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मेरे भारत की बेटियााँ 
 

क्ट्योकक तुम नारी हो, तुम्पहे हारना नही है। मलाला 

से प्रेरणा लो, हार मत मानो कभी। मलाला न ेसशिा हेतु 

हार, नही मानी आतंककयों से। षवश्व का सबसे बड़ा, 

पुरस्कार छोिी सी लड़की के झोली मे ही आया। अच्छे 

कामों हेतु संघिा, करना होता है। अमावस्या सत्य है, पर 

पूखणमा भी तो सत्य है। सब कुछ हारने पर भी, भाषवष्य 

आशा की ककरण है। सत्य परेशान हो सकता है, पराजित 

नही हो सकता। एक दरवािा बंद, होने पर भी दरू कही 

एक खखड़की खुलती है। िब हम प्रयास करते है पूरी 

कायनात साथ देती है। 

मेरी भारत की बेटियो, इतना याद रखना कक, तुम्पहे 

हारना नही है। अपना सूरि खुद। इंतिार बहुत हुआ बहुत 

सम्पभाली उम्पमीदों की पोटिसलयााँ कभी कोई तो असभशाप 

से मुक्ट्त कराएगा अब कोई इंतिार नही। अपने हाथों को 
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गौर से देखा वो कम मिबूत नही थे टदल के हौसल ेन े

और मिबूती दी उहापोह के इस बीहड़ से गुिरते हुए एक 

रोि एक िहनी पर बैठे सूरि ने उसका हाथ पकड़ सलया 

बस, यही फैसले की घड़ी थी रािस्थान के छोिे से गााँव 

की वो सरपंि बन गयी उसके भीतर इस धरती के हर 

कोने को खुशहाल करन ेका ख्वाब हैिब वो िीन्स को 

फोल्ड करके खेतो में कुदाल िला रही होती है तो सूरि 

ठीक उसके माथे पर िमक रहा होता है ये सफर ककसी 

के नाम, उसके काम उसकी सफलताओ ंका नही है य े

सफर है खुद को जिंदा रखते हुए आगे बढ़ने का नाम 

इमरिेंसी में पहले करे खुद की सुरिा। बाद में दसूरों की 

करें मदद। सब कुछ है सम्पभव तुम मन स ेस्वस्थ तो 

बनो तुम्पहे सब समलेगा भाई जितना तुम सोि भी नही 

सकते तुम खखलाड़ी तो बनो अपने झेत्र के पक्ट्के खखलाड़ी। 
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सारा खेल मन का है षविारो का है आप िहॉ खड़ े

हो लाइन वही से शुरू होती है ओर तुम सबसे आगे हो 

यही सोि होना िाटहए तुम्पहारी। 

अंधेरो को नही उिालो को देखो। मुस्कराइए, ऐसा 

िेहरा सबको पसन्द आता है। उन व्यवहारो को, उन 

व्यजक्ट्तयों को, उन वस्तुओ को िुने िो हमे आनन्द की 

मंजिल तक ले िाये। अनुभव िुिाए, सामान नही। य े

आपको िीषवत होने का भाव देगे। 

अपने भावनाएं और ररस्तो को ईमानदारी से संिोये, 

क्ट्योकक हमारा आनन्द इन पर तनभार ्करता है कृतज्ञन्ता 

से भर िाए। मनोवैज्ञानको का कहना है, की ये भाव हम े

किुता और उदासी से समत्रता और खुशी की राह पर ले 

आता है। षवश्वास रखे, नैततकता अपनाए। सायक्ट्लोजिस्ि 

का कहना षवश्वास और नैततकता से शरीर म ेआक्ट्सीिन 

का स्तर बढ़ता है। 
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आपका मन पसन्द काम ककसी औिधी स ेकम 

नही। यात्राएं करे। दतुनयााँ बहुत सुंदर है। संगीत को अपन े

िीवन का टहस्सा बनाये। व्यायाम का कोई षवकल्प नही 

है। पहला सखु तनरोगी काया को कहा गया है। खुलकर 

िीये, अपने आपको ्यार करे। यकीन मातनए आपका 

पररवार और दोस्त आपको बहुत ्यार करते है 

दतुनयााँ में कोई भी िीि ऐसी नही है जिस का 

तनवारण न हो। ये ससफा  और ससफा  आपके हाथ में है। 

दसुरो के सलए उदाहरण बने। अपने बच्िों के सामन े

आदशा पेश करो। मैने अपने िीवन में इन तनयमो के 

साथ साथ हमेशा नया लझय रख्खा और व्यस्त होती 

रही। यही मेरे िीवन का मलू मंत्र बना। 

दोस्तो... मेरा मानना है आप जितना सोि सकते 

है उतना पा भी सकते है। तो खूब खुश रहे स्वस्थ रहे, 

अपना िीवन आन बान शान से िीये। मस्त ठहाके लगाते 

रहे, मेरी तरह-- हा हा हा हा 
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बात है पुरानी सी कही िा रही है आि भी।  

होती है बेटियां िूिो सी, 

डाल टदया दाना दनुका दडवे में। 

पल िाती है अपने आप। 

तबबयत की भट्िी में बनते है बेिे, 

कम पड़ िाए आंि हल्की सी 

तो रह िाते ही कच्िे।  

भूल गया है कहने वाला, 

िूिो की िोि में आ गया है पैनापन। 

नािुक है दडवे की िाली, 

िान गयी है मत षवशवास करो। 

देख रही है तुम्पहारी आाँखे,  

एक सीमा है देखने की। 

शासमल हो मेरी समझ, 

तभी उड पाओगी।  

ककसी कक नही हूाँ मोहताि,  
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ससकती हूाँ खुद अपनी भट्िी में।  

खुद ही संवरती, और कफर भती हूाँ अपनी उड़ान।  

करती नही बहस बस कर गुिरती हूाँ, 

रोना धोना षवसूरना के िमाने स े

बहुत आगे खड़ी हूाँ षवदंास, वेकफक्र।। 
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अपने आाँिल में हौसले का उिास बांधे,  

िैरेस पर कतरा दर कतरा जिंदगी सिोती,  

मुस्कुराती हुई खड़ी है।  

एक स्त्री...   

उसके पास उम्पमीदों का कैनवास है, 

टहम्पमत और सूझ बझु के ब्रश स्रोक्ट्स है।  

वह ततनका ततनका कर के अपना आसमान बुन रही है।  

खुल िुकी है एक मुठ्ठी,  

िो सटदयो से बन्द थी।  

इसमे कई सुरीले सपने है।  

धीमी धीमी बिती एक ्यारी सी धुन है  

जिस पर जिंदगी गुनगुना और चथरक रही है।  

सतरंगी ककरणे है। उम्पमीदों की। 

हौसला है िमाने को बदलने का।  

ओह,,, क्ट्या स्त्री ने अपना वो ्यारा सा रूप छोड़ 

टदया है जिसे सारी दतुनया के पुरुि ्यार करते है। वो 
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कमनीयता वो झुकी झुकी सी पलके वो नैसचगाक सौंदया 

जिसने समूिे षवश्व साटहत्य के पन्नो को सौन्दया रस में 

डुबो रखा था। वो क्ट्या खो गया है कही? समूिी धरती 

स्त्री की खखलखखलाहि से गुि उठी। नही उसके नये नये 

रूपो ने उसकी कमनीयता का झरण नही ककया है। बजल्क 

उसकी समझ ने, उसके आत्म षवश्वास ने उसके हौसल े

ने उस कमनीयता उस सौन्दया को िार िााँद लगा टदए 

है। अब ससफा  वो सौन्दया नही है 

अब हर घर में एक षवश्व सुंदरी िन्म ल ेरही है। 

जिसके पास हर सवाल का िबाब भी है और जिसके 

सौन्दया का िाद ूसर िढ़ कर बोलता है। यकीनन इस 

दौर में नई कषवता सलखी िायेगी। 

"तेरे बारे में एक नया इततहास सलखा िाएगा, 

आाँख में पानी नही अब आग सलखा िाएगा'' 

डॉ. हेमा पाण्डेय  
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मााँ 
 

मााँ आकाश में उड़ने दो मन को 
िीवन की कटठन डगर पर 
मााँ हर पल िीना ससखाती। 
िब जिंदगी की आस छोड़ी मााँ ने 
बेिी ने तनभाई गुरु की भूसमका। 
मिबूत ररस्ते सदैव आपकी शजक्ट्त रहे है 
हर िीि को हर ररस्ते को 
पुनिीवन के सलए एक अंतराल िाटहए। 
 
खुद को कुछ समय का षवश्राम दीजिए 
हर ररस्ते को खुद के सहारे बढ़ने दीजिए। 
सब कुछ छोड़कर प्रकृतत के सातनध्य में समय दीजिए 
खुद को भगवान भरोस े
छोड़ने की भावना का प्रततकार कीजिये। 
घर ने नही आपने घर को िकड़ रखा है 
मााँ एक बार बाहर आकर देखखए। 
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पेड़ पौधे हवा में कैसे झूमते है 
मीठी सोंधी हवा में तनाव रटहत घूसमये। 
छोिे छोिे पलों के आनन्द को 
व्यथा की चिन्ताओ में मत लपटेिये। 
आि की खसुशयों में 
आने वाले कल के तनाव का 
ग्रहण मत लगाइए। 
आिाद हो िाइए उन सब ररस्तो से 
जिनसे आप मगृ मरीचिका का 
सुख पाना िाटहती है। 
खोि लीजिए खुद को खुद में 
अपना आकाश अपनी बंधी मुट्ठी स े
खुला छोड़ दीजिए। 
उस आकाश में उड़ने दीजिए 
मन को एक पंछी की तरह। 
आपका अवसाद, तनराशा ही आपकी बीमारी है। 
मााँ हम सब आपको बहुत ्यार करते है। 
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स्त्री 
 

स्त्री..! 
एक सुदीघा काल रेखा सी 
समाि में बबखरी हुई है 
ककतनी धूसमल पगडंर्डयााँ 
ककतनी सकरी गसलयां,  
ककतने छ्यादार रास्ते 
और ककतने खन्दक खाइया ं
यह कालरेखा  
आटद स्त्री से बहते हुए, 
आधुतनक स्त्री पर आ रुकी है, 
लेककन अब उसे एक फे्रम में कफि करना 
या उसकी कोई प्रतततनधी तस्वीर 
गढ़ पाना बहुत कटठन है,  
क्ट्योकक 
एक सोि जिसे साँस्कार बनना है 
एक दृजस्ि  
जिसे दशान गढ़ने है और 
एक प्रश्न जिसे पररवतान की  
टदशाएं तय करना है। 
स्त्री हमारे समय का  
सबसे बड़ा पैराडाक्ट्स है 
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खुद िे प्यार 
 

िैसे ही मैंने  
खुद से प्रेम करना शरुू ककया 
मै खुद को आिाद करती िली गयी 
उन सब िीिो स े
िो मेरे सलए, मेरी सेहत के सलए 
अच्छी नही थी 
लोग, िीिे ससिुएशन और हर वो िीि 
जिसने मुझे नीिे चगराया 
मुझे खुद से दरू ककया 
मैंने उन सब से खुद को  
आिाद ककया।  
मैंने पहली बार इस एिीट्यूि 
को हेल्दी इगोइज़म कहा 
लेककन आि में िानती हूाँ  
इसे खुद को ्यार करना कहते है। 
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बेटियो को िमर्पित 
 
बेटियां न हो तो, 
हर त्यौहार सूना है। 
धरा से लेकर, सारा 
आसमान भी सनूा है। 
नन्हे कदमों की आहि से, 
टदल मेरा धड़कता था। 
तेरी पायल की रुनझुन से, 
मधुर संगीत बिता था। 
तुझे लेकर मैने, अपनी, 
दतुनया ही बना डाली। 
समय के साथ िलकर के, 
एक दतुनयााँ सिा डाली। 
आये कोई भी त्यौहार, 
या कोई हो शादी, ब्याह। 
रौनक होती है तुझसे ही, 
मस्त पवन िैसी दरकार। 



[16] 
मेरे भारत की बेटियााँ 

पढ़ सलख कर तू बड़ी हो गई, 
आत्मतनभार की ली िादर ओढ़। 
बनी सहारा न ससफा  अपनी, 
टदया सहारा औरो को। 
शहनाई की गुि में तूने, 
एक इततहास बना डाला। 
सफल वैवाटहक िीवन देकर, 
नया संसार सिा डाला।,,,,,,,,मााँ 
 

डॉ. हेमा पाण्डेय 



 


