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आज की सबसे बड़ी सामाजिक समस्या: 

"नारी की स्वाधीनता: क्या आज भी अधूरी है?" 
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अलमारी म� रखी �ड��यां, ढेर सारे स�ट��फकेट, �दन- रात क� मेहनत पर जब नजर जाती

है तो एक दद� भरा �चलकन पूरे शरीर म� दौड़ जाता है।

कितनी पीड़ादायी ���त होती है इतना पढ़े- �लखे होने के बावजूद.. वही झाड़ू- पोछा,

बत�न और खाना बनाना कभी-कभी ऐसा महसूस होता है.. साधारण पढ़�-�लखी

लड़�कय� को अगर प�त अ�ा �मले तो वह उड़ान भरकर �नखर जाती है और वह� पढ़�-

�लखी वेल एजुकेटेड लड़�कय� को संक�ण� मान�सकता वाले पुरुष �मल जाये तो

असाधारण लड़�कय� को साधारण बनने म� ज्यादा समय नही लगता

उनका नाम पहचान कह� �समट कर खो जाता है"।

सच! लड़�कय� के ब्याह के बाद उसक� कामयाबी एवं उड़ान म� प�त क� भू�मका काफ�

महत्वपूण� होती है

क्यों�क कुछ के पंख तो उड़ान भरने से पहले ही काट �दए जाते ह� क्य��क कह� ना कह�

प�त का ईगो हट� होता है ।

पत्नी अपने पति की शोहरत, नाम, इज्जत को सम्मान के  साथ  सिर उठाकर गव� महसूस

करती है �क�तु इसके �वपरीत प�त अपनी पत्नी के नाम, शोहरत को देखकर नाखुश

महसूस करता है उसका एगो कह� ना कह� बीच म� जरूर आ जाता है।

बाप अपनी बेटी भले ही पति को सौंपता है किंतु वह बाप  कभी नह� बन सकता क्य��क

एक बेट� का बाप हमेशा चाहता है �क उसक� औलाद उसके ओहदे से ऊपर जाकर

तरक्क� कर� कयो�क उसम� उसक� खुशी होती है।

लड़�कयां अपने प�त म� बाप का अक्स देखना चाहती है जो केवल एक भ्रम मात्र होता है।

आज की सबसे बड़ी सामाजिक समस्या: “नारी
की �ाधीनता: �ा आज भी अधूरी ह?ै”
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किंतु आज इस 'नारी उड़ान'  लेख के माध्यम से मै कहना चाहती �ं..." प�र�स्थ�तय� जो

भी हो जीने क� कोई ना कोई वजह ढंूढो, हो सकता है इतनी ऊंचाई तक न पहंुचो ले�कन

अलमारी म� रख� उन �ड�ीयो, स�ट��फकेट्स को कम से कम र�� मत बनने दो।

जहां हो, जैसी हो वह� से उड़ान भरने क� को�शश करो,

हो सकता है उतनी सफलता न �मले �क�तु �दल म� उठने वाली ट�स जो गाहे-बेगाहे तुम्हारी

जख्म� को कुरेदती है,

जब तुम लोग� के बीच असाधारण से साधारण बना द� जाती हो तो मरहम बन सके।

यह जिंदगी दोबारा नह� �मलेगी।

खुद को केवल घर, प�रवार, ब�� म� झ�कने के बाद भी कुछ हा�सल नह� होगा इस�लए

अपने �लए थोड़ा समय �नकालो �ज�दगी को अपने �हसाब से कुछ ही पल जीने क�

को�शश करो।

भावना एवं इमोशनल �ामा म� पुरुष बहुत आगे वह आपको कभी देवी क� जगह बैठा देते

ह� तो कभी प�रवार क� रीढ बताएगें और एक ही पल आपक� औकात एक कामवाली

बाई जैसा महसूस कर द�गे ।

कभी यह कहते सुना है..." यह सारे काम तो काम वाली बाई भी कर देती है, तुम दिन भर

घर में पड़े- पड़े  क्या करती हो और यह वाक्य चीरते हुए �दल को ब�ध जाती है ।

"सच! दुख की गहराइयों तब और दारूण हो जाती है जब शब्दों की चोट लगती है, कानों

से उतरा जहर हृदय को  प्रभा�वत करता है"

इसलिए जीवन का कोई ना कोई लक्ष्य �नधा��रत कर� ।

भीङ से कुछ अलग अपनी कौशल, हुनर को केवल हांबी तक सी�मत न रहने द��जए

ब��क उन्ह� एक नई पहचान,

एक उड़ान द��जए क्य��क .."नारी उड़ान" हर म�हला क� अपनी उड़ान होनी चा�हए|

नारी केवल घर क� चाहरद�वारी तक सी�मत नह� है और ना ही �सफ�  काय� स्थल क�

पहचान ।
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वह मां भी है, बेट� भी और पत्नी भी और एक सपनो भरी स्वतंत्र आत्मा भी ।

हर भू�मका म� बहुत पूरी �न�ा से जीती है �फर भी अपने �लए समय �नकालना अक्सर

भूल जाती है ।

नारी उड़ान का उ�ेश्य हर उस स्त्री क� आवाज बनना है जो चुपचाप �जम्मेदा�रयां �नभाते

हुए अपने सपन� को �दल म� सजोये रहती है। यह प�त्रका उन गृह�णयो के �लए है जो घर

और ऑ�फस के बीच संतुलन बनाती ह� और उन युव�तय� के �लए भी है जो आत्म�नभ�र

भ�वष्य क� ओर बढ़ रही है ।

इस पहले अंक थीम....." घर काम और खुद क� पहचान है" क्य��क हम मानते ह� म�हला

क� असली उड़ान तभी शुरू होती है जब वह अपने अ�स्तत्व को स्वीकार करती है ।

अपने सपने को पूरा करना कल्पनाओं क� उड़ान भरना उसम� नए-नए रंग भरना हर

�कसी का अ�धकार है �क�तु क्या हर कोई अपने सपने पूरे कर पता है?

आज के  समय म� म�हलाए ंहर के्षत्र म� अपनी प्र�तभा और क्षमता का प्रदश�न कर रही है

इसके बावजूद भी उन्ह� कई चुनौ�तय� का सामना करना पड़ता है।

इन विपरीत प�र���तय� म� कुछ म�हलाए ंतो टूट कर �बखर जाती ह� �क�तु कुछ उन

प�र���तय� को अपना ह�थयार बना �मसाल कायम कर देती है ।

कभी-कभी प�र���तय� तोड़ने के �लए नह� आती ब�ल्क इंसान को अंदर से मजबूती

देने के �लए आती है,

महिला होना कमजोरी नहीं बल्कि एक ताकत का प्रतीक है यह एक अनमोल  उपहार है।

आज के  समय म� �जम्मेदारी आत्म सम्मान एवं आत्म�नभ�रता का प्रतीक बन चुका है,

अब म�हलाए ंकेवल सी�मत नह� ब�ल्क �वस्ता�रत हो चुक� है म�हलाये जीवन म� संघष�

एवं चुनौ�तय� से लड़ते हुए अपनी अलग पहचान एवं अनोखा �मसाल पेश करने का

जज्बा �दखाई देने लगा है चाहे वह �कसी भी के्षत्र म� हो।

अब महिलाएं नीरिह, अबला नहीं रह गई, वे अब विशेषाधिकार  के  साथ खड़ी है �जसे

सही मायने म� समझने एवं स्वीकारने क� जरूरत है।
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आइए इस सफर की शुरुआत साथ कर� अपने सपन� को पंख द��जए क्य��क..." हर

म�हला क� अपनी उड़ान होती है"

सर्द  हवाओं की दुश्वारियां, हड्डियों को बेधती हुई ठंडी हवाएं हवाओं में उड़ते छोटे-छोटे

बदल, सर्द का मौसम, अके ली की तन्हाईया, नाकाम होती उम्मीदे,  जख्मों को कुरेदते

�नशान,

न किसी क� आहट, ना ही उम्मीद ।

सच ! सर्दिय� क� शाम बड़ी खामोश होती है।

ले�कन तभी �दल को दस्तक दे जाती है छोट�-छोट� उम्मीद�, सपने जो अंदर से मजबूती

का दामन थामे आगे बढ़ने क� �ेरणा देते ह� ले�कन अगर हम थोड़ी सी को�शश कर� तो

इस मौसम को खुशगवार एवं यादगार बना सकते ह�

बशर्ते अपनी शत� पर जीने, स्व�ंदता एवं स्वतंत्रता महसूस कर�।

जीवन क� इस आपाधापी म� अपने �लए सुकून के कुछ पल खरीद� ।

अपने तथा अपन� के �लए कुछ पल तलाश कर�। �ज�दगी म� थोड़ा जोश हंसी उत्साह एवं

शरारत� के साथ-साथ गुणव�ा भरी सोच से एक नई �दशा द�।

नारी उड़ान' हर उस म�हला क� आवाज है जो कह� न कह� अपनी सपन� को पीछे छोड़

चुक� है।

यह उन महिलाओं को सम�प�त है जो सोचती है... "म� भी कर सकती �ं" बस एक

शुरुआत चा�हए।

इस मंच के  माध्यम से हम उन कहानियों को सामने लाना चाहती हूं जो चुपचाप संघर्ष

करती रही और एक दिन अपनी हौसले से उड़ान भर मिशाल  कायम कर �दया।

यह लेख आपको भरोसा �दलाएगा क�... उम्र, हालात और �जम्मेदा�रयां सपन� क�

दुश्मन नह� हर म�हला के भीतर कुछ करने क� क्षमता होती है बस जरूरत है तो सही

�दशा और आत्म�व�ास क�।

आज के  समय म� घर बैठ� म�हलाये अपनी पहचान बना सकती है चाहे छोटा व्यवसाय

हो, ऑनलाइन काम या �कसी हुनर क� शुरुआत."म� भी कर सकती �ं"... �सफ�  एक

वाक्य नह� ब��क उस सोच क� शुरुआत है जो म�हलाओ को आत्म�नभ�र बनाती है इसी

सोच के साथ कुछ कर गुजरने क� तम�ा रखती ऐसी अनेक म�हलाए ं�जनक� कहा�नयां

हम� �सखाती ह�...... "नई उड़ान भरने के �लए पंख नह� हौसल� क� जरूरत होती है"।
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आम जिंदगी से  असाधारण पहचान तक का सफर तय करने वाली म�हलाओं क�

कहा�नयां

सीमा देवी एक छोटे से कस्बे म� रहने वाली साधारण गृहणी थी उनक� �ज�दगी भी बाक�

म�हलाओं जैसी ही थी सुबह से रात तक घर, ब�े और प�रवार क� �जम्मेदा�रयां ।

उन्होंने कभी नह� सोचा �क उनक� पहचान चूल्हे- चौके से आगे भी हो सकती है पर

हालात बदली जब प�रवार क� आ�थ�क ���त कमजोर होने लगी

सीमा जी ने हार मानने क� बजाय अपने हुनर को पहचानने का फैसला �कया उन्ह�ने

पापड़, अचार ,�चप्स आ�द बनाने का फैसला �कया शुरुआत म� लोग� ने मजाक उड़ाया

पर उन्ह�ने �हम्मत नह� हारी धीरे-धीरे उनक� मेहनत रंग लाई आज वही सीमा देवी न

�सफ�  आत्म�नभ�र है ब�ल्क अपने मोहल्ले क� कई म�हलाओं को काम भी दे रही है उनके

बने उत्पाद शहर के बाहर तक पहंुच चुके है

सीमा जी क� कहानी हम� �सखाती है असाधारण बनने के �लए मंच क� नह� मजबूत

इराद� क� जरूरत होती है।

मिनी को खाना बनाने का बेहद शौक था तरह-तरह के �ंजन बनाने म� अत्य�धक रु�च

थी । प��काओं तथा यू�ूब चैनल से देख-देख कर नए-नए �ंजन बनाना बेहद पसंद

था।

किंतु �मनी के मन म� कुछ कर गुजरने क� तम�ा थी

मोबाइल हाथ म� होने क� वजह से उसे लगने लगा �क वह भी कुछ कर सकती है अपनी

पहचान बना सकती है।

क्यों ना वह रसोई से ही शुरुआत कर�.. उसने �ंजन के छोटे-छोटे �क्लप तैयार कर

यू�ूब चैनल पर डालने शुरू �कये खाना �सखाते हुए कैमरे के सामना �कया उसे कई

बार घबराहट हुई �क�तु इसके बावजूद भी वह दृढ़ संकल्प रही �कतने लोग� ने उसके इस

काम का �वरोध �कया, जग हंसायी हुई �क�तु वह टूट� नही ब�ल्क और दृढसंकल्प थी।

उसने पूरा ध्यान अपना वी�डयो �क्लप, रील पर फोकस �कया। छोटे-छोटे �क्लप बनाना

और उसे यू�ूब चैनल पर डालना।

लोग� को �ंजन बनाते समय सारी साम�ी और बनाने क� �व�ध का �वस्तृत ढंग से

वी�डयो �क्लप तैयार करना यू�ूब पर डालना शुरू �कया ।
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धीरे-धीरे उसके फॉलोअस� एवं वू्यज बढ़ते गए, आज लाख� उसके फॉलोअस� बन गए

मीनी �कचन के नाम से आज वह प्र�सद्ध है ।

उसको यू�ूब क� तरफ से कई अवाड� �मला एवं उसे �कतने फंक्शन म� बुलाया जा चुका

है।

वह सिफ�  एक गृहणी नह� थी, वह एक सपना थी.... जो �हम्मत बनकर उड़ी।

खुद से प्यार...

खूबसूरती �कसी तय मापदंड से बधी नह� होती,

गोरा रंग बहुत परफेक्ट �फगर या महंगे मेकअप से कह� ऊपर होती है आत्म स्वीकृ�त

और आत्म�व�ास ।

जब एक महिला खुद को स्वीकार करना �सखती है तभी उसक� असली संुदरता �नखर

कर सामने आती है।

खुद से प्यार का अथ�... "अपनी क�मय� के साथ खुद को अपनाना अपने शरीर और मन

का सम्मान करना और दूसरे से तुलना करना छोड़ देना"

"आत्मवि�ास वही आभूषण है जो �बना पहने म�हला को खूबसूरत बना देता है"।

ब्यूट� �वद कॉ��फड�स का मतलब है...." मेकअप को मजबूरी नह� ब��क अपनी पसंद

बनाना।

फै शन को दिखावे का नहीं बल्कि आराम और आत्म अभिव्यक्ति का साधन समझना  

खुद के �लए समय �नकालना और खुद क� देखभाल को प्राथ�मकता देना ।

आज की नारी जानती है �क स�ी संुदरता मुस्कान , सोच, और आत्म सम्मान से

झलकता है ।

जब महिला खुद से प्यार करती है तो उसक� चाल,उसक� नजर और उसक� बात� म�

आत्म�व�ास अपने आप �दखाई देने लगता है ।

"जब आप खुद को अपनाती हैं दुनिया आपको अपनाने लगती" है| 

मान�सक स्वास्थ्य.. "सबसे बड़ी ताकत"
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हम अपने शरीर क� थकान को तो पहचान लेते ह� ले�कन मन क� थकान को अक्सर

अनदेखी कर देते ह� ,...हंसता हुआ चेहरा सजे- धजे कपड़े और रोजमरा� क� �जम्मेदा�रयां

सब के पीछे कई बार थका हुआ परेशान और अकेला मन छुपा होता है ।

मान�सक स्वास्थ्य कोई कमजोरी नह� ब�ल्क आत्म सजगता क� पहचान है ।

आज की म�हला चाहे वह गृहणी हो, कामकाजी हो,

या दोन� क� भू�मका �नभा रही हो, हर मोच� पर खुद को सा�बत करने क� को�शश म�

अक्सर भूल जाती है क� �च�ता, तनाव, �चड़�चड़ापन, न�द न आना, �बना �कसी कारण

के उदासी या गुस्सा यह संकेत है �क हमारा मन ...

"मदद मांग रहा है"

'सब ठीक है' ..कहना हमेशा सच नह� होता ।

समाज म� म�हलाओं को शांत बनाना �सखाया है ले�कन हां हर बात सह लेना मान�सक

स्वास्थ्य नह� होता ।

अपनी भावनाओं को दबाना नह� उन्ह� समझना और व्यक्त करना जरूरी है।

रोना कमजोरी नह� ब�ल्क मन क हल्का होना है।

" मदद मांगना हार नह� ब�ल्क खुद से प्यार करने क� शुरुआत है "

"छोटे कदम बड़े बदलाव'

दिन म� कुछ पल �सफ�  अपने �लए �नकले ।

अपनी बात �कसी भरोसेमंद व्य�क्त से साझा कर� ।

सोशल मी�डया से समय-समय पर दूरी बनाए।ं

अपनी न�द खान-पान और �दनचया� पर ध्यान द� ।

जरूरत पड़े तो काउंसलर या �वशेषज्ञ से बात करने म� संकोच न कर� ।
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"खुद से दोस्ती सबसे जरूरी”
जब आप खुद को समझने लगते ह� तब दु�नया को समझना आसान हो जाता है ।

मान�सक रूप से स्वस्थ म�हला ही प�रवार और समाज को मजबूती देती है ।

👉  याद रख�.. आप �सफ�  दूसरे के �लए नह� बनी है

अपनी भावनाए ंअपनी खुशी और अपना सुकून भी उतना ही मायने रखता है ।

आज खुद से वादा कर�..." म� अपने मन का ख्याल रखंूगी �बना �कसी अपराध बोध के"

मेडिटेशन एवं पॉजिटिव सोच -  "हर नारी क� आंत�रक श��"

आज की भाग दौड़ भरी �ज�दगी म� हर म�हला कई भू�मकाए ं �नभा रही है, कभी मां,

कभी पत्नी, कभी �ोफेशनल और कभी खुद क� पहचान बनाने वाली एक मजबूत

व्य��त्व ।

इन सभी �जम्मेदा�रयां के बीच सबसे जरूरी है .."मन क� श�� और मे�डटेशन"

क्यों जरूरी है मे�डटेशन...?

मेडिटेशन के वल आंखें बंद करके  बैठना नहीं बल्कि यह अपनी भीतर की आवाज को

सुनने की कला है, नियमित ध्यान करने से तनाव कम होता है आत्मविश्वास बढता है

एकाग्रता में सुधार होता है, भावात्मक संतुलन बनता  है ।

दिन में के वल 10 से 15 मिनट का ध्यान भी आपके  पूरे दिन को ऊर्जावान  बना सकता

है।

"सकारात्मक सोच जीवन बदलने क� कंुजी "

सकारात्मक सोच का अथ� है हर प�र�स्थ�त म� उम्मीद क� �करण देखना, जब हम अपने

�वचार� को सकारात्मक रखते ह� तो हमारा व्यवहार और �नण�य भी बेहतर होते ह�।

💥 पहले हर सुबह खुद से कह�..

" मैं सक्षम �ं, म� मजबूत �ं "

💥 छोट�-छोट� सफलताओं को से�ल�ेट कर� l

💥 नकारात्मक सोच एवं ऐसे लोग� से दूरी बनाए ंl

आत्म बल एक महिला के भीतर असीम श�� होती है मे�डटेशन उसे श�� को पहचाने

का माध्यम है और पॉ�ज�टव सोच उसे सही �दशा देने का माग�,

जब मन शांत और �वचार सकारात्मक होते ह� तो चुनौ�तयां भी अवसर बन जाती ह�
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' नारी उड़ान' का संदेश है ...जब नारी अपने मन को साध लेती है तो वह हर चुनौ�तय�

को पार कर सकती है'

5 मिनट म� पॉ�ज�टव सोच कैसे लाए ं?

🌿  गहरी सांस (1 मिनट) ...आंखें बंद कर पांच बार गहरी सांस लें और मन ही मन

कहे.." मैं शांत हूं, मैं सक्षम हूं"

 🌿आभार व्यक्त कर� ( 2 �मनट ) अपनी जीवन क� तीन अ�� बात� के �लए धन्यवाद

द� ।

🌿 सकारात्मक वाक्य दोहराए ं(1 �मनट ) आज का �दन मेरे �लए शुभ है ।

🌿 मुस्कान के  साथ शुरुआत  (1 मिनट ) हल्क� मुस्कान के साथ �दन क� शुरुआत कर�

।

सुबह की तीन मेडिटेशन आदते-

  🌷जागते ही मोबाइल ना देखें पहले 5 मिनट स्वयं को दें।

  🌷शांत स्थान पर बैठकर सांसों पर ध्यान कें द्रित करें।

  🌷 दिन का एक सकारात्मक संकल्प ल� ।

मे�डटेशन के लाभ -

1- मान�सक तनाव क� कमी l

2-एकाग्रता  एवं स्मरण म� श�क्त म� सुधार|

3-भावात्मक संतुलन l

4-आत्मवि�ास म� वृ�� l
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सकारात्मक सोच का िवकास

दिन क� शुरुआत य�द 10- 15 �मनट क� ध्यान से हो तो पूरा �दन अ�धक संतु�लत और

ऊजा�वान बन सकता है शुरुआत के �लए �कसी �ान पर बैठ जाए ंआंख� बंद कर� और

अपनी सांस� पर ध्यान क� ��त कर� य�द मन भटके तो उसे प्यार से वापस सांस� पर ले

आए यही अभ्यास धीरे-धीरे मन को ��र बनता है ।

मे�डटेशन हम� यह �सखाता है �क हर प�र���त अ�ाई है समस्याए ंआती जाती ह�, पर

हमारा मन य�द शांत है तो हम हर चुनौती का सामना धैय� से कर सकते ह�।

सकारात्मक सोच भी यही से जन्म लेती है जब मन स्पष्ट होता है तो �वचार भी उजले हो

जाते ह� ।

'नारी उड़ान' का संदेश- जब नारी अपने मन को साध लेती है तो उसक� उड़ान को कोई

सीमा रोक नह� सकती'"

अतः अपने �लए समय �नका�लए अपने मन को शान्त बनाये और हर �दन को एक नई

उड़ान बनाये|

समय प्रबंधन हर नारी क� नई उड़ान है

सुबह क� पहली �करण के साथ एक नारी का �दन शुरू होता है कभी रसोई क� खुशबू

म�, कभी ऑ�फस क� �जम्मेदा�रयां म� ,तो कभी ब�� क� मुस्कान म� !

इन सबके  बीच एक चीज अक्सर पीछे  रह जाती है,  वह है उसका अपना .."समय"

" नारी उड़ान" का मानना है �क समय केवल घड़ी क� सुइयो म� नह� ब�ल्क हर म�हला के

सपन� म� बसता है ।

जब एक नारी अपने समय को संभालना सीख लेती है तो वह सिर्फ  दिन  ही नह� अपनी

पूरी �ज�दगी संवार देती है ।

छोटे कदम बड़ा बदलाव ..."आज का संकल्प"
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1- नियम हर सुबह खुद से पूछे आज म� कौन-कौन सी तीन काम पूरे करके संतुष्ट र�ंगी

बस इन्हीं पर ध्यान द� बाक� खुद आसान हो जाएगा

2-अपना समय भी जरूरी है

दिन म� 15 से 20 �मनट �सफ�  अपने �लए �नकाले

चाय �कताब या बस सकून।

सब कु छ अकेले नह� करना आप सुपर वुमन है ले�कन इंसान है

काम बांटना सीख� यही समझदारी है, कमजोरी नह�

3- ना कहना भी आत्म सम्मान है

हर किसी को खुश करना जरूरी नह� खुद को प्राथ�मकता देना ही असली सश��करण

है ।

4- समय को नह� खुद को व्यव��त कर� ,नारी उड़ान अपने आप ऊंची हो जाएगी

हर नारी के पास 24 घंटे होते ह� फक�  �सफ�  इतना है �क वह उन्ह� कैसे जीती है।

"समय प्रबंधन कोई बोझ नह� ब�ल्क खुद से प्यार करने का तरीका है आज से खुद को

प्राथ�मकता देना शुरू कर� क्य��क आपक� खुद क� उड़ान सबसे खास है"

वर्किंग मदर

दोहरी जिम्मेदारियां.. दोहरी ताकत एक वर्किंग मदर की अस्तित्व की पहचान  है

सुबह की पहली किरण के  साथ थी उसकी जिम्मेदारियां का सिलसिला शुरू हो जाता है

एक तरफ रसोई की खुशबू बच्चों की तैयारी और दूसरी तरफ ऑफिस की मीटिंग और

डेडलाइन ....बाहर की भूमिका भी  पूरी �न�ा से �नभाती है।

वह एक वर्किंग मदर ही है...जो हर दिन खुद से एक नई लड़ाई लङती है और  जीतती है

अक्सर लोग उसक� �ज�दगी को आसान समझ लेते ह� ले�कन हक�कत यह है �क वह हर

�दन समय और प�र���तय� के साथ संतुलन बनाने क� कला �सखती है।

कभी ब�� को स्कूल छोड़ते हुए उसे ऑ�फस के �लए देर हो जाती है तो कभी ऑ�फस

का काम घर तक उसका पीछा करते ह� इन सब के बीच वह एक अदृश्य �गल्ट से भी

जूझती है.. क्या वह अपने ब�� को पूरा समय दे पा रही है?

ले�कन सच ! यह है �क एक व�क�ग मदर अपने ब�� को �सफ�  समय ही नह� ब�ल्क

आत्म�नभ�रता, संघष� और आत्म�व�ास का सबसे बड़ा पाठ भी �सखाती है।
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उसके  ब�े उसे देखकर सीखते ह� �क ..

जिंदगी म� मेहनत और �जम्मेदारी का क्या महत्व है जरूरी नह� �क वह हर चीज म�

परफेक्ट हो जरूरी यह है �क वह हर �दन अपने प�रवार और अपनी सपन� के बीच एक

मजबूत कङ� बनती है।

उसे यह समझना होगा �क खुद के �लए थोड़ा समय �नकालना भी उतना ही महत्वपूण� है

�जतना दूसरे के �लए जीना ।

एक वर्किंग मदर सिर्फ  अपने घर घर की ही नहीं बल्कि समाज की भी  मजबूत बनाती है

वह अपने आने वाली पीढ़� को एक नई सोच और नई �दशा देती है ।

"वह थकती तो जरूर है ले�कन रुकती नह�"

क्यों�क उड़ान �सफ�  उसक� नह� उसके पूरे प�रवार के सपन� क� उड़ान होती है ।

"गिल्ट और टाइम मैनेजम�ट "...व�क�ग मदर क� अनकही जंग

बह सुबह जल्द� उठती है ,घर संभालती है, ब�� को तैयार करती है और �फर ऑ�फस

क� �जम्मेदा�रयां म� लग जाती है �दन भर भाग दौड़ के बाद जब रात को थोड़ी देर सुकून

से बैठ� है तो उसके मन म� एक सवाल जरूर आता है

क्या म� अपने ब�� का पूरा ध्यान दे पा रही �ं ?

यही सवाल धीरे-धीरे म� �गल्ट के रूप ले लेता है।

वर्किंग मदर के  लिए यह गिल्ट एक अनकही जंग की तरह होती है ऑफिस में रहते हुए

घर की चिंता सताती है और घर पर रहते हुए काम की! लेकिन सच्चाई यह है कि

...परफे क्ट होने की कोशिश की इस गिल्ट को बढ़ाती है । 

क्यों�क नारी उड़ान हर म�हला क� अपनी उड़ान है स्वयं के �लए सोचना और स्वयं के

�लए जीना भी अ�त आवश्यक है।

-आराधना �ीवास्तव

लखनऊ उत्तर प्रदेश



शब्द से संवेदन तक...      लेखन से प�रवत�न तक...

अन्तरा शब्दशक्ति प्रकाशन
एवं सं�ा

ने हिन्दी पखवाड़े के  अवसर पर आयोजित “एक लेख प्रतियोगिता” में
उत्साहपूर्वक सहभागिता करते हुए समसामयिक विषय पर अपने विचारों

को प्रभावी एवं साथ�क ढंग से अ�भव्यक्त �कया।
उनकी साहित्यिक अभिव्यक्ति एवं रचनात्मक सहभागिता की
सराहना करते हुए अन्तरा शब्दशक्ति प्रकाशन की ओर से

यह सम्मान-पत्र सादर प्रदान �कया जाता है।

आ...

कलम की श��, समाज क� �दशा

अन्तरा शब्दश��

सम्मान-पत्र

प्रकाशन

यह प्रमा�णत िकया जाता ह ैिक

..........................................जी

आपकी सृजनशीलता एवं साहित्यिक यात्रा के
उज्ज्वल भविष्य क� हा�द�क शुभकामनाएँ।

हिन्दी विचारों को विस्तार देती है... समाज को जोड़ती है... 

डॉ. प्री�त सम�कत सुराना

हिंदी
हमारी पहचान...

हमारी शि�...

आराधना �ीवास्तव


	लेख प्रतियोगिता
	लेखक/लेखिका
	-आराधना श्रीवास्तव

	आज की सबसे बड़ी सामाजिक समस्या:
	"नारी की स्वाधीनता: क्या आज भी अधूरी है?"

	आज की सबसे बड़ी सामाजिक समस्या: “नारी की स्वाधीनता: क्या आज भी अधूरी है?”
	अलमारी में रखी डिग्रियां, ढेर सारे सर्टिफिकेट, दिन- रात की मेहनत पर जब नजर जाती है तो एक दर्द भरा चिलकन पूरे शरीर में दौड़ जाता है।
	(5)
	किंतु आज इस 'नारी उड़ान'  लेख के माध्यम से मै कहना चाहती हूं..." परिस्थितियों जो भी हो जीने की कोई ना कोई वजह ढूंढो, हो सकता है इतनी ऊंचाई तक न पहुंचो लेकिन अलमारी में रखें उन डिग्रीयो, सर्टिफिकेट्स को कम से कम रद्दी मत बनने दो।
	इसलिए जीवन का कोई ना कोई लक्ष्य निर्धारित करें ।
	भीङ से कुछ अलग अपनी कौशल, हुनर को केवल हांबी तक सीमित न रहने दीजिए बल्कि उन्हें एक नई पहचान,
	एक उड़ान दीजिए क्योंकि .."नारी उड़ान" हर महिला की अपनी उड़ान होनी चाहिए|
	नारी केवल घर की चाहरदीवारी तक सीमित नहीं है और ना ही सिर्फ कार्य स्थल की पहचान ।

	(6)
	वह मां भी है, बेटी भी और पत्नी भी और एक सपनो भरी स्वतंत्र आत्मा भी ।
	इस पहले अंक थीम....." घर काम और खुद की पहचान है" क्योंकि हम मानते हैं महिला की असली उड़ान तभी शुरू होती है जब वह अपने अस्तित्व को स्वीकार करती है ।
	अपने सपने को पूरा करना कल्पनाओं की उड़ान भरना उसमें नए-नए रंग भरना हर किसी का अधिकार है किंतु क्या हर कोई अपने सपने पूरे कर पता है?
	आज के समय में महिलाएं हर क्षेत्र में अपनी प्रतिभा और क्षमता का प्रदर्शन कर रही है इसके बावजूद भी उन्हें कई चुनौतियों का सामना करना पड़ता है।
	इन विपरीत परिस्थितियों में कुछ महिलाएं तो टूट कर बिखर जाती हैं किंतु कुछ उन परिस्थितियों को अपना हथियार बना मिसाल कायम कर देती है ।
	कभी-कभी परिस्थितियों तोड़ने के लिए नहीं आती बल्कि इंसान को अंदर से मजबूती देने के लिए आती है,
	महिला होना कमजोरी नहीं बल्कि एक ताकत का प्रतीक है यह एक अनमोल  उपहार है।
	आज के समय में जिम्मेदारी आत्म सम्मान एवं आत्मनिर्भरता का प्रतीक बन चुका है, अब महिलाएं केवल सीमित नहीं बल्कि विस्तारित हो चुकी है महिलाये जीवन में संघर्ष एवं चुनौतियों से लड़ते हुए अपनी अलग पहचान एवं अनोखा मिसाल पेश करने का जज्बा दिखाई देने लगा है चाहे वह किसी भी क्षेत्र में हो।
	अब महिलाएं नीरिह, अबला नहीं रह गई, वे अब विशेषाधिकार  के साथ खड़ी है जिसे सही मायने में समझने एवं स्वीकारने की जरूरत है।

	(7)
	आइए इस सफर की शुरुआत साथ करें अपने सपनों को पंख दीजिए क्योंकि..." हर महिला की अपनी उड़ान होती है"

	(8)
	आम जिंदगी से  असाधारण पहचान तक का सफर तय करने वाली महिलाओं की कहानियां

	(9)
	धीरे-धीरे उसके फॉलोअर्स एवं व्यूज बढ़ते गए, आज लाखों उसके फॉलोअर्स बन गए मीनी किचन के नाम से आज वह प्रसिद्ध है ।
	वह सिर्फ एक गृहणी नहीं थी, वह एक सपना थी.... जो हिम्मत बनकर उड़ी।
	खुद से प्यार...
	खूबसूरती किसी तय मापदंड से बधी नहीं होती,
	गोरा रंग बहुत परफेक्ट फिगर या महंगे मेकअप से कहीं ऊपर होती है आत्म स्वीकृति और आत्मविश्वास ।
	जब एक महिला खुद को स्वीकार करना सिखती है तभी उसकी असली सुंदरता निखर कर सामने आती है।
	खुद से प्यार का अर्थ... "अपनी कमियों के साथ खुद को अपनाना अपने शरीर और मन का सम्मान करना और दूसरे से तुलना करना छोड़ देना"
	"आत्मविश्वास वही आभूषण है जो बिना पहने महिला को खूबसूरत बना देता है"।
	ब्यूटी विद कॉन्फिडेंस का मतलब है...." मेकअप को मजबूरी नहीं बल्कि अपनी पसंद बनाना।
	फैशन को दिखावे का नहीं बल्कि आराम और आत्म अभिव्यक्ति का साधन समझना  खुद के लिए समय निकालना और खुद की देखभाल को प्राथमिकता देना ।
	आज की नारी जानती है कि सच्ची सुंदरता मुस्कान , सोच, और आत्म सम्मान से झलकता है ।
	जब महिला खुद से प्यार करती है तो उसकी चाल,उसकी नजर और उसकी बातों में आत्मविश्वास अपने आप दिखाई देने लगता है ।
	"जब आप खुद को अपनाती हैं दुनिया आपको अपनाने लगती" है|
	मानसिक स्वास्थ्य.. "सबसे बड़ी ताकत"

	(10)
	हम अपने शरीर की थकान को तो पहचान लेते हैं लेकिन मन की थकान को अक्सर अनदेखी कर देते हैं ,...हंसता हुआ चेहरा सजे- धजे कपड़े और रोजमर्रा की जिम्मेदारियां सब के पीछे कई बार थका हुआ परेशान और अकेला मन छुपा होता है ।

	(11)
	"खुद से दोस्ती सबसे जरूरी”
	जब आप खुद को समझने लगते हैं तब दुनिया को समझना आसान हो जाता है ।
	💥 पहले हर सुबह खुद से कहें..
	" मैं सक्षम हूं, मैं मजबूत हूं "
	💥 छोटी-छोटी सफलताओं को सेलिब्रेट करें l
	💥 नकारात्मक सोच एवं ऐसे लोगों से दूरी बनाएं l
	आत्म बल एक महिला के भीतर असीम शक्ति होती है मेडिटेशन उसे शक्ति को पहचाने का माध्यम है और पॉजिटिव सोच उसे सही दिशा देने का मार्ग,
	जब मन शांत और विचार सकारात्मक होते हैं तो चुनौतियां भी अवसर बन जाती हैं
	(12)
	' नारी उड़ान' का संदेश है ...जब नारी अपने मन को साध लेती है तो वह हर चुनौतियों को पार कर सकती है'

	(13)
	सकारात्मक सोच का विकास
	दिन की शुरुआत यदि 10- 15 मिनट की ध्यान से हो तो पूरा दिन अधिक संतुलित और ऊर्जावान बन सकता है शुरुआत के लिए किसी स्थान पर बैठ जाएं आंखें बंद करें और अपनी सांसों पर ध्यान केंद्रित करें यदि मन भटके तो उसे प्यार से वापस सांसों पर ले आए यही अभ्यास धीरे-धीरे मन को स्थिर बनता है ।
	(14)
	1- नियम हर सुबह खुद से पूछे आज मैं कौन-कौन सी तीन काम पूरे करके संतुष्ट रहूंगी
	वह एक वर्किंग मदर ही है...जो हर दिन खुद से एक नई लड़ाई लङती है और  जीतती है अक्सर लोग उसकी जिंदगी को आसान समझ लेते हैं लेकिन हकीकत यह है कि वह हर दिन समय और परिस्थितियों के साथ संतुलन बनाने की कला सिखती है।
	कभी बच्चों को स्कूल छोड़ते हुए उसे ऑफिस के लिए देर हो जाती है तो कभी ऑफिस का काम घर तक उसका पीछा करते हैं इन सब के बीच वह एक अदृश्य गिल्ट से भी जूझती है.. क्या वह अपने बच्चों को पूरा समय दे पा रही है?
	लेकिन सच ! यह है कि एक वर्किंग मदर अपने बच्चों को सिर्फ समय ही नहीं बल्कि आत्मनिर्भरता, संघर्ष और आत्मविश्वास का सबसे बड़ा पाठ भी सिखाती है।

	(15)
	उसके बच्चे उसे देखकर सीखते हैं कि ..

	-आराधना श्रीवास्तव
	लखनऊ उत्तर प्रदेश
	(16)


