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2.0 उ�े�य

इस इकाई ंका अ�ययन कर लेने के प�ात् आप: 

· ि�यशील जीवन को समझ सक� गे। 

· अ�या�म क� अवधारणा को बता सक� गे। 

· कम� क� आ�याि�मक �ि� बता सक� गे। 

· अनास� कम� क� अवधारणा को बता सक� गे। 

· लोकसं�ह क� अवधारणा को समझ सक� गे । 

2.1 ��तावना 

अपने जीवन के िविभ�न पहलओु ं जसैे- शरीर, िवचार, भावनाए,ँ और आ�मा के बीच एक 
सामजं�य और स� तुलन बनाए रखना �यि� का कत��य होता ह।ै जब इन सभी पहलुओ ंम�
स� तुलन होता ह,ै तो �यि� मानिसक, शारी�रक और भावना�मक �प से �व�थ रहता ह।ै ऐसा 
ही जीवन वा�तिवक �प म� ि�याशील माना जाता ह।ै स� तुिलत जीवन जीने के िलए लोग 
िनयिमत �यायाम और �व�थ आहार से शारी�रक �वा��य बनाए रखने का �यास करते ह�। 
पया�� न�द और आराम भी ज�री होता ह,ै तािक शरीर को पुनः ऊजा� िमल सके। मानिसक 
तनाव को कम करने के िलए �यान, �ाणायाम, और योग का अ�यास भी िकया जाता ह।ै यह 
जीवन को आ�याि�मक �प से मजबतू करता ह।ै आ�याि�मक �ि� मानिसक �वा��य के िलए 
सकारा�मक सोच और आभार क� भावना को िवकिसत करती ह।ै मि�त�क को ताजगी और 
ऊजा� देने के िलए समय-समय पर आराम और पनुन�वीनीकरण क� आव�यकता होती ह।ै 
भावनाओ ंका िनय��ण और स� तुलन जीवन के मानिसक और भावना�मक �वा��य के 
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िलए अ� य� त मह�वपणू� ह�। �यि� क�  भावनाएँ, चाह ेवो खशुी, ग़म, ग़�ुसा, या िच� ता ह�, हर 
ि�थित म� उसके सोचने और �िति�या दनेे के तरीके को �भािवत करती ह�। जब वह अपनी 
भावनाओ ंको सही तरीके से समझता ह ैऔर उनका स� तुलन बनाए रखता ह ैतो वह  अपने 
जीवन म� अिधक शाि�त और स� तुि� महससू करता ह।ै भगव�ीता भी भावनाओ ंके िनय��ण 
और स� तुलन पर मह�वपूण� तरीके से चचा� करती ह।ै योगे�र कृ�ण �यि� को अपनी 
भावनाओ ंको पहचान� के िलए गीता म� अजु�न को िनद�श देते ह�। साधन के जगह साधना के 

साथ जीवन जीना ही सनातन जीवन प�ित का �मखु ल�य ह।ै यह ि�याशील जीवन के िलए 
आव�यक ह।ै 

जब एक �यि� अपनी भावनाओ ंको समझने के िलए  खदु से सवाल  करता ह ैिक "म� ऐसा 
�य� महसूस कर रहा ह�?ँ" या "�या यह भावना वा�तिवक ह ैया ि�थित के कारण �िमत हो रही 
ह?ै"  तो यह खदु को जानने क� �ि�या म� मदद करता ह।ै ि�याशील जीवन म� भावनाओ ंका 
स� तुलन इस बात पर िनभ�र करता ह ैिक �यि� िकस हद तक आ�याि�मक �ि� रखता ह।ै उ�ह�
िकस हद तक �वीकार करता ह।ै उनका सही िदशा म� उपयोग कैसे करता ह।ै कभी-कभी �यि�
अ�यिधक भावना�मक �िति�या दतेा ह।ै जैसे ग़�ुसे म� आने या डरने पर असामा�य हो जाता 
ह।ै ऐसे म�, जब वह तक�  और अनभुव का उपयोग करते ह�ए भावनाओ ंका म�ूयांकन करता  है
तो  सही िदशा म� ि�याशील होता ह।ै भावनाओ ंपर िनय��ण रखने का मतलब यह नह� िक 
वह अपनी भावनाओ ंको दबा द�, बि�क इसका मतलब है िक वह  उ�ह� एक िनयंि�त तरीके स े
�य� कर�। यह अनुशासन उसे िकसी भी किठन प�रि�थित म� शा� त और समझदारी से काय�
करने म� मदद करता ह।ै ग़�ुसे या दखु क� ि�थित म� तुर� त �िति�या देने के बजाय, थोड़ी दरे 
ठहर कर अपनी �िति�या पर िवचार करना आव�यक होता ह।ै यह आ� त�रक �ि� से ज�म 
लेता ह।ै िजसक� जड़े आ�याि�मक अथ� म� मजबतू होती ह�। इससे उसे अपनी भावनाओ ंपर 
िनय��ण पाने का अवसर िमलता ह ैऔर  बेहतर ि�याशील जीवन जीता ह।ै योग अ�या�म म�
गहरी �ास लेना एक आसान और �भावी तरीका ह।ै यह अपनी भावनाओ ंपर िनय��ण पान े
के िलए कारगर होगा। यह शा� त रहने म� मदद करता ह।ै   िजससे तनाव या ग�ुसा को कम 
िकया जाता ह।ै ि�याशील जीवन म� अ�सर िनण�य लेने म� गलितयाँ होती ह�। ऐसे समय म�
अपनी भावनाओ ंको शा� त करने के िलए गहरी गहरी सांस� लेने, एक कदम पीछे हटने और 
कुछ समय के िलए ि�थित स ेअलग रहने क� आव�यकता होती ह।ै �य�िक कई बार मानवीय 
�िुट के वजह से यह सब हो जाता ह।ै 

आ�याि�मक �ि� मानिसक �प�ता �दान करती ह ैऔर �यि� को सोचने क� स�यक �ि� देती
ह।ै िकसी भी ि�थित म� सकारा�मक �ि�कोण बनाए रखना �यि� के िलए बह�त मह�वपूण� ह।ै 
जब वह अपने िवचार� को सकारा�मक िदशा म� मोड़ता है तो उसक� भावनाए ँभी सकारा�मक 
होती ह�। रोज़ाना आभार �य� करने से �यि� अपने मानिसक ि�थित को बेहतर बना सकता 
ह।ै यह आभार परमा�मा के �ित हो सकता ह।ै आभार से �यि� क� सोच सकारा�मक होती ह ै
और तनाव कम होता ह।ै खदु को सकारा�मक �प से �ो�सािहत करना �यि� क� भावना�मक 
ि�थरता को बढ़ाता ह।ै जीवन के दो मह�वपणू� आयाम ह� जो �यि� को न केवल बाहरी दिुनया 
से जोड़ते ह�, बि�क आ� त�रक शाि�त और स� तुि� भी �दान करते ह�। जब �यि� �र�त� और 
िज�मदेा�रय� के बीच स� तुलन बनाए रखता ह,ै तो जीवन और भी सहज और सुखमय हो जाता 
ह।ै
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2.2  ि�याशील जीवन  

ि�याशील जीवन से ता�पय� ऐसा जीवन िजसम� �यि� शारी�रक, मानिसक और सामािजक 
गितिविधय� म� सि�य �प से भाग लेता ह।ै यह जीवनशलैी न केवल शारी�रक �वा��य को 
बढ़ावा देती ह,ै बि�क मानिसक ताजगी, आ�म-स� तुि�, और सामािजक स� ब� ध� म� भी सुधार 
करती ह।ै जब �यि� अपने जीवन को ि�याशील बनाए रखता ह,ै तो वह न केवल अपने िलए 
बि�क समाज के िलए भी सकारा�मक योगदान दतेा ह।ै ि�याशील जीवन के िविभ�न पहल ू
होते ह�। िनयिमत शारी�रक गितिविधयाँ जैसे चलना, दौड़ना, योग, �यायाम, या खले कूद शरीर 
को �व�थ रखते ह� और ऊजा� का �तर बढ़ाते ह�। शारी�रक सि�यता से न केवल िदल और 
मि�त�क के �वा��य म� सुधार होता ह,ै बि�क यह तनाव को भी कम करता है। शारी�रक �प 
से सि�य �यि� को �दय रोग, मधमुहे, मोटापा, और मानिसक �वा��य संबंधी सम�याओ ं
जैसे अवसाद और िच� ता का खतरा कम होता ह।ै िनयिमत �यायाम शरीर क� इ�यिूनटी को भी 
मजबतू करता ह।ै जब �यि�  शारी�रक �प से सि�य रहता  ह�, तो अपने शरीर पर अिधक 
िनय��ण महससू करता ह।ै िजससे आ�मिव�ास और आ�म-स�मान बढ़ता ह।ै मानिसक 
सि�यता का मतलब अपनी सोच को सतक� रखना, नए िवचार� को अपनाना और जीवन म�
लगातार सीखने का �यास करना होता ह।ै यह �यि� को मानिसक �प से तेज और 
सजृना�मक बनाता ह।ै मानिसक सि�यता और चुनौितय� का सामना करने से �यि� का 
मि�त�क अिधक लचीला बनता ह।ै जो �यि� को मानिसक दबाव और तनाव से िनपटने म�
मदद करता ह।ै मानिसक सि�यता न केवल �ान बढ़ाने म� मदद करती ह,ै बि�क यह �यि� क�
भावनाओ ं और मानिसक स� तुलन को भी बेहतर बनाए रखती ह।ै जब एक �यि� अपनी 
मानिसक ि�थित को चनुौती दतेा है तो वह अपने �यि�गत िवकास को गित देता ह।ै दखेा जाए 
तो सि�य जीवनशलैी का एक मह�वपणू� िह�सा सामािजक गितिविधय� म� भाग लेना होता ह।ै 
समाज म� सि�य रहने से �यि� न केवल दसूर� से जड़ुता  है बि�क एक मजबतू सामािजक 
नेटवक�  का िनमा�ण भी करता ह।ै जब वह  समाज क� भलाई के िलए काम करता ह,ै तो दसूर�
के िज�मदेारी का अहसास बढ़ाता ह।ै तब सभी लोग एक सकारा�मक बदलाव का िह�सा बनते 
ह�। यह िकसी भी �कार के सामािजक सेवा, संगठना�मक काम या िकसी सामािजकरण के िलए 
काम करने के �प म� हो सकता ह।ै एक सि�य सामािजक जीवन �यि� को तनावपणू� ि�थितय�
से िनपटने के िलए समथ�न दतेा ह।ै अ�छे दो�त और पा�रवा�रक सद�य मानिसक स� तुलन 
बनाए रखने म� मदद करते ह�।

2.3 आ�याि�मकता का अथ�

आ�याि�मकता मन क� गहराइय� म� जाकर अपने अि�त�व के मलू को समझने और उससे 
जड़ुने क� �ि�या ह।ै यह केवल धािम�कता तक सीिमत नह� ह,ै बि�क यह एक आ� त�रक या�ा 
ह ै जो �यि� को अपन े जीवन के उ��ेय, म�ूय और अथ� को खोजने म� मदद करती ह।ै 
आ�याि�मकता म� �यान, आ�म-िव�ेषण और अ� त��ि� जैसे अ�यास शािमल होते ह�।  ये 
अ�यास �यि� को अपनी आ� त�रक ि�थित के साथ-साथ सम� ��ा� ड के  स� ब� ध को 
समझने म� सहायक होते ह�। उपिनषद� म� आ�याि�मकता का गहरा और मह�वपणू� �थान ह।ै य े
�ाचीन भारतीय �� थ वदे� के अि�तम भाग मान ेजाते ह� और इनम� जीवन के मलूभतू ��� पर 
िवचार िकया गया है। उपिनषद� क� आ�याि�मकता का मु�य आधार िन�निलिखत त�व� पर 
ह।ै उपिनषद� म� ‘आ�मा’ या ‘आ�मन्’ क� अवधारणा पर जोर िदया गया ह।ै इसे शा�त और 
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अमर माना गया ह,ै जो शरीर और मन से अलग ह।ै �� का अथ� ह ैसव��च वा�तिवकता या 
िव� का परम त�व। उपिनषद� म� यह बताया गया है िक आ�मा और �� एक ही ह�, िजसका 
सार ह ै"त�वमिस" अथा�त् तुम वही हो। उपिनषद� म� �ान को आ�याि�मकता का मलू आधार 
माना गया ह।ै अ�तै वदेा� त  के िस�ा� त के अनसुार, �यि� क� आ�मा और �� के बीच कोई 
भेद नह� ह।ै उपिनषद� म� मो� का वण�न िकया गया है, जो ज�म और म�ृय ुके च� से मिु� का 
�तीक ह।ै यह आ�याि�मकता क� अि�तम उपलि�ध मानी जाती ह।ैभौितक शरीर म� आ�मा 
जब तक �ान नह� �ा� करती ह ै तबतक वह अपने आप को शरीर मानती ह ै और उसी म�
संिल� होकर सखु और दखु का अनभुव करती है। पर द:ुख सखु केवल शरीर म� होता ह ै
आ�मा म� नह�। आ�मा शा�त ह।ै गीता म� योगे�र कृ�ण कहते ह� िक- 

"देिहनोऽि�म�यथा देहे कौमारं यौवनं जरा।
तथा देहा�तर�ाि�ध�र�त� न मु�ित।"।। 2.13।। 

अथा�त् “जैसे शरीर म� रहने वाला आ�मा बा�याव�था, युवाव�था और वृ�ाव�था को 
�ा� करता है, वैसे ही शरीर को छोड़कर आ�मा एक नया शरीर �ा� करता है। धीर 
�यि� इस प�रवत�न को नह� भूलते और न ही वह �िमत होते ह�।" भगवान कृ�ण के 
िवचार जीवन के प�रवत�नशील �वभाव और आ�मा क� शा�तता पर आधा�रत ह�। भगवान 

�ी कृ�ण ने अजु�न को समझाया िक  �यि� अपने शरीर म� िविभ�न अव�थाओ ंजैसे बचपन, 
यवुाव�था, व�ृाव�था को अनभुव करता ह,ै वसेै ही आ�मा कभी नह� बदलती ह।ै बि�क 
शरीर के बदलन ेपर आ�मा भी नया �प शरीर धारण करती ह।ै ब�चा बड़े होते ह�ए िकशोर, 
िफर जवान और िफर व�ृ होता ह।ै यह केवल शरीर के �प म� होता ह।ै लेिकन आ�मा, जो 
शरीर म� िनवास करती ह,ै कभी नह� बदलती। यह अप�रवत�नीय ह ैऔर शा�त ह।ै जब एक 
शरीर क� उ� परूी हो जाती ह ैतो आ�मा उसे छोड़ देती ह ैऔर एक नए शरीर म� �वशे करती ह।ै 
यह �ि�या एक च��य �प म� चलती रहती ह।ैजो �यि� आ�मा क� इस अप�रवत�नीयता को 
समझता है, वह जीवन के हर प�रवत�न को सहजता से �वीकार करता ह।ै वह न तो ज�म और 
म�ृय ुके कारण दखुी होता है न ही जीवन के उतार-चढ़ाव� से िवचिलत होता ह।ै उसे इस जीवन 
और म�ृयु के च� का वा�तिवक �प समझ म� आता ह,ै और वह कभी �िमत नह� होता। 
समाज म� योगदान दने ेसे �यि� अपनी िज़�मदेारी का एहसास करता ह।ै यह �यि� के आ�म-
म�ूय और आ�म-स�मान को बढ़ाता ह।ै समाज म� कुछ अ�छा करने से �यि� को मानिसक 
शाि�त और स� तिु� िमलती ह।ै यह उसक� आ�मा को शा� त करता ह।ै समाज म� सकारा�मक 
बदलाव लाने के �यास� म� भाग लनेा भी िज�मदेारी का एक िह�सा होता ह।ै इसके �रा एक 
बेहतर समाज क� ओर अ�सर ह�आ जाता ह।ै िकसी भी �य�त जीवन म� खदु के िलए भी समय 
िनकालना बेहद ज�री ह।ै यह समय न केवल आराम के िलए होती ह,ै बि�क यह आ�म-
िव�ेषण और अपने मानिसक �वा��य को बनाए रखने का समय भी होता है। िकसी भी काय�
के साथ �यि� को  अपने भीतर क� आ�मा क� आवाज़ को सनुने क� आव�यकता होती ह।ै 
यह आ�म-म�ूयांकन का एक तरीका होता ह।ै �र�त� और िज�मदेा�रय� के बीच स� तुलन बनाए 
रखने के िलए समय का सही उपयोग करना मह�वपणू� प� ह।ै एक अ�छा समय �ब� धन का 
रा�ता ह।ै दखेा जाए तो यह अपनी िनजी ज़�रत� और सामािजक िज�मदेा�रय� के बीच 
स� तुलन बनाए रखने म� मदद करता ह।ै हर �र�ते म� कभी न कभी कुछ मतभेद हो सकते ह�, 
लेिकन लचीलापन और समझदारी से उन ि�थितय� से िनपटा जा सकता ह।ै �र�त� म� साझेदारी 
और सहयोग ज�री ह।ै यह सहयोग आ�याि�मक �ि� का तब हो जाता ह ैजब चीज� साथ�क 
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होती ह�। जीवन के ��येक चरण म� चाह े वह बा�यकाल हो, यवुाव�था हो, या व�ृाव�था 
आ�मा वही रहती ह।ै इस स� पूण�ता के साथ सामािजक जीवन जीना आव�यक होता ह।ै यह 
स� पूण�ता आती ह ैआ�म सा�ा�कार से। �यि� एक ही शरीर म� अलग-अलग अव�थाओ ंका 
अनभुव करते ह�, वसेै ही आ�मा भी हर शरीर म� अपना अि�त�व बनाए रखती ह।ै यह जीवन 
का िनर� तर �वाह ह,ै िजसम� आ�मा शरीर के �प म� हर समय अनभुव करती रहती ह,ै जबिक 
आ�मा कभी न� नह� होती। यही गीता क� �ि� ह।ै इसीिलए कहते ह� िक गीता क�
आ�याि�मक �ि� अ� य� त ही प�रप�व ह।ै गीता म� कहा गया ह ैिक- 

"य� योगे�रः कृ�णो य� पाथ� धनुध�रः।
त� �ीिव�जयो भूितधृ�वा नीितम�ितम�म।"॥ 4.38॥  

अथा�त् "जहॉ ं योगे�र �ी कृ�ण और अजु�न जैसे धनुधा�री होते ह�, वहाँ िवजय, समृि�, 
नीित और ि�थरता होती है।" "योगे�र" का अथ� ह ै वह �यि� जो योग यािन िक 

आ�याि�मक एकता और साधना का �वामी ह।ै �ी कृ�ण को "योग�ेर" कहा गया ह ै�य�िक 
उ�ह�ने अजु�न को गीता के मा�यम से स� पूण� योग और जीवन के उ��ेय के बारे म� उपदेश िदया 
था। �ी कृ�ण का �ान और आशीवा�द हर �कार के योग, जैसे कम�योग, भि�योग, �ानयोग, 
और राजयोग, म� िनर� तर और पणू� होता ह।ै अजु�न को "धनुधा�री" कहा जाता ह,ै �य�िक वह 
एक महान धनुधा�री थे और यु� म� उ�कृ� कम� िकये थे।  अजु�न अपने कत��य� का पालन करन े
म� समिप�त थे, लेिकन �ी कृ�ण के माग�दश�न के िबना वह सफलता �ा� नह� कर सकते थे। 
इसिलए गीता के माग�दश�न म� िकया जाने वाला कम� कभी असफलता के तरफ नह� ल े जा 
सकता ह।ै जो गीता का अनसुरण करता ह ैवह योगे�र कृ�ण को भजता है। इससे उसके जीवन 
म� आनंद रस बना रहता ह।ै 

1. �ी: यहाँ "�ी" का अथ� समिृ�, सुख, और शाि�त ह।ै जहाँ �ी कृ�ण और अजु�न होते ह�, 

वहाँ समिृ� और भलाई का वास होता ह।ै

2. िवजय: वहाँ पर िनि�त �प से िवजय होती ह,ै �य�िक जहॉ ं �ी कृ�ण का साथ होता ह,ै 

वहां अस� भव कुछ नह� होता।

3. भूित: इसका अथ� समिृ� होती ह।ै 

4. धृवा नीित: यहाँ इसका मतलब ह ै ि�थर नीित और माग�दश�न, जो हमशेा सही और 
धिम�क होता ह।ै

5. मित: मित का मतलब ह ैसही िनण�य और बुि�मानी। जहाँ कृ�ण ह�, वहाँ सही बुि� और 
माग�दश�न होता ह।ै

ये �मखु त�य यह बतलाते ह�  िक जहाँ �ी कृ�ण होते ह�, वहाँ आ�याि�मकता, �ान, नीित, 
और समिृ� का वास होता ह।ै �ी कृ�ण क� उपि�थित िकसी भी काय� को िद�य बना दतेी ह ै
और हर काय� म� सफलता �ा� होती ह।ै उनके साथ होने का अथ� ह ैिक हम सही माग� पर चल 
रह ेह�, �य�िक भगवान के माग�दश�न म� ही स�चे �ान और जीवन का उ��ेय समझ म� आता ह।ै 
कृ�ण के साथ होने का मतलब ह ै िक �यि� को कम�योग, भि�योग, और �ानयोग जैसे 
उ�चतम माग� पर चलने का अवसर िमलता ह।ै उनके �ान से �यि� का जीवन �पांत�रत होता 
ह ै और वह सही उ��ेय को �ा� करता ह।ै पर इसके िलए योगे�र कृ�ण के िवचार म� गहन 
आ�था होनी चािहए। यह आ�था ही �यि� चेतना को सव��म �थान पर पह�चँा दतेी ह।ै खदु 
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ि�याशील जीवन म�
आ�याि�मक �ि�

भगवान �ी कृ�ण ने गीता म� अपने भ�� के �ित अपनी िवशेष कृपा और समथ�न का वण�न 
िकया ह।ै व ेकहते ह� िक- 

"योग�ेमं वहा�यहम।्
यः पृ�छ�यन�यचेताः
मम भि�मनु�माम्।"॥ 9.22॥  

अथा�त् "जो �यि� मेरे �ित अन�य ��ा और समप�ण रखते ह�, म� उनक� सभी 
आव�यकताओ ं और भौितक और मानिसक क�याण क� िज�मेदारी उठाता ह�।ँ" 
"योग�ेमं वहा�यहम"् का अथ� ह:ै"योग" है। पर योग का अथ� केवल �यान या साधना से 
नह�, बि�क जीवन क� आव�यकताए ँ (सामा�य जीवन, जैसे भोजन, आवास, शारी�रक 
और मानिसक �वा��य क� पूित� से भी ह।ै "�ेम" श�द क�याण, सुर�ा और शाि�त के 

िलए उपयोग होता है, जो जीवन म� सम� सखु और शाि�त का �तीक ह।ै अथा�त्,  योगे�र �ी 
कृ�ण यह कहते ह� िक जो लोग उनके �ित पणू� ��ा और िन�ा से भरे होते ह�, उनके सभी 
आव�यकताओ ं का �यान वे �वयं रखते ह� और उ�ह� जीवन म� कोई कमी नह� होने दतेे ह�। 
भगवान �ी कृ�ण भ�� के �ित अपनी िवशेष दया और आशीवा�द क� बात करते ह�। जब कोई 
�यि� अपने परेू मन और ��ा से भगवान के �ित समिप�त हो जाता ह,ै तो भगवान उसक�
सभी आव�यकताओ ं क� पिूत� करते ह�। चाह े व े भौितक ह� या आ�याि�मकता इस �े� म�
जीवन क� समझ िवकिसत हो जाती ह।ै �ी कृ�ण यह सिुनि�त करते ह� िक उनके भ�� क�
जीवन या�ा म� कोई कमी न हो। भगवान �ी कृ�ण का यह वचन �यि� को िसखाता ह ैिक ई�र 
का �ेम अनंत ह,ै और जो �यि� उनके �ित श�ु �ेम और ��ा रखता ह,ै भगवान उसक� र�ा 
करते ह�। यह जीवन म� िकसी भी �कार क� कमी को दरू करने का वचन ह।ै  चाह ेवह धन क�
आव�यकता हो, शारी�रक �वा��य हो या मानिसक शाि�त और क�याण हो। "योग" और 
"�ेम" श�द� के �ारा भगवान यह संकेत द ेरह ेह� िक न केवल भौितक जीवन क� आव�यकता 
बि�क आि�मक क�याण क� भी िज�मदेारी भगवान उठाते ह�। जब एक �यि� भगवान के माग�
पर चलता ह,ै तो भगवान उसे सही िदशा म� आग ेबढ़ने के िलए आशीवा�द देते ह�।यह �ोक 
हम� यह िसखाता ह ै िक जब हम ई�र पर अपनी ��ा और िव�ास रखते ह�, तो वे हमारी 
सहायता करते ह� और हमारी जीवन क� सभी ज�रत� क� पूित� करते ह�। इस �ोक से हम� यह 
�ेरणा िमलती ह ैिक हम� अपने जीवन म� ई�र के �ित िव�ास और ��ा बनाए रखनी चािहए, 
�य�िक व ेअपने भ�� के िलए हर �कार से अनकंुपा और समथ�न �दान करते ह�। इन त�व� के 
मा�यम से उपिनषद� ने आ�याि�मकता को एक गहरी समझ और अनशुासन के साथ जीवन के 
सभी पहलुओ ंम� उतारने का �यास िकया ह।ै यह �यास जीवन को बेहतर आधार दनेे म� मदद 
करता ह।ै  

2.4 ि�याशील जीवन और आ�याि�मकता

गीता म� ि�याशील जीवन का �मखु त�व "कम�" ह।ै कम� शरीर से िकया जाता ह।ै शरीरी ही 
इस शरीर से कम� करवाती ह।ै �ीकृ�ण ने गीता म� यह बताया ह ैिक �यि� को अपने कत��य�
का पालन करते ह�ए फल क� इ�छा नह� करनी चािहए। आसि� रिहत जीवन ही सबसे बेहतर 
जीवन प�रणाम के �प म� जाना जाता ह।ै योगे�र कृ�ण कहते ह� िक- 
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"योग�थः कु� कमा�िण संगं �य��वा धनंजय।
िसद्�यिसद्�योः समो भू�वा सम�वं योग उ�यते।" ॥ 2.48॥  

अथा�त् "योग म� ि�थत होकर कम� करो, और आसि� को छोड़ दो, ओ धनंजय! 
सफलता और असफलता म� समान �प से ि�थत रहकर, सम�व का अनुभव करो, यही 
स�चा योग है। यहाँ "योग�थः" का अथ� ह ै"योग म� ि�थत", जो यह बताता ह ैिक �यि� को 
अपने कम� को पूरी िन�ा, समप�ण और �यान के साथ करना चािहए। यही ि�याशील जीवन 
का मह�वपूण� प� ह।ै ि�याशील जीवन जीते समय मन और आ�मा को शाि�त और स� तुलन 
म� रखना योग का िह�सा ह।ै योग का मतलब केवल शारी�रक साधना या �यान नह� ह,ै बि�क 
यह एक सम� जीवन �ि�कोण ह ै िजसम� �यि� अपने काय� म� पणू�त: समिप�त होकर, िबना 
िकसी �यि�गत �वाथ� या आसि� के काम करता ह।ै �ी कृ�ण अजु�न से कहते ह� िक वह 
िकसी भी �कार क� आसि�, इ�छा या प�रणाम से परे होकर कम� कर�। "संग" का अथ� ह ै
आसि� या ब� धन। यिद �यि� ि�याशील जीवन म� अपने काय� के प�रणाम के �ित 
अ�यिधक आस� हो जाते ह� तो हम मानिसक तनाव, िच� ता और अवसाद का िशकार हो 
सकते ह�। �ी कृ�ण कहते ह� िक हम� अपने कम� से हर आसि� छोड़नी चािहए। आज के समय 
म� जीवन आसि� से भरता जा रहा ह।ै भौितकता जीवन क� �ाथिमक व� तु बनती जा रही ह।ै 
ऐसे म� हर तरह से ब� धन म�ु जीवन जीने के िलए  सम�व भाव म� ि�थर रहना आव�यक ह।ै 
योगे�र �ीकृ�ण कहते ह� िक- 

"िसद्�यिस�योः समो भू�वा सम�वं योग उ�यते।
योग�थो िह ि�थता�मा सम�तं िह न संशयः॥ 2.48॥  

अथा�त् "िसि� और अिसि� म� समान �प से ि�थत रहकर जो �यि� सम�व क�
ि�थित म� रहता है, वही स�चा योगी कहलाता है।" �यि� को हर ि�थित म� स� तुिलत और 
ि�थर रहना चािहए। िसि�  और अिसि� दोन� को समान �प से �वीकार करना ही स�चा 
योग ह।ै "िसद्�यिस�योः समो भू�वा" यािन िक िसि� का अथ� ह ैसफलता या िकसी 
काय� म� पणू�ता, जबिक अिसि� का अथ� है असफलता या अ�ाि�। �यि� को अपने 

ि�याशील जीवन म� सफलता और असफलता दोन� म� समान �प से ि�थत रहना चािहए। यिद 
सफलता िमलती ह,ै तो अहकंार से बचना चािहए, और यिद असफलता होती ह,ै तो िनराशा म�
नह� डूबना चािहए। सम�व का अथ� ह ैसमान �ि�कोण और स� तुलन। �ी कृ�ण के अनुसार, 

जो �यि� सफलता और असफलता म� एक जैसा �ि�कोण बनाए रखता ह,ै वह ही स�चा 
योगी कहलाता ह।ै यह स�चे योग का �तीक ह ै�य�िक योग का अथ� केवल शारी�रक साधना 
या �यान से नह� ह,ै बि�क मानिसक और भावना�मक ि�थरता से भी ह।ै भगवान �ी कृ�ण इस 
�ोक म� कम�योग का िस�ा� त समझा रह े ह�। कम�योग का अथ� ह,ै अपने कत��य� को 

िन�कलंक भावना से करना, िबना िकसी �वाथ� या फल क� इ�छा के आगे बढ़ना । जब हम 
अपने कम� को भगवान को समिप�त करते ह� और फल क� िच� ता छोड़ दतेे ह�, तब हम इस 
सम�व क� ि�थित म� रहते ह�। जब �यि� ि�याशील जीवन म� सफलता �ा� करे तो अहकंार 
नह� कर�  और जब असफल होते ह� तो िनराश या अवसाद ��त न हो। यह व� तु मानिसक 
शाि�त और स� तुलन बनाए रखता ह।ै सम�व क� ि�थित म� रहने वाला �यि� मानिसक �प स े
ि�थर होता ह,ै और वह जीवन के उतार-चढ़ाव� से अ�भािवत रहता ह।ै सम�व का मतलब यह 
नह� ह ै िक �यि� भावनाहीन हो जाए, बि�क इसका मतलब ह ै िक वह प�रि�थितय� को 
समझते ह�ए भी अपनी आ� त�रक शाि�त बनाए रखता ह।ै ि�याशील जीवन म� सम�व को 
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हािसल करने के िलए सबसे पहले �यि� को अपनी आ� त�रक ि�थित को समझना होता ह।ै 
जब वह समझता ह ैतो  उसके  मन और शरीर के भीतर स� तुलन आ जाता ह।ै  वह तब बाहरी 
प�रि�थितय� से अिधक �भािवत नह� होता ह।ैजीवन म� दोन�, सफलता और असफलता, आते 
रहते ह�। सफलता म� स� तुिलत रहना और असफलता म� साहस और धैय� बनाए रखना स�चे 
योग क� िनशानी ह।ै ि�याशील जीवन म� �यि� को अपने मन पर िनय��ण खदु करना होगा। 
यह उसक� सबसे बड़ी उपलबि� होती ह।ै योग�ेर �ीकृ�ण कहते ह� िक- 

"उ�रेत आ�मना�मानं ना�मानमउ�रेत।

आ�मैव �ा�मनो बंधुरा�मैव �रपुरा�मनः।। 6.6।।" 

अथा�त् "अपने आ�मा को आ�मा से ही उठाना चािहए, अ�यथा आ�मा �वयं का सबसे बड़ा 
श� ुहोता ह।ै"  ि�याशील जीवन जीने वाले �यि� को अपने भीतर क� ऊजा� और �यान को 
एकि�त करके आ�मा म� ि�थत होना चािहए। यह सहज समािध क� ि�थित को �कट करता ह।ै 
इस ि�थित म� �यि�  ि�याशील जीवन के साथ अपने मन और आ�मा के बीच सामजं�य 
�थािपत करता ह।ै जब साधक सहज समािध म� ि�थत होता है, तब वह �वयं को और सिृ� को 
एक मानता है। यह अव�था �ेम, क�णा और शाि�त का अनभुव कराती ह।ै गीता म� कहा गया 
ह ैिक सहज समािध के साधक के िलए सखु-दखु, मान-अपमान, और अ�य ��ं समान होते ह�। 
वह हर प�रि�थित म� ि�थर रहता ह।ै सहज समािध के मा�यम से �यि� अपने स�चे आ�म 
�व�प को पहचानता ह ैऔर मो� क� ओर अ�सर होता ह।ै वह अपने शरीर को �े� और  
आ�मा को �े�� मानते ह�ए जीवन को जीता ह।ै 

2.5  सारांश 

ि�याशील जीवन म� अ�या�म एक मह�वपणू� प� ह।ै अ�या�म के साथ ि�याशील जीवन को 
जीना जीवन का एक मह�वपणू� आयाम। ह।ै गीता मन और भावनाओ ंको एक बेहतर समझ दतेे 
ह�ए जीवन को ि�याशील बनाती ह।ै अ�या�म के मा�यम से �यि� अपनी सोच, भावनाओ ं
और संवेदनाओ ंको समझता ह।ै  िजससे वह मानिसक शाि�त और आ�म�ान क� ओर बढ़ता 
ह।ै इसका ल�य आ�मा क� शु�ता, िववेक और समप�ण के मा�यम से दखु� से मिु� पाना ह।ै 
कम� का अथ� ह ै "ि�या" या "काय�। इसके �ारा ि�याशील जीवन को आधार िमलता ह।ै  
भारतीय धम� म� यह िव�ास ह ैिक हर ि�या का फल होता है। िजसे "कम� फल" कहा जाता ह।ै 
�यि� के काय� के अनुसार उसे अ�छे या बरेु फल �ा� होते ह�। कम� क� अवधारणा यह 
िसखाती ह ैिक हमारे काय� और उनके प�रणाम� का हमारे जीवन पर गहरा �भाव पड़ता ह।ै यह 
िस�ा� त बतलाता  ह ैिक सही काय� करने से �यि� सकारा�मक जीवन जीता ह।ै  जबिक गलत 
काय� के प�रणाम नकारा�मक होते ह�। इसके �रा  अपने मन और भावनाओ ंको समझ िमलती 
ह।ै  िजससे वह अपने कम� के �ित अिधक जाग�क हो जाता ह।ै जब �यि�  अपने कम� को 
समझता ह� और उसके �भाव को देखता है तो वह  अिधक सकारा�मक और नैितक िवक�प 
चनुने म� स�म होता ह।ै गीता �ि� म� ई�र सम�त ��हांड म� �या� ह।ै योगे�र कृ�ण �ारा 
�दिश�त यह िद�य �ान �यि� के  जीवन म� आ�म�ान, भि�, और वा�तिवकता क� पहचान म�
मदद करता ह।ै ि�याशील जीवन जीने के िलए हर �यि� के भीतर और उसके आस-पास 
भगवान क� महानता और शि� समाई ह�ई ह।ै उसे यह समझकर जीवन म� शाि�त और उ�नित 
�ा� करनी चािहए। कम� स�यास का िस�ा� त ि�याशील जीवन के िलए बह�त मह�वपणू� ह।ै  
िवशेषकर स�यासयोग के स� दभ� म� ि�याशील जीवन को �यादा मह�व िदया जाता ह।ै गीता म�



28 

भगवान �ी कृ�ण ने यह �प� िकया िक कम� का �याग और सं�यास का असली उ��ेय केवल 
अपनी आ�मा को पहचानने और मो� �ा� करने के िलए ह।ै कम� स�यास का िविश� अथ� ह ै
कम� फल का �याग या संसा�रक कम� के फल से मिु�। गहरे अथ� म� यह जीव के कम� को 
�यागने क� बजाय उसक� मानिसकता और उ��ेय को बदलने क� बात करता ह।ै यहाँ पर कम�
का उ��ेय और सं�यास क� भावना से �यादा मह�वपणू� ह।ै भगवान �ी कृ�ण के अनसुार कम�
�याग का ता�पय� केवल कम� को छोड़ना नह� बि�क कम� के �ित करने और न करने क�
आसि� को छोड़ना है। बि�क यह ह ैिक �यि� अपने कम� को िबना िकसी फल क� अपे�ा
िन�कलंक और िन�कपट भाव से भगवान के �ित समिप�त भाव से करता ह।ै  ि�याशील जीवन 
का ता�पय� अपने सभी काय� को, चाह ेव ेछोटे ह� या बड़े, ई�र के िलए समिप�त भाव से करना 
चािहए। इस दौरान, �यि� को अपने कम� का फल नह� चािहए, बि�क उसे केवल अपन े
कत��य� का पालन करना चािहए। यह जीवन म� स� तुलन और आ�मा क� शिु� का माग� ह।ै 
ि�याशील जीवन परमाथ� के िलए माग� �स�थ करता ह।ै ि�याशील जीवन जीना हर िकसी क�
चाहत होती ह,ै �य�िक इससे न केवल हमारे जीवन म� खिुशयाँ बढ़ती ह�, बि�क �यि� के  
मानिसक और शारी�रक �वा��य पर भी इसका अ�छा �भाव पड़ता ह।ै ि�याशील जीवन म�
छोटी-छोटी बात� के िलए ई�र को आभार �य� कर�। जब �यि� अपने जीवन क� अ�छी 
चीज़� पर �यान देता ह,ै तो नकारा�मकता अपने-आप कम हो जाती ह।ै वह किठन 
प�रि�थितय� म� भी सकारा�मक �ि�कोण बनाए रखता ह।ै नकारा�मक सोच से उसे कोई लाभ 
नह� होता। यह उसे कमजोर बनाती ह।ै गीता अपने आप को �वीकार� और अपनी कमजो�रय�
को सुधारने क� बात करती ह।ै आ�म-�ेम और आ�म-�वीकृित से जीवन म� नई ऊजा� िमलती 
ह।ै यह आ�म �ेम ई�र के �ित कृत� होने पर बढ़ता जाता ह।ै जीवन म� जीतना �यादा 
ि�याशील होते जाते ह� जीवन उतना ही नकारा�मक पहलुओ ंसे िघरता जाता है। ऐसे म� यह 
आव�यक ह ै िक िनयिमत योग अ�यास िकया जाए। िनयिमत योग और �यान से मन और 
शरीर को शाि�त िमलती ह।ै इससे हमारी सोच म� �प�ता आती ह ै और सकारा�मकता का 
संचार होता ह।ै गीता सकारा�मक �ि� �दान करती ह।ै इसके आ�याि�मक िस�ा� त �यि� म�
सकारा�मकता को लाने म� मदद करती ह।ै योगे�र कृ�ण के िवचार� के साथ रहन ेसे �यि� का 
�ि�कोण भी सकारा�मक होता ह।ै गीता ि�याशील जीवन को बेहतर तरीके से करने के िलए 
�प� ल�य रखने क� बात करती ह।ै अपने जीवन के उ��ेय और ल�य� को �प� करन ेऔर 
उ�ह� हािसल करने के िलए छोटे कदम उठाने क� बात करती ह।ै इससे आ�म-संतोष और ख़शुी 
िमलती ह।ै ि�याशील जीवन के िलए अ�छे �वा�थ क� आव�यकता पड़ती ह।ै अ�छा 
�वा��य सकारा�मक जीवन क� न�व ह।ै �व�थ वैचा�रक आहार गीता से �ा� करके सि�य 
जीवन �यतीत िकया जा सकता ह।ै परमाथ� यािन लोक सं�ह के िलए दसूर� क� मदद करने स े
अपने अ� दर  सकारा�मकता और संतोष का भाव आता ह।ै लोकसं�ह का मनोिव�ान यह �ि�
दतेा ह ैिक  मदद करने से �यि� के जीवन का उ��ेय और �प� होता ह।ै यह वत�मान म� जीने के 
िलए �यि� को �े�रत करता ह।ै िजसके कारण �यि� का जीवन साथ�क तरीके से  ि�याशील 
होता ह।ै जो बीत गया उसे सोचकर परेशान न ह�ना ही समझदारी ह।ै भिव�य के िलए िच� ता
करना भी कम िकया जाना चािहए। वत�मान म� जीने से �यि� अपनी सभी सम�याओ ं को 
बेहतर तरीके से संभाल लेता ह।ै इसके िलए योग�ेर �ी कृ�ण कहते ह� िक मझुम� योगा�ढ़ 
होकर जो अपने कम� को करता ह ै वह अ� य� त ही पिव� और कम�शील जीवन जीता ह।ै 
ि�याशील जीवन जीने का मतलब यह नह� ह ैिक �यि� को कोई किठनाई या दखु नह� होगा। 
लेिकन जब वह जीवन म� आ�याि�मक  �ि�कोण अपनाएगा तो इन किठनाइय� का सामना 
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करना उसके िलए आसान हो जाएगा।  इसके �ारा वह अपने जीवन को स� तुिलत और 
खशुहाल बना सकता ह।ै इस �कार गीता का शरीर और शरीरी , �े� और �े�� और ि�थत 
�� का दश�न  �यि� को अ�छे कम� करने क� �ेरणा  दतेा ह।ै अ�छे कम� �यि� को मानिसक 
शाि�त और िवकास क� ओर ले जाते ह�।

2.6 पा�रभािषक श�दावली

ि�याशील जीवन: जाग�कता पवू�क सि�नकट कम� को करते रहना ही ि�याशील जीवन ह।ै 

िजसम� िकसी भी तरह का आल�य नह� पाया जाता ह।ै 

अ�या�म: �यि� �ारा उ�चतम और शा�त स�चाई म� िव�ास करना ही अ�या�म कहा जाता 
ह।ै यह �यि� को अपने अ� दर  झाकने क� �ि� दतेा ह।ै इसका स� ब� ध धािम�क कम�कांड� से 
�यादा आ�म शाि�त, स�य क� खोज से होता ह।ै 

अनास� कम�: जो कम� िकये जाए ंउनम� िकसी भी �कार का मोह अथवा जड़ुाव का न होना 

ही अनास� कम� कहलाता ह।ै 

लोकसं�ह: दसूरे के जीवन के िलए कम� करने क� भावना ही लोकसं�ह कहलाती ह।ै संसार 

के क�याण के िलए िनर� तर अनास� होकर कम� करना ही लोकसं�ह कहलाता ह।ै 

शरीर और शरीरी: गीता म ेमन�ुय के इि��य जीवन को शरीर कहा जाता ह।ै जैसे क� पाचँ 
कम�ि��य और पाँच �ानि���य से िमला जीवन। इस शरीर म� जो चेतना होती ह ैउसे शरीरी कहा 
जाता ह।ै  

�े� और �े��: गीता म� भगवान कृ�ण शरीर को �े�  और आ�मा को �े�� कहा जाता ह।ै 

आ�म �ान: अपनी आ�मा के स�चे �व�प को जानना ही आ�म�ान कहलाता ह।ै 

तप: परमा�मा के पथ पर िनर� तर क� सहना ही तप कहलाता ह।ै 

�याग: व�तु अथवा �यि� पर अपने अिधकार को रहते ह�ए भी म�ु �प म� दसूरे क� सेवा म�

लगा दनेा ही �याग कहलाता ह।ै 
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गीता �ेस गोरखपुर.   

· �ीम�ागवत-महापरुाण�थम-ख�ड, हनमुान �साद पो�ार,िह�दी अनुवाद सिहत गीता �ेस 
गोरखपरु.   

· �ीम�ागवत-महापरुाण ि�तीय-ख�ड, हनमुान�साद पो�ार,िह�दी अनवुाद सिहत गीता 
�ेस 
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2.8 बोध ��

1. ि�याशील जीवन से आप �या समझते ह�? 

2. अ�या�म से आप �या समझते ह�? 

3. शरीर और शरीरी का स� ब� ध �या ह?ै 

4. आ�म �ान से ता�पय� �या ह?ै 

5. �यागमय जीवन के िबना ि�याशील जीवन कैसे किठन ह?ै 


