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सभी आधुिनक िकशो�रय� को उनक� सुखद भिव�य क�

िलए अिप�त



िकशोराव�था : िजंदगी क� पहली पाठशाला

िजं दगी न काँट� का ताज ह�, न फ�ल� क� सेज। वह एक समझौता ह�, उ� भर क� पाठशाला ह�। वह एक

यु�भूिम भी ह�, जहाँ जंग जीतने क� िलए रोज-रोज कवायद करते सैिनक क� तरह तैयार रहना होता ह� और व�

पर हिथयार भी सँभालने होते ह�। यही नह�, श�ु क� िकसी संभािवत आ�मण का सामना करने क� िलए चौक�ा

व मु�तैद भी रहना होता ह�।

िजंदगी क� यह �या�या िकशो�रय� क� मामले म� िवशेषकर लागू होती ह�।
िकशोर उ� लड़क�-लड़िकयाँ न बड़� म�, न छोट� म�। छोट� ब�� क� साथ खेल� तो डाँट पड़�। बड़� क� बीच

बैठकर उनक� बात� सुन� तो भी उ�ह� वहाँ से डाँटकर उठा िदया जाता ह�। बेचार� िकशोर समझ नह� पाते िक ऐसा
�य�? नह� समझ पाते, इसिलए �ायः अपने भीतर उलझकर रह जाते ह� और अपने म� ही खोए-खोए से नजर
आते ह�—कभी गुमसुम, तो कभी गु�से से फट पड़नेवाले तेवर।

लड़क� क� अपे�ा लड़िकयाँ अिधक भावुक, अिधक क�पनाशील और अिधक सृजनशील होती ह�। इस
नाजुक उ� म� उ�ह� क�ी भावुकता से उबारने क� िलए, उनक� क�पना को साकार करने क� िलए, उनक� अनगढ़
सृजन को अिभ�य�� क� राह देने क� िलए उनपर ब�त कम �यान िदया जाता ह�। दूसरी ओर ऊजा�, उ�साह,
उतावली से भर� उनक� भाव-िव�ल मन म� सपन� और अरमान� का जैसे सागर उमड़ता रहता ह�।

लेिकन घर-बाहर से उ�ह� ऐसा वातावरण नह� िमल पाता, जो उनक� क�पना को राह दे, उनक� सपन� को
सृजनशीलता क� धरती पर उतारने म� उनक� मदद कर�, उनक� भीतर क� सोई श�� को जगा सक�, उनक� बढ़ते
कदम� को बािधत न करते �ए भी, उन कदम� को भटकने से बचाए, उ�ह� िदशा दे। उ�ह� �ो�सािहत कर उनक�
भीतर आ�मिव�ास जगाए, भावी िजंदगी का सामना करने क� िलए उ�ह� तैयार कर�।

आज क� भागती, आपाधापीवाली िजंदगी म� आगे बढ़ने क� िलए �ितयोिगता बेहद बढ़ गई ह�। पढ़ाई व क��रयर
क� साथ लड़िकय� क� पास घर क� काम-काज क� िलए समय का अभाव ह�। दूसरी ओर, संयु� प�रवार नह� ह�
और घर�लू �म भी मह�गा हो गया ह�। तब अपनी िकशोरी बेटी को ‘अपना हाथ जग�ाथ’ का गुर भी िसखाना
होगा, उसे िजंदगी का पहाड़ा भी याद कराना होगा। सपन� क� दुिनया से बाहर क� कट� यथाथ� से भी उसे प�रिचत
कराना होगा िक इस वयःसंिधकाल म� वह भावना क� �वाह म� बहकर अपनी अ��मता क� तटबंध� क� �ित बेखबर
न रह जाए, बेपरवाह न हो जाए। िनरथ�क रोक-टोक से दबी-सहमी या क��िठत होकर न रह जाए अथवा आ�ोशी
बन िव�ोही तेवर न अपनाने लगे। �वयं को उपेि�त अनुभव कर क�छ सनसनीपूण� क� तलाश म� उसक� कदम
गलत राह� पर न भटक जाएँ। उसक� भीतर क�छ बनने, क�छ कर िदखाने क� तम�ा जागे।

पाँच वष� तक क� ब�� को लाड़-�यार क� अिधक ज�रत होती ह�, य�िप यहाँ भी ‘अित’ से बचना होगा।
आगे चौदह वष� क� उ� तक क� बालक-बािलका� को जीवनोपयोगी जानका�रयाँ देने व अनुशासन िसखाने क�
िलए �यार व डाँट क� बीच संतुलन साधना होता ह�। �यारह से पं�ह वष� क� नासमझ व अ�हड़ िकशो�रय� पर
उनक� सुर�ा व जीवनोपयोगी िश�ा क� �ि� से िवशेष �यान देने और उनपर ��य�-अ��य� �प से िनगाह
रखने क� भी ज�रत होती ह�, पर पं�ह-सोलह क� उ� हो जाने पर लड़क� से िम�व� �यवहार ही करना चािहए।

एक समझदार माँ उसक� सामने सह�ली क� तरह ��तुत होकर इस नाजुक उ� म� उसे अभयदान दे सकती ह�।
उसे िजंदगी क� ��येक �े� का �ान करा उसक� भावी सुखद जीवन क� िलए उसक� �य���व का �व�थ-संतुिलत
िवकास कर सकती ह�।

इसक� िलए लड़क� क� मन से ‘�ी�व’ का हीन भाव दूर करना होगा और उसक� भीतर का सोया
आ�मिव�ास भी जगाना होगा, िजससे आगे चलकर वह एक अ�छी प�नी, सुघड़ गृिहणी और समझदार माँ बन
सक�। कामकाजी हो तो िज�मेदार कम� और अ�छी सहकम� भी िस� हो। लड़क� से �ी बनने क� �ि�या क�
दौरान वह घबराए नह�, इसक� िलए उसे नारी-शरीर संबंधी ज�री जानका�रयाँ भी देनी ह�गी, िजससे िजंदगी क�
हर मोड़ पर वह संवेदनशील �ण� का �ढ़ता से सामना कर सक�।

िकशोर वय क� इस िवशेष �िश�ण क� िलए लड़क� क� साथ उसक� �तर पर उतरकर संवाद �थािपत करना
होगा। उसक� �दय म� झाँककर, िम�व� िव�ास म� लेकर ही उसे उिचत-अनुिचत, करणीय-अकरणीय का बोध
कराया जा सकता ह�। यिद हम ऐसा कर सक�� तो िह�मत व समझदारी क� थाती लेकर वह अपनी िजंदगी क� राह
�वयं चुन सक�गी और राह म� आनेवाले क�टक� से अपना दामन भी बचाकर चल सक�गी।

भा�य और पु�षाथ� पर�पर पूरक ह�। अतः ‘लड़क� का भा�य’ कहकर उसे भा�य क� भरोसे या उसक� हाल पर
नह� छोड़ देना ह�। एक भरी-पूरी िजंदगी जीने क� िलए उसे तैयार करना माता-िपता, िवशेष �प से माँ, का नैितक
दािय�व ह�।
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माताएँ अपनी इस िज�मेदारी को बखूबी िनभा सक�� और िकशो�रयाँ अपने भावी जीवन क� समुिचत तैयारी क�
िलए इस पु�तक से भरपूर लाभ उठा सक��, तो इसे िलखने का मेरा उ�े�य व �म साथ�क होगा।

—आशारानी �होरा
बी-२७ए, से�टर-१९,

नोएडा-२०१३०१



मेरी िकशोरी पािठकाओ,
तु�हार� िलए यह पु�तक िलखते समय म� िनर�तर तु�हार� साथ रही ��। इस �ि�या म� म�ने तु�हार� मन म� उठती

एक-एक लहर को िगना ह�, तु�हार� एक-एक ��न को तौलकर जाँचा-परखा ह�। म� जानती ��, तुम इस समय
िकन ��न� से िघरी हो, िकन उलझन� म� उलझी हो। उ� क� इस पड़ाव पर तु�हार� भीतर ब�त से प�रवत�न हो रह�
ह�—शारी�रक, मानिसक, भावना�मक। मानिसक-सामािजक भय इसी उलझन क� उपज ह�, जबिक तु�हारी उ� म�
यह उलझन �वाभािवक ह�।

ऐसे समय, जबिक तुम बचपन को लाँघकर अ�हड़ िकशोरी और िकशोरी से सलोनी त�णी बन रही हो,
तु�हार� भीतर ये प�रवत�न पहले क� अपे�ा अिधक ती� गित से हो रह� ह�। तेजी से हो रह� इन शारी�रक प�रवत�न�
से तुम इस समय भयभीत हो। मािसकधम� जैसी सहज �ाक�ितक बात से भी तु�ह� आघात प��चा ह�। अपने व� क�
उठान को लेकर तुम शिम�दा हो, इसिलए उसे िकसी तरह ढाँपकर िछपा लेना चाहती हो।

ये प�रवत�न तु�हार� मन क� दुिनया बदल रह� ह�—कभी तुम एकाएक �स�ता से िखल उठती हो, कभी
एकाएक आ�ोश से भरकर नाराज होने लगती हो। अपने भीतर क� ऊजा� से उोिजत होकर कभी तुम सबक�छ
बदल डालना चाहती हो, िफर �वयं को इसम� असमथ� पाकर घर क� हर सद�य क� हर काम म� मीन-मेख
िनकालने लगती हो। कभी जोश से भरकर खूब काम करती हो, कभी सबक�छ छोड़कर सु�त पड़ी रहना चाहती
हो। अपने इ�ह� �यवहार� का अथ� जब तु�हारी समझ म� नह� आता तो तु�हारी खीझ और बढ़ जाती ह�— ‘इस घर
म� कोई भी मुझे नह� समझता।’ या िफर भयभीत हो, तुम गुमसुम रहने लगती हो।

य�, म� ठीक कह रही �� न? तुम मानोगी िक एकदम ऐसे नह� तो इससे िमलती-जुलती ��थित इस समय तु�हार�
मन क� अव�य ह�। तुम ह�रान हो िक म� तु�हार� मन को क�से पढ़ रही ��? तो सुनो, तु�हार� िलए यह पु�तक ��तुत
करने से पहले म� िविभ� पि�का� क� मा�यम से तु�हारी उ� क� लड़िकय� क� हजार� प�� से गुजरी ��।
पाठक�य सम�या� क� �तंभ-लेिखका क� नाते तु�हारी उ� क� सम�या� से गहराई से प�रिचत ��। इसिलए इस
पु�तक क� आगामी अ�याय� म� तु�हार� मन म� उठनेवाले सभी ��न� क� उार ईमानदारी से देने का �यास क��गी।

उ� पर तु�हारा वश नह�। तु�हार� मन पर तु�हारा पूरा अिधकार नह�। अपनी सम�या� और उनक� समाधान क�
बार� म� जानकारी न होना तु�हारा दोष नह�। हमार� समाज म� िकशो�रय� को यह आव�यक जानकारी न घर� से
िमलती ह�, न �क�ल� से। शम� और मया�दा क� कारण तुम अपनी सम�या� पर अपनी माँ तक से खुलकर बात
नह� कर पाती हो। अपनी सह�िलय� से तु�ह� जो अधूरी व अधकचरी जानकारी िमलती ह�, उससे तु�हारी उलझन
सुलझने क� बजाय और बढ़ती ही ह�। ��न� और िज�ासा� से भरी इस उ� म� तु�हारी तलाश एक ऐसे स�े िम�
क� हो सकती ह�, जो तु�हार� मन को समाधान क� िदशा दे।

तु�हार� िलए यह पु�तक उसी स�े िम� क� अभाव क� पूित� कर�गी। एक िकशोरी जब अपनी माँ से आमने-
सामने ��न कर समाधान पाने क� िह�मत नह� जुटा सकती, अिधकतर माएँ भी जब अपनी इस िज�मेदारी को
गंभीरता से वहन नह� करत�, तब एक समझदार माँ �ारा घर से बाहर हॉ�टल म� रहनेवाली अपनी िकशोरी बेटी
को िलखे इन दो�ताना प�� से तु�ह� उन सब ��न� क� उार िमल�गे, जो तु�ह� पर�शान िकए रहते ह�। तु�हार� भावी
जीवन क� बुिनयाद म� यह पु�तक क�छ उजली-मजबूत ई�ट� लगा सक� तो म� अपना �यास साथ�क मानूँगी।

—आशारानी �होरा



ऐसा अवकाश आगे िफर कभी नह� िमलेगा

सुनो सुगंधा,  
तुमने िलखा ह�, क�छ िदन क� िलए राहत महसूस क�। छ���य� का आनंद िलया। पवन और �ाची क� साथ

खुिशयाँ बाँट ल�; पर अब तुम बोर होने लगी हो, इसिलए ज�दी घर लौटना चाहती हो।
लेिकन �य�?तुम इतनी ज�दी ‘बोर’ �य� होने लग�?
बेटी, तु�ह� इसीिलए तो मौसी क� पास भेजा था िक इस परी�ा क� बाद तुम बेहद थक गई थ� और लगातार

मेहनत क� बाद तु�ह� क�छ िदन आराम और प�रवत�न चािहए था। मा�यिमक परी�ा और कॉलेज-�वेश क� बीच
एक लंबा अवकाश होता ह�। ऐसा अवकाश आगे िजंदगी म� िफर कभी नह� िमलता। म� चाहती थी, इन लंबी
छ���य� का तुम सदुपयोग कर सको। आराम और मनोर�जन क� साथ क�छ नया करने, क�छ नया सीखने क� िलए
भी। ऐसा अवसर िफर तु�ह� कभी नह� िमलेगा। इसक� बाद तो कॉलेज क� पढ़ाई, िफर कोई �यावसाियक
�िश�ण, िफर नौकरी, िफर शादी, घर-गृह�थी, ब�� क� िज�मेदा�रयाँ। और गृिहणी, माँ, प�नी क� साथ एक
कामकाजी नारी क� �प म� तो िज�मेदा�रयाँ-ही-िज�मेदा�रयाँ।

हाँ बेटी, अब तुम ब�ी नह� रह�, यह अ�छी तरह समझती हो िक आज क� व� म� एक पढ़ी-िलखी
मह�वाकां�ी नारी क� िलए ये दोहरी-ितहरी िज�मेदा�रयाँ �य� ज�री हो गई ह�? इसीिलए म�ने कहा ह� िक चाहकर
भी तुम आगे जीवन म� ऐसा लंबा अवकाश नह� पा सकोगी। अतः इसका भरपूर उपयोग करना ह� तु�ह�।

यही तो उ� ह�, खा-खेलकर सेहत बनाने क�। क�छ नया-नया सीखकर �य���व िनखारने क�। सामा�य �ान-
िव�ान क� अ�छी-अ�छी पु�तक�� पढ़कर अपना आ�मिव�ास बढ़ाने क�। �यवहार क�, रहन-सहन क� तौर-तरीक�
सीखकर अपने आस-पास क� लोग� म� अपना �भाव बढ़ाने क�। और इस तरह जीवन क� साथ�कता क� तलाश ही
नह�, उसक� उपल��ध क� भी संतुि� पाने क�।

हाँ, यही... िबलक�ल यही वह समय ह�, जब िकसी भी िकशोरी क� भावी जीवन का �ितमान तय
होता ह�। इसीिलए तो हाई �क�ल से िनकली और कॉलेज�, ��िनंग स�टर� और रोजगार-साधन� क� िलए �ती�ारत
िकशो�रय� क� िलए इन लंबी छ���य� का खास मह�व ह�।

ये छ���याँ तु�हार� जीवन का एक मह�वपूण� मोड़ िस� ह�गी, यिद तुम इनका सही और साथ�क
उपयोग कर सको। इसीिलए आजकल अनेक नगर� म� इन छ���य� क� दौरान अ�पोविध क� िविवध �िश�ण
कोस� कराए जाते ह�। कई तरह क� काय�शालाएँ आयोिजत क� जाती ह�। पूव� �थािपत �िश�ण क���� म� भी ये लघु
पा�य�म या काय�शालाएँ आयोिजत होती ह� िक जो लड़िकयाँ पूर� कोस� नह� कर सकत�, वे लंबी छ���य� म�
इनका लाभ ले सक��। इस तरह लड़िकयाँ हर बार �ी�मकालीन लंबे अवकाश म� एक-एक शॉट� कोस� करक�
�ातक बनने तक न जाने िकतने तरह क� उपयोगी �िश�ण ले लेती ह� और िफर इन सबक� िलए अलग से समय
व �म न लगाकर पढ़ाई समा�� तक अनेक �य���व-गुण� से प�रपूण� हो चुक� होती ह�।

म�ने तु�ह� जहाँ भेजा ह� वहाँ महानगर म� इन िदन� जगह-जगह ऐसे लघु पा�य�म� क� सुिवधा उपल�ध ह�। ये
अिधकतर हॉबी क�ाएँ ही होती ह�—बॉडी लाइन ऐंड �यूटी, इ�टी�रयर ड�कोर�शन, प�िट�ग, बूटीक, िसलाई-कढ़ाई,
��स िडजाइिनंग, फ�शन िडजाइिनंग, पेपरमेशी, डाल मेिक�ग, इ�िडयन ऐंड कॉटीन�टल क�करी, बेकरी, क�ट�र�ग,
बागबानी, �लावर अर�जम�ट आिद। िफर रोजगारो�मुख शॉट� कोस� भी होते ह�—टाइिपंग, शॉट�ह�ड, बुक-क�िपंग,
सव�यर, इनवे�टीगेटर, क��यूटर ऑपर�टर, ि�ंिट�ग आिद। कौन सा कोस� नए सीखनेवाल� क� िलए ह�, कौन सा
अगली ��िनंग, जैसे—िसलाई-कढ़ाई क� बाद ��स िडजाइन या फ�ि�क प�िट�ग क� बाद क�नवास प�िट�ग या ऑयल
प�िट�ग आिद क� िलए, इसका चुनाव अपनी ज�रत क� अनुसार करना होता ह�। इस तरह एक �ी�मकालीन
अवकाश म� बुिनयादी �िश�ण ले िलया जाता ह�, अगली बार उसी कला म� अगले �तर का �िश�ण और ये सार�
लाभ पढ़ाई क� साथ ही िमलते रहते ह�।

िफर शहर� म� अ�छ� पु�तकालय ह�, जहाँ से पढ़ने क� िलए अपनी पसंद व उपयोिगता क� सभी पु�तक�� बारी-
बारी से लाकर उनका लाभ उठाया जा सकता ह�। यिद कोई लड़क� स�ते िक�म क� कहानी-िक�से, रोमानी
उप�यास या िफ�मी सािह�य ही न लाकर पु�तकालय का अ�छा उपयोग कर सक� तो समय का सदुपयोग करक�
�व�थ मनोर�जन पा सक�गी और अपना आ�म-िवकास भी कर सक�गी, जो आ�मिव�ास बढ़ाने म� सहायक होगा।
कोस� क� पढ़ाई क� बाद थकान उतारने क� िलए हलका-फ�लका मनोर�जनक सािह�य पढ़ने म� भी हज�
नह�, पर उसका च�का नह� लगना चािहए िक िफर अ�छी पु�तक� का चयन ही न कर सक�� और उनक�
लाभ से वंिचत रह जाएँ। वापस अ�छी पु�तक�� पढ़ने म� मन लगे और अगली क��रयर-पढ़ाई क� िलए श�� जुट
सक�, बस हलक� मनोर�जक सािह�य का उपयोग इतना ही होता ह�। जैसे परी�ा क� थकान उतारकर वापस
तरोताजा होने क� िलए बीच म� कोई अ�छी िप�र देख ली।

इन िदन� �ाची और पवन क� भी तो छ���याँ ह�। तुम उनक� साथ कभी िपकिनक पर जाओ, कभी िप�र
देखो। सुबह सैर-�यायाम क� िलए िनकलो। योग क�ा जॉइन कर लो। दोपहर म� घर बैठकर क�रम या ताश खेलो।
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कोई भी मनपसंद काम करो। पर याद रखो, िनरा मनोर�जन भी क�छ िदन बाद िनरथ�कता का अहसास देता ह�,
इसिलए ऊब पैदा करता ह�। तु�हारा यह वा�य ‘म� बोर हो रही ��’ इसी िनरथ�कता-अहसास क� उपज ह�, अ�यथा
संगी-सािथय� क� साथ खेल-मनोर�जन म�, क�छ मनपसंद काम� म� समय िबताने म�, क�छ हॉिबयाँ अपनाने, क�छ
नया सीखने-करने म� बो�रयत का �या काम?

मनोर�जन क� साथ क�छ साथ�क भी करने को िमले तो कभी बो�रयत नह� होती। हम क�छ कर रह� ह�। क�छ नया
सीखकर अपने म� भर रह� ह�। साथ�कता का यह अहसास ही मन म� आ�मिव�ास भरता ह�। इसी से �य���व का
िनमा�ण होता ह�। यही तो समय ह� �य���व-िनमा�ण का और इस िनमा�ण-�ि�या म� साथ�कता क� अहसास का।
तब बोर होने का सवाल ही पैदा नह� होता। बस सोच म� बदलाव पैदा करो, िफर सबक�छ ठीक लगेगा।

य� इस बो�रयत क� िलए दोषी तुम नह�, तु�हारी उ� ह�। िकशोराव�था से त�णाई क� ओर आते समय भीतरी
हारमोनल प�रवत�न से कदम क�छ िठठकते ही ह�। ढ�र-ढ�र सपने देखने क� इस उ� म� भिव�य क� इतनी सारी
योजनाएँ होती ह� िक आकां�ाएँ उनम� से अपनी राह आसानी से नह� िनकाल पात�। इसिलए मन उलझ-उलझ
जाता ह�। आकां�ाएँ अक�ली नह� होत�, उनक� साथ आशंकाएँ भी हमजोली क� तरह लगी होती ह�। यथाथ� से
टकराहट को लेकर एक अनजाना भय मन म� समाया रहता ह�। आजादी क� चाह और सुर�ा क� िलए रोक-टोक।
अनुभवज�य अहसास और आशंकाएँ, इसिलए बढ़ते कदम रह-रहकर िठठकने लगते ह�।

तु�ह� समझना ह� सुगंधा, िक आगे बढ़ने क� िलए ये ठहराव भी सहायक िस� होते ह�, इसिलए ज�री भी होते
ह�। यिद अिन�य-अिनण�य क� इन ठहर� �ण� को ‘बो�रयत’ का नाम देकर उसक� हवाले न कर िदया
जाए तो ये अ�थायी ठहराव �क-�ककर, ठहर-ठहरकर आगे बढ़ने म� ब�त मदद करते ह�। सोच-
सोचकर उठाए गए कदम होते ह� ये, इसिलए िकशोर कदम लड़खड़ाने से, भटकने से बच जाते ह�। पर
ठहराव� का अथ� ��थरता नह� होता। िकशोर कदम कभी भी ��थरता सहन नह� करते, उ�ह� गित चािहए। इसिलए
ठहराव� का मतलब क�वल यही ह� िक देख�-सोच�। एक राह ठीक न लगे तो राह बदल ल�, नई राह चुन ल�।

तो अिन�य या अिनण�य क� इन ठहराव� म� म� तु�ह� सहारा तो देना चा��गी, सहानुभूित नह�। सहारा भी इतना ही
िक इसक� िलए बढ़� �ए मेर� हाथ तु�ह� कसने न लग�। तु�हारी गित म� बाधक न बनने लग�, इसीिलए म� तु�ह� िदशा
तो दे सकती ��, राह नह�। राह तु�ह� �वयं ही खोजनी ह�। खोजो और ह�सी-खुशी उसपर बढ़ चलो।

एक कहावत ह�—‘खाली िदमाग शैतान का घर’। बस, इसे ही याद रखो और िनमा�ण क� इस उ� म� कभी
खाली मत रहो। इस समय तु�हार� भीतर इतनी ऊजा� ह� िक तुम ब�त क�छ सीखकर, ब�त क�छ करक� उसे राह दे
सकती हो। यह सीखना, क�छ करना िजतना साथ�क होगा, तु�हारा भिव�य उतना ही उ��ल होगा।

तो अगले प� म� म� तुमसे ‘बोर हो रही ��’—यह सुनने क� बजाय, यह जानना चा��गी िक तुम अपनी छ���याँ
िकस तरह िबता रही हो?�या पढ़ रही हो?�या सीख रही हो?�या कर रही हो? जब तु�हार� ‘शॉट� हॉबी-कोस�’ पूर�
हो जाएँ तो िलखना, म� तु�ह� बुलवा लँूगी। अभी तो म� तु�ह� एक िजंदािदल, खुशिमजाज, ऊजा�वा� लड़क� क�
तरह क�छ करते �ए, आगे बढ़ते देखना चाहती ��, ‘बोर’ होते �ए नह�—समझ�!

—तु�हारी माँ
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जीवन क� ��येक मोड़ पर ऐसा होता ह�

सुनो सुगंधा!
तु�ह� कॉलेज म� �वेश िलये लगभग तीन स�ाह होने को आए। मुझे लगता ह�, जैसे तीन वष� बीत गए ह�।

जानती ��, हर माँ को अपने ब�� को पाल-पोसकर बड़ा करक� अपने से दूर करना पड़ता ह�। अभी तुम पढ़ाई क�
िलए अलग �ई हो, िफर िववाह करक� अलग घर बसाओगी। पर माँ का �दय ह� न! वह यह सब तक� कहाँ
सुनता ह�!

न सुने। म� उसे सुनाऊ�गी। माँ क� ममता िकतनी भी कमजोर हो, अपने िजगर क� ट�कड़� क� राह का रोड़ा नह�
बन सकती। उनक� सुंदर भिव�य क� राह पर दीपक ही जला सकती ह�। फ�ल� क� सुगंध क� तरह अपने �यार का
सौरभ ही िबखेर सकती ह�। और...

छोड़ो। यह बताओ, इन तीन स�ाह� म� क�ल दो ही प� �य�?वह भी एक तो प��चने क� क�शल-मंगल का।
दूसरा, ‘ठीक ��, पढ़ाई ठीक चल रही ह�’ तक सीिमत और बँधा-घुटा सा?इतने िदन मेर� साथ िबताकर अभी भी
�या तुम मुझे पर�परा से बँधी एक साधारण माँ ही समझती हो, जो क�वल आशीवा�द दे सकती ह�,उपदेश दे सकती
ह�, डाँट लगा सकती ह�—और पहरा िबठा सकती ह�? �या तुम मुझे माँ क� साथ अपनी एक सह�ली नह� समझती,
जो हर खुशी म�, हर िचंता म� तु�हारा साथ दे सक�, तु�हार� मन का बोझ हलका कर सक� और ज�रत पड़ने पर
तु�ह� िनद�श भी दे सक�।

जैसा िक म�ने तु�ह� पूव� प� म� संक�त िकया था, यह प� म� तु�ह� उस ‘शुभिचंतक सह�ली’ क� नाते ही िलख रही
��। उ�ह� आँख� से देख रही �� िक तुम अपने इस नए प�रवेश म� खुश हो, ब�त खुश नजर आ रही हो, पर
भीतर-ही-भीतर तु�ह� क�छ कचोट भी रहा ह�, िजसे िछपाने क� �य�न म� कभी तुम उ�गिलयाँ चटखाती हो, कभी
चु�ी क� कोर उमेठती हो। कभी जोर से ह�सकर सहसा गंभीर होने लगती हो, तो कभी तेज-तेज चलती �ई सहसा
िठठककर क�छ सोचने लगती हो।

यह भी हो सकता ह� िक सं�या� म� कभी एकांत खोजकर तुम आकाश को अपलक िनहारने लगो या �वयं से
ही पह�िलयाँ बुझाती रहो और क�छ भी समझ न पाओ। मतलब िक म� इतनी दूर से भी तु�ह� देख रही ��। शायद
एक सह�ली माँ क� आँख� ही यह सब देख सकती ह�।

हाँ, म� देख रही �� िक तुम सबक� बीच अकसर ‘नव�स’ होने लगती हो और एकांत म� उदास हो जाती हो।
तु�हारी आँख� क� पुतिलय� म� उ�ास क� चमक ह� तो उनक� कोर� म� भय क� एक �ीण र�खा भी। तु�हार� पैर� म�
गित ह�, आगे बढ़ने का उ�साह ह� तो उसक� साथ एक अनजाना क�पन भी ह�, िजसे तुम महसूस कर रही हो और
म� देख रही ��। इतनी दूर से भी तु�हारा अ�ययन कर रही ��।

तु�ह� भी लग रहा ह� न िक म� ठीक देख रही �� और तु�हार� मन क� बात पकड़ रही ��? तो सुनो, जीवन क�
��येक मोड़ पर ऐसा होता ह�—िकशोराव�था क� इस मोड़ पर तो अव�य ही। और जो क�छ म�ने तु�ह� अभी बताया
ह�, उससे अिधक ही होता ह�।

एक लड़क� क� कॉलेज-�वेश का अथ� ह�, भिव�य क� नई िदशा पकड़ना। इसम� नई राह� क� तलाश क� पुलक
ह�, तो कदम� क� भटक जाने का डर भी। एक-एक मोड़ ऐसा ह�, जहाँ से िकशोरी त�णी बनकर नए जीवन म�
�वेश करती ह�। �वेश-�ार क� इस दहलीज पर उसक� पाँव सहसा िठठकने लगते ह�।

�य� भला?
इसिलए िक वह अनुभवहीनता और नवयौवन क� नए अनुभव� क� बीच, सही और गलत क� बीच, उिचत और

अनुिचत क� बीच, स�मान और अस�मान क� बीच फ�सकर �वयं को तौलने लगती ह�। क�े मन क� स�धी माटी
को मानिसक प�रप�ता क� भ�ी म� पकाकर �य���व का सुंदर-सुघड़ घट �ा� करने का �य�न करती ह�।

पर यहाँ से मंिजल अभी ब�त दूर होती ह�, इसिलए मंिजल क� पहचान भी मु��कल होती ह�। पहचान न हो
पाना �वाभािवक ह�, बेहद �वाभािवक; पर मंिजल पाने क� िलए छटपटाहट ह�—इतना काफ� ह�। ल�य क�
पहचान इसी छटपटाहट म� से गुजरकर धीर�-धीर� हो पाती ह�। यह�...हाँ, यह� पर क�छ लड़िकयाँ लड़खड़ा जाती ह�
और ल�य उनक� हाथ से छ�ट जाता ह�, जबिक दूसरी संतुलन साधती �ई आगे बढ़कर ल�य को पाने म� सफल हो
जाती ह�।

म� चाहती ��, तु�ह� लड़खड़ाने न दूँ। जहाँ ऐसी आशंका हो, आगे बढ़कर तु�हारा हाथ थाम लूँ। इसिलए यिद
तुम चाहती हो िक िन��ंत होकर अपनी पढ़ाई म� मन लगा सको तो अपनी हर बात, हर उलझन, हर गितिविध
और उसम� आनेवाली हर बाधा मुझे िलख भेजा करो—खुलकर, िन�संकोच।

िव�ास रखो, म� एक समझदार अंतर�ग सह�ली क� तरह तु�हारी हर बात सुनूँगी। हर खुशी, हर गितिविध म�
तु�हार� साथ र��गी। हर सम�या म� तु�हार� संघष� क� भागीदार बनूँगी, तो माँ क� �प म� उन सम�या� और
उलझन� से िनकालने क� िलए तु�हारा पथ-�दश�न भी कर सक��गी। म� चाहती ��, अभी तक िजसे तुमने क�वल माँ
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समझा, आगे से उसम� अपनी सह�ली का �प भी िमला लो। तब तु�ह� मेर� सामने अपने मन क� गाँठ� खोलने म�
कोई संकोच नह� होगा।

िलखना, �या तु�ह� मेरा सुझाव पसंद आया?और �या तुम समय-समय पर अपने प�� म� अपने मन को उड़�लने
का आ�मबल जुटाओगी? यह मेरा आदेश नह�, आ�ह ह�।

आदेश और आ�ह का अंतर समझती हो न? तो अपनी पढ़ाई क� साथ हॉ�टल क�, कॉलेज क� अपने
सहपािठय� क� समाचार भी देना।

—तु�हारी माँ





यह भागकर आना �या, पगली!

सुनो सुगंधा!
तु�हारा प� कल िमला। तुमने मेर� ��ताव को पसंद िकया ह�, यह जानकर खुशी �ई। आिखर बेटी िकसक� हो!

पर यह जो तुमने िलखा ह�, ‘माँ, कॉलेज म� सब अ�छा लगता ह�, ब�त अ�छा, िफर भी न जाने �य�, कभी-कभी
मन ब�त उखड़ा-उखड़ा सा हो आता ह�। उस समय लगता ह�, भागकर तु�हार� पास प��च जाऊ�।’

पगली कह� क�! यह भागकर आना �या? यही तो म� चाहती �� िक जब ऐसा लगे, तुम मुझे प� िलखो और
जो मन म� आए, खुलकर िलखो। िफर देखो, मन हलका होता ह� िक नह�।

सुन बेटी! एक होता ह� िकताबी �ान, एक �यावहा�रक �ान। हर छा�ा को �ान क� इन दोन� राह� से गुजरना
होता ह�। पर कॉलेज-जीवन एक ऐसा �थल ह�, जहाँ ये दोन� राह� आकर िमल जाती ह�। अब यह लड़क� क�
‘ए�ोच’ पर िनभ�र ह� िक वह इस �ान-संगम से �या, िकतना लाभ उठा पाती ह�?

इस अविध म� जो लड़क� पु�तक�य �ान और �यावहा�रक अनुभव म� िजतना तालमेल बैठा पाती ह�, उसक�
भावी जीवन क� सफलता उतनी ही िन��त हो जाती ह�। यहाँ चूक जाने का अथ� ह�, िवकास म� िपछड़ जाना और
िफर इसक� िलए जीवन भर पछताना।

पु�तक� से िजतना �ा� होता ह�, उससे अिधक िमलता ह� संपक� म� आनेवाले �य��य�, गु�� और संगी-
सािथय� से। यह आदान-�दान िजतना �व�थ होगा, जीवन उतना ही ऊ�चा उठ�गा। इसिलए लड़क� से िमलते
समय न तो उनसे डरने क� आव�यकता ह�, न छ�ई-मुई बनने क�। उ�ह� हौवा या अजूबा न समझ, अपने जैसा ही
इनसान समझो और क�वल सहपाठी मानकर उनसे िम�व� सहज बरताव रखो तो तुम पाओगी िक लड़क� उतने
बुर� नह� होते, जैसा िक अकसर लड़िकयाँ उ�ह� समझती ह� और उनसे भय खाती ह�।

वा�तव म� यह भय उनक� अपने मन म� ही होता ह�। िज�ह� �वयं पर िव�ास नह� होता, वे ही �ायः लड़क� को
अिव�ास क� नजर से देखती ह�। गुंडा िक�म क� लड़क� क� बात अलग ह�, उनक� संपक� से बचने म� ही भलाई
ह�। पर हर नवयुवक को इस �ि� से देखना उनक� साथ अ�याय करना ह� और �वयं म� एक अ�व�थ �ि�कोण
का िवकास करना ह�। तुम सभी लड़क� को शक क� नजर से न देख, �वयं म� आ�मिव�ास पैदा करो और जहाँ
भय सताए, मुझे िलख भेजो। तुम पाओगी, तु�ह� िकसी से भय नह� ह�।

इस तरह सहज मानवीय �ि�कोण लेकर तुम हर िकसी से ब�त क�छ सीख सकोगी—लड़िकय� से भी,
लड़क� से भी।

मेर� खयाल म�, अब तु�ह� ऐसा नह� लगेगा िक भागकर माँ क� पास चली जाऊ�। यह असुर�ा क� भावना
आ�मिव�ास क� कमी क� ही िनशानी ह�। धीर�-धीर� तुम इसपर िवजय पा सकोगी, ऐसा मुझे िव�ास ह�।

एक बात और, कभी भी िड�ी-मू�य और जीवन-मू�य को एक समझ लेने क� भूल न करना। जानती ��,
क��रयर क� �ि� से आज िड�ी का ही मू�य ह�, िजसक� साथ सामािजक स�मान भी जोड़ िलया गया ह�। पर सच
मानो, इससे अिधक सामा�य जीवन म� इसक� कोई िवशेष उपयोिगता नह�। जीवन-मू�य अपनी जगह ह�, िड�ी-
मू�य अपनी जगह। इ�ह� िमलाकर देखना ठीक नह�।

पर इसका यह मतलब नह� िक इ�ह� अलग-अलग समय म� �ा� िकया जा सकता ह�। बेशक जीवन-मू�य� को
पाने क� िलए पूरा जीवन पड़ा ह�, जबिक िड�ी इस थोड़� से समय म� ही ली जाती ह�। पर यह सीिमत अविध वह
अविध ह�, जहाँ एक लड़क� क� जीवन-मू�य सवा�िधक िनधा��रत होते ह�। यहाँ उसे ब�त ती� गित से दोन� को
एक साथ पकड़ना होता ह�। इस तेज र�तार म� ठहरकर सोचने का समय ब�त कम होता ह�, इसिलए भूल� हो
सकती ह�।

लेिकन भूल� होना �वाभािवक ह�, अिनवाय� नह�। सावधानी से चल� तो बखूबी इनसे बचा जा सकता ह�।
हाँ, सुगंधा, यही वह आयु ह�, जब मन-म��त�क क� िवकास क� �ि�या सबसे अिधक तेज होती ह�। ती�

�ि�या म� िनण�य भी ज�दी-ज�दी लेने होते ह�। सूझ-बूझ, साहस और क�शलता से ही सही िनण�य िलये जा सकते
ह�। �य���व का िनमा�ण इस उ� क� िनण�य� पर ही िनभ�र करता ह�।

पु�तक� से, महापु�ष� क� जीविनय� से जो �ेरणा िमलती ह�, उससे अिधक �ेरणा िमलती ह� उन �य��य� से,
जो हमार� संपक� म� आकर अपने आचार-िवचार-�यवहार से हमार� िनण�य� को �भािवत करते ह�। हमारी कोिशश
होनी चािहए िक हम सभी क� बात सुन�, सभी से क�छ-न-क�छ सीख� और इससे अपने �ि�कोण को �यापक
बनाएँ। सबसे कटकर, अलग-थलग रहकर यह नह� हो सकता।

कह� तु�ह� यह तो नह� लग रहा ह� िक यहाँ म� िफर उपदेश देनेवाली माँ बन गई ��? नह� सुगंधा, म� तो तु�हार�
साथ िवचार� क� आदान-�दान का रा�ता खोलना चाहती ��। यिद तुम खुलकर अपनी बात मुझसे कहती चलो
और इस तरह अपनी मानिसक गु��थय� को सुलझाती चलो, तो तुम अिधक िन��ंत होकर अपने ल�य क� ओर
बढ़ सकोगी। िफर भी सह�ली से बढ़कर यिद माँ �प म� म� तु�ह� क�छ िनद�श दे सक� �� तो इतना तो अिधकार तुम
मुझे दोगी ही।...दोगी न?
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—तु�हारी माँ
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उड़ो, पर धरती पर िनगाह रखकर

सुनो सुगंधा! तु�हारा प� पाकर खुशी �ई। तुमने दोतरफा अिधकार क� बात उठाई ह�, वह पसंद आई। बेशक,
जहाँ िजस बात से तु�हारी असहमित हो वहाँ तु�ह� अपनी बात मुझे समझाने का पूरा अिधकार ह�। मुझे खुशी ही
होगी, तु�हार� इस अिधकार-�योग पर। इससे राह खुलेगी और खुलती ही जाएगी। जहाँ कह� क�छ �कती िदखाई
देगी वहाँ भी पर�पर आदान-�दान से राह िनकाल ली जाएगी। अपनी-अपनी बात कहने-सुनने म� बंधन या
संकोच क�सा?

म�ने तो अिधकार क� बात य� पूछी थी िक म� उस बेटी क� माँ ��, जो जीवन म� ऊ�चे उठने क� िलए बड़� ऊ�चे
सपने देखा करती ह� आकाश म� अपने छोट�-छोट� ड�न� को चौड़� फ�लाकर।

धरती से ब�त ऊ�चाई म� फ�ले इन ड�न� को यथाथ� से दूर समझकर भी म� काटना नह� चाहती। क�वल उनक�
डोर मजबूत करना चाहती �� िक अपनी िकसी ऊ�ची उड़ान म� वे लड़खड़ा न जाएँ। इसिलए कहना चाहती �� िक
‘उड़ो बेटी, उड़ो, पर धरती पर िनगाह रखकर।’ कह� ऐसा न हो िक धरती से जुड़ी डोर कट जाए और िकसी
अनजाने-अवांिछत �थल पर िगरकर ड�ने �त-िव�त हो जाएँ। ऐसा नह� होगा, �य�िक तुम एक समझदार लड़क�
हो। िफर भी सावधानी तो अपेि�त ह� ही।

यह सावधानी का ही संक�त ह� िक िनगाह धरती पर रखकर उड़ान भरी जाए। उस धरती पर, जो तु�हारा आधार
ह�—तु�हार� प�रवेश का, तु�हार� सं�कार का, तु�हारी सां�क�ितक पर�परा का, तु�हारी साम�य� का भी आधार जुड़ा
होना चािहए उसम�। हम� पुरानी जज�र �िढ़य� को तोड़ना ह�, अ�छी पर�परा� को नह�।

पर�परा और �िढ़ का अथ� समझती हो न तुम? नह�, तो इस अंतर को समझने क� िलए अपने सां�क�ितक
आधार से संबंिधत सािह�य अपने कॉलेज-पु�तकालय से खोजकर लाना, उसे ज�र पढ़ना। यह आधार एक
भारतीय लड़क� क� नाते तु�हार� �य���व का अट�ट िह�सा ह�, इसिलए।

बदले व� क� साथ बदलते समय क� नए मू�य� को भी पहचानकर हम� अपनाना ह�। पर यहाँ ‘पहचान’ श�द
को र�खांिकत करो। िबना समझे, िबना पहचाने क�छ भी नया अपनाने से लाभ क� बजाय हािन उठानी पड़ सकती
ह�।

प��मी दुिनया का हर मू�य हमार� िलए नए मू�य का पया�य नह� हो सकता। हमार� ब�त से पुराने मू�य अब
इतने ट�ट-फ�ट गए ह� िक उ�ह� भी जैसे-तैसे जोड़कर खड़ा करने का मतलब होगा, अपने आधार को कमजोर
करना। या यँू भी कह सकते ह� िक अपनी अ�छी पर�परा� को �िढ़ म� ढालना।

समय क� साथ अपना अथ� खो चुक� या वत�मान �गितशील समाज को पीछ� ले जानेवाली समाज क� कोई भी
रीित-नीित �िढ़ ह�, समय क� साथ अनुपयोगी हो गए मू�य� को छोड़ती और उपयोगी मू�य� को जोड़ती िनर�तर
बहती धारा पर�परा ह�, जो �िढ़ क� तरह ��थर नह� हो सकती।

यही अंतर ह� दोन� म�। �िढ़ ��थर ह�, पर�परा िनर�तर गितशील। एक िनर�तर बहता िनम�ल �वाह, जो हर सड़ी-
गली �िढ़ को िकनार� फ��कता और हर भीतरी-बाहरी, देशी-िवदेशी उपयोगी मू�य को अपने म� समेटता चलता ह�।
इसीिलए म�ने पहले कहा ह� िक अपने ट�ट�-फ�ट� मू�य� को भरसक जोड़कर खड़ा करने से कोई लाभ नह�, आज
नह� तो कल, वे जज�र मू�य भरभराकर िगर�गे ही।

इसी तरह प��मी मू�य भी, जो हमारी धरती क� अनुक�ल नह� ह�, �य�-क�- �य� यहाँ नह� उगाए जा सकते।
उगाएँगे, तो वे पौधे फलीभूत नह� ह�गे। ह�गे, तो ज�दी झड़ जाएँगे, वे फल हमार� िकसी काम क� नह� ह�गे।

मुझे लगता ह�, प� का यह अंश आज तु�हार� िलए क�छ भारी हो गया। बेहतर ह�, अपनी सं�क�ित व पर�परा को
ठीक से समझने क� िलए फ�रसत क� समय इससे संबंिधत सािह�य पढ़ना। इसिलए िक यह बुिनयादी जानकारी हर
भारतीय लड़क� क� िलए ज�री ह�, िजससे वह अपनी धरती, अपनी जड़� को अ�छी तरह पहचान सक�।

यहाँ तु�हारी सह�ली रचना क� संदभ� म� यह �संग इसिलए िक वह इस सीमा-र�खा को नह� समझ पा रही। एक
रचना का ही संघष� नह� ह� यह, एक पूरी पीढ़ी का संघष� ह�। नई पीढ़ी पुराने मू�य� को तो काट फ��कना चाहती ह�,
पर नए मू�य� क� नाम पर क�वल प��मी मू�य� को ही जानती-पहचानती ह�। कह�, उधार िलये मू�य� से ही काम
चला लेना चाहती ह�। नए मू�य� क� िनमा�ण का दम-खम अभी उसम� नह� आया ह�।

सुनो, नए मू�य� का िनमा�ण करना ह� तो नए �ान-िव�ान को पहले अपनी धरती पर िटकाना होगा। अपनी
साम�य� और अपनी सीमा� म� से ही उसक� पगड�डी काटनी होगी। यह पगड�डी काटने का साहस ही पहले
ज�री ह�, नई चौड़ी राह उसी म� से खुलती िदखाई देगी।

तुम अपनी सह�ली रचना को यह समझाओ िक �ांित क� बड़ी-बड़ी बात� करना आसान ह�, कोई छोटी सी
�ांित भी कर िदखाना किठन। और एक ही झटक� म� यूँ ट�ट-हारकर बैठ जाना तो िनहायत मूख�ता ह�। िफर अभी
तो वह �थम वष� क� पूवा�ध� म� ही ह�। अभी से उसे ऐसा कोई कदम नह� उठाना चािहए। ज�री हो तो सोच-
समझकर वे अपनी दो�ती को आगे बढ़ा सकते ह�।

ॉ े ी � ी ि � े ि ि � � � ो े � � ँ े �



कॉलेज-जीवन क� पूरी अविध म� वे िनकट िम�� क� तरह रहकर एक-दूसर� को देख�-जान�, जाँचे-परख�। एक-
दूसर� क� राह का रोड़ा नह�, �ेरणा और ताकत बनकर पर�पर िवकास क� सहभागी बन�। िफर अपनी पढ़ाई क�
समा�� पर भी यिद वे एक-दूसर� क� साथ पूव�व� लगाव महसूस कर�, उ�ह� लगे िक िनकट रहकर सामने आई�
किमय�-गलितय� ने भी उनक� दो�ती म� कोई दरार नह� डाली ह�, तो वे एक-दूसर� को, उनक� सम�त खूिबय�-
किमय� क� साथ, �वीकार कर अपना ल�। उस ��थित म� क� गई यह किथत �ांित न किठन होगी, न असफल।

मेरी राय म� रचना को और उसक� दो�त को तब तक धैय� से �ती�ा करनी चािहए। इस बीच वे पूर� जतन क�
साथ एक-दूसर� क� िलए �वयं को तैयार कर�। िबना तैयारी क� ज�दबाजी म�, पढ़ाई क� बीच, शादी का िनण�य लेना
क�वल बेवक�फ� ही कही जा सकती ह�, �ांित नह�। ऐसी किथत �ांित का असफल होना िन��त ही समझना
चािहए। इतनी ज�दबाजी म� तो िकसी छोट� से काम क� िलए उठाया कोई छोटा कदम भी शायद ही सफल हो।
यह तो िजंदगी का अहम फ�सला ह�।

म� समझती ��, रचना क� इस मूख�तापूण� ‘�ांित’ म� उसक� सहायता न करने का तु�हारा िनण�य एक सही
िनण�य ह�, पर तट�थ रहना ही काफ� नह� ह�। यिद रचना सचमुच तु�हारी �यारी सह�ली ह� तो उसका िहत-अिहत
देखना भी तु�हारा काम ह�, उसम� ह�त�ेप करना भी।

पर रचना को इसक� िलए दोष देने व उसक� भ�स�ना करने से भी बात नह� बनेगी, िबगड़ ज�र सकती ह�। हो
सकता ह�, किथत �यार क� जुनून म� इसका उलटा असर हो और वह तु�हारी बात का बुरा मानकर तुमसे क�ी
काटने लगे। इसिलए सँभलकर बात करनी होगी और सूझबूझ से बात सँभालनी होगी।

दोष अक�ली रचना का ह� भी नह�। दोष उसक� नासमझ उ� का ह� या उसक� उस प�रवेश का ह�, िजसम� उसे
सँभलकर चलने क� सं�कार नह� िदए गए। यह उ� ही ऐसी ह�, जब कोई भावुक िकशोरी िकसी युवक क� �यार
भरी मीठी-मीठी बात� क� बहकावे म� आकर उसे अपना सबक�छ समझने लगती ह� और क�ी रोमानी भावना�
म� बहकर ज�दबाजी म� आ�मसमप�ण तक करने क� मूख�ता कर बैठती ह�। पछतावा उसे तब होता ह� जब पानी
सर से गुजर चुका होता ह�।

इस अ�हड़ उ� म� अगर वह लड़क� अपने प�रवार क� �ेह-संर�ण से मु� ह�, आजादी क� नाम पर �वयं को
ज�रत से �यादा अहिमयत देकर अंतमु�खी हो गई ह� तो उसक� िफसलने क� संभावना अिधक बढ़ जाती ह�। अपने
म� अक�ली पड़ गई लड़क� जैसे ही िकसी लड़क� क� संपक� म� आती ह�, उसे अपना हमदद� समझ बैठती ह� और
उसक� बहकने क�, उसक� कदम भटकने क� संभावना और भी बढ़ जाती ह�। लगता ह�, अपने प�रवार से कटी
रचना क� साथ ऐसा ही ह�। यिद सचमुच ऐसा ह� तो तु�ह� और भी सावधानी से काम लेना होगा, अ�यथा उसे
समझाना मु��कल होगा, उलट� तु�हारी दो�ती म� दरार आ सकती ह�।

एक अ�छी सह�ली क� नाते तुम उसक� पा�रवा�रक पृ�भूिम का अ�ययन करो। अगर लगे िक वह अपने
प�रवार से कटी �ई ह� तो उसक� इस ट�टी कड़ी को जोड़ने का �यास करो। जैसे तुम मुझे प� िलखती हो, उससे
भी कहो, अपनी माँ को प� िलखे। अपने घर क�, भाई-बहन� क� बात� म� �िच ले। अपनी सम�या� पर  माँ से
खुलकर बात कर� और उनसे सलाह ले। यिद उसक� माँ इस यो�य न हो तो वह अपनी बड़ी बहन या भाभी से
िनद�शन ले। यह भी संभव न हो तो अपनी िकसी समझदार सह�ली या �र�तेदार को ही राजदार बना ले। घर म�
िकसी से भी बातचीत का िसलिसला जोड़कर वह अपनी सम�या से अक�ले जूझने से िनजात पा सकती ह�। नह�
तो तुम तो हो ही।

ऐसे समय वह तु�हारी बात न सुने, तु�ह� झटक दे, तब भी उसक� वत�मान मनोदशा देखकर तु�ह� उसक� बात
का बुरा नह� मानना ह�। उसका मूड देखकर उसका मन टटोलो और उसे �यार से समझाओ।

एक शुभिचंतक सह�ली क� नाते ऐसे समय तु�ह� उसे इसिलए अक�ला नह� छोड़ देना ह� िक वह तु�हारी बात
नह� सुनती या तु�हारी बात का बुरा मानती ह�। तुम साथ छोड़ दोगी तो वह और ट�ट जाएगी। अक�ली पड़कर वह
उधर ही जाने क� िलए कदम बढ़ा लेगी, िजधर जाने से तुम उसे रोकना चाहती हो। यह� पर तु�हार� धैय� और संयम
क� परी�ा ह�।

अगर ज�री समझो तो सह�ली क� किथत दो�त या �ेमी लड़क� से भी िकसी समय बात कर सकती हो। उसक�
मनशा जानकर उससे अपनी सह�ली को अवगत करा सकती हो या आगाह कर सकती हो।

यिद तु�ह� लगे िक लड़का िनद�ष ह�, िन�छल ह�, अपने �यार म� स�ा या अिडग लगता ह� तो दोन� को पढ़ाई
क� अंत तक �ती�ा करने और तब तक क�वल दो�त बने रहने का परामश� दे सकती हो।

पर यहाँ भी तु�ह� सतक�ता बरतनी होगी। रचना को िव�ास म� लेकर दो�ती क� दौरान उससे कोई गलत कदम
न उठाने का वायदा लेना होगा, वरना दूसर� क� आग बुझाते अपने हाथ जला लेना कोई अनहोनी या असंभव
बात नह�। इसीिलए म�ने कहा ह�, यह तु�हारी सूझ-समझ क� भी परी�ा होगी।

म� इसक� प�रणाम क� �ती�ा क��गी। अगले प� म� जानकारी देना। दोगी न!
—तु�हारी मा ◌ँ





उ� क� दहलीज पर दो�ती का पहला कदम

सुनो सुगंधा!
तुमने िलखा ह�, तु�हारी सह�ली रचना ने अपने उस दो�त या किथत �ेमी क� साथ िमलना-जुलना िबलक�ल बंद

कर िदया ह�। पर उसने तु�हारी सलाह मानकर उससे मेल-जोल बंद नह� िकया, उस लड़क� को एक अ�य
लड़क� क� साथ ‘�लट�’ करते देखकर बंद िकया ह�। इसी बात पर दोन� का झगड़ा �आ और रचना का ‘�ेम’
का बुखार उतर गया। अब वह तुमसे भी कटी-कटी रहने लगी ह�। इसिलए िक तुमने उसक� किथत दो�ती क�
बात अपनी दूसरी सह�ली अिदित को बता दी थी।

वही �आ न, िजसका मुझे डर था।
इस क�ी नासमझ उ� म� अकसर ऐसा ही होता ह�। सोच-समझकर िनण�य नह� िलये जाते। िलये ही नह� जा

सकते। जब तक घर से ऐसा प�रवेश या �िश�ण न िमले या समय पर कह� से ठीक िदशा-िनद�शन न िमल सक�,
�ायः �थम संपक� म� ही िकशोर कदम भटक जाया करते ह�।

देखो सुगंधा, भावुक नासमझ लड़िकयाँ िजसे ‘पहली नजर का �यार’ समझ लेती ह�, वह वा�तव म� �यार नह�,
क�वल िवपरीतिलंगी क� �ित आकष�ण भर होता ह�। एक खुमार, जो यथाथ� क� धरती से टकराते ही उतर जाता ह�।
रह जाता ह� क�वल गुबार—‘हाय! सब सपने िबखर गए।’

लड़क� एक झटक� म� ही ट�ट जाती ह�। िनराशा, उदासी से भर अपना सब दैिनक काम-काज भूलकर, लगभग
िन���य-सी बैठ जाती ह�। या िफर कह� माँ-बाप ने स�ती से अलग कर िदया तो आ�ोशी-िव�ोही बन पूर�-क�-
पूर� समाज को कोसने लगती ह�—‘हाय! यह ��र, िन�ुर समाज उ�ह� एक नह� होने देता।’ आिद।

पर ये दोन� ही ��थितयाँ न वा�तिवक होती ह�, न �थायी। खुमार उतरने पर एक ड�ब, एक ठहराव क� बाद
अकसर उ�ह� अपनी करनी पर �वयं ही पछतावा होने लगता ह�। या घटना क� बाद क� अपनी ता�कािलक भावुक
�िति�या उ�ह� मूख�तापूण� लगने लगती ह�—‘हाय! िकतनी मूख� थी न म�। मामूली सी बात को म�ने िकतने गंभीर
�प म� ले िलया था। लड़का तो वैसे ही गुलछर� उड़ाता रहा, म� ही �य� उसक� पीछ� यँू बावली हो गई थी।
नुकसान िकसका �आ?जगह�साई व बदनामी मेरी ही न?लड़क� का �या िबगड़ा? अ�छा �आ, म� ज�दी सँभल
गई, वरना...’ आगे क�छ सोचकर मन खराब करने क� बजाय अब वह उस �संग पर बात तक नह� करना
चाहती।

अगर रचना क� मनः��थित भी इस �तर तक प��च गई ह� तो उसे लेकर तु�ह� िचंितत होने क� कतई ज�रत
नह�। �ायः ही लड़िकय� क� साथ ऐसा होता ह�। िकशोराव�था क� सौ-सौ कसम�, वादे भूलकर वे वापस अपने
घर, माँ क� या ससुराल म� रच-बस जाती ह�, �य�िक उस उ� म� न उ�ह� �यार क� समझ होती ह�, न उसे लेकर वे
इतनी गंभीर हो पाती ह�। इसिलए समझ आने पर अकसर सँभल जाया करती ह�। अपवाद हो सकते ह�, पर आम
तसवीर यही ह�।

घटना क� बाद जैसे ही वे चेतन अव�था म� आ पाती ह�, उ�ह� नया बोध होता ह� िक समय पर भंडाफोड़ हो जाने
से एक धोखेबाज �ेमी से समय रहते बच गई, वरना पित बनकर वह न जाने �या करता?...या िक माता-िपता
ठीक ही कहते थे। समय पर उ�ह�ने स�ती से न रोका होता तो न जाने �या होता?

म� यह नह� कहती िक हर मामले म� ऐसा होता ह�, पर अकसर यही होता ह�। आगे चलकर अपने आस-पास क�
मामल� को देखते-सुनते तुम अपने अनुभव से �वयं ही सब जान जाओगी। अभी एकदम घटना क� आर-पार
देखना शायद तु�हार� िलए संभव नह� होगा।

इसीिलए म�ने अपने िपछले प� म� तु�ह� िलखा था—‘तु�हारी सह�ली रचना क� मामले को सुलझाने म� तु�हारी
सूझ-समझ क� भी परी�ा होगी।’ ठीक िलखा था न म�ने?

हाँ सुगंधा, उ� क� इस दहलीज पर िकशो�रय� क� िलए यह पहला परी�ा-काल होता ह�। िजंदगी म� आगे
आनेवाली कई परी�ा� म� सफल होने क� राह यह� से िनकलती ह� िक कोई िकशोरी �ेम और दो�ती को िकस
अथ� म� लेती और िनभाती ह�? रचना ने गलती क�, कॉलेज म� बने अपने पहले ही दो�त को, उसक� दो�ती को
जाने-परखे िबना, उसे �ेमी समझ लेने क�।

इसक� बाद उतावली म� आगे बढ़ने क�। िफर एक झटक� म� ही ट�ट-िबखरकर  अलग हो जाने क�। और इस
ट�ट क� चोट को सह न पाने पर हताशा म� ड�ब अपना आपा खो बैठने क�। अगर वह धीर�-धीर� आगे बढ़ती, यानी
कम मेलजोल रखकर, कभी-कभी िवचार� क� आदान-�दान से उसे जानती-परखती तो ऐसा न होता। उससे
अक�ले म� िमलने क� ज�दबाजी िदखाने का ही यह नतीजा ह� िक उसे गहरा झटका लगा और वह ट�ट गई। इतनी
िक इस सदमे से ज�दी उबर नह� पाई। अपनी पढ़ाई का तो नुकसान िकया ही, अपनी अंतर�ग सह�ली तक से
कतराने लगी।

पर यहाँ तुम जरा अपने को टटोलो तो! तुम भी अपनी परी�ा म� सफल कहाँ रह�?
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रचना क� अंतर�ग सह�ली क� नाते अपना फज� िनभाने क� तुमने भी कहाँ परवाह क�?उसे सँभलने का मौका िदए
िबना, व� पर उसे सँभालने क� िज�मेदारी िनभाए िबना, उसक� गु� संबंध क� बात दूसरी सह�ली से कहकर �या
तुमने उसका िदल नह� तोड़ा? उसका राज जग-जािहर कर तुमने भी तो उसका िव�ास भंग िकया ह�, इसिलए ही
अब वह तुमसे कतराने लगी ह�।

देखो बेटी, हम िकतने भी सही ह�, सामनेवाला िकतना ही गलत, यह मानना होगा िक कमोबेश हर �य�� क�
अपनी किमयाँ भी होती ह�, अपनी सीमाएँ भी; चाह� वे प�रवेश क� ही देन �य� न ह�! पर जब हम िकसी को िम�
या दो�त कहते ह� तो उसक� किमय�-खूिबय� क� साथ ही उसे �वीकारना होता ह�। कोई भी दो�त यह पसंद नह�
कर�गा िक उसक� किमय� का या उससे �ई गलितय� का िव�ापन िकया जाए। इसिलए तु�हारी सह�ली रचना क�
नाराजगी जायज ह�। तु�ह� अपनी यह भूल �वीकारनी होगी।

माना िक रचना क� क�छ आदत� ठीक नह� ह� और उसने कोई गलत काम िकया ह�, तु�हार� मना करने क�
बावजूद। पर उस गलत काम का िढ�ढोरा पीटना न तो िम�ता क� दायर� म� आता ह�, न गलती-सुधार क� �ि�या म�
ही सहायक होता ह�। हाँ, बात को और िबगाड़ ज�र सकता ह�। दो�त क� किमय�-गलितय� को लगातार बरदा�त
करना समझदारी नह�, तो यह भी कहाँ क� समझदारी ह� िक ‘वह बात नह� सुनती तो भुगते’ कहकर िबगड़ी को
और िबगड़ने िदया जाए और जब सँभालने का व� आए तो ट�ट� िदल को एक और ठोकर मार उसे और तोड़ा
जाए। मेरा आशय तुम समझ रही हो न?

इसका मतलब यह भी नह� िक तुम रचना क� उस गलती क� तरफ से आँख� मूँद लेत�। िम�ता का उ�े�य
समय पर सही सलाह देना होता ह� तो िवपि� क� समय उसे सहारा देना भी। यहाँ तु�हारा यह तक� नह� चलेगा िक
उसने सलाह नह� मानी तो प�रणाम भुगते, सहारा देना अब तु�हारा काम नह�।

नह� सुगंधा, यह� तु�हारी दो�ती क� परी�ा थी िक रचना क� नाराजगी क� बावजूद ऐसे व� तुम उसे सहारा
देने से पीछ� न हटत�। तब वह तु�ह� स�ी हमदद� समझकर, न क�वल दुःख से उबर जाती, आगे कभी तु�हारी
बात न टालती। अपनी अ�य सह�िलय� क� बीच ल��त होकर ही वह तुमसे कटी-कटी रहने लगी ह�। अब भी
अपनी गलती सुधारकर, उससे �मा माँग लो, तो वह िफर से तुम पर िनछावर होने लगेगी।

अगर ऐसे व� तुमने उसे नह� अपनाया तो वह हताशा म� ड�बकर अपनी पढ़ाई से मँुह मोड़ सकती ह�। अपने
�य���व क�, अपने क��रयर क� हािन कर सकती ह�। नह� तो �ोध म� भरकर बदले क� भावना पर उतर सकती
ह�। तब कोई अपराध कर सकती ह� या पु�ष� से बदला लेने क� िलए पहले से अिधक गलत राह पर कदम बढ़ा
सकती ह�।

मेर� खयाल से अगर तु�ह� उससे जरा भी हमदद� ह� तो तुम कभी नह� चाहोगी िक उसक� कदम अपराध या
आ�मह�या जैसी िकसी आ�मघाती राह क� ओर उठ�। तो यही समय ह� उसक� बात सुनने और उसे सहारा देने
का।

तुम उससे िमलो। पहले उसे गु�से क� पूरी भड़ास िनकाल लेने दो। िफर जब वह शांत हो जाए तो उसे गले
लगाओ, उसे सहार� का आ�ासन दो और आगे कोई गलत कदम न उठाने का वायदा उससे ले लो। अगर
अपना अह� छोड़कर तुम यह कर सको तो यह तु�हारी दो�ती क� अ�ुत िमसाल होगी। म� तु�ह� िव�ास िदलाती
�� िक आइ�दा वह तु�हारी होकर रह�गी और तु�हारी हर बात मानेगी। तु�हारा अहसान कभी नह� भूलेगी और
तु�हार� साथ पहले से �यादा अंतर�ग होकर रह�गी। यही नह�, तु�ह� �वयं इससे आ�मसंतोष का सुखद अहसास
होगा िक तुमने कोई बड़ा काम िकया ह�।

कई बार िजंदगी क� ठोकर ही आगे सँभलने क� िलए काफ� होती ह�। िफर व� पर सहारा भी िमले तो आगे
सँभलकर चलने, क�छ बनकर िदखाने क� संभावना काफ� बढ़ जाया करती ह�। तो रचना क� इस पुनवा�स व
पुन��थान का �ेय तुम ही �य� न लो!

एक बात याद रखना बेटी िक �र�तेदार हम चुन नह� सकते, िम� चुन सकते ह�। �र�तेदार बनाए नह� जाते,
�ायः बने-बनाए िमलते ह�। उ�ह� बदला नह� जा सकता, हर हालत म� उ�ह� िनभाना होता ह�। िम� चुनने, बनाने क�
हम� �वतं�ता होती ह�। इसी तरह उ�ह� बदलने क� भी। पर िम� बनाते समय उनक� परख ज�री होती ह�, उ�ह�
िनभाते समय अपनी।

मै�ी-संबंध हर सहपाठी से रखा जा सकता ह�, पर अंतर�ग िम� बनाते समय उ�ह� पहले क�छ समय जाँचना-
परखना ज�री होता ह�। इसक� बाद उ�ह� उनक� सार� गुण�-दोष� क� साथ �वीकारना होता ह� और �वीकार लेने क�
बाद हर दुःख-सुख क� समय उ�ह� िनभाना होता ह�। �र�तेदार� क� तरह िनभाना ज�री नह� होता, पर मै�ी का
तकाजा यही ह� िक िजसे िम� मानो, न उसका अिहत करो, न िकसी को करने दो। िम� क� िलए समय क�छ भी
करने-झेलने क� िलए तैयार रहना चािहए—यही िम�ता क� मया�दा ह�, यही सीमा, यही पहचान।

तु�हार� भीतर मै�ी क� सही पहचान िवकिसत करने क� िलए ही तु�हारी सह�ली रचना क� �संग म� आज म� इतना
िलख गई।...लड़क� से दो�ती क� संबंध म�, उस दौरान मया�दा� और सावधािनय� क� बार� म� आगे िफर कभी
िव�तार से िलखँूगी—शायद दो-तीन प�� म� यह िव�तार जाएगा। अभी तो तु�हारी �िति�या जानने क� िलए
उ�सुक र��गी। रचना क� मनः��थित म� बदलाव क� सूचना� क� साथ अपनी पढ़ाई क� गित-�गित क� सूचनाएँ
भी अव�य देना।

—तु�हारी मा ◌ँ
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यही समय ह� शरीर-मन क� संयु� िवकास का

सुनो सुगंधा,
तु�हारा प� िमला। मुझे यह जानकर खुशी �ई िक तुमने रचना से अपने संबंध सुधार िलये ह� और तुम दोन� क�

बीच िफर वही अंतर�गता लौट आई ह�।
पर िचंता �ई िक तु�हारा �वा��य क�छ ठीक नह� चल रहा ह�। तुमने िलखा ह�—‘बुखार, िसर-दद� आिद क�छ

नह�। पर न जाने �य�, तबीयत िगरी-िगरी सी लगती ह�। खाना हॉ�टल का घर जैसा तो नह� हो सकता, पर
सह�िलय� क� साथ िमलकर खूब डटकर खाती ��। िफर भी जैसे खाया-िपया लगता नह�। पढ़ने-खेलने म� �फ�ित�
नह�। पहले जैसा उ�साह नह�। कभी मुँहासे िनकल रह� ह�, कभी बाल झड़ रह� ह�, कभी आँख� क� नीचे क�छ
काली झाँइयाँ-सी िदख रही ह�।’

तुमने पूछा ह�, ‘यह स�दय�-सम�या ह� या �वा��य-सम�या?’
दोन� ही ह�—संयु�। जहाँ तक स�दय� क� बात ह�, �ाक�ितक र�ग-�प बदला नह� जा सकता। पर उसे सही

साज-सँवार से, स�दय�-उपचार से, रहन-सहन क� सलीक� से िनखारा ज�र जा सकता ह�। यानी स�दय� क� किमय�
को िछपाने और खूिबय� को उभारने क� कला आनी चािहए।

पर �वा��य पर यही बात लागू नह� होती। उसे िछपाने क� नह�, सही देखभाल से ठीक रखने क� ज�रत होती
ह�। यिद क�छ िवकार आ जाए तो डॉ�टरी राय व िचिक�सा भी लेनी होगी।

स�दय� ब�त क�छ �वा��य पर भी िनभ�र करता ह�। �वा��य म� कह� क�छ बुिनयादी कमी या खराबी हो तो
ऊपरी देखभाल या �साधन से उसे क�छ हद तक ही िछपाया जा सकता ह�, ठीक नह� िकया जा सकता। चेहर�
क� �ाक�ितक लाली, �वचा क� सफाई, बाल� क� मजबूती, नाखून� क� चमक, शरीर-मन क� �फ�ित�
स�दय� से संबंिधत ये सारी बात� अ�छ� �वा��य क� िनशानी ह�। और अ�छा �वा��य संतुिलत भोजन पर
भी िनभ�र करता ह�, संतुिलत सोच पर भी और मन क� िन��ंतता या तनाव-मु�� पर भी। इसिलए इन
दोन� बात� पर एक साथ ही �यान देना होगा।

इसक� िलए डटकर खाना ही काफ� नह� ह�, खाने का अ�छा पाचन भी होना चािहए और भोजन म� सभी ज�री
त�व� का सही िमलान भी। संतुिलत भोजन से ही ये सारी ज�रत� पूरी होती ह�। अब घर पर तो म� देख लेती थी,
तु�ह� �या देना ह�, �या नह�। वहाँ तु�ह� �वयं ही देखना ह�। अपने �वा��य क� �वयं देखभाल करनी ह�, तो
संतुिलत भोजन क� बार� म� सामा�य जानकारी भी रखनी ह�।

इसक� िलए यह ज�री नह� िक इस उ� म� भी तुम क�लोरी िगन-िगनकर खाओ। पर यह ज�र देखो िक
हॉ�टल क� खाने म� तु�ह� सार� पोषक त�व िमल रह� ह� िक नह�? या जो िमल रह� ह�, कह� अपनी पसंद क� चीज�
चुनकर उ�ह� तुम छोड़ तो नह� रह�?...तुम ज�र ऐसा करती होगी। रोटी, चावल, पसंद क� दाल-स�जी और
तली-भुनी, ख�ी-चटपटी चीज� लेकर हरी स��जयाँ, सलाद, दही आिद छोड़ देती होगी। चाय ले लेती होगी, दूध
नह�। ये मँुहासे िनकलना, आँख� क� नीचे काली झाँइयाँ िदखना, बाल झड़ना इसी कारण से तो ह�।

देखो, काब�हाइ��टयु� अनाज क� चीज� और वसायु� घी, म�खन क� साथ �ोटीन भी चािहए। �ोटीन क�
िलए चने, दाल�, अंडा और सािमष भोजन क� बदले कभी-कभी थोड़ा पनीर चािहए। आयरन, क���सयम आिद
खिनज त�व�-िवटािमन� क� िलए दूध, दही, फल, हरी स��जयाँ भी ज�री ह�।

अनाज, घी-म�खन आिद चीज� शरीर म� दैिनक कामकाज क� श�� बनाए रखने क� िलए ज�री ह�। �ोटीन
शरीर क� बढ़त और भीतर क� दैिनक ट�ट-फ�ट क� मर�मत क� िलए चािहए। इसी तरह शरीर म� खिनज-
िवटािमनयु� हरी स��जय� आिद क� ज�रत बीमा�रय� से बचाव तथा स�दय� क� िनखार क� िलए होती ह�। हर रोज
खुराक म� ये सारी चीज� िमलकर ही संतुिलत भोजन क� ज�रत पूरी करती ह�। इसिलए एक व� क� भोजन म�
नह�, तो पूर� िदन क� भोजन म� ये सार� त�व होने चािहए।

अगर हॉ�टल क� खाने म� हरी स��जयाँ कम िमलती ह� तो तुम सब छा�ाएँ िमलकर इसक� माँग करो और साथ
म� िमलनेवाला सलाद ज�र खाओ। फल तुम �वयं खरीदकर खा सकती हो। दूध-दही िजतना िमलता हो, उसे
ज�र सेवन करो। क�छ िदन� म� ही तु�ह� अपने �वा��य म� फक� मालूम होगा और ये स�दय�-सम�याएँ भी
रफ�च�र हो जाएँगी।

पर इसक� िलए एक तो तु�ह� बाजार से चाट-पकौड़ी, समोसे-कचौड़ी आिद खाने का लालच छोड़ना होगा।
कभी-कभी सह�िलय� क� साथ िमलकर खा लेना और बात ह�, आदत बना लेना और। अगर वहाँ जाकर यह
आदत डाल ली ह� तो इसे बदलो।

भुने चने, मँूगफली, भु�ा, खीरा-ककड़ी, सभी मौसमी फल आिद खरीदकर खाओ तो कम खच� म� भी सेहत
बनेगी। इसक� साथ सैर-�यायाम, खेल-क�द जारी रखो, िजससे िक खाया-िपया पचे और शरीर को लगे। �वचा
क� सफाई पर भी पूरा �यान दो। प�ेदार भािजयाँ और फल-सलाद खाने से क�ज नह� होगी और �वचा साफ
चमकदार होकर िनखर�गी। मुँहासे नह� िनकल�गे, झाँइयाँ दूर ह�गी और बाल झड़ना बंद हो जाएँगे।
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िकशोराव�था म� शारी�रक िवकास क� गित ती�तम होती ह�। ऐसे म� लड़िकय� को अित�र� पोषण क�
आव�यकता होती ह�। १३ से १९ साल क� उ� क� दौरान, जब िकशो�रय� का शरीर माँ क� भावी भूिमका क� िलए
तैयार हो रहा होता ह�, पोषण क� कमी उनक� सेहत पर बुरा असर डाल सकती ह�। मेिडकल अनुसंधान प�रष�
क� िसफा�रश क� अनुसार, एक िकशोरी को उतना ही भोजन चािहए िजतना िक एक वय�क मिहला को।

इस उ� म� शारी�रक-मानिसक प�रवत�न व िवकास साथ-साथ घिटत होते ह�। सही जानकारी क� अभाव म�
िकशो�रयाँ अकसर इन �ाक�ितक प�रवत�न� को समझ नह� पात� तो पर�शान हो जाती ह�। उनक� पर�शानी का कारण
अकसर उनक� अपने शरीर म� उभरते ल�ण ही होते ह�। ये ह� —
• कद का तेजी से बढ़ना।
• �तन� म� उभार आना।
• चरबी बढ़ने क� कारण वजन बढ़ना।
• बगल� और जननांग� म� बाल उगना।
• नव�सनेस क� कारण �यादा पसीना आना।

इ�ह� शारी�रक-मानिसक-भावना�मक प�रवत�न� से िकशो�रय� क� भीतर एक ओर िवपरीत िलंग क� �ित
आकष�ण बढ़ता ह�, दूसरी ओर उनक� भीतर आजादी क� इ�छा करवट लेने लगती ह�। पर अभी वे न तो बािलका
ह�, न वय�क ही हो पाई ह�। ब��, बड़� दोन� से ही अलग-थलग जा पड़ने क� कारण ही वे सह�िलय�-दो�त� क�
साथ हो लेती ह�, पर सुर�ा क� �ि� से क� गई रोक-टोक उ�ह� पर�शान कर देती। उनक� क�ी समझ पर
िव�ास न िकए जाने पर भी वे खीझने लगती ह�। आिखर वे �या कर�? िकससे अपने मन क� �यथा कह�? इन
पर�शािनय� का असर मानिसक �वा��य पर पड़ता ह� तो सम�याएँ �यादा उभरती ह�। इसिलए शरीर क� साथ मन
को भी सँभालना होगा।

िकशोरी क� मानिसक पसोपेश का मु�य कारण उसक� यह भीतरी उलझन ही होती ह�। ऐसे समय उसे घर से
सही दो�ताना िदशा-िनद�श न िमले तो वह हमदद� पाने क� िलए दो�त खोजती ह�। और यह� सही दो�त न िमलने
से वह धोखा खा सकती ह�, शोषण क� िशकार हो सकती ह�।

ऐसे समय उसे घर से सही देखभाल भी चािहए, सही भोजन क� साथ सही परव�रश भी। बढ़ती उ� क� माँग
और इस भीतरी �ित-पूित� क� िलए ही उसे आठ-दस वष� क� ब�े से अिधक वय�क मिहला िजतनी क�लोरी और
पौि�कता चािहए। एक औसत िकशोरी क� दैिनक आव�यकता होगी, �ितिदन २२०० क�लोरी ऊजा�, ५० �ाम
�ोटीन और भोजन म� भरपूर लौह, क���सयम तथा िवटािमन—िवशेष �प से िवटािमन ‘ए’ और ‘सी’। इस
ज�रत क� िलए क�वल जानकारी और इस ओर जाग�कता चािहए, मह�गा भोजन नह�।

पर जाग�कता का अथ� इधर हमारी भारतीय िकशो�रय� ने भी गलत ही लगा िलया ह�। पहले तो वे
सह�िलय� क� साथ गपशप करते �ए, टी.वी. देखते �ए साथ-साथ क�छ-न-क�छ खाती रह�गी या क��टीन�,
र��ाँ� म� जाकर ‘फा�ट फ�ड’ क� माँग कर�गी और िफर मोटापा आता िदखे तो स�दय� क� िलए, छरहर�
‘िफगर’ क� िलए एकदम खाना कम कर द�गी।

िपछले क�छ समय से �यूटी क�िपटीशन� क� �चार-�सार व उनम� भारतीय युवितय� क� जीत ने िकशो�रय� क�
मन म� �यूटी �ीन क� रोल मॉडल िफट कर िदए ह� और वे �वयं इसी च�र म� पड़कर स�े-झूठ� सपने देखते
�ए, वैसा बनने क� कोिशश म� लगी रहती ह�।

ज�री नह� िक वे �थानीय क�िपटीशन� क� िलए �वयं को तैयार कर रही ह�, अपनी िम� मंडली पर अपना
�भाव जमाने क� िलए भी इस �ि�या को अपना लेती ह�। अब उ�ह� इतनी समझ तो होती नह� िक छरहरा िदखने
क� िलए कम खाना ज�री नह�, सही-संतुिलत खुराक लेना ज�री ह�। नतीजा होता ह�, अ-पोषण व क�पोषण,
िजसका अगला प�रणाम होता ह�, �वा��य संबंधी गड़बिड़याँ व किमयाँ और स�दय� संबंधी अनेक सम�याएँ।

स� १९९६-२००० क� दौरान कई देशी-िवदेशी सं�थान� �ारा िकए गए सव��ण� से यह त�य सामने आया ह�
िक मीिडया �ारा छरहरी शारी�रक छिव को िनर�तर �ो�साहन देने क� कारण िकशो�रय� म� यह अित�र�
जाग�कता आई ह�, जो इस कदर कहर ढा रही ह�। इसिलए पहले क�छ �म� का िनवारण ज�री ह�, िफर घर-
बाहर से िकशो�रय� को इस संबंध म� उिचत िनद�शन देना िक क�पोषण से भावी माता� क� ह��य� और
मांसपेिशय� को हािन न प��चे।

पौि�कता का मतलब मोटापा बढ़ानेवाली तली-भुनी, भारी, ग�र� चीज� नह�, �ोटीन-खिनज-िवटािमन से
भरपूर भोजन होता ह�, िजससे श�� िमलती ह�, बढ़त म� बाधा नह� पड़ती और बीमा�रय� से बचाव होता ह�। सही
संतुिलत भोजन क�से �वा��य व स�दय� दोन� क� िलए समान �प से उपयोगी ह�, यह पहले बताया ही जा चुका
ह�।

इसक� िलए क�लोरी िगनने या त�व� क� िमलान पर िसर खपाने क� ज�रत नह�। क�वल क�छ सामा�य बात�
समझ लेना ही पया�� ह�। िकशो�रय� क� िलए ही नह�, आगे ये सही आदत� पूर� �ी-जीवन म� भी काम आएँगी।
अ�छा हो, इ�ह� एक डायरी म� नोट कर िलया जाए।

हॉ�टल जीवन म� सामूिहक �यव�था से इसम� क�छ ह�र-फ�र �वीकार िकया जा सकता ह�, इसक� साथ क�छ
अित�र� �यव�था भी सोची जा सकती ह�, जैसे िक म�ने पहले तु�ह� कहा िक तुम क�छ लड़िकयाँ िमलकर
ि�ंिसपल से उसी तरह िनयिमत भोजन-मे�यू म� भी ज�री प�रवत�न क� माँग उठा सकती हो (बशत� िक कमी पूव�
मे�यू म� हो), िजस तरह परी�ा क� िदन� म� सभी लड़िकय� क� मे�यू म� ज�रत क� अनुसार प�रवत�न कर िलया
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जाता ह� या िक�ह� लड़िकय� क� िलए मािसकधम� क� िदन� और उनक� बीमारी क� दौरान िवशेष भोजन क�
�यव�था कर दी जाती ह�। पर सामा�य िनयम तो सबक� िलए ये ही �वीकाय� ह�गे—
• वजन कम रखने क� िलए कहने क� बजाय, क��गी, ठीक रखने क� िलए, भूखा रहना कतई ज�री नह�। इससे
कमजोरी आएगी व बीमा�रयाँ घेर�गी। इसक� बजाय भोजन ऐसा लेना ह� िक भरपेट खाकर भी मोटापा न बढ़�। जैसे
—चॉकलेट, िमठाई, फा�ट फ�ड आिद कम लेकर भोजन म� दूध-दही, हरी स�जी, सलाद, ताजे फल� क� मा�ा
बढ़ाना। भोजन से पहले सलाद लेने क� आदत डालने से रोटी-चावल जैसी काब�हाइ��ट-यु� चीज� �वयं ही कम
खाई जाएँगी। पेट भी भरा रह�गा, पोषण क� कमी भी नह� होगी और वजन भी नह� बढ़�गा।
• हमेशा क�छ-न-क�छ खाते रहने क� आदत छोड़कर िनयिमत �प से िन��त समय पर ठीक से खाएँ। कभी
िवशेष कारण से ही इस िनयम म� छ�ट ल� तो पेट ठीक रह�गा, वजन संतुिलत रह�गा। न बीमारी घेर�गी, न आलस या
सु�ती।
• अिधक िमच�-मसालेवाला तला-भुना, ग�र� भोजन कभी िकसी पाट� म� या छ��ीवाले िदन ही लेने क� आदत
डाल� और उस िदन एक समय का सामा�य भोजन छोड़ द�। वैसे भी रख सक�� तो स�ाह म� एक िदन का उपवास
रखने से लाभ होगा।
• दोन� समय क� भोजन म� से अपनी सुिवधानुसार एक समय का भोजन हलका रख�, दूसर� समय का भरपूर
पोषण देनेवाला। कामकाजी युवितयाँ व छा�ाएँ िदन का भोजन हलका रख� तो उ�ह� लाभ होगा। पर िज�ह� रात को
देर तक पढ़ना हो, उ�ह� रात को हलका भोजन लेना चािहए।
• ना�ते म� चाय क� जगह दूध ल�। शरीर म� चरबी �यादा हो, कम करनी हो तो बदले म� स�ेटा दूध या छाछ लेनी
चािहए।
• बाहर खाना पड़� तो चाट-पकौड़ी, छोले-भठ�र�, समोसा-कचौड़ी क� जगह इडली, �लेन डोसा, ढोकला, उपमा
का चुनाव उपयु� रह�गा।
• ��म, सॉस, �प्ैरइस क� जगह देसी चटनी को �ाथिमकता द�।
• न अिधक ठ�ड� पेय ल�, न तेज गरम चाय ही। दाँत� क� सुर�ा व खूबसूरती क� िलए यह ज�री ह� िक �यादा
शीत-गरम व�तुएँ न ली जाएँ। यहाँ तक िक पानी भी खूब ठ�डा न िपया जाए। पर पेट साफ रखने व �वचा क�
सुंदरता क� िलए िदन भर म� दस-पं�ह िगलास पानी ज�र पीना चािहए।
• स�जी-सलाद-फल लेने व पया�� मा�ा म� पानी पीने पर क�ज नह� होती और मुँहास� सिहत �वचा संबंधी
सम�या� का समाधान होता ह�। िफर भी क�ज हो तो रात को सोते समय ईसबगोल क� भूसी ल�। पर �यान रह�,
भोजन-सुधार ही करना ह�, ईसबगोल या कायम चूण� जैसी र�चक चीज� क� आदत नह� डालनी ह�।
• कोला जैसे शीतल पेय कम-से-कम ल�, �य�िक इनम� काब�न डाइ-ऑ�साइड रहता ह�, जो मुँह म� जाकर अ�ल
म� बदल जाता ह� और दाँत� क� एनेमल को नुकसान प��चाता ह�। िवक�प क� �प म� ल�सी �ोटीन, क���सयम,
फॉ�फोरसयु� होने से लाभकारी रह�गी।
• अंत म� एक ज�री बात यह िक िकसी कारण वजन अिधक हो और कम करना ज�री लगे, तो िकसी
िवशेष� क� देख-र�ख म� ही कर� िक कमजोरी या एनीिमया क� िशकार होकर भीतरी रोग-�ितरोधक श�� ही न
कम कर ल�।

म� जानती �� सुगंधा, तु�ह� भोजन संबंधी इतनी सारी िहदायत� क� अभी एकदम ज�रत नह�। िफर भी ये सारी
सामा�य बात� एक डायरी म� नोट करक� रख लेने से कभी भी तु�हार� या िकसी अ�य क� भी काम आ सकती ह�।
अपने िलए तो यह डायरी जीवन भर क� िनिध बनकर रह�गी ही। आिखर म� इस बात को म� िफर दोहरा रही �� िक
पतला-छरहरा बदन होना िकसी भी िकशोरी क� िलए अ�छी बात ह�, पर यह ‘िफगर’ �वा��य क� क�मत पर
�ा� करना बु��मानी नह�। िफर वही बात िक संतुलन हर जगह, हर बात म� चािहए।

बस, आज इतना ही। प� पहले ही लंबा हो गया ह�। इसिलए स�दय� संबंधी अ�य सुझाव अगली बार।िलखना
िक अब �वा��य क�सा ह�?�फ�ित� लौटी िक नह�?

—तु�हारी माँ
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