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भगवत गीता का �ान भगवान कृ�ण ने अपने
�श�य अजु�न को कु��े� के यु� के दौरान �दया
था। जब अजु�न ने अपने प�रवार, दो�त� और
�र�तेदार� को एक-�सरे को मारने के �लए तैयार
देखा, तो उसने लड़ने क� नै�तक श�� खो द�।
�लय के सामने, भगवान कृ�ण, उनके �म� और
वत�मान सारथी, ने उ�ह� "�ीम�गवद गीता" के
मा�यम से ��ांड के गु�त �नयम� के बारे म� बताया।
इसका उ�लेख वेद�ास �ारा र�चत महाभारत के
भी�म पव� म� �मलता है।

प�रचय

१



भगवद गीता 18 अ�याय� म� फैले 700 �ोक� से
बनी है। छंद कई व�ा� के बीच �वभा�जत ह�:

भगवान कृ�ण: 574 �ोक
अजु�न: 84 �ोक
संजय: 41 �ोक
धृतरा�: 1 �ोक (आरं�भक छंद)।

गीता क� रचना!!

२



म�,  मा� एक कृ�ण भ�, ने २१ �ोक� क� पहचान क�
है �जनसे वत�मान पीढ़� सबसे अ�धक जुड़ेगी। इन २१  

�ोक� म� भगवत गीता का सार समा�हत है। म�ने
"�ीम�गवत गीता" के गीता-�ेस अनुवाद से �ववरण
एक� �कया है और उ�ह� इस पु�तक म� �ब�कुल वैसे ही
शा�मल �कया है जैसे वे ह�। �ोक� का यह सं�ह सुखी
और समृ� जीवन को समझने के �लए एक मजबूत
आधार तैयार करेगा। भगवद गीता स�दय�  से एक
�छपी �ई जीवन माग�द�श�का रही है ,जो उ�म जीबन
सैली का आधार है। 

२१ �ोक� का मह�व !!
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कम�
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सव�� अ�वनाशी स�ा को �ह् कहा जाता है;  
उनके �वयं का �व�प ही अ�या�म कहलाता है ।
जी�वत �ा�णय� के भौ�तक ����व और उसके
�वकास से संबं�धत काय� को कम� या सकाम
कम� कहा जाता है।

अ�रं �� परमं �वभावोऽ�या�ममु�यते |
भूतभावो�वकरो �वसग�: कम�सं��त: ||३||

अ�याय ८, �ोक ३
७



८

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



आप जो काम करते ह� उस पर आपका
अ�धकार है ले�कन उसके प�रणाम पर कोई
अ�धकार नह� है। कभी भी �वयं को प�रणाम
का कारण न समझ� और ना ही अकम��यता म�
आस� ह�।

कम��येवा�धकार�ते  मा  फलेषु  कदाचन  |  मा
कम�फलहेतुभू�मा�  ते  स�ोऽ��वकम��ण  ||  ४७  ||

अ�याय २, �ोक ४७
९



१०

कम��ण-�नधा� �रत  कम�ः  
एव  -  केवल ;  

अ�धकारः-अ�धकार ;  
ते  तु�हारा ;  मा-नह� ;  
फलेषु  कम�फल  मे ;  

कदाचन-�कसी  भी  समय ;  
मा  कभी  नह� ;  

कम�-फल-कम�  के  प�रणाम�व�प  फल ;  
हेतुः-कारण ;  भू :-होना ;  
मा-नह� ;  ते  तु�हारी ;  

स�ः-आस�� ;  अ�तु-हो ;  
अकम��ण-अकमा�  रहने  म�।



�ा�णय� क� वृ�� एवं �वकास के �लए �कये गये
काय�, कम� कहलाते ह�।

�ट�प�ण: सभी जी�वत �ा�णय� म� �वयं, प�रवेश,

समाज, पृ�वी पर सभी �कार के �ाणी और अनंत
��ांड समा�हत  ह�।

कम� �या है?

११



आप �या चाहते ह� ? (इ�ा)
आप �या उ�मीद कर सकते ह� ? (अपे�ा)
आप �या काय� करते ह� ? (कम�)
आपको �या फल �मलेगा ? (प�रणाम)

कम� च� के चरण?

१२

इ�ा

अपे�ा

कम�

प�रणाम



भगवान �ीकृ�ण ने �ीमद भगवद गीता  म� ३ �कार
के कम� के बारे म� बताया है:

अकामा कम�
सकामा कम�
�न�काम कम�

कम�

सकाम
कम�

कम� के �कार

१३

अकाम
कम�

�न�काम
कम�



आप �जस �कार के काय� (कम�) करते ह� उसके
आधार पर आपको प�रणाम �मलते ह�।

प�रणाम �नयम पु��तका

१४

अकामा कम�

इ�ा: �वाथ�, घृणा, �ोध, लालच, ई�या� पर आधा�रत
अपे�ा : अवा�त�वक
कम� : अमानवीय
प�रणाम: आपदा और �नराशा

सकाम कम�

इ�ा: �ेम, समाज क� सेवा, सकारा�मक
मान�सकता पर आधा�रत
अपे�ा : यथाथ�वाद�
कम� : मानवीय
प�रणाम: सकारा�मक प�रणाम



१५

�न�काम कम�

इ�ा: �ेम, भ��, �न�वाथ�ता, देने क� मान�सकता
पर आधा�रत
अपे�ा : कुछ नह� 
कम�: भगवान क� सेवा के �प म�
प�रणाम: चम�कार एवं सकारा�मक प�रणाम



१६

मान ली�जए आप आम चाहते ह� और सेब के बीज
बोते ह�। अंततः, आप �नराश हो जाते ह� �य��क आप
सेब के पेड़ से आम क� उ�मीद कररहे थे । यह  
�ा�णय� के साथ एक वा�त�वक सम�या है। हम� इस
बात को समझना होगा �क अगर आप सेब के बीज
बोय�गे तो आपको  आम नह� �मल�गे। जीवन म�
अपे��त प�रणाम �ा�त करने के �लए, ��� को
सही और गलत इ�ा�, काय� और अपे�ा� के
बीच चयन करना होगा।

�या अपे�ा कर� और कैसे 
काय� कर�?



"कम� का �नयम" कहता है �क आप ��ांड म� जो
कुछ भी द�गे वह आपके पास वापस आएगा। इसका
मतलब यह है �क य�द आप सकारा�मक प�रणाम
�ा�त करना चाहते ह�, तो आपको सही �कार का
�यास करने क� आव�यकता है। इ�ा शु� होनी
चा�हए और अपे�ाए ँयथाथ�वाद� होनी चा�हए। यह
याद रखना भी मह�वपूण� है �क कभी कभी  आपके
काय� के प�रणाम त�काल नह� हो सकते , ले�कन वे
अंततः आब�य आएगें।

कम� का �नयम!!

१७



जीवन म� एक बड़ी उपल�� के �लए ९९ ��तशत
कड़ी मेहनत और एक ��तशत भा�य क�
आव�यकता होती है। यह एक ��तशत भा�य ई�र
क� कृपा है। बाक� ९९ ��तशत आपके कम� पर
�नभ�र करता है।

उ�ान जीबन सही कम� का आधार है, ले�कन
प�रणाम का �नण�य आपको नह� करना है। आपके
प�रणाम� पर केवल सव�श��मान ई�र का ही
�नयं�ण है। इस�लए, ९९ ��तशत सही कम� पर �यान
क� ��त कर� और वह आपके प�रणाम� म� एक ��तशत
अनु�ह जोड़  द�गे ।

अपने कम� के फल पर आपका
कोई अ�धकार नह� है ।

१८



य�द आप अपने कत��� का पालन पूरी लगन से
करते ह�, �फर भी  कभी-कभी आपको अपे��त
प�रणाम नह� �मल�गे। हालाँ�क, आपको अपने
अपे��त कत��� से �वमुख नह� होना चा�हए। आप
कम� को कभी नह� छोड़ सकते। बेहतर जीवन जीने
के �लए आपको हर ���त म� सही कम� करने क�
ज�रत है।

अपन ेकत�� (कम�) �नभाओ
�कसी भी ���त म� ।

२१



हालाँ�क वैरा�य को समझना क�ठन है, यह जीवन
भर आव�यक है। यहां वैरा�य (अनास��) का अथ� है
काय� के प�रणाम के ��त आस� न होना। प�रणाम
चाहे जो भी हो, ��� को शांत, संतु�लत और अपने
काय� पर �यान क� ��त रखना चा�हए। जब आप
वैरा�य का अ�यास करते ह� तो चम�कार होता है ।

अपने काय� के प�रणाम से
अनास��

२०



योग

19



20



हे अजु�न! सफलता और असफलता क� आस��
को �याग कर तुम �ढ़ता से अपने कत�� का
पालन करो। यही समभाव योग कहलाता है।

योग�ः  कु�  कमा� �ण  स�ं  �य��वा  धन�य  ।
�स��स�योः समो भू�वा सम�वं योग उ�यते ॥॥

अ�याय २, �ोक ४८



8

कम��ण-�नधा� �रत  कम�ः  
एव  केवल ;  

अ�धकारः-अ�धकार ;  
ते  तु�हारा ;  
मा-नह� ;  

फलेषु  कम�फल  मे ;  
कदाचन-�कसी  भी  समय ;  

मा  कभी  नह� ;  
कम�-फल-कम�  के  प�रणाम�व�प  फल ;  

हेतुः-कारण ;  
भू :-होना ;  मा-नह� ;

 ते  तु�हारी ;  
स�ः-आस�� ;  अ�तु-हो ;

 अकम��ण-अकमा�  रहने  म�।



शरीर छोड़ने से पहले, जो �य��  कामना और �ोध
क� बेग को रोकने म� स�म ह�, वे ही योगी और खुश
�ाणी ह�।

श�नोतीहैव  यः  सोढंु  �ा�रीर�वमो�णात्  ।
काम�ोधो�वं वेगं स यु�ः स सुखी नरः ॥23॥

अ�याय ५ , �ोक २३



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



कत��� पालन हेतु यु� करो, यु� से �मलने वाले
सुख-�ख, लाभ-हा�न को समान समझो। य�द तुम
इस �कार अपने दा�य�व� का �नव�हन करोगे तब
तु�ह� कोई पाप नह� लगेगा।

सुख�ःखे  समे  कृ�वा  लाभालाभौ  जयाजयौ।
ततो यु�ाय यु�य�व नैवं पापमवा��य�स ॥३८॥

अ�याय २, �ोक ३८



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



एक योगी तप�वी से, �ानी से और सकाम कम� से
भी �े� होता है। अतः हे अजु�न! तुम सभी �कार से
योगी बनो।

तप��व�योऽ�धको  योगी  �ा�न�योऽ�प  मतोऽ�धकः  ।
क�म��य�ा�धको  योगी  त�मा�ोगी  भवाजु�न  ॥४६॥

अ�याय ६, �ोक ४६



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



�जस ��� ने सफलता और �वफलता के ��त
सभी लगाव छोड़ �दए ह� वह उ�ह� समान �प से
देखता है। जो अपने कत�� के पालन म�
�न�ावान, वफादार और सम�प�त है, जो संतु�लत
भोजन करता है, काम म� ��र है, न�द म� �नय�मत
है, उसे योगी के �प म� जाना जाता है। जीवन म�
ऐसे संतुलन और समता को ही योग कहा जाता
है।

योग �या ह?ै

26



एक छोटा सा उदाहरण सहायक होगा. मान
ली�जए �क आपको चीनी और इमली खाने को
�मलती है। चीनी क� �कृ�त मीठ� और इमली क�
�कृ�त ख�� होती है। इस�लए जीवन म� हमने उन
दोन� को वैसे ही �वीकार करना सीख �लया है जैसे
वे ह�।

इसी तरह, ख़ुशी आपको अ�ा महसूस कराती है,
इस�लए आपको इसका आनंद अव�य लेना
चा�हए। �ःख अपने �वभाव के कारण �वाभा�वक
�प से बुरा लगता है। हालाँ�क, एक कम� योगी खुद
को नह� खोएगा या इसका सामना करने म�
असमथ� नह� होगा। ���त के आधार पर खुश या
�खी महसूस करना �वाभा�वक है, ले�कन आपको
इसे सही समय पर जारी करने म� स�म होना
चा�हए।

कोई सुख और �ःख को एक समान कैसे
देख सकता है?

28



जी�वत �ा�णय� के �लए ई�र तक प�ँचने के �लए दो
अलग-अलग रा�त�  है:

संसा�रक
स�यास

दोन� को ई�र �ा��त के �लए यो�गक �नयम� क�
आव�यकता है।

यह सं�यास का माग� है जहां उ�ह�ने सामा�जक मामल�
म� उलझना बंद कर �दया है और केवल शारी�रक कम�
करते �ए पूरी तरह से भगवान पर �यान क� ��त �कया
है।
योगी का माग� प�रणाम क� �च�ता �कए �बना अपने
सांसा�रक कत��� का पालन करते �ए अपने मन को
भगवान पर क� ��त करना है।

भगवान कृ�ण ने �� �प से समझाया है �क अपने
मन को भगवान पर क� ��त करने के कई तरीके ह�,
�फर भी योगी बनना आव�यक है

यो�गक माग�
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इ���य�
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परमा�मा �ीकृ�ण कहते ह�-अकेली काम वासना
जो रजोगुण के स�क�  म� आने से उ�प� होती है
और बाद म� �ोध का �प धारण कर लेती है, इसे
पाप के �प म� संसार का सव�भ�ी श�ु समझो।

�ीभगवानुवाच  |
काम  एष  �ोध  एष  रजोगुणसमु�व:  ||

महाशनो  महापा�मा  �व�ेन�मह  वै�रणम्  ||  37||

अ�याय ३, �ोक ३७
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33

इ���य, मन और बु�� को कामना क� �जनन भू�म
कहा जाता है �जनके �ारा यह मनु�य के �ान को
आ�ा�दत कर लेती है और देहधा�रय� को मो�हत
करती है।

इ���या�ण  मनो  बु��र�या�ध�ानमु�यते  |
एतै�व�मोहय�येष  �ानमावृ�य  दे�हनम्  ||  40||

अ�याय ३, �ोक ४०
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जो मनु�य अपनी इ���य� को उनके �वषय भोग� से
ख�च लेने के �लए उसी �कार से यो�य होता है, जैसे
एक कछुआ अपने अंगो को संकु�चत करके उ�ह�
खोल के भीतर कर लेता है, वह �द� �ान म� ��र
हो जाता है।

यदा  संहरते  चायं  कूम�ऽ�ानीव  सव�शः।
इ���याणी���याथ��य�त�य  ��ा  ��त��ता  ॥58॥

अ�याय २, �ोक ५८
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संसार के �च�तन से उठने वाली सभी इ�ा� का
पूण� �प से �याग कर हम� मन �ारा इ���य� पर
सभी ओर से अंकुश लगाना चा�हए �फर धीरे-धीरे
�न�या�मक बु�� के साथ मन केवल भगवान म�
��र हो जाएगा और भगवान के अ�त�र� कुछ
नह� सोचे

सङ्क�प�भवा�कामां��य��वा  सवा�नशेषतः  ।
मनसैवे���य�ामं  �व�नय�य  सम�ततः  ॥24॥

अ�याय ६, �ोक २४
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�ान�� क� इं��यां �ान को समझने और इक�ा
करने के �लए �ज�मेदार ह�। ये अंग हम� बाहरी
��नया के साथ बातचीत करने और अपने
प�रवेश को समझने क� अनुम�त देते ह�।
पाँच �ाने�� ह�:
कान (�ो�): सुनने और �वण संबंधी जानकारी
�ा�त करने के �लए �ज�मेदार।
�वचा (�वक): हम� �श�, तापमान और बनावट
को समझने म� स�म बनाती है।
आंख� (च�ु): �काश और रंग क� ��� और
धारणा को सु�वधाजनक बनाती ह�।
जीभ (रसाना): �वाद धारणा म� शा�मल।
नाक (�ाण): हम� संूघने और गंध का अनुभव
करने क� अनुम�त देती है।

मानव शरीर म� �ाने���याँ �या ह�?

39



कम����याँ कम����याँ ह�। वे संवेद� इनपुट के
जवाब म� शारी�रक ��या� को �न�पा�दत
करने के �लए �ज�मेदार ह�।
कम����याँ भी पाँच ह�:
वाक (भाषण): मौ�खक संचार के �लए
�ज�मेदार।
पा�ण (हाथ): व�तु� को पकड़ने, पकड़ने और
हेरफेर करने के �लए उपयोग �कया जाता है।
पाड़ा (पैर): एक �ान से �सरे �ान तक जाने
म� शा�मल।
पयु (उ�सज�न अंग): अप�श� उ�मूलन के �लए
�ज�मेदार।
उप� (�जनन का अंग): �जनन काय� से
संब�।

मानव शरीर म� इं��याँ (कम����याँ) �या
ह�?

39



य�द आप अपनी इं��य� पर �नयं�ण नह�
रखते तो �या होता है?

भगवान ने कहा, "यह इ�ा है, जो जुनून (रज
गुण) से पैदा होती है, यही �ोध का कारण है। इसे
पापी और सव�भ�ी, ��नया म� ��मन जानो। इससे
मनु�य का �ान अ�� हो जाता है।" शा�त श�ु,
'इ�ा', जो कभी संतु� नह� होती और आग क�
तरह जलती रहती है। इं��य�, मन और बु�� को
इ�ा का �जनन आधार कहा जाता है। उनके
मा�यम से, यह �कसी के �ान को ढक देता है और
देहधारी आ�मा को ��मत करता है। इस�लए,
सबसे पहले, इं��य� को वश म� करो और 'इ�ा'
नामक श�ु को मार डालो।"

42



 अपनी इं��य� पर �नयं�ण कैसे रख�?
 

खतरे का सामना करने पर, कछुए खुद को बचाने
के �लए अपने अंग� को अपने खोल म� वापस ले
लेते ह�। यह जानने पर �क इ�ा �ान को न� कर
देती है, एक �बु� ��� बु�� और योग क�
मदद से अपनी इं��य� को सांसा�रक सुख� से हटा
लेता है। सभी �कार क� इ�ाए ं इं��य� �ारा
�न�म�त होती ह�, इस�लए उन पर �नयं�ण रखना
आव�यक है।
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मन
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Lord Krishna said to Arjuna -
undoubtedly, the mind is very restless
and it is difficult to restrain it, but it's
not impossible. With regular practice
and detachment, you will be able to
control it.

śhrī bhagavān uvācha 
asanśhayaṁ mahā-bāho mano

durnigrahaṁ-chalam 
abhyāsena tu kaunteya vairāgyeṇa cha

gṛihyate

47
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For those who conquered the mind, it is
their friend. For those who failed to do
so, the mind works like an enemy.

bandhur ātmātmanas-tasya
yenātmaivātmanā-jitaḥ  

anātmanas tu śhatrutve vartetātmaiva
śhatru-vat

49
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Slowly and steadily, with conviction in
the intellect, the mind will become fixed
on God alone and will think of nothing
else.

śhanaiḥ-śhanair uparamed buddhyā
dhṛiti-gṛihītayā

 ātma-sansthaṁ manaḥ  kṛitvā na
kiñchid-api chintayet

51



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



मन का �वभाव �या है?

सूय� के �काश को पृ�वी तक प�ँचने म� 8 �मनट
का समय लगता है। ले�कन कुछ ही सेकंड म�
�वचार� के मा�यम से कोई भी सूय� तक प�ंच
सकता है। भगवान कृ�ण ने अजु�न से कहा, "मन
ब�त बेचैन और नाजुक है। ले�कन मन ब�त
आ�ाकारी भी है। �जन लोग� ने मन को समझ
�लया है (जीत �लया है), उनके �लए यह एक �म�
के �प म� काय� करता है और �ज�ह�ने नह� �कया
है, उनके �लए यह एक खतरनाक के �प म� काय�
करता है।" श�ु। मन जैसे �म� के साथ, ��नया
को जीतना संभव है। ले�कन मन जैसे श�ु के
साथ, जीना क�ठन हो जाता है।"

55



अपने मन पर �नयं�ण रख�!

�दमाग ब�त तेज़ और बेचैन है. मन को �नयं��त
करने के �लए �नय�मत अ�यास और वैरा�य क�
आव�यकता होती है। �यान वह तकनीक है
�जसका अ�यास भारत के �ाचीन संत मन को
�नयं��त करने के �लए वष� से करते आ रहे ह�।
�यान क� ���या:
फश� पर कपड़ा �बछाओ,
अपने पैर� को मोड़कर बैठ�।
भ�ह� के बीच के �े� (तीसरी आँख च� पर) पर
�यान क� ��त कर�।
अंततः ई�र पर �यान क� ��त करने का �यास
कर�। धीरे-धीरे और लगातार, बु�� म� �ढ़ �व�ास
के साथ, मन केवल भगवान पर ही ��र हो
जाएगा और �कसी और चीज के बारे म� नह�
सोचेगा।
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बु��
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जो मनु�य �कसी �कार के �ख� म� �ु� नह� होता
जो सुख क� लालसा नह� करता और जो आस��,
भय और �ोध से मु� रहता है, वह ��र बु�� वाला

मनीषी कहलाता है।

�:खे�वनु���नमना:  सुखेषु  �वगत�ृह:  |
वीतरागभय�ोध:  ��तधीमु� �न��यते  ||  ५६||

अ�याय २, �ोक ५६
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हे पृथापु�! वह बु�� स�वगुणी है �जसके �ारा यह
जाना जाता है �क �या उ�चत है और �या अनु�चत है,
�या क��� है और �या अकरणीय है, �कससे
भयभीत होना चा�हए और �कससे भयभीत नह� होना
चा�हए, और �या बंधन म� डालने वाला है और �या
मु�� देने वाला है।

�वृ���च  �नवृ���  च  काया�काय�  भयाभये  |
ब�ं  मो�ं  च  या  वे��बु��:  सा  पाथ�  सा��वक�  ||  |३०|

अ�याय १८, �ोक ३०
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बु�� का सही उपयोग?

�ाचीन काल से ही बु�� चचा� का एक बड़ा �वषय
रही है। बु�� के सही �योग से मानवता
अ�व�सनीय ऊंचाइय� तक प�ंची है। बु�� के
गलत �योग ने हमारे �ह पर अराजकता ला द�
है। यहां बु�� का सही उपयोग करने का एक
उदाहरण �दया गया है: आप ठंडी रात म� घर पर
बैठे ह�, पेड़� के प�े झड़ रहे ह�, अचानक आपको
कुछ आइस��म चा�हए। यह आपके मन क�
लालसा है. जब भी मन कुछ चाहता है, तो वह
उसे �ा�त करने के �लए बु�� को बुलाता है।
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अब बु�� दो तरीक� से काम कर सकती है:

बु�� का �योग करके वह सद� क� रात म� �कान
पर जाकर ठंडी आइस��म खाने का रा�ता ढंूढ
लेगा, �जससे अगले �दन उसके बीमार होने क�
ब�त अ�धक संभावना है।

�सरा, बु�� �नण�य लेगी �क वा�तव म� �या सही
है और उसके मन को समझाएगी �क वह रात म�
आइस��म न खाए, �य��क वह बीमार पड़
सकता है। इसके बजाय, उसे आज रात का खाना
खाना चा�हए और कल आइस��म खानी
चा�हए। इसके अलावा, असंभव को पूरा करने के
�लए आपको अपनी बु�� का सही ढंग से उपयोग
करने म� स�म होने क� आव�यकता है।
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आ�मा
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�कसी भी श�� �ारा आ�मा के टुकड़े नह� �कए
जा सकते, न ही अ��न आ�मा को जला सकती
है, न ही जल �ारा उसे गीला �कया जा सकता
है और न ही वायु इसे सुखा सकती है।

नैनं  �छ�द��त  श��ा�ण  नैनं  दह�त  पावक:  |
न  चैनं  �लेदय��यापो  न  शोषय�त  मा�त:  || २३||

अ�याय २, �ोक २३



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



इ���याँ �ूल शरीर से �े� ह� और इ���य� से
उ�म मन, मन से �े� बु�� और आ�मा बु��
से भी परे है।

इ���या�ण  परा�या��र���ये�यः  परं  मनः।
मनस�तु  परा  बु��य�  बु�ेः  परत�तु  सः  ॥42॥

अ�याय ३, �ोक ४२



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



जैसे देहधारी आ�मा इस शरीर म� बा�याव�ा से
त�णाव�ा और वृ�ाव�ा क� ओर �नर�तर अ�सर
होती है, वैसे ही मृ�यु के समय आ�मा �सरे शरीर म�
चली जाती है। बु��मान मनु�य ऐसे प�रवत�न से
मो�हत नह� होते।

दे�हनोऽ��म�यथा  देहे  कौमारं  यौवनं  जरा।
तथा  देहा�तर�ा��तष�र�त�  न  मु��त  ॥13॥

अ�याय २, �ोक १३
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



आ�मा �या है?

आ�मा परमा�मा का एक अंश है जो अहंकार
(�वयं) के ज�म के कारण अपनी पहचान भूल
गया है। "अहम् �� अ��म" के वा�त�वक अथ�
को समझने के �लए ई�र क� �ा��त �वयं और
पारगमन क� �ा��त है।
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अपनी आ�मा को पहचानो !!

आ�मा क� अनुभू�त के �लए चरण-दर-चरण
���या का पालन करना चा�हए:

सबसे पहले आपको �ूल शरीर को
समझना होगा और उससे पार पाना होगा।
समझो और इं��य� से परे जाओ।
समझो और मन से परे जाओ।
समझो और बु�� से परे जाओ।

उसके बाद ही आप आ�मा के सार को महसूस
कर पाएगें।
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आ�मा क� या�ा!

ज�म से युवाव�ा, वृ�ाव�ा और मृ�यु तक यह
�ूल शरीर अनेक अव�ा� से गुजरता है। इसी
�कार, �कसी क� मृ�यु के बाद आ�मा को नया
शरीर �मलता है। जैसे जीवन का अं�तम ल�य
मृ�यु है, वैसे ही आ�मा का अं�तम ल�य
सव�श��मान ई�र के साथ एक होना है।
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परमा�मा
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सृ�� के आरंभ से 'ॐ-तत्-सत्' श�द� को सव��
परम स�य क� �तीका�मक अ�भ��� माना है। इ�ह�
म� से पुरो�हत (�ा�ण) शा�� तथा य� श�द क�
उ�प�� �ई है।

ॐ  त�स�द�त  �नद�शो  ��ण����वधः  �मृतः।
�ा�ण�तेन  वेदा�  य�ा�  �व�हताः  पुरा  ॥23॥

अ�याय १७, �ोक २३



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



ब जब धरती पर धम� का पतन और अधम� म� वृ��
होती है तब उस समय म� पृ�वी पर अवतार लेता �ँ।
भ�� का उ�ार और ��� का �वनाश करने और धम� क�
मया�दा पुनः �ा�पत करने के �लए म� ��येक युग म� �कट
होता �ँ।

यदा  यदा  �ह  धम��य  �ला�नभ�व�त  भारत  ।
अ�यु�ानमधम��य  तदा�मानं  सृजा�यहम्  ॥7॥
प�र�ाणाय  साधूनां  �वनाशाय  च  ��कृताम्।
धम�सं�ापनाथा�य  स�वा�म  युगे  युगे  ॥8॥

अ�याय ४, �ोक ७,८



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



ह जान लो �क �जस �कार �बल वायु ��येक
�ान पर �वा�हत होती है और आकाश म�
जाकर ��त हो जाती है वैसे ही सभी जीव
सदैव मुझम� ��त रहते ह�।

यथाकाश��तो  �न�यं  वायुः  सव��गो  महान्  ।
तथा  सवा� �ण  भूता�न  म��ानी�युपधारय  ॥6॥

अ�याय ९, �ोक ६
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



परमे�र कौन है?
(परमा�मा)?

भगवान ने कहा, "�द� अ�वनाशी इकाई को
'�ा�ण' कहा जाता है।" सव�� भगवान को
ओम, तत्, सत् के �प म� दशा�या गया है, �जससे
सब कुछ �न�म�त �आ है।
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ओम,तत्,सत्?

वै�दक �व�ान हमेशा वै�दक �ंथ� म� बताए
अनुसार "ओम" का उ�ारण करके अपने
ब�लदान, दान और तप�या शु� करते ह�।

भौ�तक उलझन� से मु�� चाहने वाले लोग "तत्"
श�द का उ�ारण करते ह�। वे फल क� इ�ा
�कए �बना तप�या, �याग और दान के काय� करते
ह�।
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"सत्" श�द का अथ� शा�त अ��त�व और
अ�ाई है। इसका उपयोग �कसी शुभ काय� का
वण�न करने के �लए भी �कया जाता है। य�, तप
और दान के आचरण म� �ा�पत होने के कारण
इसे "सत्" श�द से भी व�ण�त �कया गया है। ऐसे
उ�े�य� के �लए �कये गये कृ�य� को "सत्" कहा
जाता है।
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Incarnation of the Supreme
Lord!!

स�य युग:
म��य
कूम�
वराह
नर�स�ह
�ेता युग:
वामन
परशुराम
राम अ
�ापर युग:
कृ�णा
बु�ा
क�लयुग :
क��क

90



भ��
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य�द महापापी भी मेरी अन�य भ�� के साथ
मेरी उपासना म� लीन रहते ह� तब उ�ह� साधु
मानना चा�हए �य��क वे अपने संक�प म� �ढ़
रहते ह�।

अ�प  चे�सु�राचारो  भजते  मामन�यभाक्।
साधुरेव  स  म�त�ः  स�य��व�सतो  �ह  सः  ॥30॥

अ�याय ९, �ोक ३०
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



 वे जो इस अ�त गु� �ान को मेरे भ�ो को
�सखाते ह�, वे अ�त ��य काय� करते ह�। वे �नःसंदेह
मेरे धाम म� आएगें।

य  इदं  परमं  गु�ं  म��े�व�भधा�य�त  |
भ���  म�य  परां  कृ�वा  मामेवै�य�यसंशय:  || 68||

अ�याय १८, �ोक ६८
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



उनक� अपे�ा कोई भी मनु�य उनसे अ�धक
मेरी �ेमपूव�क सेवा नह� करता और इस पृ�वी
पर मुझे उनसे ��य न तो कोई है और न ही
होगा।

न  च  त�मा�मनु�येषु  क���मे  ��यकृ�म:  |
भ�वता  न  च  मे  त�माद�य:  ��यतरो  भु�व  ||  69||

अ�याय १८, �ोक ६९
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



भ�� �या है?

सांसा�रक कत��� का पालन करते �ए कृ�ण क�
इ�ा के ��त समप�ण करना ही भ�� है। य�द
कोई पापी ��� पूरे मन से भगवान के ��त
समप�ण कर दे तो वह भ� माना जाएगा। कृ�ण
के ��त स�ी �न�ा पूण� समप�ण क� मांग करती
है।
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कृ�ण पसंद�दा?

भगवान कृ�ण ने अजु�न से कहा: लोग �जस तरह
से मेरे ��त समप�ण करते ह�, म� उसी के अनुसार
��तफल देता �ं। जब वे मुझे एक दो�त के �प म�
देखते ह�, तो म� भी उ�ह� उसी तरह देखता �ं। एक
माग�दश�क के �प म�, म� उ�ह� सही रा�ता �दखाता
�ँ। उनका �पता होने के नाते म� उनक� ज�रत�
पूरी करता �ं।' वे �जस �कसी भी �प म� मेरी
पूजा करते ह�, म� भी उ�ह� वैसा ही ��यु�र देता �ँ।

�ान योग:
जो लोग न तो भौ�तक सुख� म� अ�त �स� होते ह�
और न ही सांसा�रक �ख� म� �नराश होते ह�, जो
अ�े और बुरे दोन� कम� का �याग करते ह�, वे
मुझे ब�त ��य ह�।
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भगवान कृ�ण ने अजु�न से कहा:

कम� योग:
जो लोग अपने कम� के फल क� �च�ता �कए �बना,
जो �मलता है उसम� संतु� रहते ह�, वे मुझे ब�त ��य
ह�।

भ�� योग:
�जनक� बु�� �ढ़तापूव�क मुझम� लगी �ई है और जो
मेरे ��त भ�� से प�रपूण� ह�, ऐसे ��� मुझे अ�यंत
��य ह�।
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�नवा�ण
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सभी �कार के धम� का प�र�याग करो और केवल मेरी
शरण �हण करो। म� तु�ह� सम�त पाप कम� क�
��त��या� से मु� कर �ंगा, डरो मत।

सव�धमा��प�र�य�य  मामेकं  शरणं  �ज  |
अहं  �वां  सव�पापे�यो  मो��य�या�म  मा  शुच:  || 66||

अ�याय १८, �ोक ६६
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�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।
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सदा मेरा �च�तन करो, मेरे भ� बनो, मेरी अराधना करो,
मुझे �णाम करो, ऐसा करके तुम �न��त �प से मेरे
पास आओगे। म� तु�ह� ऐसा वचन देता �ँ �य��क तुम मेरे
अ�तशय �म� हो।

म�मना  भव  म��ो  म�ाजी  मां  नम�कु�।
मामेवै�य�स  स�यं  ते  ��तजाने  ��योऽ�स  मे  ॥65।

अ�याय १८, �ोक ६५



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।
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वे प�व� मनु�य �जनके पाप धुल जाते ह� और �जनके
संशय �मट जाते ह� और �जनका मन संय�मत होता है वे
सभी �ा�णय� के क�याणाथ� सम�प�त हो जाते ह� तथा वे
भगवान को पा लेते ह� और सांसा�रक बंधन� से भी मु�
हो जाते ह�।

लभ�ते  ���नवा�णमृषयः  �ीणक�मषाः।
�छ��ैधा  यता�मानः  सव�भूत�हते  रताः  ॥25॥

अ�याय ५, �ोक २५



8

�ीभगवान्  उवाच-आन�दमयी  भगवान  ने  कहा ;
अ�रम्-अ�वनाशी ;  

��-��  परमम्-सव�� ;  
�वभाव-�कृ�त ;  

अ�या�मम्-अपनी  आ�मा ;  
उ�यते-कहलाता  है ;  

भूत-भाव-उ�व-करः-जीव�  क�  भौ�तक  संसार  से
संबं�धत  ग�त�व�धयाँ  और  उनका  �वकास ,  

�वसग�ः-सृ�� ;  
कम�-सकाम  कम� ;  

स��तः-कहलाता  है।



मो�/�नवा�ण �या है?

मो� प�ंचने पर आप जीवन और मृ�यु के च� से
मु� हो जाएगें। अहंकार पर काबू पाकर और
कृ�ण के साथ एक होकर, आपको एहसास होता
है �क आप अ�वनाशी परमा�मा का �ह�सा ह�।

रा�ते ह�:

सां�य योग
कम� योग
भ�� योग

भ�� योग का अ�यास मो� �ा�त करने का सबसे
तेज़ ले�कन सबसे चुनौतीपूण� तरीका है।

109



इसके यो�य कौन है?

�य��क जो लोग �नरंतर �यास के मा�यम से
�ोध और वासना से बाहर �नकल चुके ह�, वे
आ�म-सा�ा�कारी �ाणी ह�।
वे प�व� ���, �जनके पाप धुल गये ह�,
�जसका संशय न� हो गया,
�जनका मन अनुशा�सत है,
जो सभी �ा�णय� के क�याण के �लए
सम�प�त ह�, वे ई�र को �ा�त करते ह� और
भौ�तक अ��त�व से मु� हो जाते ह�।
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भगवत गीता �ा�णय� के �लए एक
जीवन पु��तका है!



�वयं �का�शत
कॉपीराइट @ पा�पया सामल

सवा��धकार सुर��त



आशीवा�द के �लए आमं��त

 







Rs. 599/-

हजार� वष� के �ान को एक पु�तक म� �व��त �कया गया है
“21-�ोक
"�ीम�गवदगीता"

हम� पूण� जीवन के �लए चरण-दर-चरण माग�द�श�का और
जीवन से परे क� तकनीक भी �मली है। अपने 7 वष� के
शोध म�, उ�ह�ने सैकड़� लोग� के जीवन को छुआ है और
उनके अनुभव� से सीखा है �क आ�या��मक �प से समृ�
जीवन ही प�रणाम दे सकता है। एक पूण�ता देने वाला।
अपनी आधु�नकता के बावजूद, भगवद गीता �वयं भगवान
का गीत है �जसे ��नया के साथ साझा �कया गया है। और
यह परम �ान आज क� पीढ़� को जीवन के तूफान से
गुजरने म� मदद करेगा।

कृ �ण  प र  भरोसा  रख�
अपना  कत��  करो

व ह  जा नता  है  �क  आपके  �ल ए  सब से
अ�ा  �या  है

लेखक  के  बा रे  म�
पा�पया आरबी सामल का ज�म और पालन-
पोषण भारत के ओ�डशा के एक छोटे से गाँव म�
�आ है। उ�ह�ने एक पूण� और संतु�लत जीवन के
बारे म� अपने ��� क� खोज म� वष� �बताए।
भगवद गीता से सीखा, गु�� से मुलाकात क�
और �फर परम �ाचीन �ान पाया। एक ऐसा
जीवन जो पूण� और शां�तपूण� होगा। वह शा�त
�ान जो हजार� लोग� के जीवन को बदलने क�
श�� को दशा�ता है, इस पु�तक का सार है।

क व र  �ड ज़ा इ न  @ पा �प या  आर बी  सा म ल  �ा रा
� व यं  � का �श त


