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icÉ KÌ^û RÌ^ûKê bêf _âcûYòZ Keò 
Kùeû^û Zû’e Kûdû aòÉûee MZòKê 
@ûjêeò Zúaâ Keòù\AQòö @ûRò @ûùc ùi 
@§ûeú c¤~êMùe aò ^ûjûñ«ò ù~ SêYû 
] ì_ ù\A Kùeû^û cjûcûeúe 
_âùKû_Kê gû« Keòaûe @_ùPÁû Keòaûö Zûùjùf K’Y G cjûcûeú cû^a ibýZûKê 
Zû’e Kûk aûjê _âiûeòZ Keò Kûaê Keòù\a Gaõ @ûùc Pê_·_þ cêK \gðK ùjûA aiò 
ejò[ôaû !! Zû’e C©e ùKak ̂ û ùe jó gêbòaû \eKûeö ùZùa C_ûd?

jñ C_ûd @Qòö _é[ôaúe @]ôKûõg ù\g G ùeûMe _âZòùh]K Cnûa^ Keòaûùe 
fûMò_WòQ«òö bûeZ aò G ~ûZâûùe _Qùe ̂ ûjóö _é[ôaúùe Gjûe GKcûZâ _âZòùh]K 
aûjûeòa ^ûjó, @ù^K Cnûa^ @ûiòaö @ûgûe KòeY ÆÁ \égýcû^ö eûZò _ûjòaûKê 
aiòfûYòö @ûC ùMûUûG NWÿò @ûcKê ù]÷~ðýe ij @ù_lû KeòaûKê _Wÿòaö @ûùc cSò 
\eò@ûùe bûiêQ«òö C¡ûeKûeú \k @ûcKê ù]÷~ðý ù\CQ«òö @ûgû I ̂ òeûgûe aýa]û^ 
Lêaþ iìlàö GA ùKA cêjì©ð @ûcKê a*ûAaûKê _Wÿòa icMâ cû^a icûRKêö @ûùMA 
@ûi«ê @û_Ycûù^ö @ûùc _Y ù^A fûMò _Wÿòaûö @ûc jûZùe @ù^K gqò @Qò G 
cû^aZûKê elû Keòaû _ûAñö Zûjû Z @ûce "gqò'ö @ûc jûZùe @ù^K lcZû @Qò 
icûRùe RûMeY Keòaû _ûAñö ùZYê Z @ûùc RûMéZòö

@ûc Nee _âùZýK i\iýKê @ûùc @UKûA ù\A _ûeòaû aò^û Kû~ðýùe aûjûeKê ~òaû 
_ûAñö cûÄ _ò§òaû I aûe´ûe jûZ iûaê^ùe ù]ûAaûe @býûi KeûAaûùe aò @ûce 
@a\û^ ejòaö aûe´ûe Gaõ @Zý]ôK Rò^òh KòYòaûe aÉêaû\ú @býûieê aò @ûùc 
^òRKê ̂ òùR cêq Keòaûe @Qòö ùeûM_âZòùeû]Kûeú gqòe aòKûg _ûAñ ̂ òeì_òZ Lû\ý I 
_û^úd @ûc Nee PkYòùe iûcòf Keòaûe @Qòö Êûaf´ú ùjûA Kû~ðý Keòaûe iõÄéZò 
Nee _âùZýK i\iýu bòZùe iõ·e Keòaûe @Qòö ùKak @ûce iùPZ^Zû, @ûc 
Ne ^êùjñ, @ûc Kû~ðýùlZâ, @ûc _ùWÿûgú, @ûc Mûñ, @ûc ije I @ûc ù\gKê G 
cjûcûeú Kakeê elû Keò_ûeòaö

^ûfùKû cjòkû icòZò iaê icdùe G _âKûe Kû~ðýùe @Mâie iûRò ù^ZéZß ù^AQòö 
@ûRò aò ù^ZéZß ù^aûe icdö ùZùa iò^û ^ûeú gqòe igqòKeY Gaõ icûRe 
RûMeY ùjaû i¸aö

aù¦ C}k R^^ú

सभी क�नाओ ं को गलत �मािणत 

करते �ए कोरोना ने अपने काया 

िव�ार को ती� ही िकया है। जो अबाध 

जारी है। आज के समय म� हम ऐसे 

िकसी आिद-कालीन युग म� नही ंजी रहे 

ह� िजसम� िक िकसी झाड़-फँूक के धुएँ 

से इसे दूर करने की असफल चे�ा की जाए। ऐसे म� �ा यह महामारी अपने हाथो ंको 

फैलाकर मानव स�ता को अपनी िगर� म� ले लेगी और हम �ा इसके मूक दश�क 

बने रह�गे। इसका उ�र केवल 'ना' म� ही सुना जा सकता है। तो िफर इसका उपाय �ा 

है?

जी हाँ, उपाय है। पृ�ी के ब�त सारे देश इसका टीका बनाने की चे�ा कर रहे ह�। भारत 

भी इस �यास म� पीछे नही ंहै। ऐसा भी नही ंहै िक पृ�ी पर इसका केवल एक ही टीका 

बनाया जाएगा, इसके भी कई िवक� उपल� होगें। आशा की िकरण �� िदखाई दे 

रही है। रात बीतने वाली है, हम� थोड़ा धीरज से इसकी �ती�ा करने की आव�कता है। 

हम अभी बीच नदी म� बह रहे ह�। बचाव दल हम� धीरज दे रहे ह�, आशा और िनराशा का 

अंतर बड़ा ही सू� है। ऐसे पल को �ीकारते �ए ही हम� मानव समाज को बचाने का 

�यास करना होगा। हम� आगे आने की आव�कता है। हम� इसके िलए जी-जान से 

कोिशश करनी है। इस मानवता की र�ा के िलए हमम� असीम साम�� भी है और 

संभावना भी। यही हमारी ताकत है। समाज को जगाने की भी हमम� ब�तेरी �मता है। 

और यही एक कारण भी है िक हम जागृत ह�।

अपने घर के ��ेक सद� को हम बाहर जाने से रोक सकते ह�। मा� पहनाना और 

बारंबार साबुन से हाथ धोने का अ�ास भी हमारा योगदान सािबत होगा। बार-बार और 

अिधक व�ुएँ खरीदने के व�ुवादी चे�ा से भी हम�, अपने-आप को रोकने की 

आव�कता है। रोग �ितरोधक �मता का िवकास करने के िलए भी �� भोजन व पेय 

को अपने घर के खा� म� शािमल करने की आव�कता है। आ�िनभ�र होकर, घर के 

काम को घर के सभी सद�ो ं�ारा सहयोिगता से िकये जाने की सं�ृित को िवकिसत 

करने की ज�रत है। केवल हमारी सचेतनता ही  हमारे घर, प�रवार, समाज, देश और 

मानव जाित को इस महामारी से बचा सकती है।

नालको मिहला सिमित ने हर समय इस �कार के काम म� आगे बढ़कर नेतृ� िकया है। 

आज भी नेतृ� करने का समय है। इसी से ही नारी जाित का सश��करण एवं समाज 

का जागरण मुमिकन हो सकेगा।
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बेटे के िश�क के 

िलए एक िपता का प�

म� जानता �ँ िक उसे सीखना है -

सभी लोग �ायि�य नही ंहोते, सभी लोग स�े नही ंहोते । लेिकन उसे यह भी 

िसखाएँ  िक जहाँ एक दु� होता है, वही ंएक शूरवीर भी होता है । उसे यह भी 

िसखाएँ िक हर श�ु की तुलना म� एक िम� भी होता है । अगर हो सके तो उसे 

ई�ा� से दूर रहना भी िसखाएँ । अगर पढ़ा सक�  तो उसे िकताबो ंके आ�य�चिकत 

कर देने वाले ख़ज़ाने के बारे म� पढ़ाएँ । लेिकन उसे इतना समय भी द�  िक वो 

आसमान म� उड़ती िचिड़या के , धूप म� उड़ती मधुम��यो ंके  और हरे पव�तो ं

पर �खले फूलो ंके शा�त रह� के बारे म� सोच सके । उसे �ूल म� यह भी िसखाएँ  िक नक़ल करने से 

कही ं�ादा स�ानजनक है फ़ेल हो जाना । उसे अपने िवचारो ंम� िव�ास करना िसखाएँ । उसे िवन� 

लोगो ंसे िवन� रहना और कठोर लोगो ंसे कठोर �वहार करना िसखाएँ । मेरे बेटे को ऐसी ताक़त द�  िक 

वह उस  भीड़ का िह�ा न बने जहाँ हर कोई गुटो ंम� शािमल होने म� लगा हो । उसे िसखाएँ िक वो 

सबकी सुने , लेिकन उसे यह भी बताएँ िक वह जो कुछ सुने उसे स�ाई की छननी पर छाने और उसके 

बाद जो अ�ी चीज़ बचे उसे �हण करे । अगर आप िसखा सकते ह� तो उसे िसखाएँ िक आँसू आना 

कोई शम� की बात नही ं। उससे िवन�ता से ज़�र पेश आएँ , पर हमेशा छाती से न लगाएँ �ोिंक आग 

म� ही तपकर लोहा मज़बूत होता है । उसम� साहस आने द� , उसे उतावला न बनने द�  और उसे बहादुर 

बनाएँ । उसे िसखाएँ िक वो अपने पर कैसे भरोसा करे �ोिंक तभी वह मानव जाित पर िव�ास कर 

पाएगा।

स��ता पा�ा

भुवने�र

हमे भी जीने दो
ये पृ�ी तो बनी ही थी 

जीने के िलए , 

िफर �ो ंउठा ये नारा ,

हमे भी जीने दो ।

जब धरती की �कृित पर 

�आ �दूषण का �हार,

तब वो चीख उठी, 

हम� भी जीने दो।   

           

जब हवा की िनम�लता , 

�ई धुएँ से बेहाल , 

तो वो भी बोल पड़ी, 

हम� भी जीने दो।  

            

जब माँ के गभ� म�,

�आ बेिटयो ंपर �हार , 

अज�ी िससिकयो ंकी भी यही पुकार,

 हम� भी जीने दो।              

जब पित की िचता म� �आ 

प�ी का दाह- सं�ार ,

तब भी अबला नारी की थी यही 

आवाज़, 

हम� भी जीने दो।               

दहेज �था की अि� म�, 

जब जीवन जले हज़ार,

िकसने सुनी उन आ�ाओ ंकी िचंघाड़, 

हम� भी जीने दो।

ऊँच-नीच की मानिसकता ने िकया, 

िकतनो को शम�सार,

इितहास के प�ो ंपर भी यही सवाल, 

हम� भी जीने दो।   

            

रंग�प तो थी ई�र की दी पहचान, 

कैसे बना �ेत काले से महान,

गोरो ंके अहम म� दब कर कालो ंकी 

गुहार, 

हम� भी जीने दो।   

04 05

�तं�ता
भारत एक �तं� देश है। हम आज भारत के �तं� 

नाग�रक ह�। परतं�ता �ा होती है, हम� मालूम ही नही ं

�ोिंक हमने �तं� भारत म� ज� िलया है। हमने तो बस 

िक�े कहािनयो ंम� ही सुना और िफ�ो ंम� गुलामी, �तं�ता 

सं�ाम आिद देखकर बड़े �ए। हम� उस संघष� का एहसास 

ही नही ंजो हमारे पूव�जो ंने आजादी के िलए झेले होगें। शायद 

इसिलए हम� �तं�ता की क� नही,ं इसिलए तो हम� िजस 

स�ता पर गव� कर आगे बढ़ना और बढ़ाना चािहए उसी 

स�ता, सं�ृित को �ाग कर हम आज पा�ा� सं�ृित 

की ओर झकते चले जा रहे ह�। आज हम �देशी से अिधक ु

चाईनीज सामानो ं का उपयोग कर रह� ह� और अपने ही 

�ाधीनता और अखंड़ता के �ित लापरवाह हो चुके ह�।

आज हमारे युवा पा�ा� कपड़े, जूते, फोन आिद सामानो ंको 

अपने �देशी उ�ादो ंसे अिधक बेहतर और आरामदायक 

मानकर उनका उपयोग करते ह� और करने के िलए ��ुत 

और �े�रत रहते ह�।

हमारे युवा देश म� उ� िश�ा �ा� 

कर िवदेशो ं म� नौक�रयाँ करना 

चाहते ह� और यथासंभव वही ं के 

होकर बस जाना चाहते ह�। इ�ी सब 

कारणो ंसे हमारे देश की तर�ी न 

होकर दूसरे देशो ंकी होती है। इन 

सब कारणो ंसे हमारा देश पीछे रह 

जाता है। हमारी सरकार को �ितभा 

को देश म� ही रोकने का यथासंभव �य� करना चािहए।

आइए हम सब िमलकर अपनी सं�ृित स�ता और अपने 

देश की अखंड़ता को िव� म� फैलाने के िलए िमलकर �यास 

कर�  और सही मायनो ंम� �तं� भारत के �तं� नाग�रको ंका 

स�ान करते �ए एक नए �तं� भारत का िनमा�ण कर� ।

जय िहंद, जय भारत

ि�यंका पाल

अनुगुळ

जीवन तो है सुख-दुख के साथ जीने का 

नाम,

�ो ंमनु� घबराकर �यं ही ले लेता 

अपने �ाण,    

नही ं सुनता वह अपनी ही साँसो ं की 

पुकार, 

हम� भी जीने दो।   

            

करना है बस इतना ही बदलाव, 

हम सब का हो ऐसा �वहार, 

िजयो और जीने दो का नारा हो साकार, 

नही ंउठे ये सदा हम� भी जीने दो

आयशा अहद

दामनजोड़ी
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इंतज़ार नागवार

उ��  इंतज़ार  पसंद  नही ं,

मेरा जीवन एक �ती�ा है। 

सवेरे के �काश म�

साँझ होने की आस

और झटपुटा होने पर बढ़ती �ती�ा।ु

आज ख़ास �ै� बनाए ह�

वो ज�ी घर आव�

चाय पर हर रोज़ उनकी �ती�ा।

एक मैसेज भेज कर

बार बार फ़ोन चेक करना

जवाब न आए शायद लेिकन �ती�ा।

ह�ो ंभूखे रहकर 

कुछ वज़न घटाया है

कोई भी न टोके िफर भी �ती�ा ।

सरदद�  है बुखार है

हर कोई यह पूछे

कैसा अब हाल है इसकी �ती�ा ।

और अगर भूले से 

फेिशयल करवा िलया

कोई तो �ान दे ये इक �ती�ा ।

थके हो हारे हो 

घर मगर पधारे हो

ज़रा मु�ुराओगे बस ये �ती�ा।

उ�� इंतज़ार नागवार है,

मेरे जीवन का ये सार है ।।

नािदरा ख़ान

दामनजोड़ी

न��-न�� पैर लेकर

धरती पर हम आए,

ठुमक ठुमक के, चलते चलते

बीते बचपन के �खल�खलाते रा�े।

धीरे धीरे बड़े होकर,

देख� �ाबो ंकी उड़ान�,

ऊँचे-ऊँचे बादल जैसे, सपने ऊँचे-ऊँचे।

प�ँचने लगे जब, मंिजल पर हम

स�ाई सामने आती है,

सपनो ंसे िकतना अलग ये

स�ाई जीवन की लाती है।

कोई अपने सपनो ंको दबाता,

तो कोई आपकी मु�ुराहट,

जैसे धीमी-धीमी हँसी के पीछे, छुपी है कोई आहट।

िदल से कही ंआवाज आती

होठो ंपे लेिकन चुप हो जाती,

�ो ंिदल से पुकार आती है

“हम� भी जीने दो...................।”

बाधाएँ सारी तोड़, मंिजल की उड़ाने भरके,

खुद से ये बोल,

मुझे जीना है, और हम िजएँगे,

मु�ुराकर िजएँगे 

और सबके जीने की वजह हम बन�गे।

समाज की सभी मिहलाओ ंको समिप�त

करबी काद��नी कर

भुवने�र

जीत जीवन की मोनािलसा

“देखो यह आ गई प�िटंग!”, मेरी मौसी ने ठहाका मारकर 

कहा। दरवाजे पर खड़ी लड़की मु�रा दी। जािहर है, 

६ साल की उ� म� उसे अपने नाम और डा िवंची के िव� 

�िस� कला�कता के क�र�े के बीच की समानता 

का पता नही ंहोगा। परंतु उसे इसी बात की खुशी थी िक 

िकसी ने उसके बारे म� कोई बात तो की।

असल म� यह लड़की कुछ ही िदन पहले अपने माता-

िपता सिहत हमारे घर के बाहर बने कमरे म� रहने आई 

थी। उसका शुभ नाम था 'मोनािलसा'। वह  ब�त ही 

चंचल �भाव की थी। अपने घर से �ादा उसे हमारा 

घर भाता था। म� जब पढ़ रही होती तो वह मेरे पास 

आकर खड़ी हो जाती थी और कागज को �ान से 

देखती रहती थी। उसकी माँ उससे कहती तू भी िलख 

वह  ना म� गद�न िहलाती। िफर उसकी माँ पूछती ,”तू 

खाती है?”। वह कहती, “हाँ, म� खाती �ं। िफर उसकी 

माँ डाँट कर कहती,ं “तो िलखते �ो ंनही ंरे।” वह थोड़ी 

देर के िलए वहाँ से हटती िफर वही ंआ खड़ी होती। उस 

पर उसकी माँ की लताड़ का असर थोड़ी ही देर तक 

रहता था। उसके िपताजी बेरोजगार थे। माँ उनसे 

बाजार के काम करवा लेती ंथी।ं जब भी वह बाजार 

जाते, मोनािलसा ज�र उनके साथ जाती। उसे अपने 

िपताजी और दिदहाल से बड़ा लगाव था।  वह देखने म� 

थी भी एकदम अपने िपता की �ितिबंब इसी। 

वह प�रवार देखने म� तो सामा� लगता था, परंतु था बड़े 

दुखो ंका मारा। जब वे लोग हमारे घर के बाहर बने 

कमरे म� रहने आए थे, उनका सामान एक ऑटो म� आ 

गया था। एक पलंग, चंद-एक बत�न, चावल रखने का 

िड�ा और एक चादर म� बंधे �ए कपड़े। इतनी गरीबी 

म�ने कभी अपनी आँखो ंसे नही ंदेखी थी। मोनािलसा की 

माँ को घर का कोई काम ठीक से नही ंआता था। उनका 

भी मन अपने घर म� नही ंलगता था। माँ ने उ�� पैसे िदए, 

तािक वे ज�ी से अपना घर बनाएँ और जाएँ। 

मोनािलसा के िपताजी रोज़ सुबह िकसी अ�ात जगह 

जाते और देर रात को लौट कर आते। िफर मोनािलसा 

की माँ ने अपने हाथो ंसे ही ईंट-ईंट जमा कर अपना घर 

बनाया। उनके हाथो ंम� िबवाइयाँ पड़ गई थी। वे घर 

बनाने म� सफल रही।ं वे सप�रवार  अपने घर चली गईं। 

एक महीने बाद खबर आई िक मोनािलसा के िपताजी 

की मौत की खबर आई। मोनािलसा ने अपनी माँ के 

�खलाफ गवाही दी और िफर उ�� जेल भी जाना पड़ा। 

बाद म� यह बात भी सुनने म� आई िक मोनािलसा के 

िपता सुबह से रात तक शराब िपए रहते थे और  एक 

िदन उसकी माँ ने तंग आकर उनकी शराब म� जहर 

घोल िदया। 

लॉकडाउन के बीच जब म� अपने जूते साफ़ कर रही थी, 

मुझे मोनािलसा याद आ गई। एक िदन जब मेरी माँ  

िपताजी के एक दज�न जोड़ी जूते चमका रही थी,ं 

मोनािलसा ठुमकते �ए आई। वह बोली, “�ा इ��   

बेचोगी ?” माँ को पहले तो बड़ा अजीब लगा। िफर 

उनके िवचार उसके श�ो ं की गहराई तक प�ँचे। 

मोनािलसा ने जीवन म� इतने सारे और इतने साफ जूते 

केवल जूते की दुकान म� ही रखे देखे थे। आज इतने सारे 

मजदूर मीलो ंपैदल चलकर अपने घर तक का सफर 

तय कर रहे ह�। इधर हमारे जूते ��ड पर सजे 

लॉकडाउन के ख� होने की �ती�ा कर रहे ह�। उधर 

हमारे मजदूर भाई की इकलौती च�ल िघसकर टूट 

गई है।

इम�न हबीब

दामनजोड़ी
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इंतज़ार नागवार

उ��  इंतज़ार  पसंद  नही ं,

मेरा जीवन एक �ती�ा है। 

सवेरे के �काश म�

साँझ होने की आस

और झटपुटा होने पर बढ़ती �ती�ा।ु

आज ख़ास �ै� बनाए ह�

वो ज�ी घर आव�

चाय पर हर रोज़ उनकी �ती�ा।

एक मैसेज भेज कर

बार बार फ़ोन चेक करना

जवाब न आए शायद लेिकन �ती�ा।

ह�ो ंभूखे रहकर 

कुछ वज़न घटाया है

कोई भी न टोके िफर भी �ती�ा ।

सरदद�  है बुखार है

हर कोई यह पूछे

कैसा अब हाल है इसकी �ती�ा ।

और अगर भूले से 

फेिशयल करवा िलया

कोई तो �ान दे ये इक �ती�ा ।

थके हो हारे हो 

घर मगर पधारे हो

ज़रा मु�ुराओगे बस ये �ती�ा।

उ�� इंतज़ार नागवार है,

मेरे जीवन का ये सार है ।।

नािदरा ख़ान

दामनजोड़ी

न��-न�� पैर लेकर

धरती पर हम आए,

ठुमक ठुमक के, चलते चलते

बीते बचपन के �खल�खलाते रा�े।

धीरे धीरे बड़े होकर,

देख� �ाबो ंकी उड़ान�,

ऊँचे-ऊँचे बादल जैसे, सपने ऊँचे-ऊँचे।

प�ँचने लगे जब, मंिजल पर हम

स�ाई सामने आती है,

सपनो ंसे िकतना अलग ये

स�ाई जीवन की लाती है।

कोई अपने सपनो ंको दबाता,

तो कोई आपकी मु�ुराहट,

जैसे धीमी-धीमी हँसी के पीछे, छुपी है कोई आहट।

िदल से कही ंआवाज आती

होठो ंपे लेिकन चुप हो जाती,

�ो ंिदल से पुकार आती है

“हम� भी जीने दो...................।”

बाधाएँ सारी तोड़, मंिजल की उड़ाने भरके,

खुद से ये बोल,

मुझे जीना है, और हम िजएँगे,

मु�ुराकर िजएँगे 

और सबके जीने की वजह हम बन�गे।

समाज की सभी मिहलाओ ंको समिप�त

करबी काद��नी कर

भुवने�र

जीत जीवन की मोनािलसा

“देखो यह आ गई प�िटंग!”, मेरी मौसी ने ठहाका मारकर 

कहा। दरवाजे पर खड़ी लड़की मु�रा दी। जािहर है, 

६ साल की उ� म� उसे अपने नाम और डा िवंची के िव� 

�िस� कला�कता के क�र�े के बीच की समानता 

का पता नही ंहोगा। परंतु उसे इसी बात की खुशी थी िक 

िकसी ने उसके बारे म� कोई बात तो की।

असल म� यह लड़की कुछ ही िदन पहले अपने माता-

िपता सिहत हमारे घर के बाहर बने कमरे म� रहने आई 

थी। उसका शुभ नाम था 'मोनािलसा'। वह  ब�त ही 

चंचल �भाव की थी। अपने घर से �ादा उसे हमारा 

घर भाता था। म� जब पढ़ रही होती तो वह मेरे पास 

आकर खड़ी हो जाती थी और कागज को �ान से 

देखती रहती थी। उसकी माँ उससे कहती तू भी िलख 

वह  ना म� गद�न िहलाती। िफर उसकी माँ पूछती ,”तू 

खाती है?”। वह कहती, “हाँ, म� खाती �ं। िफर उसकी 

माँ डाँट कर कहती,ं “तो िलखते �ो ंनही ंरे।” वह थोड़ी 

देर के िलए वहाँ से हटती िफर वही ंआ खड़ी होती। उस 

पर उसकी माँ की लताड़ का असर थोड़ी ही देर तक 

रहता था। उसके िपताजी बेरोजगार थे। माँ उनसे 

बाजार के काम करवा लेती ंथी।ं जब भी वह बाजार 

जाते, मोनािलसा ज�र उनके साथ जाती। उसे अपने 

िपताजी और दिदहाल से बड़ा लगाव था।  वह देखने म� 

थी भी एकदम अपने िपता की �ितिबंब इसी। 

वह प�रवार देखने म� तो सामा� लगता था, परंतु था बड़े 

दुखो ंका मारा। जब वे लोग हमारे घर के बाहर बने 

कमरे म� रहने आए थे, उनका सामान एक ऑटो म� आ 

गया था। एक पलंग, चंद-एक बत�न, चावल रखने का 

िड�ा और एक चादर म� बंधे �ए कपड़े। इतनी गरीबी 

म�ने कभी अपनी आँखो ंसे नही ंदेखी थी। मोनािलसा की 

माँ को घर का कोई काम ठीक से नही ंआता था। उनका 

भी मन अपने घर म� नही ंलगता था। माँ ने उ�� पैसे िदए, 

तािक वे ज�ी से अपना घर बनाएँ और जाएँ। 

मोनािलसा के िपताजी रोज़ सुबह िकसी अ�ात जगह 

जाते और देर रात को लौट कर आते। िफर मोनािलसा 

की माँ ने अपने हाथो ंसे ही ईंट-ईंट जमा कर अपना घर 

बनाया। उनके हाथो ंम� िबवाइयाँ पड़ गई थी। वे घर 

बनाने म� सफल रही।ं वे सप�रवार  अपने घर चली गईं। 

एक महीने बाद खबर आई िक मोनािलसा के िपताजी 

की मौत की खबर आई। मोनािलसा ने अपनी माँ के 

�खलाफ गवाही दी और िफर उ�� जेल भी जाना पड़ा। 

बाद म� यह बात भी सुनने म� आई िक मोनािलसा के 

िपता सुबह से रात तक शराब िपए रहते थे और  एक 

िदन उसकी माँ ने तंग आकर उनकी शराब म� जहर 

घोल िदया। 

लॉकडाउन के बीच जब म� अपने जूते साफ़ कर रही थी, 

मुझे मोनािलसा याद आ गई। एक िदन जब मेरी माँ  

िपताजी के एक दज�न जोड़ी जूते चमका रही थी,ं 

मोनािलसा ठुमकते �ए आई। वह बोली, “�ा इ��   

बेचोगी ?” माँ को पहले तो बड़ा अजीब लगा। िफर 

उनके िवचार उसके श�ो ं की गहराई तक प�ँचे। 

मोनािलसा ने जीवन म� इतने सारे और इतने साफ जूते 

केवल जूते की दुकान म� ही रखे देखे थे। आज इतने सारे 

मजदूर मीलो ंपैदल चलकर अपने घर तक का सफर 

तय कर रहे ह�। इधर हमारे जूते ��ड पर सजे 

लॉकडाउन के ख� होने की �ती�ा कर रहे ह�। उधर 

हमारे मजदूर भाई की इकलौती च�ल िघसकर टूट 

गई है।
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'कोरोना'- बस भी करो ना िचिक�क  �ाण-दाता

िचिक�क हमारे �ाण-दाता। िकसी ने सही कहा है, 

िचिक�क हमारे �ाण दाता होते  है। पूरे िव� मे िचिक�क   

को �ाणदाता या धरती पर भगवान का �ितिनिध माना जाता 

है। यहाँ तक रामायण के समय म� जब ल�मण जी को श�� 

बाण लगा था तभी �ी राम जी ने सुषेण वै� को �ाण र�क 

कह कर स�ोिधत  िकया था। ई�र ने हम� ज� देकर संसार 

म� भेजा तो ज�र लेिकन हमारे सेहत की र�ा करने का  

दािय� िचिक�क पर छोड़ गये।

िचिक�क बनना अपने आप एक महान पेशा कहलाता  है। 

िड�ी �ा� करते व� ये शपथ भी लेते ह� िक िबना कोई 

भेद-भाव से सभी मरीजो ं का उिचत उपचार कर� गे| कई बार 

हमने यह अनुभव भी िकया है िक िचिक�क ब�त 

सहनशील होते ह�, उनकी बोली और �वहार इतनी अ�ी 

और मधुर  होती  है िक उनकी बातो ंसे मरीज अपने दद�  

भूलने लगते  है । 

िचिक�क चाहे आयुव�िदक हो, या हो�ोपैिथक हो या हो 

एलोपैिथक सभी अपने अपने जगह पर का अपना-अपना 

मह�पूण�  है। सभी अपने अपने काम को धम� मानकर  सही 

तरीके से िनभाने की कोिशश मे लगे रहते है और रोगी को 

हमेशा िनरोग रखने मे सफल होते है। लेिकन कुछ वष� से 

िच���क के काय� �णाली मे काफी बदलाव आ गया। 

वत�मान समय मे ऐसे कई िचिक�क है जो इस उपमा के 

हक़दार नही ंहोते है। 

िचिक�क का धम� होता है िचिक�ा करना। मरीज धनी, 

गरीब, पु�ष, मिहला, ब�े या बूढ़े । इसकी परवाह नही ंहोनी 

चािहए। मरीज को अनाव�क दवाई  लेनी की सलाह देने से 

अ�ा  ब�� रोगी को जहाँ तक आव�क है उतनी ही 

दवाई लेने की सलाह दे। टे� भी जहाँ तक ज�री हो वही ं

तक सीिमत होनी चािहए। कई िचिक�क िनजी अ�ताल 

िजस तरह मरीज का �ान रखते ह�, इलाज करते ह�,  ठीक 

उसी रहा सरकारी अ�ताल मे भी इलाज़ होती तो शायद 

सरकारी अ�ताल  जाने से कभी कोई पीछे नही ंहटते।

इिसलए हम चाहते है िक सभी सभी िचिक�क उपचार को 

पेशा नही ंब�� अपना धम� समझे। पूरे देश मे ऐसे ब�त 

कम िचिक�क है जो गरीबो का िनशु� सेवा करते। 

उदाहरण ��प:

डॉ अिभजीत सोनवणे:

१५ अग� २०१५ म� उ�ोनें अपने जीवन पुणे के सड़क पर 

जाने वाले िभखा�रयो ं के िलए 

समिप�त कर िदया। मु� म� इलाज 

और दवा की �व�था करते थे।

डॉ मनोज कुमार : 

वे १० साल पहले यूनाइटेड िकंगडम 

छोड़कर अपने पैतृक  शहर आ गए 

तािक अपने शहर  के लोगो ंका िबना 

कोई �ाथ� एवं भेदभाव  के सेवा कर सके।

शीष�क के मह� को देखते �ए यह आव�क हो गया िक 

कोरोना वायरस के  समय पर हमारे िचिक�क के सेवाओ ं

का मू�ांकन होना चािहए। कोरोना वायरस एक अित 

सं�मणशील बीमारी है िजसका कोई इलाज नही ंहै और 

इसने पूरे िव� को अपने िगर� मे ले िलया है। लाखो ंलोग 

इस महामारी से अपना जान भी गँवा चुके है। यहाँ तक 

�ाणदाता भी मरीज़ो ंके �ाण बचाते बचाते अपने �ाण गँवा  

चुके। ऐसी  िवषम प�र��थित म� पूरे िव� के �ा� कम�चारी 

और िचिक�क ने अपनी जान की परवाह न करते �ए लोगो ं

का इलाज िकया है और इस दौरान ल�े समय तक उनलोग 

अपने प�रवार से दूर भी रहे। अतः िन�ष� यही है िक 

िचिक�क �ाणदाता  है इसमे कोई संदेह नही ंहै। 

इसीिलए िचिक�क समुदाय ,सरकार तथा समाज एकदूसरे 

को सहयोग करे और लोगो ंकी र�ा कर� ।

१  जुलाई को डा�र िदवस भी मनाया जाता है और हर साल 

की तरह इस साल भी मनाया गया है। कहते है िक कभी 

मुसीबत िकसी से पूछ कर नही ंआती। �ितवष� भारत मे कोई 

न कोई भयंकर �प लेकर आती है जैसे ड�गू ,�ीन�लू और 

अभी कोिवड-१९ यािन कोरोना। हमारे िचिक�क भी 

अपनी तरफ से पूरी कोिशश कर रहे है िक मरीज़ भी ज� 

से ज� ठीक होकर अपने घर ख़ुशी-ख़ुशी वापस चला 

जाए।

िचिक�क इस वा�िवक संसार के वा�िवक हीरो होते है 

जो जीवन की र�ा करते है। अतःअंत मे हमारे सम� 

भारतवािसयो ंके तरफ से सभी िचिक�को ंको हमारा शत-

शत कोिट  नमन।

अनुराधा पटनायक
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इतने अिभमानी न बने, िकसी को छोटा ना समझ�

एक छोटे कोरोना िवषाणू ने, जड़ कर िदया जगत को

पृ�ी घूम रही है, पर �क गया संसार है। 

सामािजक गितिविधयाँ ज�री ह�

कहकर िज�ोनें, अपनो के साथ समय िबताया नही ं

उनके ऊपर �कृित की िवडबंना देखे

सामािजक दूरी कर रहे ह� उ�ी ंदो�ो ंके साथ 

�ा घट गया, �ा बढ़ गया सोचने की है ये बात। 

�कृित ने ब�त समझया, रोई, िगड़िगड़ाई, 

साम, दाम, दंड, भेद - सभी �प अपनाई

जल-�िन-वायू �दूषण आिद ना फैलाओ

�ीज करोना, जु� करो ना मेरे न�े �ारे जीव - 

ज�ुओ पर

�ारे-�ारे रंग िबरंगे फूलो ंपर इतने जु� करो ना 

पर नही ंहम इंसान ह� - कुछ भी कर सकते ह�।

पाप का घड़ा तो भरना ही था 

देवताओ ने माता दुगा� श�� का आिव�भाव िकया 

तीन बँूद खून से, दानव के संहार के िलये 

उसी तरह �कृित ने आकाश, पाताल एवं जल से एक 

एक बँूद लेकर

उप� िकया  कोरोना िवषाणू को

इंसान को इंसािनयत समझाने के िलये।

सब घरो ंम� ह� अपनो के साथ, प�रवार खुश, 

�दूषण कम, जीव-ज�ु आजाद, चारो ंतरफ शांत 

वातावरण

िसफ�  सुनाई पड़ रही है पि�यो ंकी चहचहाहट 

प�ो ंकी सर सरसराहट, यहाँ तक िक

िततिलयो ंके पंखो ंकी आवाज़। 

हम जीत जाय�गे, इस गाज से 

पर िवन�  िवनती है - ना भूल� सीखी बात� इस 

�लयंकारी आपदा से 

�ण कर�   - संमय, ��ता और अपनापन

कायम रख� - कायम रख�। 

संगीता अ�वाला

अनगुळ



'कोरोना'- बस भी करो ना िचिक�क  �ाण-दाता

िचिक�क हमारे �ाण-दाता। िकसी ने सही कहा है, 

िचिक�क हमारे �ाण दाता होते  है। पूरे िव� मे िचिक�क   

को �ाणदाता या धरती पर भगवान का �ितिनिध माना जाता 

है। यहाँ तक रामायण के समय म� जब ल�मण जी को श�� 

बाण लगा था तभी �ी राम जी ने सुषेण वै� को �ाण र�क 

कह कर स�ोिधत  िकया था। ई�र ने हम� ज� देकर संसार 

म� भेजा तो ज�र लेिकन हमारे सेहत की र�ा करने का  

दािय� िचिक�क पर छोड़ गये।

िचिक�क बनना अपने आप एक महान पेशा कहलाता  है। 

िड�ी �ा� करते व� ये शपथ भी लेते ह� िक िबना कोई 

भेद-भाव से सभी मरीजो ं का उिचत उपचार कर� गे| कई बार 

हमने यह अनुभव भी िकया है िक िचिक�क ब�त 

सहनशील होते ह�, उनकी बोली और �वहार इतनी अ�ी 

और मधुर  होती  है िक उनकी बातो ंसे मरीज अपने दद�  

भूलने लगते  है । 

िचिक�क चाहे आयुव�िदक हो, या हो�ोपैिथक हो या हो 

एलोपैिथक सभी अपने अपने जगह पर का अपना-अपना 

मह�पूण�  है। सभी अपने अपने काम को धम� मानकर  सही 

तरीके से िनभाने की कोिशश मे लगे रहते है और रोगी को 

हमेशा िनरोग रखने मे सफल होते है। लेिकन कुछ वष� से 

िच���क के काय� �णाली मे काफी बदलाव आ गया। 

वत�मान समय मे ऐसे कई िचिक�क है जो इस उपमा के 

हक़दार नही ंहोते है। 

िचिक�क का धम� होता है िचिक�ा करना। मरीज धनी, 

गरीब, पु�ष, मिहला, ब�े या बूढ़े । इसकी परवाह नही ंहोनी 

चािहए। मरीज को अनाव�क दवाई  लेनी की सलाह देने से 

अ�ा  ब�� रोगी को जहाँ तक आव�क है उतनी ही 

दवाई लेने की सलाह दे। टे� भी जहाँ तक ज�री हो वही ं

तक सीिमत होनी चािहए। कई िचिक�क िनजी अ�ताल 

िजस तरह मरीज का �ान रखते ह�, इलाज करते ह�,  ठीक 

उसी रहा सरकारी अ�ताल मे भी इलाज़ होती तो शायद 

सरकारी अ�ताल  जाने से कभी कोई पीछे नही ंहटते।

इिसलए हम चाहते है िक सभी सभी िचिक�क उपचार को 

पेशा नही ंब�� अपना धम� समझे। पूरे देश मे ऐसे ब�त 

कम िचिक�क है जो गरीबो का िनशु� सेवा करते। 

उदाहरण ��प:

डॉ अिभजीत सोनवणे:

१५ अग� २०१५ म� उ�ोनें अपने जीवन पुणे के सड़क पर 

जाने वाले िभखा�रयो ं के िलए 

समिप�त कर िदया। मु� म� इलाज 

और दवा की �व�था करते थे।

डॉ मनोज कुमार : 

वे १० साल पहले यूनाइटेड िकंगडम 

छोड़कर अपने पैतृक  शहर आ गए 

तािक अपने शहर  के लोगो ंका िबना 

कोई �ाथ� एवं भेदभाव  के सेवा कर सके।

शीष�क के मह� को देखते �ए यह आव�क हो गया िक 

कोरोना वायरस के  समय पर हमारे िचिक�क के सेवाओ ं

का मू�ांकन होना चािहए। कोरोना वायरस एक अित 

सं�मणशील बीमारी है िजसका कोई इलाज नही ंहै और 

इसने पूरे िव� को अपने िगर� मे ले िलया है। लाखो ंलोग 

इस महामारी से अपना जान भी गँवा चुके है। यहाँ तक 

�ाणदाता भी मरीज़ो ंके �ाण बचाते बचाते अपने �ाण गँवा  

चुके। ऐसी  िवषम प�र��थित म� पूरे िव� के �ा� कम�चारी 

और िचिक�क ने अपनी जान की परवाह न करते �ए लोगो ं

का इलाज िकया है और इस दौरान ल�े समय तक उनलोग 

अपने प�रवार से दूर भी रहे। अतः िन�ष� यही है िक 

िचिक�क �ाणदाता  है इसमे कोई संदेह नही ंहै। 

इसीिलए िचिक�क समुदाय ,सरकार तथा समाज एकदूसरे 

को सहयोग करे और लोगो ंकी र�ा कर� ।

१  जुलाई को डा�र िदवस भी मनाया जाता है और हर साल 

की तरह इस साल भी मनाया गया है। कहते है िक कभी 

मुसीबत िकसी से पूछ कर नही ंआती। �ितवष� भारत मे कोई 

न कोई भयंकर �प लेकर आती है जैसे ड�गू ,�ीन�लू और 

अभी कोिवड-१९ यािन कोरोना। हमारे िचिक�क भी 

अपनी तरफ से पूरी कोिशश कर रहे है िक मरीज़ भी ज� 

से ज� ठीक होकर अपने घर ख़ुशी-ख़ुशी वापस चला 

जाए।

िचिक�क इस वा�िवक संसार के वा�िवक हीरो होते है 

जो जीवन की र�ा करते है। अतःअंत मे हमारे सम� 

भारतवािसयो ंके तरफ से सभी िचिक�को ंको हमारा शत-

शत कोिट  नमन।
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इतने अिभमानी न बने, िकसी को छोटा ना समझ�

एक छोटे कोरोना िवषाणू ने, जड़ कर िदया जगत को

पृ�ी घूम रही है, पर �क गया संसार है। 

सामािजक गितिविधयाँ ज�री ह�

कहकर िज�ोनें, अपनो के साथ समय िबताया नही ं

उनके ऊपर �कृित की िवडबंना देखे

सामािजक दूरी कर रहे ह� उ�ी ंदो�ो ंके साथ 

�ा घट गया, �ा बढ़ गया सोचने की है ये बात। 

�कृित ने ब�त समझया, रोई, िगड़िगड़ाई, 

साम, दाम, दंड, भेद - सभी �प अपनाई

जल-�िन-वायू �दूषण आिद ना फैलाओ

�ीज करोना, जु� करो ना मेरे न�े �ारे जीव - 

ज�ुओ पर

�ारे-�ारे रंग िबरंगे फूलो ंपर इतने जु� करो ना 

पर नही ंहम इंसान ह� - कुछ भी कर सकते ह�।

पाप का घड़ा तो भरना ही था 

देवताओ ने माता दुगा� श�� का आिव�भाव िकया 

तीन बँूद खून से, दानव के संहार के िलये 

उसी तरह �कृित ने आकाश, पाताल एवं जल से एक 

एक बँूद लेकर

उप� िकया  कोरोना िवषाणू को

इंसान को इंसािनयत समझाने के िलये।

सब घरो ंम� ह� अपनो के साथ, प�रवार खुश, 

�दूषण कम, जीव-ज�ु आजाद, चारो ंतरफ शांत 

वातावरण

िसफ�  सुनाई पड़ रही है पि�यो ंकी चहचहाहट 

प�ो ंकी सर सरसराहट, यहाँ तक िक

िततिलयो ंके पंखो ंकी आवाज़। 

हम जीत जाय�गे, इस गाज से 

पर िवन�  िवनती है - ना भूल� सीखी बात� इस 

�लयंकारी आपदा से 

�ण कर�   - संमय, ��ता और अपनापन

कायम रख� - कायम रख�। 

संगीता अ�वाला

अनगुळ



मेरे दादाजी गाँव के िमडल �ूल म� गिणत के िश�क 

थे।उनका गिणत िकसी िड�ीधारी इंजीिनयर से कम न था। 

िकसी भी �कार का �� हो, वे चुटिकयो ंम� उसका हल 

िनकाल लेते थे । लेिकन इस बात का उ�� ज़रा भी गु�र नही ं

था । अगर उनसे कोई किठन �� हल करने को कहता, तो वे 

उसे बड़े ही आसान तरीक़े से समझा देते थे।

दादाजी गिणत के िश�क होते �ए भी दूसरे गिणत के 

िश�को ंकी तरह गु�ेवाले नही ंथे। वे ब�ो ंको बड़े �ार से  

गिणत समझाते थे, िजससे ब�ो ंके मन से गिणत का भय 

चला जाता था। दादाजी की एक और िवशेषता यह थी िक वे 

ब�त ही दयालु और कोमल �भाव के थे। गाँव म� �ायः सब 

उ�� 'मा�रजी' कहकर संबोिधत करते थे।बड़े भी उनका 

ब�त स�ान करते थे।

दादाजी का प�रवार बड़ा था लेिकन आमदनी ब�त ही कम 

थी। उनकी तन�ाह म� दादी औऱ नौ ंब�ो ंका गुज़ारा बड़ी 

मु��ल से होता था।उसपर, दादाजी थे बड़े दानवीर!कभी 

अगर बाज़ार से कुछ भाजी तरकारी लाने के िलए दादी ने 

कुछ पैसे देकर भेजा,तो दादाजी िकसी ज़�रत मंद को 

देकर खाली हाथ घर लौट जाते थे।तब दादी का गु�े से लाल 

�आ चेहरा देखकर ब�ो ंको कहािनयाँ सुनाते और गाना 

गाकर दादी का मनुहार करने की कोिशश करते। दादी 

गु�े से असहाय होकर रो पड़ती ंऔर कहती,ं "कभी तो घर-

गृह�थी के बारे मे सोचा करो,शाम के भूखे ब�े िसफ�  िचवड़ा 

खाकर सो गए ह�।" दादाजी को ब�त बुरा लगता। वे दादी से 

वादा करते िक आगे से ऐसा नही ंहोगा! लेिकन जैसे ही कोई 

उनके आगे हाथ फैलाता, वे उसे ना नही ंकर पाते। दादी 

उनके इस �भाव से परेशान थी,ं पर दादाजी उ�े समझाते 

िक ,"तुम िजतना दूसरो ंका भला करोगी, उनका आशीवा�द 

हमारे ब�ो ंको िमलेगा।" दादी दादाजी की इस बात पर चुप 

हो जाती।

कभी बाज़ार से आम की टोकरी लाते व� ब�े रा�े म�, 

"मा�रजी, आम दो ना," कहकर आम माँग लेते और घर 

तक आते आते टोकरी म� िसफ�  ८-१० आम होते ! कभी देर 

शाम कोई घर आए तो उसे िबना रात का खाना �खलाये 

वापस नही ंजाने देते।दादी माँ मन ही मन कहती, "मुफिलसी 

म� आटा गीला", पर कुछ न कुछ अ�ा ज़�र बना देती।ं

ये सारी कहािनयाँ मेरे पापा मुझे बचपन म� सुनाया करते थे, 

और उनके साथ हम भी उनकी बचपन म� खो जाते थे। पापा  

की स� िहदायत थी िक हम हर महीने अपनी खबर देकर 

एक िच�ी दादाजी को ज़�र िलख� �ोिंक दादाजी अपने 

दादाजी की याद�
पोते, पोितयो ं  की िचि�यो ंका बड़ी 

बेस�ी से इंतजार करते थे और 

पढ़कर दादी को भी सुनाते थे।

हर साल गिम�यो ंकी छु�ी म� हम दो 

ह�ो ंके िलए गाँव जाते थे।दादाजी 

और दादी हमारे आने की  राह देखते 

और जैसे ही हम वहाँ प�ँचते, हम� 

अपने पास बुलाकर बोलते, "िबिटया 

तू आ गई? "म� उनके पावँ छूती और कहती,"जी दादाजी, 

म�ी, पापा और छोटू भी आये ह�! दादाजी आशीवा�द देते �ए 

हँस पड़ते।िफर हम दादी से िमलने पीछे के बगीचे म� जाते। 

दादी को देखते ही म� उनके गले से िलपट जाती और िफर 

पावँ छूकर आशीवा�द लेती।

दादी के पास तो कहािनयो ंका खजाना होता था! जैसे ही 

दोपहर का भोजन ख� होता, हम सारे ब�े, (�ोिंक 

ताउजी और चाचा जी का प�रवार भी गाँव आता था) उनसे 

अपने, िपताओ ंकी बचपन की बात� सुनने की िज़द करते, 

और दादी भी बड़े चाव से हम� सबकी बात� कहती।ंकभी, 

ताऊजी की शैतािनयाँ, पापा  की पढ़ाई  के बीच चाचा जी से 

लड़ाई और बुआजी की चुहलबाजी के बारे म� रोज एक नई 

कहानी सुनाती थी।ं

एक बार, उ�ोनें दादाजी का ब�ो ंके �ित वा�� की एक 

घटना सुनाई। दादाजी एकादशी का �त रखते थे। वे िदन भर 

कुछ नही ंखाते, िसफ�  शाम को एक बार छेना म� केला और 

चीनी िमलाकर एक कटोरी भर खाते थे।उस िदन एकादशी 

को शाम की पूजा ख़� कर, वे जैसे ही खाने बैठे, चाचाजी जो 

िक ५-६ वष� के थे, उनके पास आकर बैठ गए और बोले, 

"बाबा, म� भी ये खाऊँगा। "दादाजी बेटे के सर पर हाथ फेर 

कर बोले, "हाँ बेटा, ज़�र खाओ। िजतनी खा सकते हो, 

खाओ।" दादी के बार बार बुलाने पर भी चाचाजी वहाँ से टस 

से मस न �ए और दादाजी का आधे से �ादा खाना खा गए! 

कहकर दादी हँस पड़ी।

उनकी बात� सुनकर हम� लगा, िकतना िनः�ाथ� भाव था 

दादाजी का !! उ�ोनें अपने से आगे हमेशा दूसरो ंके बारे म� 

सोचा, ऐसे ��� के आगे म� नतम�क हो जाती �ँ।

आज दादाजी, हमारे बीच नही ंहै,ँ पर  उनकी सीख म� हमेशा 

याद रखती �ँ ।

शा�ती महा��

भुवने�र

पछतावा
"हेलो कौन?"

"सर मै �ेहा बोल रही �ँ वे�ुरा िलिमटेड से। �ा मेरी बात 

रोहन जी से हो रही है।"

"जी हाँ मै रोहन बोल रहा �ँ।"

"सर मेरी कंपनी शेयर माक� ट म� सभी �कार के सेवा �दान 

करती है।अगर आप हमारे साथ डीमैट अकाउंट खोलते ह� तो  

हम आपको �ी का फाइन�िशअल िट� द� गे।"

आवाज की िमठास एवं शेयर माक� ट के �ित  उ�ुकता ने रोहन 

को हाँ कहने पर मजबूर कर िदया था। यही वह पहला  संवाद 

था जब रोहन और �ेहा साथ आये। हमेशा फाइन�िशअल 

कॉ�र�स के नाम पे वे िमलते रहते। रोहन �ेहा की खूबसूरती , 

मधुर आवाज, और चपलता का दीवाना हो गया था।

रोहन का �ेहा के �ित दीवानापन इतना बढ़ गया था िक उसने 

�ेहा के कु�ो ं के �ित �ेम को देखते �ए अपना वॉट्सए� 

�ोफाइल फोटो भी एक िवदेशी न� के कु�े की रख ली। िक�ु 

बात अभी वहाँ तक नही प�ंची जहाँ से दोनो के जीवन के रा�े 

एक हो जाने थे।मतलब �ेहा अभी भी रोहन को बस एक अ�ा  

दो�  मानती है।

घर पे रोहन की शादी की बात चल रही है। फ़ोन पे रोहन की माँ  

है।

"बेटा पूजा के पापा आये थे तु�ारे और पूजा की शादी की बात 

करने के िलये।"

"माँ इतनी ज�ी �ा है।"

"बेटा ज�ी हमे नही ंपूजा के पापा को है। जब से पूजा ने SBI 

PO िनकाला है उसके िलये ढेर सारे �र�े आ रहे ह�। सु�र तो 

वो है ही और अब उसमे गुण भी आ गया है।"

"माँ अभी कुछ िदन �क जा, म� तु�� बताता �ँ �ा करना है।"

"ह�!ज�ी बताना म� उ�� �ादा िदन नही रोक सकती। तेरे 

पापा के दो� ह� इसिलये उनको झठूा िदलासा देना भी सही 

नही ंहै। "

रोहन को लगता है िक म�ी ज�बाजी कर रही है। उसे खुद  

पूजा के बारे  म� पता करना चािहये।रोहन अपने एक दो� को 

कॉल करता है जो िक पूजा के दूर का �र�ेदार है।

"और मनोज कैसा चल रहा है BHEL म�"

"सब ठीक है भाई तू  बता,शादी कब कर रहा है।"

"ज� ही क�ँगा, तू पूजा को जानता है ना।"

"हाँ �ो ं?" आ�य� से पूछते �ये।

"मेरी शादी की बात चल रही है। "

"पूजा के साथ!"

"हाँ।"

"पर उसका तो अपने कॉलेज �� ड के 

साथ अफेयर था।"

"�ा बोलता है मनोज!"

"हाँ म� सही बोल रहा �ँ। तभी तो 

उसके पापा अपना ट� ांसफर करा 

अनुगुल चले आये ।"

मनोज से संवाद के बाद रोहन को लगा 

िक शायद मनोज सही कह रहा है तभी तो पूजा के पापा इतने 

उ�ुक ह� मेरी और पूजा की शादी के िलये। पर मेरे िलये �ेहा 

ही सही है। 

रोहन अपनी माँ को बता देता है िक वो पूजा से शादी नही करना 

चाहता। रोहन की माँ भी पूजा के पापा को मना कर देती है।

दो ह�े बाद एक िदन शाम को �ेहा रोहन को कॉल करती है।

"रोहन मुझे तु�े आज एक �ैशल �ूज़ देनी है।"

"�ा?"

"पापा ने मेरी शादी अपने एक दो� के बेटे  से तय कर दी  है।"

रोहन अचंिभत और िनराश मन से पूछता है"तु�रा �ा िनण�य 

है?"

"कुछ नही, बस पापा  की खुशी मेरी खुशी। हाँ शादी से पहले 

एक बार आशीष  से तुमको ज�र िमलना है। आ�खर तुम मेरे 

बे� �� ड हो।"

रोहन �ंधे गले से "हाँ ज�र"

"चलो िफर बाद म� बात करती �ँ । ब�त लोगो ंको बताना है।"

रोहन की हालत ऐसी हो गयी जैसे काटो तो खून नही। अपनी 

बबा�दी को एक खुशनुमा मोड़  देने का �ाल कर उसने अपनी 

माँ  को कॉल िकया।

"माँ कहाँ हो काफी आवाज आ रही है।"

"अरे बेटा पूजा की सगाई है आज वही ंआयी �ँ ।"

"िकससे हो रही है पूजा की शादी?"

"कोई दूर का �र�ेदार है। लड़का भेल म� काम करता  �ँ ।"

"नाम �ा है उसका?"रोहन चौकंते �ये पूछता है।

"मनोज नाम है उसका।"माँ बताती है।

रोहन को लगा जैसे िकसी ने पीठ म� छुरा घोपं िदल को भेद 

िदया। रोहन िन:श� है। �ोिंक अब उसके पास पछतावा के 

अलावा कुछ भी शेष नही है।

�ाती ितवारी

अनुगुळ
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मेरे दादाजी गाँव के िमडल �ूल म� गिणत के िश�क 

थे।उनका गिणत िकसी िड�ीधारी इंजीिनयर से कम न था। 

िकसी भी �कार का �� हो, वे चुटिकयो ंम� उसका हल 

िनकाल लेते थे । लेिकन इस बात का उ�� ज़रा भी गु�र नही ं

था । अगर उनसे कोई किठन �� हल करने को कहता, तो वे 

उसे बड़े ही आसान तरीक़े से समझा देते थे।

दादाजी गिणत के िश�क होते �ए भी दूसरे गिणत के 

िश�को ंकी तरह गु�ेवाले नही ंथे। वे ब�ो ंको बड़े �ार से  

गिणत समझाते थे, िजससे ब�ो ंके मन से गिणत का भय 

चला जाता था। दादाजी की एक और िवशेषता यह थी िक वे 

ब�त ही दयालु और कोमल �भाव के थे। गाँव म� �ायः सब 

उ�� 'मा�रजी' कहकर संबोिधत करते थे।बड़े भी उनका 

ब�त स�ान करते थे।

दादाजी का प�रवार बड़ा था लेिकन आमदनी ब�त ही कम 

थी। उनकी तन�ाह म� दादी औऱ नौ ंब�ो ंका गुज़ारा बड़ी 

मु��ल से होता था।उसपर, दादाजी थे बड़े दानवीर!कभी 

अगर बाज़ार से कुछ भाजी तरकारी लाने के िलए दादी ने 

कुछ पैसे देकर भेजा,तो दादाजी िकसी ज़�रत मंद को 

देकर खाली हाथ घर लौट जाते थे।तब दादी का गु�े से लाल 

�आ चेहरा देखकर ब�ो ंको कहािनयाँ सुनाते और गाना 

गाकर दादी का मनुहार करने की कोिशश करते। दादी 

गु�े से असहाय होकर रो पड़ती ंऔर कहती,ं "कभी तो घर-

गृह�थी के बारे मे सोचा करो,शाम के भूखे ब�े िसफ�  िचवड़ा 

खाकर सो गए ह�।" दादाजी को ब�त बुरा लगता। वे दादी से 

वादा करते िक आगे से ऐसा नही ंहोगा! लेिकन जैसे ही कोई 

उनके आगे हाथ फैलाता, वे उसे ना नही ंकर पाते। दादी 

उनके इस �भाव से परेशान थी,ं पर दादाजी उ�े समझाते 

िक ,"तुम िजतना दूसरो ंका भला करोगी, उनका आशीवा�द 

हमारे ब�ो ंको िमलेगा।" दादी दादाजी की इस बात पर चुप 

हो जाती।

कभी बाज़ार से आम की टोकरी लाते व� ब�े रा�े म�, 

"मा�रजी, आम दो ना," कहकर आम माँग लेते और घर 

तक आते आते टोकरी म� िसफ�  ८-१० आम होते ! कभी देर 

शाम कोई घर आए तो उसे िबना रात का खाना �खलाये 

वापस नही ंजाने देते।दादी माँ मन ही मन कहती, "मुफिलसी 

म� आटा गीला", पर कुछ न कुछ अ�ा ज़�र बना देती।ं

ये सारी कहािनयाँ मेरे पापा मुझे बचपन म� सुनाया करते थे, 

और उनके साथ हम भी उनकी बचपन म� खो जाते थे। पापा  

की स� िहदायत थी िक हम हर महीने अपनी खबर देकर 

एक िच�ी दादाजी को ज़�र िलख� �ोिंक दादाजी अपने 

दादाजी की याद�
पोते, पोितयो ं  की िचि�यो ंका बड़ी 

बेस�ी से इंतजार करते थे और 

पढ़कर दादी को भी सुनाते थे।

हर साल गिम�यो ंकी छु�ी म� हम दो 

ह�ो ंके िलए गाँव जाते थे।दादाजी 

और दादी हमारे आने की  राह देखते 

और जैसे ही हम वहाँ प�ँचते, हम� 

अपने पास बुलाकर बोलते, "िबिटया 

तू आ गई? "म� उनके पावँ छूती और कहती,"जी दादाजी, 

म�ी, पापा और छोटू भी आये ह�! दादाजी आशीवा�द देते �ए 

हँस पड़ते।िफर हम दादी से िमलने पीछे के बगीचे म� जाते। 

दादी को देखते ही म� उनके गले से िलपट जाती और िफर 

पावँ छूकर आशीवा�द लेती।

दादी के पास तो कहािनयो ंका खजाना होता था! जैसे ही 

दोपहर का भोजन ख� होता, हम सारे ब�े, (�ोिंक 

ताउजी और चाचा जी का प�रवार भी गाँव आता था) उनसे 

अपने, िपताओ ंकी बचपन की बात� सुनने की िज़द करते, 

और दादी भी बड़े चाव से हम� सबकी बात� कहती।ंकभी, 

ताऊजी की शैतािनयाँ, पापा  की पढ़ाई  के बीच चाचा जी से 

लड़ाई और बुआजी की चुहलबाजी के बारे म� रोज एक नई 

कहानी सुनाती थी।ं

एक बार, उ�ोनें दादाजी का ब�ो ंके �ित वा�� की एक 

घटना सुनाई। दादाजी एकादशी का �त रखते थे। वे िदन भर 

कुछ नही ंखाते, िसफ�  शाम को एक बार छेना म� केला और 

चीनी िमलाकर एक कटोरी भर खाते थे।उस िदन एकादशी 

को शाम की पूजा ख़� कर, वे जैसे ही खाने बैठे, चाचाजी जो 

िक ५-६ वष� के थे, उनके पास आकर बैठ गए और बोले, 

"बाबा, म� भी ये खाऊँगा। "दादाजी बेटे के सर पर हाथ फेर 

कर बोले, "हाँ बेटा, ज़�र खाओ। िजतनी खा सकते हो, 

खाओ।" दादी के बार बार बुलाने पर भी चाचाजी वहाँ से टस 

से मस न �ए और दादाजी का आधे से �ादा खाना खा गए! 

कहकर दादी हँस पड़ी।

उनकी बात� सुनकर हम� लगा, िकतना िनः�ाथ� भाव था 

दादाजी का !! उ�ोनें अपने से आगे हमेशा दूसरो ंके बारे म� 

सोचा, ऐसे ��� के आगे म� नतम�क हो जाती �ँ।

आज दादाजी, हमारे बीच नही ंहै,ँ पर  उनकी सीख म� हमेशा 

याद रखती �ँ ।

शा�ती महा��

भुवने�र

पछतावा
"हेलो कौन?"

"सर मै �ेहा बोल रही �ँ वे�ुरा िलिमटेड से। �ा मेरी बात 

रोहन जी से हो रही है।"

"जी हाँ मै रोहन बोल रहा �ँ।"

"सर मेरी कंपनी शेयर माक� ट म� सभी �कार के सेवा �दान 

करती है।अगर आप हमारे साथ डीमैट अकाउंट खोलते ह� तो  

हम आपको �ी का फाइन�िशअल िट� द� गे।"

आवाज की िमठास एवं शेयर माक� ट के �ित  उ�ुकता ने रोहन 

को हाँ कहने पर मजबूर कर िदया था। यही वह पहला  संवाद 

था जब रोहन और �ेहा साथ आये। हमेशा फाइन�िशअल 

कॉ�र�स के नाम पे वे िमलते रहते। रोहन �ेहा की खूबसूरती , 

मधुर आवाज, और चपलता का दीवाना हो गया था।

रोहन का �ेहा के �ित दीवानापन इतना बढ़ गया था िक उसने 

�ेहा के कु�ो ं के �ित �ेम को देखते �ए अपना वॉट्सए� 
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एक हो जाने थे।मतलब �ेहा अभी भी रोहन को बस एक अ�ा  

दो�  मानती है।

घर पे रोहन की शादी की बात चल रही है। फ़ोन पे रोहन की माँ  

है।

"बेटा पूजा के पापा आये थे तु�ारे और पूजा की शादी की बात 

करने के िलये।"

"माँ इतनी ज�ी �ा है।"

"बेटा ज�ी हमे नही ंपूजा के पापा को है। जब से पूजा ने SBI 

PO िनकाला है उसके िलये ढेर सारे �र�े आ रहे ह�। सु�र तो 
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"माँ अभी कुछ िदन �क जा, म� तु�� बताता �ँ �ा करना है।"
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नही ंहै। "

रोहन को लगता है िक म�ी ज�बाजी कर रही है। उसे खुद  

पूजा के बारे  म� पता करना चािहये।रोहन अपने एक दो� को 

कॉल करता है जो िक पूजा के दूर का �र�ेदार है।

"और मनोज कैसा चल रहा है BHEL म�"

"सब ठीक है भाई तू  बता,शादी कब कर रहा है।"

"ज� ही क�ँगा, तू पूजा को जानता है ना।"

"हाँ �ो ं?" आ�य� से पूछते �ये।

"मेरी शादी की बात चल रही है। "

"पूजा के साथ!"

"हाँ।"

"पर उसका तो अपने कॉलेज �� ड के 

साथ अफेयर था।"

"�ा बोलता है मनोज!"

"हाँ म� सही बोल रहा �ँ। तभी तो 

उसके पापा अपना ट� ांसफर करा 
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मनोज से संवाद के बाद रोहन को लगा 

िक शायद मनोज सही कह रहा है तभी तो पूजा के पापा इतने 
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ही सही है। 

रोहन अपनी माँ को बता देता है िक वो पूजा से शादी नही करना 

चाहता। रोहन की माँ भी पूजा के पापा को मना कर देती है।

दो ह�े बाद एक िदन शाम को �ेहा रोहन को कॉल करती है।

"रोहन मुझे तु�े आज एक �ैशल �ूज़ देनी है।"

"�ा?"

"पापा ने मेरी शादी अपने एक दो� के बेटे  से तय कर दी  है।"

रोहन अचंिभत और िनराश मन से पूछता है"तु�रा �ा िनण�य 

है?"

"कुछ नही, बस पापा  की खुशी मेरी खुशी। हाँ शादी से पहले 

एक बार आशीष  से तुमको ज�र िमलना है। आ�खर तुम मेरे 

बे� �� ड हो।"

रोहन �ंधे गले से "हाँ ज�र"

"चलो िफर बाद म� बात करती �ँ । ब�त लोगो ंको बताना है।"

रोहन की हालत ऐसी हो गयी जैसे काटो तो खून नही। अपनी 

बबा�दी को एक खुशनुमा मोड़  देने का �ाल कर उसने अपनी 

माँ  को कॉल िकया।

"माँ कहाँ हो काफी आवाज आ रही है।"

"अरे बेटा पूजा की सगाई है आज वही ंआयी �ँ ।"

"िकससे हो रही है पूजा की शादी?"

"कोई दूर का �र�ेदार है। लड़का भेल म� काम करता  �ँ ।"

"नाम �ा है उसका?"रोहन चौकंते �ये पूछता है।

"मनोज नाम है उसका।"माँ बताती है।

रोहन को लगा जैसे िकसी ने पीठ म� छुरा घोपं िदल को भेद 

िदया। रोहन िन:श� है। �ोिंक अब उसके पास पछतावा के 

अलावा कुछ भी शेष नही है।

�ाती ितवारी

अनुगुळ
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@^Mêk
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the	superhost,	the	human.	It	is	
not	in	the	nature	of	a	virus	like	
corona	to	kill	us.	

I	have	a	question,	nature	sets	
harricanes,	 supercyclones,	
�loods	and	now	corona.	Is	this	
enough	 to	 make	 us	 realize?	
N ow 	 s e l f 	 a n swe r i n g 	 i s	
important.	

We	 know	 the	 solution	 but	 still	 forget,	 despite	
warning.	It	is	high	time	to	take	action,	to	learn	to	
live	with	nature	and	let	her	live.	

Madhulika	Rout
Angul

CRðûgqò aXûA [ûGö ùeûMúe ùeûM \ßûeû ù~ûMKê 
cû¤c Keû~ûAQò @ûRò aògßùe ù~ûMe _âPûe 
_âiûe fûb KeòQòö ù~ûM gòlû^êÂû^cû^uùe 
ùQûU ùQûU gògêcû^uVûeê @ûe¸ Keò aùdûùRýÂ 
aýqòcû^uê ù~ûMû^êÂû^ùe gòlûù\A ùicû^uê 
ù~ûMe C_Kûe òZ û  i´§ùe RYûCQ« òö 
@ûRòKûfòe ùeûM Kê C_gc Keòaû _ûAñ ù~ûM 
\eKûe ùaûfò ù~ûM Mêeêcûù^ _âPûe KeêQ«òö 
ù~ûMe ^òdc cû^òPkòùf @ûùc ù~ûMe 
^òdªYùe ejò_ûeòaû, iì~ðý C\d _ìaðeê CVò ̂ òZý 
Kcð iûeò ùLûfû iÚû^ùe aiò @ûùc ù~ûMKê @ûe¸ 
Keò_ûeòaûö ¤û^ cû¤cùe gû«ò _ûA _ûeòaûö 
ù~ûM\ßûeû KêŠkò^úe gqò i*ûk^ aXòaö ùfûKu 
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FREEDOM
Once	upon	a	time,	there	was	a	colourless	tiger.	All	
his	bright	golden	and	black	colours	became	faded.	
His	 lack	 of	 colour	made	 him	 so	 famous	 that	 the	
world's	greatest	painters	had	come	to	his	zoo	to	try	
to	 put	 some	 colour	 on	 him.	 None	 of	 them	
succeeded,	as	the	colours	would	always	just	drip	
down	off	his	skin.

Then	 one	 crazy	 painter	 came	 and	 everybody	
started	to	laugh	at	him,	because	before	him	many	
great	painters	had	come	and	could	not	succeed	in	
putting	colour	on	the	tiger's	body.	After	entering	
the	tiger's	cage	,	he	began	whispering	in	the	tigers	
ear	and	moving	his	dry	brush	up	and	down	on	the	
tiger's	body.	And	to	everyone's	surprise,	the	tiger's	
skin	started	to	take	on	colours	and	these	were	the	
most	vivid	colour	any	tiger	had	ever	had.	Then	the	
painter	spent	a	long	time	whispering	to	the	animal	
and	making	slight	adjustment	to	his	painting.	The	
result	was	truly	beautiful.

Everyone	 wanted	 to	 know	 what	 the	 painter's	
secret	 was.	 He	 explained	 to	 them	 that	 he	
whispered	in	the	tiger's	ear	that	"In	just	few	days,	
you	will	be	free	".	The	tiger	was	so	sad	in	captivity	
that	he	was	 losing	his	 colour.	At	 the	prospect	 of	

freedom,	he	was	so	happy	that	
he	was	putting	on	colours.

Freedom	 gives	 happiness.	 In	
free	 life	 there	 is	 absence	 of	
constraints	in	choice	or	action.	
It	 also	 leads	 to	 enhanced	
expression	 of 	 creat iv i ty,	
original	 thoughts,	 increased	
productivity	and	over	all	high	
quality	 of	 life.	 In	 a	 country	 like	 India,	 right	 to	
freedom	 is	 one	 of	 the	 fundamental	 rights	
guaranteed	by	the	constitution.	Still	then,	are	we	
really	 free?	 Answer	 is'	 no',	 because	 we	 are	 still	
captive	 to	 thoughts	 of	 discrimination,	 social	
systems	and	prejudice	such	as	gender	inequality,	
racism,	 cultural	 differences	 etc.	 Thus	we	 do	 not	
have	 freedom	 and	 happiness	 in	 the	 society.	 We	
must	�ight	to	remove	the	perceivable	characteristics	
in	society.	Then	only	we	can	bring	true	happiness.	
Like	 the	 change	of	body	 colours	of	 the	 tiger,	 the	
colour	of	our	society	will	change.

Lina	Mohapatra
Bhubaneswar

Conservation	of	Nature	:
Water,	Animal,	Forest	

Human	 species	 is	 the	 only	 living	 organism	with	
super	machine,	the	brain	which	thinks,	learns,	has	
ideas	and	innovations	but	only	for	themselves.	

Today	 corona	 pandemic	 has	 engulfed	 the	 world	
with	less	care	for	itself.	These	viruses	thrive	in	the	
wild	 animal's	 body	 and	 deep	 within	 beautiful	
forests,	 which	 is	 their	 natural	 habitat.	 We	 the	
human	race	and	the	out	growing	population,	which	
is	 greater	 than	 those	 of	 other	 wild	 creatures	
surviving	has	started	to	cut	trees,	pollute	air	and	
water.	We	kill	wild	animals	and	other	organisms	
for	the	protein	conscious	population	by	claiming	
false	 cures	 and	 bene�its	 out	 of	 it.	 Due	 to	which,	
these	viruses	lost	their	host	and	started	to	live	in	
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the	superhost,	the	human.	It	is	
not	in	the	nature	of	a	virus	like	
corona	to	kill	us.	

I	have	a	question,	nature	sets	
harricanes,	 supercyclones,	
�loods	and	now	corona.	Is	this	
enough	 to	 make	 us	 realize?	
N ow 	 s e l f 	 a n swe r i n g 	 i s	
important.	

We	 know	 the	 solution	 but	 still	 forget,	 despite	
warning.	It	is	high	time	to	take	action,	to	learn	to	
live	with	nature	and	let	her	live.	

Madhulika	Rout
Angul
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YOGA-	Need	of	the	day
“You	cannot	always	control	what	goes	on	outside.	
But,	you	can	always	control	what	goes	on	inside.”-	
Anonymous

'A	Superstar	commits	suicide.'

'A	5-year	old	gang-raped.'

'A	teenager	commits	suicide.'

These	 are	 some	 of	 the	 headlines	 in	 today's	
newspapers.	What	our	grandfathers	couldn't	even	
think	of	is	happening	today.	The	world	has	become	
a	mental	hospital.	What	is	wrong	with	everyone?	
Stress,	anxiety,	depression,	mania,	etc.	are	evident	
in	 every	 nook	 and	 corner	 of	 society.	 Is	 there	 a	
solution	 to	 all	 these?	 Or	 we	 must	 let	 them	 pop	
those	harmful	pills	every	single	day	of	their	lives.

The	only	solution	that	comes	to	my	mind	when	we	
say	'Mental	disorders'	is	YOGA.

Many	 can	 argue	 that	 our	 parents	 or	 our	
grandparents	never	did	Yoga.	Still,	they	are	all	�ine.	
But,	 the	 age	 in	 which	 they	 lived	 and	 the	 age	 in	
which	we	are	living	is	very	much	contrasting.	They	
used	 to	have	 relaxing	Sundays	with	 families.	We	
are	 having	 hectic	 Sundays.	 They	 didn't	 worry	
about	the	likes	and	dislikes	they	got	on	Facebook	
or	any	other	social	media.	We	are	competing	 for	
that.	 Earlier	 children	 studied	 to	 impress	 their	
parents	and	teachers.	Today,	teenagers	compete	to	
win	a	girlfriend	or	a	boyfriend.	Earlier	women	only	
had	to	take	care	of	the	home	and	family.	Today,	a	
woman	ought	to	be	Superhuman	taking	care	of	the	
job,	home	as	well	as	family.

I	 must	 say	 Ambitions	 and	 Extravaganza	 are	
skyrocketing	but	Rationality	 and	Love	 is	 sinking	
somewhere.

Yoga,	the	Saviour

Though	little	has	been	proved	scienti�ically	as	to	
how	 meditation	 and	 yoga	 help	 in	 curing	 many	
incurable	diseases,	the	Internet	is	loaded	with	all	
the	 success	 stories	 of	 the	 power	 of	 yoga	 and	
meditation.	People	have	cured	all	sorts	of	mental	
disorders,	 stress,	 addiction,	 and	 even	 cancer	
through	Yoga	and	Pranayam.

Here,	 I	 would	 like	 to	 throw	 a	 little	 light	 on	 the	
difference	between	Yoga	and	Pranayam	according	
to	the	meaning	of	the	terms.

Pranayam	=	Breath	Control

Yoga	 =	 To	 Connect	 (Spiritual	
Connection)

While	 Pranayam	 is	 all	 about	
Physical	Postures	of	 the	body	
and	breath	control,	Yoga	is	all	
about	Mind	Control.

There	 are	 various	 techniques	
of	Yoga	or	Meditation	(to	name	a	few)	like

Ÿ Raajyog	Meditation

Ÿ Vipassana	Meditation

Ÿ Mindfulness	Meditation

Ÿ Mantra	Meditation

Ÿ Kundalini	Yoga

Ÿ Zen	Meditation

But,	 all	 of	 those	meditations'	 aim	 is	 to	 Connect.	
Connect	to	the	Highest,	Connect	to	God,	Connect	to	
the	Universal	 Consciousness,	 or	 even	 connect	 to	
the	Self.

Mechanism	of	Yoga	(How	does	it	work)	[Little	bit	of	
science]:

It	 works	 by	 a	 simple	 mechanism	 that	 when	 we	
connect	 to	 something	 very	 positive,	 highly	
energetic,	 elevated	 source,	 there	 is	 a	 transfer	 of	
positive	 energy	 to	 our	 body.	 Our	mind's	 energy,	
neurons'	structure	gets	changed	and	transformed	
and	 most	 importantly	 the	 stress	 hormones	 are	
reduced.	It's	just	like	washing	our	dirty	clothes.	All	
the	negativity	gets	washed	off	 to	give	us	a	 clean	
mind.	 So,	 the	 root	 cause	of	most	 of	 the	diseases	
today	 i.e.	 Stress	 gets	 reduced.	 Thus,	we	 become	
free	of	all	the	disorders	by	Yoga	and	Pranayam.

It	is	now	a	scienti�ically	proven	fact	that	Yoga	does	
help	in	healing.	So,	wait	no	longer.	Get	started.	Get	
Yoga	as	a	part	of	your	daily	morning	routine	to	get	
that	 highly	 energetic	 euphoric	 feeling	 the	whole	
day.	Say	bye-bye	to	stress	and	welcome	a	happier,	
healthier	life	because	Yoga	is	truly	the	need	of	the	
day.	It's	aptly	'Yoga	से िह होगा ।”

Sonal	Maharana
Damanjodi

Vighna	Haro	Deva	!

GANESH	CHATURTHI
The	rich	Hindu	pantheon	of	Gods	and	Goddesses	is	
astounding;	 each	 persona	 harbours	 an	 ocean	 of	
divine	qualities	and	powers.	And	the	one	worshipped	
before	all	is	the	most	intriguing	Lord	Shri	Ganeshji.	
This	is	one	of	the	grandest	pujas	performed,	where	
every	 family	 (irrespective	 of	 social	 status)	 prays	
before	Vighna	Vinashak	(Destroyer	of	Obstacles),		
Lord	Ganapathi	(The	Wise	One),	Siddhi	Vinayak	
(Harbinger	of	Success).	

During	 these	 times	 of	 pain,	 chaos,	 fear	 and	
hopelessness,	 we	 need	 to	 regain	 power	 to	 face	
challenges	and	gain	victory	over	negativity.	Who	can	
teach	us	better	than	our	much-loved	Lord	Ganesh.	

The	 belief	 that	 spirituality,meditation,	 value	
education	 etc.	 are	 not	 for	 the	 average	 person,	 is	
untrue.	We	de�initely	need	to	enhance	our	spiritual	
side	if	we	aim	to	be	successful	in	life.	

The	elephant-headed	deity,	Ganeshji,	symbolises	the	
beautiful	 qualities	 of	 a	 knowledgeful,	 spiritually	
enlightened	person.	For	example:	

Broad,	 wise	 intellect	 :	 Elephants	 are	 praised	 for	
their	sharp	memory	and	intelligence.	A	wise	person	
understands	the	knowledge	of	the	Self	and	Supreme	
Being.	He	or	she	understands	what	to	imbibe,	where	
to	let	go	and	move	on,	just	as	an	elephant	maintains	
its	self-respect	amidst	all	other	creatures.	The	large	
elephant's	 head	 symbolizes	 a	 broad	 and	 wise	
intellect	and	maintains	a	stable	and	steady	intellect	
when	confronted	with	adverse	situations.	

Power	to	Discriminate	:	The	elephant	trunk	can	do	
anything	from	uprooting	trees	to	picking	up	a	needle.	
Similarly,	 a	 person	 aspiring	 to	 attain	 perfection	
should	develop	 the	power	 to	uproot	deep	negative	
traits/attitudes	and	impure	habits	and	weaknesses	
.Small	 things	appear	big	 in	 the	elephant's	vision.	A	
wise	person	only	sees	greatness	in	simple	things,	and	
concentrates	on	other's	specialties,	rather	than	their	
weaknesses.	

Power	 to	 Listen	 :	 Elephants'	 huge	 ears	 are	 most	
sensitive;	a	single	ant	caught	in	its	ear	can	trouble	it	to	
death.	We	too	need	to	know	what	to	hear,	imbibe,	and	
what	 to	 be	 indifferent	 to.	 The	 one,	who	 is	wise	 of	
hearing	knows	the	art	of	having	patience	to	listen,	to	
understand	others	and	preserving	worthwhile	and	
bene�icial	 things	 in	 ones	 intellect	 and	 discards	
unnecessary	gossip.

Power	 to	 Accommodate	 and	
Merge	 :	 The	 elephants'	 large	
stomach	signi�ies	the	art	of	not	
spreading	gossip,	negativity	etc.	
The	huge	belly	depicts	one	who	
always	 has	 an	 adjusting	 or	
accommodating	nature	 like	the	
ocean,	which	never	complains	in	
spite	 of	 any	 rubbish	 that	 the	
rivers	dump	into	it.	

Balancing	spiritual	and	materialistic	life-	styles	is	no	
doubt	 the	 greatest	 challenge.	 But,	 armed	 and	
protected	by	 'spiritual	weapons'	given	by	God,	one	
�inds	this	impossible	task	made	possible.	

The	4	arms	of	Lord	Ganesh	symbolize	these	gifts...	

Axe	:	Use	spiritual	knowledge	to	cut	off	attachments	
to	old	impure	thoughts	,deep-rooted	weaknesses	etc.	
Ganapati	 is	 also	 shown	displaying	one	 tusk,	which	
symbolizes	 the	 protection,	 or	 a	 shield	 from	 evil	
in�luences	 through	 the	 direct	 link	 with	 the	 one	
Supreme	Source.	

Modak	 :	 Just	 as	 sweets	 are	 made	 after	 grinding,	
mixing,	frying	etc.,	a	spiritual	person	can	only	attain	
his	 or	 her	 goal	 by	 over-coming	 a	 series	 of	 tests.	
Modak	also	 signi�ies	 sweetness	 in	 thoughts,	words	
and	 deeds	 -	 thereby	 bringing	 sweetness	 in	
relationships.	

Blessing	 Hand	 :	 A	 wise	 person	 always	 shares	
vibrations	of	peace,	happiness,	and	good	wishes	with	
others.	

Lotus	Seat	:	Symbol	of	purity.

Mouse:	Known	for	its	impulsive,	unsteady,	wavering	
and	�ickle	nature,	symbolizes	the	human	Mind.	 	It	is	
the	 Mind	 that	 'carries'	 us	 constantly	 from	 one	
thought	 to	 another	 and	 another....	 Therefore	 the	
mouse	 is	 known	 to	 be	 Shri	 Ganesh's	 vehicle	 –	
“Vaahan”.	 The	 mind	 can	 be	 controlled	 only	 if	 it	
concentrates	on	taking	healthy,	pure,	positive	food-
for-thought	–	as	is	symbolized	by	the	“ladoo".

AS	WE	INVOKE	LORD	GANESHJI'S	NAME	THIS	YEAR,	
MAY	WE	EXPERIENCE	AND	 IMBIBE	THE	VIRTUES	
HE	 STANDS	 FOR	 AND	 WELCOME	 HOME	 TRUE	
SUCCESS!	

Arpita	Mishra
Damanjodi
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'A	5-year	old	gang-raped.'

'A	teenager	commits	suicide.'
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in	 every	 nook	 and	 corner	 of	 society.	 Is	 there	 a	
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Many	 can	 argue	 that	 our	 parents	 or	 our	
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which	we	are	living	is	very	much	contrasting.	They	
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are	 having	 hectic	 Sundays.	 They	 didn't	 worry	
about	the	likes	and	dislikes	they	got	on	Facebook	
or	any	other	social	media.	We	are	competing	 for	
that.	 Earlier	 children	 studied	 to	 impress	 their	
parents	and	teachers.	Today,	teenagers	compete	to	
win	a	girlfriend	or	a	boyfriend.	Earlier	women	only	
had	to	take	care	of	the	home	and	family.	Today,	a	
woman	ought	to	be	Superhuman	taking	care	of	the	
job,	home	as	well	as	family.

I	 must	 say	 Ambitions	 and	 Extravaganza	 are	
skyrocketing	but	Rationality	 and	Love	 is	 sinking	
somewhere.

Yoga,	the	Saviour

Though	little	has	been	proved	scienti�ically	as	to	
how	 meditation	 and	 yoga	 help	 in	 curing	 many	
incurable	diseases,	the	Internet	is	loaded	with	all	
the	 success	 stories	 of	 the	 power	 of	 yoga	 and	
meditation.	People	have	cured	all	sorts	of	mental	
disorders,	 stress,	 addiction,	 and	 even	 cancer	
through	Yoga	and	Pranayam.

Here,	 I	 would	 like	 to	 throw	 a	 little	 light	 on	 the	
difference	between	Yoga	and	Pranayam	according	
to	the	meaning	of	the	terms.

Pranayam	=	Breath	Control

Yoga	 =	 To	 Connect	 (Spiritual	
Connection)

While	 Pranayam	 is	 all	 about	
Physical	Postures	of	 the	body	
and	breath	control,	Yoga	is	all	
about	Mind	Control.

There	 are	 various	 techniques	
of	Yoga	or	Meditation	(to	name	a	few)	like

Ÿ Raajyog	Meditation

Ÿ Vipassana	Meditation

Ÿ Mindfulness	Meditation

Ÿ Mantra	Meditation

Ÿ Kundalini	Yoga

Ÿ Zen	Meditation

But,	 all	 of	 those	meditations'	 aim	 is	 to	 Connect.	
Connect	to	the	Highest,	Connect	to	God,	Connect	to	
the	Universal	 Consciousness,	 or	 even	 connect	 to	
the	Self.

Mechanism	of	Yoga	(How	does	it	work)	[Little	bit	of	
science]:

It	 works	 by	 a	 simple	 mechanism	 that	 when	 we	
connect	 to	 something	 very	 positive,	 highly	
energetic,	 elevated	 source,	 there	 is	 a	 transfer	 of	
positive	 energy	 to	 our	 body.	 Our	mind's	 energy,	
neurons'	structure	gets	changed	and	transformed	
and	 most	 importantly	 the	 stress	 hormones	 are	
reduced.	It's	just	like	washing	our	dirty	clothes.	All	
the	negativity	gets	washed	off	 to	give	us	a	 clean	
mind.	 So,	 the	 root	 cause	of	most	 of	 the	diseases	
today	 i.e.	 Stress	 gets	 reduced.	 Thus,	we	 become	
free	of	all	the	disorders	by	Yoga	and	Pranayam.

It	is	now	a	scienti�ically	proven	fact	that	Yoga	does	
help	in	healing.	So,	wait	no	longer.	Get	started.	Get	
Yoga	as	a	part	of	your	daily	morning	routine	to	get	
that	 highly	 energetic	 euphoric	 feeling	 the	whole	
day.	Say	bye-bye	to	stress	and	welcome	a	happier,	
healthier	life	because	Yoga	is	truly	the	need	of	the	
day.	It's	aptly	'Yoga	से िह होगा ।”

Sonal	Maharana
Damanjodi

Vighna	Haro	Deva	!

GANESH	CHATURTHI
The	rich	Hindu	pantheon	of	Gods	and	Goddesses	is	
astounding;	 each	 persona	 harbours	 an	 ocean	 of	
divine	qualities	and	powers.	And	the	one	worshipped	
before	all	is	the	most	intriguing	Lord	Shri	Ganeshji.	
This	is	one	of	the	grandest	pujas	performed,	where	
every	 family	 (irrespective	 of	 social	 status)	 prays	
before	Vighna	Vinashak	(Destroyer	of	Obstacles),		
Lord	Ganapathi	(The	Wise	One),	Siddhi	Vinayak	
(Harbinger	of	Success).	

During	 these	 times	 of	 pain,	 chaos,	 fear	 and	
hopelessness,	 we	 need	 to	 regain	 power	 to	 face	
challenges	and	gain	victory	over	negativity.	Who	can	
teach	us	better	than	our	much-loved	Lord	Ganesh.	

The	 belief	 that	 spirituality,meditation,	 value	
education	 etc.	 are	 not	 for	 the	 average	 person,	 is	
untrue.	We	de�initely	need	to	enhance	our	spiritual	
side	if	we	aim	to	be	successful	in	life.	

The	elephant-headed	deity,	Ganeshji,	symbolises	the	
beautiful	 qualities	 of	 a	 knowledgeful,	 spiritually	
enlightened	person.	For	example:	

Broad,	 wise	 intellect	 :	 Elephants	 are	 praised	 for	
their	sharp	memory	and	intelligence.	A	wise	person	
understands	the	knowledge	of	the	Self	and	Supreme	
Being.	He	or	she	understands	what	to	imbibe,	where	
to	let	go	and	move	on,	just	as	an	elephant	maintains	
its	self-respect	amidst	all	other	creatures.	The	large	
elephant's	 head	 symbolizes	 a	 broad	 and	 wise	
intellect	and	maintains	a	stable	and	steady	intellect	
when	confronted	with	adverse	situations.	

Power	to	Discriminate	:	The	elephant	trunk	can	do	
anything	from	uprooting	trees	to	picking	up	a	needle.	
Similarly,	 a	 person	 aspiring	 to	 attain	 perfection	
should	develop	 the	power	 to	uproot	deep	negative	
traits/attitudes	and	impure	habits	and	weaknesses	
.Small	 things	appear	big	 in	 the	elephant's	vision.	A	
wise	person	only	sees	greatness	in	simple	things,	and	
concentrates	on	other's	specialties,	rather	than	their	
weaknesses.	

Power	 to	 Listen	 :	 Elephants'	 huge	 ears	 are	 most	
sensitive;	a	single	ant	caught	in	its	ear	can	trouble	it	to	
death.	We	too	need	to	know	what	to	hear,	imbibe,	and	
what	 to	 be	 indifferent	 to.	 The	 one,	who	 is	wise	 of	
hearing	knows	the	art	of	having	patience	to	listen,	to	
understand	others	and	preserving	worthwhile	and	
bene�icial	 things	 in	 ones	 intellect	 and	 discards	
unnecessary	gossip.

Power	 to	 Accommodate	 and	
Merge	 :	 The	 elephants'	 large	
stomach	signi�ies	the	art	of	not	
spreading	gossip,	negativity	etc.	
The	huge	belly	depicts	one	who	
always	 has	 an	 adjusting	 or	
accommodating	nature	 like	the	
ocean,	which	never	complains	in	
spite	 of	 any	 rubbish	 that	 the	
rivers	dump	into	it.	

Balancing	spiritual	and	materialistic	life-	styles	is	no	
doubt	 the	 greatest	 challenge.	 But,	 armed	 and	
protected	by	 'spiritual	weapons'	given	by	God,	one	
�inds	this	impossible	task	made	possible.	

The	4	arms	of	Lord	Ganesh	symbolize	these	gifts...	

Axe	:	Use	spiritual	knowledge	to	cut	off	attachments	
to	old	impure	thoughts	,deep-rooted	weaknesses	etc.	
Ganapati	 is	 also	 shown	displaying	one	 tusk,	which	
symbolizes	 the	 protection,	 or	 a	 shield	 from	 evil	
in�luences	 through	 the	 direct	 link	 with	 the	 one	
Supreme	Source.	

Modak	 :	 Just	 as	 sweets	 are	 made	 after	 grinding,	
mixing,	frying	etc.,	a	spiritual	person	can	only	attain	
his	 or	 her	 goal	 by	 over-coming	 a	 series	 of	 tests.	
Modak	also	 signi�ies	 sweetness	 in	 thoughts,	words	
and	 deeds	 -	 thereby	 bringing	 sweetness	 in	
relationships.	

Blessing	 Hand	 :	 A	 wise	 person	 always	 shares	
vibrations	of	peace,	happiness,	and	good	wishes	with	
others.	

Lotus	Seat	:	Symbol	of	purity.

Mouse:	Known	for	its	impulsive,	unsteady,	wavering	
and	�ickle	nature,	symbolizes	the	human	Mind.	 	It	is	
the	 Mind	 that	 'carries'	 us	 constantly	 from	 one	
thought	 to	 another	 and	 another....	 Therefore	 the	
mouse	 is	 known	 to	 be	 Shri	 Ganesh's	 vehicle	 –	
“Vaahan”.	 The	 mind	 can	 be	 controlled	 only	 if	 it	
concentrates	on	taking	healthy,	pure,	positive	food-
for-thought	–	as	is	symbolized	by	the	“ladoo".

AS	WE	INVOKE	LORD	GANESHJI'S	NAME	THIS	YEAR,	
MAY	WE	EXPERIENCE	AND	 IMBIBE	THE	VIRTUES	
HE	 STANDS	 FOR	 AND	 WELCOME	 HOME	 TRUE	
SUCCESS!	

Arpita	Mishra
Damanjodi
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Mental	Health	Matters	
Recently,	I	have	come	across	many	posts	on	social	
media	where	people	have	posted	and	commented	
about	 the	 importance	 of	 having	 sound	 mental	
health.	 It	 really	 gives	me	 immense	 pleasure	 and	
satisfaction	 that	 people	 are	 �inally	 talking	 about	
mental	health-	a	 topic	which	had	a	 lot	of	 stigma	
attached	to	it	earlier	(probably	still	is,	but	at	least	
we	are	talking	about	it).	This	is	such	a	refreshing	
change	 as	 people	 are	 contributing	 in	 spreading	
awareness	about	the	importance	of	mental	health	
and	how	it	matters!

However,	 some	posts	were	 truly	 shocking	 to	me	
and	spoke	volumes	about	the	amount	of	ignorance	
people	 still	 have	about	mental	health.	 It	 is	 quite	
understandable	that	people	want	to	express	their	
views,	opinions	and	feelings	on	social	media	which	
I	feel	is	a	great	thing,	but	it	is	also	very	important	to	
be	kind	and	sensitive	on	virtual	platforms.

It	 is	 really	 disheartening	 when	 we	 come	 across	
posts	 which	 say,	 'suicide	 is	 a	 sin'.	 We	 must	
understand	that	by	expressing	such	views	we	are	
showing	 utter	 disrespect	 not	 only	 to	 the	 person	
who	has	passed	 away	but	 also	 to	his/her	 family	
members.	 This	 statement	 hurt	me	 to	 the	 core.	 I	
agree	 that	 suicide	 is	 not	 the	 solution	 to	 your	
concerns	 /problems	 and	 as	 a	 mental	 health	
professional	I	would	never	support	this	but	at	the	
same	 time	 we	 should	 be	 kind	 and	 empathetic	
enough	to	understand	how	much	pain/anguish	the	
person	must	have	gone	through	before	deciding	to	
end	his/her	life.	We	have	no	idea	about	the	depths	
of	hopelessness,	helplessness	and	worthlessness	
that	the	person	must	have	felt	before	deciding	to	
take	their	life.	That	is	why	it's	so	important	to	seek	
help	 in	 the	 initial	 stages	 from	 a	 mental	 health	
professional	before	the	pain	is	aggravated	and	we	
fail	to	see	any	light	at	the	end	of	the	tunnel.	It	is	very	
important	 to	 reach	 out	 and	 never	 forget	 that	
seeking	help	is	always	a	sign	of	strength!

Further,	there	are	posts	which	talk	about	religion	
/spirituality	 being	 the	 only	 solution	 to	 mental	
health	concerns.	Of	course,	I	have	nothing	against	
any	 religion.	 I	 consider	 myself	 a	 very	 secular	

person	 and	 have	 immense	
respect	for	all	religions.	In	fact,	
I	 am	 a	 very	 spiritual	 person	
and	 believe	 in	 the	 Supreme	
Power.	Spirituality	has	always	
given	me	a	sense	of	peace	and	
calmness.	But	 there	 is	no	one	
size	 that	 �its	 all!	 where	 as	
mental	 health	 is	 concerned,	
this	is	not	the	only	answer.	What	about	people	who	
are	atheists?	Are	we	going	to	force	them	to	pray	?		
And,	 I	 have	 also	 come	 across	 many	 who	 are	
spiritual	but	still	have	mental	health	concerns.	Let	
us	not	downplay	the	importance	of	mental	health	
and	mental	health	professionals	who	are	trying	to	
help	 and	 reach	 out	 to	 thousands	 of	 people	 out	
there	 by	 citing	 spirituality	 as	 the	 only	 solution	 .	
And	we	wonder	why	people	hesitate	to	seek	help!

Then	 there	 are	 posts	 talking	 about	 the	 present	
generation	having	more	mental	health	concerns	as	
compared	to	earlier	generations,	as	the	latter	lived	
in	close	knit	communities	and	joint	families.	There	
are	 two	sides	 to	 this.	Of	course,	 it	 could	be	 true.	
However,	 it	 is	 also	possible	 that	 the	 low	 level	 of	
awareness	 about	 mental	 health	 was	 the	 reason	
why	they	never	could	really	express	themselves	or	
reach	out	for	help	and	instead	suffered	silently.	In	
fact,	during	my	practice	I	have	come	across	many	
joint	families	with	various	mental	health	concerns.	
Hence,	 I	 believe,	 it's	 important	 to	 get	 our	 facts	
checked	 before	 posting	 anything	 about	 mental	
health	as	our	posts	have	far	reaching	in�luence.

Social	media	is	a	great	medium	to	use	our	freedom	
of	 speech	 but	 at	 the	 same	 time	 let	 us	 use	 this	
platform	responsibly	 and	diligently.	Please	 think	
twice	 before	 you	 post	 anything	 about	 mental	
health	on	virtual	platforms.	Be	kind.	Be	empathetic.

#Each	life	matters

#Mental	health	matters	

#Time	to	break	the	stigma	Love	and	peace	to	all!!

Padmaja	Tripathy

	Angul

Yoga	Can	Help	Heal	Mental	Illness
The	 restricted	 travel,	 panic	 over	 the	 risk	 of	
infection,	 continuous	 �low	 of	 negative	 news	 and	
scarcity	of	day-to-day	resources	due	to	the	corona	
pandemic	are	all	adding	to	growing	anxiety.	Being	
con� ined	 to 	 our 	 homes	 can	 be 	 mental ly	
challenging.	 Besides	 staying	 connected	 to	 family	
and	 friends,	 and	maintaining	 a	 healthy	 lifestyle,	
there	 is	 also	 one	 other	 thing	 that	 can	 help	 keep	
anxiety	and	mental	health	in	check	-	yoga.	Yoga	has	
known	to	be	bene�icial	since	ages,	and	not	just	for	
weight	loss,	but	also	to	keep	the	mind	calm.

A	mind	running	with	negative	 thoughts	over	 the	
uncertain	future	results,	often	results	in	sleepless	
nights	 which	 causes	 daytime	 fatigue.	 “Mental	
health	 is	 of	 utmost	 importance	 to	 see	 through	
these	challenging	times.	Most	people	are	not	able	
to	relax	and	forcibly	try	to	relax	which	results	in	
greater	stress.

Anxiety/stress	 usually	 triggers	 the	 sympathetic	
nervous	 system	 which	 will	 have	 manifestations	
such	as	increased	blood	pressure,	tensed	muscles,	
lack	of	concentration,	faster	breathing.	

During	this	crucial	pandemic	situation,	Yoga	and	
Pranayam	can	solve	all	these	problems.	Yoga	helps	
to	calm	the	stress	level	down.	“Yoga	is	a	great	tool	
to	reduce	tension	in	muscles	and	joints,	and	this	
can,	 in	 turn,	 help	 relax	 the	 sympathetic	 system.	
There	are	many	yoga	poses	which	are	excellent	for	
managing	 blood	 pressure	 thereby	 reducing	
anxiety	symptoms.”

Why	Yoga?

Yoga	is	an	ancient	art	that	connects	the	mind	and	
body.	It	is	an	exercise	that	we	perform	by	balancing	
the	elements	of	our	bodies.	In	addition,	it	helps	us	
meditate	and	relax.

Yoga	is	more	than	just	burning	your	calories	and	
toning	 your	muscles.	 It	 is	 a	mind-body	workout	
where	 you	 have	 strengthening	 and	 stretching	
poses	 along	 with	 deep	 breathing	 techniques	 to	
relax	your	mind	and	body.

Bene�its	of	Yoga

Yoga	 has	 numerous	 bene�its.	 You	 will	 get	 relief	
when	you	practice	it	regularly,	as	it	keeps	away	the	
ailments	 from	 our	 mind	 and	 body.	 In	 addition,	
when	 we	 practice	 several	 asanas,	 Postures	 and	
pranayams,	it	strengthens	our	body	and	gives	us	a	
feeling	of	well-being	and	healthiness.

Yoga	helps	 in	 sharpening	our	
mind	 and	 improving	 our	
intelligence.	We	can	achieve	a	
higher	 level	 of	 concentration	
through	 yoga	 and	 also	 learn	
how	to	steady	our	emotions.	It	
connects	 us	 to	 nature	 like	
never	before	and	enhances	our	
social	well-being.

In	 addition,	 you	 can	 develop	 self-discipline	 and	
self-awareness	 from	 yoga	 if	 practiced	 regularly.	
You	 will	 gain	 a	 sense	 of	 power	 once	 you	 do	 it	
consistently	and	help	you	lead	a	healthy	life	free	
from	any	problems.	Anyone	can	practice	yoga	no	
matter	what	your	age	is	or	whichever	religion	you	
follow.

Yoga	is	a	great	gift	to	mankind	which	helps	us	keep	
better	and	maintain	our	health.	You	also	develop	a	
higher	 patience	 level	 when	 you	 practice	 yoga	
which	also	helps	in	keeping	the	negative	thoughts	
away.	 You	 get	 great	 mental	 clarity	 and	 better	
understanding.

Everyone	 must	 practice	 it	 to	 keep	 their	 health	
maintained	and	also	bene�it	from	it.	It	is	the	secret	
to	living	a	healthy	and	long	life	without	the	use	of	
medicines	or	any	other	shortcuts	of	any	kind.

In	short,	yoga	has	several	bene�its-

Ÿ Yoga	 is	 very	 necessary	 and	 bene�icial	 if	 it	 is	
practiced	 every	 day	 in	 the	 morning.	 It	 is	 a	
combined	workout	of	the	mind	and	body	which	
enhances	 brain	 functions,	 reduces	 stress	 and	
rejuvenates	your	body	and	soul.

Ÿ Yoga	is	bene�icial	for	the	mental,	physical	and	
emotional	development	of	children.

Ÿ In	this	world	of	�ierce	competition,	yoga	helps	to	
reduce	stress	and	tension.

Yoga	During	Quarantine

One	 of	 the	 best	 forms	 of	 physical,	 mental	 and	
spiritual	 practice,	 Yoga	 is	 best	 suited	 for	 this	
quarantine	period.	“Practice	of	yoga	takes	care	of	
all	these	mental	issues.	Yoga	along	with	breathing	
and	meditation	can	be	considered	as	an	all-round	
exercise	which	will	take	care	of	our	body,	mind	and	
soul.	 Yoga	 can	 help	 immensely	 in	 overcoming	
stress	and	anxiety.”

Minakshi	Patra
Bhubaneswar
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Mental	Health	Matters	
Recently,	I	have	come	across	many	posts	on	social	
media	where	people	have	posted	and	commented	
about	 the	 importance	 of	 having	 sound	 mental	
health.	 It	 really	 gives	me	 immense	 pleasure	 and	
satisfaction	 that	 people	 are	 �inally	 talking	 about	
mental	health-	a	 topic	which	had	a	 lot	of	 stigma	
attached	to	it	earlier	(probably	still	is,	but	at	least	
we	are	talking	about	it).	This	is	such	a	refreshing	
change	 as	 people	 are	 contributing	 in	 spreading	
awareness	about	the	importance	of	mental	health	
and	how	it	matters!

However,	 some	posts	were	 truly	 shocking	 to	me	
and	spoke	volumes	about	the	amount	of	ignorance	
people	 still	 have	about	mental	health.	 It	 is	 quite	
understandable	that	people	want	to	express	their	
views,	opinions	and	feelings	on	social	media	which	
I	feel	is	a	great	thing,	but	it	is	also	very	important	to	
be	kind	and	sensitive	on	virtual	platforms.

It	 is	 really	 disheartening	 when	 we	 come	 across	
posts	 which	 say,	 'suicide	 is	 a	 sin'.	 We	 must	
understand	that	by	expressing	such	views	we	are	
showing	 utter	 disrespect	 not	 only	 to	 the	 person	
who	has	passed	 away	but	 also	 to	his/her	 family	
members.	 This	 statement	 hurt	me	 to	 the	 core.	 I	
agree	 that	 suicide	 is	 not	 the	 solution	 to	 your	
concerns	 /problems	 and	 as	 a	 mental	 health	
professional	I	would	never	support	this	but	at	the	
same	 time	 we	 should	 be	 kind	 and	 empathetic	
enough	to	understand	how	much	pain/anguish	the	
person	must	have	gone	through	before	deciding	to	
end	his/her	life.	We	have	no	idea	about	the	depths	
of	hopelessness,	helplessness	and	worthlessness	
that	the	person	must	have	felt	before	deciding	to	
take	their	life.	That	is	why	it's	so	important	to	seek	
help	 in	 the	 initial	 stages	 from	 a	 mental	 health	
professional	before	the	pain	is	aggravated	and	we	
fail	to	see	any	light	at	the	end	of	the	tunnel.	It	is	very	
important	 to	 reach	 out	 and	 never	 forget	 that	
seeking	help	is	always	a	sign	of	strength!

Further,	there	are	posts	which	talk	about	religion	
/spirituality	 being	 the	 only	 solution	 to	 mental	
health	concerns.	Of	course,	I	have	nothing	against	
any	 religion.	 I	 consider	 myself	 a	 very	 secular	

person	 and	 have	 immense	
respect	for	all	religions.	In	fact,	
I	 am	 a	 very	 spiritual	 person	
and	 believe	 in	 the	 Supreme	
Power.	Spirituality	has	always	
given	me	a	sense	of	peace	and	
calmness.	But	 there	 is	no	one	
size	 that	 �its	 all!	 where	 as	
mental	 health	 is	 concerned,	
this	is	not	the	only	answer.	What	about	people	who	
are	atheists?	Are	we	going	to	force	them	to	pray	?		
And,	 I	 have	 also	 come	 across	 many	 who	 are	
spiritual	but	still	have	mental	health	concerns.	Let	
us	not	downplay	the	importance	of	mental	health	
and	mental	health	professionals	who	are	trying	to	
help	 and	 reach	 out	 to	 thousands	 of	 people	 out	
there	 by	 citing	 spirituality	 as	 the	 only	 solution	 .	
And	we	wonder	why	people	hesitate	to	seek	help!

Then	 there	 are	 posts	 talking	 about	 the	 present	
generation	having	more	mental	health	concerns	as	
compared	to	earlier	generations,	as	the	latter	lived	
in	close	knit	communities	and	joint	families.	There	
are	 two	sides	 to	 this.	Of	course,	 it	 could	be	 true.	
However,	 it	 is	 also	possible	 that	 the	 low	 level	 of	
awareness	 about	 mental	 health	 was	 the	 reason	
why	they	never	could	really	express	themselves	or	
reach	out	for	help	and	instead	suffered	silently.	In	
fact,	during	my	practice	I	have	come	across	many	
joint	families	with	various	mental	health	concerns.	
Hence,	 I	 believe,	 it's	 important	 to	 get	 our	 facts	
checked	 before	 posting	 anything	 about	 mental	
health	as	our	posts	have	far	reaching	in�luence.

Social	media	is	a	great	medium	to	use	our	freedom	
of	 speech	 but	 at	 the	 same	 time	 let	 us	 use	 this	
platform	responsibly	 and	diligently.	Please	 think	
twice	 before	 you	 post	 anything	 about	 mental	
health	on	virtual	platforms.	Be	kind.	Be	empathetic.

#Each	life	matters

#Mental	health	matters	

#Time	to	break	the	stigma	Love	and	peace	to	all!!

Padmaja	Tripathy

	Angul

Yoga	Can	Help	Heal	Mental	Illness
The	 restricted	 travel,	 panic	 over	 the	 risk	 of	
infection,	 continuous	 �low	 of	 negative	 news	 and	
scarcity	of	day-to-day	resources	due	to	the	corona	
pandemic	are	all	adding	to	growing	anxiety.	Being	
con� ined	 to 	 our 	 homes	 can	 be 	 mental ly	
challenging.	 Besides	 staying	 connected	 to	 family	
and	 friends,	 and	maintaining	 a	 healthy	 lifestyle,	
there	 is	 also	 one	 other	 thing	 that	 can	 help	 keep	
anxiety	and	mental	health	in	check	-	yoga.	Yoga	has	
known	to	be	bene�icial	since	ages,	and	not	just	for	
weight	loss,	but	also	to	keep	the	mind	calm.

A	mind	running	with	negative	 thoughts	over	 the	
uncertain	future	results,	often	results	in	sleepless	
nights	 which	 causes	 daytime	 fatigue.	 “Mental	
health	 is	 of	 utmost	 importance	 to	 see	 through	
these	challenging	times.	Most	people	are	not	able	
to	relax	and	forcibly	try	to	relax	which	results	in	
greater	stress.

Anxiety/stress	 usually	 triggers	 the	 sympathetic	
nervous	 system	 which	 will	 have	 manifestations	
such	as	increased	blood	pressure,	tensed	muscles,	
lack	of	concentration,	faster	breathing.	

During	this	crucial	pandemic	situation,	Yoga	and	
Pranayam	can	solve	all	these	problems.	Yoga	helps	
to	calm	the	stress	level	down.	“Yoga	is	a	great	tool	
to	reduce	tension	in	muscles	and	joints,	and	this	
can,	 in	 turn,	 help	 relax	 the	 sympathetic	 system.	
There	are	many	yoga	poses	which	are	excellent	for	
managing	 blood	 pressure	 thereby	 reducing	
anxiety	symptoms.”

Why	Yoga?

Yoga	is	an	ancient	art	that	connects	the	mind	and	
body.	It	is	an	exercise	that	we	perform	by	balancing	
the	elements	of	our	bodies.	In	addition,	it	helps	us	
meditate	and	relax.

Yoga	is	more	than	just	burning	your	calories	and	
toning	 your	muscles.	 It	 is	 a	mind-body	workout	
where	 you	 have	 strengthening	 and	 stretching	
poses	 along	 with	 deep	 breathing	 techniques	 to	
relax	your	mind	and	body.

Bene�its	of	Yoga

Yoga	 has	 numerous	 bene�its.	 You	 will	 get	 relief	
when	you	practice	it	regularly,	as	it	keeps	away	the	
ailments	 from	 our	 mind	 and	 body.	 In	 addition,	
when	 we	 practice	 several	 asanas,	 Postures	 and	
pranayams,	it	strengthens	our	body	and	gives	us	a	
feeling	of	well-being	and	healthiness.

Yoga	helps	 in	 sharpening	our	
mind	 and	 improving	 our	
intelligence.	We	can	achieve	a	
higher	 level	 of	 concentration	
through	 yoga	 and	 also	 learn	
how	to	steady	our	emotions.	It	
connects	 us	 to	 nature	 like	
never	before	and	enhances	our	
social	well-being.

In	 addition,	 you	 can	 develop	 self-discipline	 and	
self-awareness	 from	 yoga	 if	 practiced	 regularly.	
You	 will	 gain	 a	 sense	 of	 power	 once	 you	 do	 it	
consistently	and	help	you	lead	a	healthy	life	free	
from	any	problems.	Anyone	can	practice	yoga	no	
matter	what	your	age	is	or	whichever	religion	you	
follow.

Yoga	is	a	great	gift	to	mankind	which	helps	us	keep	
better	and	maintain	our	health.	You	also	develop	a	
higher	 patience	 level	 when	 you	 practice	 yoga	
which	also	helps	in	keeping	the	negative	thoughts	
away.	 You	 get	 great	 mental	 clarity	 and	 better	
understanding.

Everyone	 must	 practice	 it	 to	 keep	 their	 health	
maintained	and	also	bene�it	from	it.	It	is	the	secret	
to	living	a	healthy	and	long	life	without	the	use	of	
medicines	or	any	other	shortcuts	of	any	kind.

In	short,	yoga	has	several	bene�its-

Ÿ Yoga	 is	 very	 necessary	 and	 bene�icial	 if	 it	 is	
practiced	 every	 day	 in	 the	 morning.	 It	 is	 a	
combined	workout	of	the	mind	and	body	which	
enhances	 brain	 functions,	 reduces	 stress	 and	
rejuvenates	your	body	and	soul.

Ÿ Yoga	is	bene�icial	for	the	mental,	physical	and	
emotional	development	of	children.

Ÿ In	this	world	of	�ierce	competition,	yoga	helps	to	
reduce	stress	and	tension.

Yoga	During	Quarantine

One	 of	 the	 best	 forms	 of	 physical,	 mental	 and	
spiritual	 practice,	 Yoga	 is	 best	 suited	 for	 this	
quarantine	period.	“Practice	of	yoga	takes	care	of	
all	these	mental	issues.	Yoga	along	with	breathing	
and	meditation	can	be	considered	as	an	all-round	
exercise	which	will	take	care	of	our	body,	mind	and	
soul.	 Yoga	 can	 help	 immensely	 in	 overcoming	
stress	and	anxiety.”

Minakshi	Patra
Bhubaneswar
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कोिवड यो�ाओ ंके समथ�न म� 'बंदे उ�ल जननी' का गान

'िव� पया�वरण िदवस'  के अवसर पर वृ�ारोपण

'िव� पया�वरण िदवस' के अवसर पर नालको मिहला 

सिमित की अ��ा महोदय �ारा वृ�ारोपण

कोिवड जाग�कता अिभयान

कोिवड जाग�कता अिभयान �वासी मजदूरो ंको मा� िवतरण

�थानीय मजदूरो ंको मा� िवतरण �थानीय मजदूरो ंको खा� साम�ी िवतरण

�वासी मजदूरो ंको खा� साम�ी िवतरण लॉकडाउन के दौरान आयु�ालय पुिलस को 

खा� साम�ी िवतरण 

भुवने�र ̓ नालको मिहला सिमितʼ समाजसेवा म� अ�सर रहती है। इसी तरह अनुगुळ व दामनजोड़ी की नालको मिहला 

सिमितयाँ भी आवास के समीपवत� इलाको ंम� सि�यता से समाज-सेवा �दान करती ह�। इन सभी के सद�यास का 

उद् दे� सभी समुदाय के ��ेक आयुवग� तक लाभ प�ँचाना है। यहाँ नालको मिहला सिमित के सद् �यास की कुछ 

झलिकयाँ ��ुत की गई ह�।
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'नालको मिहला सिमित' की वेबसाइट का उद्घाटन

कोिवड-१९ के दौरान 'मानिसक �ा� संतुलन' आधा�रत वेबीनार

ह�ड सैिनटाइज़र और मा� का िवतरण

ह�ड सैिनटाइज़र और मा� का िवतरण

ह�ड सैिनटाइज़र और मा� का िवतरण 'िव� पया�वरण िदवस'  समारोह

�िति�त अितिथ के साथ अिव�रणीय �ण 
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Readers are requested to send their write ups, suggestions and feedback to nmssangini@gmail.com 
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in clear handwriting or soft copy before 30  September 2020. - Editor-in-Chief 
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'िव� पया�वरण िदवस' समारोह

'िव� पया�वरण िदवस' समारोह

'िव� पया�वरण िदवस' समारोह

'अंतरा��ीय योग िदवस' समारोह�
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