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१. ववचलित मन पि काब ूपाना 

गित आकर्षण हमें हमािे जीवन के कई पहिुओ ंमें सही िास्ते से भटकाता है औि कीमती समय बबाषद किता है.  
“यह आपकी खतिे की घंटी है.” 

मोबाइि उपकिण (सेि फोन, apad से zpad आदद ..) हमािे जीवन की सबसे बडी ित्त हैं.अधधकांश िोग मोबाइि उपकिणों मे 

पूिी तिह से मग्नं हैं. ये उपकिण हमािे आध्यात्ममक औि भौततक स्वास््य के लिए, ददन में वपए गए हज़ािों लसगिेट से भी 
अधधक हातनकािक हैं. धूम्रपान केवि धूम्रपान किने वाि ेके स्वास््य को नुकसान पहंुचाता है, िेककन मोबाइि उपकिण पूिे परिवाि 
के (शािीरिक औि मानलसक) स्वास््य को नुकसान पहंुचाता हैं.िोग अपने मोबाइि उपकिणों पि िोजाना कीमती समय बबाषद किते 
हैं. 

जीवन का उद्देश्य आध्यात्ममक ववर्यों के बािे में पता िगाना है भौततक ववर्यों के बािे में नहीं. जैस ेकक कोई क्या कि िहा है, खा 
िहा है, जा िहा है, सोच िहा है, कहां से गुजि िहा है आदद… मनुष्यों के बजाय मोबाइि उपकिणों से बंधे होने के कािण मनुष्यों 
के बीच का बंधन पूिी तिह से खो गया है. रिश्ते में गंभीि समस्याए ंहैं, क्योंकक दोनों एक-दसूिे के बजाय मोबाइि उपकिणों से जुडे 
हुए हैं. सडकों पि गंभीि दघुषटनाएं हो िही है, क्योंकक िोग आगे सडक के बजाय फोन को देख िहे हैं. िोगों को स्वास््य संबंधी गंभीि 
समस्याए ंहैं, क्योंकक व ेहमेशा मोबाइि उपकिणों से जुडे िहते हैं औि इसलिए वे पयाषप्त व्यायाम नहीं कि पाते. 

सोशि मीडिया इंसान को असामात्जक बनाता है. मानवीय स्पशष औि भावनाएं धीिे-धीिे खो िही हैं, क्योंकक वे भौततक औि 
भावनाममक के बजाय डित्जटि हो िहे हैं. 

सभी मोबाइि उपकिणों को फें कने से परिवाि के सभी सदस्यों को तुिंत तनाव से िाहत लमिेगी औि परिवाि के सभी सदस्यों के 

जीवन में से कई समस्याओं का छुटकािा होगा. 

“त्जस प्रकाि पानी में तैिती नाव को प्रचण्ि वायु दिू बहा िे जाती है उसी प्रकाि ववचिणशीि इत्रियों में से कोई एक त्जस पि मन 

तनिरति िगा िहता है, मनुष्य की बुद्धध को हि िेती है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ६ ७) 

 

िोगों के साथ अपना समय बबताए ं– उपकिणों के साथ नहीं 
 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 



२. क्रोध पि काबू पाना 
    इत्रियततृ्प्त औि आसत्क्त में िूबे िहना क्रोध का कािण बनता है. 

अ. कई बाि जवाब नहीं देना या ना बोिना बेहति होता है. 
आ. कभी वाद-वववाद ना किे. 
इ. हमेशा सच बोिें औि उरहें स्वीकाि या अस्वीकाि किने के लिए छोड दें. 
ई. दुुःख सुख मे ववचलित न हों. 
उ. भौततक इच्छाओं को मयाग दें. 
ऊ. धन, संपवत्त, वस्तु, स्थान औि िोगों से िगाव न िखे.  

“किह से असह्य क्रोध उमपरन होता हैं औि उससे अज्ञान का अंधकाि उमपरन होता हैं. यहं अज्ञान तुिंत ही मनुष्य की ववस्ततृ 

चेतना पि हावी हो जाता है.” (श्रीमद भागवतम ११.२०.२०) 

 

“जो त्रय तापों के होने पि भी मन में ववचलित नहीं होता अथवा सुख में प्रसरन नहीं होता औि जो आसत्क्त, भय तथा क्रोध से मुक्त 

है, वह त्स्थि मन वािा मुतन कहिाता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ५६) 

“इत्रियाववर्यों का धचरतन किते हुए मनुष्य की उनमें आसत्क्त उमपरन हो जातत है औि ऐसी आसत्क्त से काम उमपरन होता है 
औि कफि काम से क्रोध प्रकट होता है. क्रोध से पणूष मोह उमपरन होता है औि मोह से स्मिणशत्क्त का ववभ्रम हो जाता है. जब 

स्मिणशत्क्त भ्रलमत हो जातत है, तो बुद्धध नष्ट हो जाती है औि बुद्धध नष्ट होने पि मनुष्य भव-कूप में पुनुः धगि जाता है.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता २. ६२-६३) 

“जो क्रोध तथा समस्त भौततक इच्छाओं से िदहत हैं, जो स्वरुपलसद्ध, आममसंयमी हैं औि संलसद्धध के लिए तनिरति प्रयास किते हैं 
उनकी मुत्क्त तनकट भववष्य में सुतनत्श्चत है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ५ श्िोक २६) 

“इस निक के तीन द्वाि हैं - काम, क्रोध औि िोभ . प्रमयेक बुद्धधमान व्यत्क्त को चादहए कक इरहें मयाग दे, क्योंकक इनस ेआममा 
का पतन होता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १६ श्िोक २१) 

३. िि पि काबू पाना 
 

वतषमान त्स्थतत के बािे में धचतंा किने औि भववष्य की अतनत्श्चतता से िि तनमाषण होता है या अहंकािी औि अज्ञानी िोगों 
के वक्तव्य औि वचनो को गंभीिता से िेने के कािण होता है. 

अ. भगवान कृष्ण का शुद्ध भक्त प्राप्त परित्स्ततत को स्वीकािता है औि समुि की िेहिो जैस ेआने वाि ेसुख औि संकट के 
झटकों से पिेशान नहीं होता.  

आ. भगवान कृष्ण जो एक मेव प्रमाणणत औि दशषनीय भगवान है, यह ववश्वास ददिाते है कक उनके भक्त इस छोटे जीवन के 

अंत में आध्यात्ममक जगत में वापस चि ेजाएंगे औि पूणष आनंद में िहेंगे. वह यह भी आश्वासन देते है कक सभी जीववत संस्थाएं 
(सभी आममाएं) अंत में आध्यात्ममक जगत में वापस चिी जाएँगी औि कोई भी अनंत काि तक पीडडत नहीं िहेगा. ऐसा 
इसलिए होगा, क्योंकक हि कोई उनका अंश है, औि वह अपने सभी की पिवाह किते है. 



 
“समस्त प्रकाि के धमों का परिमयाग किो औि मेिी शिण में आओ । मैं समस्त पापों से तमु्हािा उद्धाि कि दूँगा. ििो मत.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ६ ६) 

 

४. उदासी / तनिाशा पि काब ूपाना 

 

अ. भौततक अत्स्तमव एक नाटक है. चीजों को बेहद गंभीिता से न िें. 
आ. ताज ेफि, सत्जजयां औि ताजे पके खाद्य पदाथष खाएं. भोजन शािीरिक औि मानलसक स्वास््य में एक प्रमुख भूलमका 

तनभाता है. 
इ. शिीि, मन औि आममा के स्वास््य के लिए योग किें. योग तनिाशा को दिू किने में मदद किता है. 
ई. ख़ुशी बाहि मत ढंूढे, अपने भीति झांककए. 

उ. आपने अपने दहस्स ेका कायष कि ददया, अब उसे भगवान पि छोड दे.  

ऊ. शतनवाि के बाद िवववाि का आना तनत्श्चत है वैस ेही सुख औि संकट िहिों की तिह आते जात ेिहेंगी. 
ए. यदद एक अवसि चिा जाता है, तो दसूिा तनत्श्चत रूप से आएगा.  
ऐ. समंुदि में बहुत सािी मछलियाँ हैं, ककसी एक मछिी से बहुत अधधक िगाव न िखे. 
ओ. आप खािी हाथ आये हो, आपका कोई नुकसान नहीं होगा.  
औ. आप खािी हाथ जायेंगे, आपका अपना कुछ नहीं था. 
अं. खुश िहे औि सबको खुशी बांटे. 

 

भगवान कृष्ण हमेशा मुस्कुिाते िहते हैं, औि वह चाहते हैं कक हम सब भी मुस्कुिाएं.  

“भगवान सदैव मुस्कुिाते िहते है औि भक्त को चादहए की वह सदा इसी रूप मैं उनका दशषन किता िहे. क्योंकक वे भक्तो पि कृपा 
पूवषक दृष्टी िािते है. इस प्रकाि से ध्यानकताष को चदहये कक वह समस्त विो को देने वाि ेभगवान कक औि तनहािता िहे.”  

(श्रीमद भागवतम ४.८. ५१) 

“हे भितवंशी (धतृिाष्र)! उस समय दोनों सेनाओं के मध्य शोकमग्न अजुषन से कृष्ण ने मानो हँसते हुए ये शजद कहे.” (भगवान 

कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक १०) 

“ऐसा मुक्त पुरुर् भौततक इत्रियसुख की ओि आकृष्ट नहीं होता, अवपतु सदैव समाधध में िहकि अपने अरति में आनरद का 
अनुभव किता है. इस प्रकाि स्वरुपलसद्ध व्यत्क्त पिब्रह्म में एकाग्रधचत्त होने के कािण असीम सुख भोगता है.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ५ श्िोक २१) 

 

 

 

 

 

 



५. आिस्य पि काबू पाना 
आिस्य िापिवाही हैं. अज्ञानता औि िापिवाही के चिते हमे भुगतना पड सकता हैं. 

अ. काम किे ताकक िोज़की ज़रूिते पूिी हो. 
आ. काम किे ताकक अपने घि औि परिवाि को सम्भाि सको. 
इ. काम किे ताकक अपना शािीरिक स्वास्थ संभाि सको. 
ई. दिू की सोच ेनाकक अल्प काि. 

“अपना तनयत कमष किो, क्योंकक कमष न किने की अपेक्षा कमष किना श्रेष्ठ है. कमष के बबना तो शिीि-तनवाषह भी नहीं हो सकता.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ३ श्िोक ८) 

“अल्प बुधध तथा कम आयु वाि ेअिसी मानुर् िात को सोने मैं तथा ददन को व्यथष के कायो मैं बबता देते हैं.” 

(श्रीमद भागवतम १.१६.९) 

६. आधथषक कदठनायों पि काब ूपाना 
 

आधथषक कदठनाई या तनधषन होने के कई कािण हैं, िापिवाही उनमें से एक है. 
 
अ. यहं स्वीकाि कि िे की हमें जो प्राप्त हुआ है वह हमािे कमों का फि है (वतषमान औि पूवष जरम का)  
आ. जो आपके पास है, उसमें संतुष्ट िहें.  
इ. अपनी आमदनी को बनाए िखन ेके लिए अपने काम या व्यवसाय पि ध्यान दें. 
ई. जरुित से ज़्यादा खचाष न किे. 
उ. हि कमाई से हमेशा कुछ बचाएं.  
ऊ. अपना खुद का घि खिीदना औि उसमे िहना, ककिाये पि िहने या दसुिे के साथ िहने से बेहति हैं. 
ए. कभी जुआ न खेिे. 
ऐ. उन धोखेबाजो से दिू िहें, जो आपसे उधाि मांगेंगे, िेककन कभी उस ेवापस नहीं किेंगे. यदद आप देना चाहते हैं, 
    तो इसे दान किें उधाि नहीं. 
ओ. अपने व्यवहाि में हमेशा ईमानदाि िहें, िम्बे समय में इससे आपको िाभ होगा.  
औ. ढँूढ़त ेिहो औि आपको एक ददन लमि जाएगा. 
अं. कडी मेहनत किें औि आपको वही लमिेगा जो आपको चादहए. 

अुः यदद आपके पास पैसा है तो दानशीि बने. यह आपको भववष्य में कदठनाई से बचाएगा, क्योंकक आप जो देत ेहैं वह आपको 
वापस लमि जाएगा.  
 

“…जीवाममा इस संसाि मैं ववववध सुख-दखुो के भोग का कािण कह्आ जाता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १ ३ 
श्िोक २१) 

 

“वासुदेव दत्त बहुत उदाि हैं. हि ददन वे जो भी धन अत्जषत किते थे, उस ेखचष कि देत ेथे. वे कुछ भी िालश शेर् नहीं िखते थे. एक 

गहृस्थ होने के कािण, वासुदेव दत्त को कुछ धन संधचत किना ही चादहए. क्योंकक वे ऐसा नहीं किते इसलिए उरहें अपने परिवाि का 
पािन-पोर्ण किमें बहुत कदठनाई होगी.”  
(चै. च. मध्य १५.९४-९५) 



७. व्यापाि औि व्यत्क्तगत मामिों के मतभेदों पि काबू पाना 
 
हमेशा सभी समझौतों को स्पष्ट औि पूणष लिणखत रूप में दस्तावेज़ किें, िोग जबानी रूप से सहमत हुए समझौते से इनकाि कि 
सकते हैं, िेककन वे अपने हस्ताक्षि औि हाथ से लिख ेहुए समझौते से इनकाि नहीं कि सकते. ककसी से भी जुडने से पहिे हमेशा 
पूछताझ किे. इततहास खदु को दोहिाता है. सब की पुनिावतृत होती है. धोकेबाज़ कफि धोका देगा. झूठे कफि से झूठ बोिेंगे आदद … 

 

बेर् धोका दे सकता हैं. भेड के रूप में कई भेडडये होत ेहैं. कभी भी ककसी को उनके नाम, कपडों या सामात्जक दजे से ना पिखे. 
उनके कायों औि व्यवहाि से उरहें पिखे. 
 
८. अकेिेपन को कैस ेदिू किे 
 

 हमािा अकेिापन हमािे खुद के कमों का परिणाम है   

अ. आप कभी अकेिे नहीं होते, क्योंकक भगवान हि जगह हैं औि सभी के भीति वविाजमान हैं. 
आ. सभी के साथ अच्छा व्यवहाि किें औि दोस्त बनाएं. 
इ. पुिाने दोस्तों औि रिश्तेदािों के पास जाएं.  
ई. दसूिों की गिततयों को क्षमा किें. एक पेड को बढ़ने में सैकडों साि िगते हैं, िेककन इसे नष्ट किने में केवि एक लमनट िगता 

है. इसी तिह, अच्छी दोस्ती बनाने में कई साि िग जाते हैं, अगि क्षमा भावना नहीं है तो केवि १ बयान िंबी दोस्ती को 
खमम कि सकता है. 

“जो मुझ ेसवषत्र देखता है औि सब कुछ मुझमें देखता है उसके लिए न तो मैं कभी अदृश्य होता हँू औि न वह मेिे लिए अदृश्य 

होता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ६ श्िोक ३०) 

 

“पिमसमय चिाचि में, बहाि भीति सवषत्र परिपूणष है, सुक्ष्म होने के कािण वह प्रकृत इंदियों के जानने देखने में नहीं आता. 
पिरतु दिू होने के साथ ही वह सबके समीप भी है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १३ श्िोक १६) 

 

९. आशाहीरता पि काब ूपाना 

 

अ. कभी उम्मीद मत हािो. 
आ. सब कुछ संभव है. 
इ. मौका हमेशा लमिता है. 
ई. सब कुछ मुमककन है. 
उ. समय अरनंत है, अभी भी समय है. 
ऊ. भिे ही आप इस समय बोहोत तकिीफ मैं है, िेककन भगवान कृष्ण में श्रद्धा िखें. अभी से नेक बनना शुरू किे औि 

आपका संकट तनवािण हो जायेगा. 

 

 

 



“जहा योगेश्वि भगवन श्री कृष्ण है औि जहा धनुधषि अजुषन है, वहा शाश्वत िाजिष्मी, समस्त ऐश्वयाष, ववजय, वविक्षण 

शत्क्त औि तनतत है, ऐसा मेिा मत हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ७८) 

 

“समस्त प्रकाि के धमों का परिमयाग किो औि मेिी शिण में आओ । मैं समस्त पापों स ेतुम्हािा उद्धाि कि दूँगा . ििो मत .” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ६६) 

 

१०. मन पि काबू पाना 
मन आपका सबसे बडा दोस्त हो सकता है अगि आप इसे तनयंबत्रत कि सके, औि सबसे बडा दशु्मन यदद आप इसे तनयबंत्रत ना 
कि सके. 

 
अ. धीिे-धीिे भौततक वस्तुओ ंसे वविक्त होके अपने मन पि काब ूपाए. 
आ. कमष किें फि की इच्छा ना िखे. 

इ. सहज त्जए साधा खाये सिि पहने. 
ई. त्जतना अधधक आपको लमिेगा या आप देखोगे उतनाही ज़्यादा आपका मन बहकेगा. अपनी अलभिार्ा औि 

इच्छाओं को कम किें. 

“मनुष्य को चादहए कक अपने मन की सहायता स ेअपना उद्धाि किे औि अपने को नीचे ण धगिने दे .यह मन बद्धजीव का 
लमत्र भी है औि शतु्र भी .त्जसने मन को जीत लिया है उसके लिए मन सवषशे्रष्ठ लमत्र है, ककरतु जो ऐसा नहीं कि पाया इसके 

लिए मन सबसे बडा शतु्र बना िहेगा.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ६ श्िोक ५-६) 

 

“जो व्यत्क्त कमषफिों को पिमेश्र्वि को समवपषत किके आसत्क्तिदहत होकि अपना कमष किता है, वह पापकमों से उसी प्रकाि 

अप्रभाववत िहता है, त्जस प्रकाि कमिपत्र जि से अस्पशृ्य िहता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ५ श्िोक १०) 

 

मन पि तनयंत्रण ही जीवन पि तनयंत्रण है 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



११. िािच पि काब ूपाना 
 

  हम अपने खदुके शिीि को भी वश मे नहीं िख सकते जो ककसी भी समय िोग ग्रस्त हो सकता है. 
 

अ. आममववश्वास एक अच्छी गुणवत्ता है, िेककन अतत आममववश्वास अच्छा नहीं है. 
आ. सब कुछ वश में िखन ेकी इच्छा मयाग दे. 

इ. इंदियों को तनयंबत्रत किे. 
ई. हम कभी भी पूिीतिह संतुष्ट नहीं हो सकते, इसलिए अपनी इच्छा औि आकारग्शा को छोड दे. 

उ. जो भी त्स्थतत हो उस ेसहजता से स्वीकाि िे तो कोई दषु्परिणाम नहीं होगा. िािच की भावना से प्रात्प्त किने से बुिा 
प्रभाव होता हैं. 

“हे अजुषन! इत्रियाँ इतनी प्रबि तथा वेगवान हैं कक व ेउस वववेकी पुरुर् के मन को भी बिपवूषक हि िेती हैं, जो उरहें वश में 
किने का प्रयमन किता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ६०) 

 

“जो पुरुर् समुि में तनिरति प्रवेश किती िहने वािी नददयों के समान इच्छाओं के तनिरति प्रवाह से ववचलित नहीं होता औि 

जो सदैव त्स्थि िहता है, वही शात्रत प्राप्त कि सकता है, वह नहीं, जो ऐसी इच्छाओं को तुष्ट किने की चेष्ठा किता हो.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ७०) 

 

१२. वासना पि काबू पाना 
 

भौततकवादी होने के कािण वासना पैदा होती है. वासना काि, संपवत्त, इिेक्रॉतनक उपकिणों औि ववपिीत लिगं के प्रतत हो सकती है. 
हमें धीिे-धीिे भौततकवादी होने का मयाग किना चादहए. वस्तुओ ंकी आकारग्शा कम किना औि हमािी इंदियों को तनयंबत्रत किना 
चादहए. 

ववपिीत लिगं का आकर्षण कम ककया जा सकता है, यह महसूस किके कक पुरुर् शिीि औि मदहिा शिीि एक ही तमव से बने है. 
दोनों शिीिों में गंदे तिि पदाथष, गैसें, मि, हड्डियाँ आदद होते हैं. संुदिता केवि मवचा पि है, औि यह अकेि ेनहीं आती. सौंदयष 
ववलभरन मनोभाव, अहंकाि, औि अपाि इच्छाओं के साथ आता है. सौंदयष िािची इरसान को गधे की मानलसकता ववकलसत किने के 

लिए मजबूि किेगा. गधा पूिे ददन धूप में बहुत मेहनत किता है ताकक उस ेददन के अतं में कुछ घास लमि सके. वह ये काम पुिे 
जीवन भि ख़ुशी से किेगा क्योंकक वह एक गधा है. 

वैददक संस्कृतत यह है कक अपनी पमनी को छोडकि, अरय सभी मदहिाओं को माता, बहन औि बेदट के रूप में देखा जाना चादहए. 

“श्रीभगवान ्ने कहा – हे अजुषन! इसका कािण िजोगुण के सम्पकष  से उमपरन काम है, जो बाद में क्रोध का रूप धािण किता है 

औि जो इस संसाि का सवषभक्षी पापी शतु्र है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ३ श्िोक ३७) 

“इसलिए हे भितवंलशयों में शे्रष्ठ अजुषन! प्रािम्भ में ही इत्रियों को वश में किके इस पाप का महान प्रतीक (काम) का दमन 

किो औि ज्ञान तथा आमम-साक्षामकाि के इस ववनाशकताष का वध किो.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ३ श्िोक ४१) 

“इस प्रकाि हे महाबाहु अजुषन! अपने आपको भौततक इत्रियों, मन तथा बुद्धध स ेपिे जान कि औि मन को सावधान 

आध्यात्ममक बुद्धध (कृष्णभावनामतृ) स ेत्स्थि किके आध्यात्ममक शत्क्त द्वािा इस काम-रूपी दजुेय शतु्र को जीतो.”  

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ३ श्िोक ४३) 



“इस निक के तीन द्वाि हैं – काम, क्रोध औि िोभ. प्रमयेक बुद्धधमान व्यत्क्त को चादहए कक इरहें मयाग दे, क्योंकक इनसे 
आममा का पतन होता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १६ श्िोक २१) 

१३. भ्रम दिू किने के उपाय 
 

उधचत ज्ञान औि समझ की कमी के कािण हम भ्रलमत होते है, त्जसके परिणामस्वरूप हमािा आममववश्वास खो जाता हैं.  

अ. सिाह िें औि उधचत ज्ञान औि समझ वाि ेिोगों से ज्ञान प्राप्त किें.  
आ. ववनम्र तिीके से सिाह िें, चुनौतीपूणष तिीके से नहीं. 

“अब मैं अपनी कृपण-दबुषिता के कािण अपना कतषव्य भिू गया हँू औि सािा धैयष खो चूका हँू . ऐसी अवस्था में मैं आपसे पूछ 

िहा हँू कक जो मेिे लिए शे्रयस्कि हो उसे तनत्श्चत रूप से बताएँ. अब मैं आपका लशष्य हँू औि शिणागत हँू . कृप्या मुझे उपदेश 

दें.” (अजुषन, भगवान कृष्ण को, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ७) 

१४. ईष्याष पि काबू पाना 
 

ईष्याष अज्ञान, गितफहमी औि बुिे मागषदशषन से ववकलसत होती है. 
 

अ. ईष्याष पि काबू पाने में पहिा कदम जानविों की हमया को िोककि जानविों से ईष्याष बंद किना है. हमें शाकाहािी बनना 
     चादहए औि चमडे की चीजें नहीं खिीदनी चादहए. 

 

आ. व्यत्क्तगत अहंकाि मयाग दे औि सभी को समान रूप से देखें. 

इ. हमे एहसास होना चादहए कक ईष्याष की वजह से हमािी तनचि ेजानवि प्रजाततयों में अधोगतत होती है.  
ई. कभी भी ककसी कािण से दसूिों से ईष्याष न किें. उरहें जो लमिा है अपने कमों के आधाि पि लमिा हैं. 
उ. दसूिों ने क्या अच्छा ककया है या कि िहे हैं उस ेदेखे, न की उस ेजो उरहोंने नहीं ककया. 

“जो ककसी स ेद्वेर् नहीं किता, िकेकन सभी जीवों का दयािु लमत्र है, जो अपने को स्वामी नहीं मानता औि लम्या अहंकाि से 
मुक्त है, जो सुख-दखु में समभाव िहता है, सदहष्णु है, सदैव आममतुष्ट िहता है, आममसंयमी है तथा जो तनश्चय के साथ 

मुझमें मन तथा बुद्धध को त्स्थि किके भत्क्त में िगा िहता है, ऐसा भक्त मुझे अमयरत वप्रय है.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १२ श्िोक १३-१४) 

“जो िोग ईष्याषिु तथा कू्रि हैं औि निाधम हैं, उरहें मैं तनिरति ववलभरन आसुिी योतनयों में, भवसागि में िािता िहता हँू.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १६ श्िोक १९)  

“औि जो श्रद्धा समेत औि द्वेर्िदहत होकि इसे सुनता है, वह सािे पापों से मुक्त हो जाता है औि उन शुभ िोकों को प्राप्त 

होता है, जहा ँपुण्याममाएँ तनवास किती हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ७१) 

सबको पसंद किे - सबसे प्याि किे 
 
 



१५. हमेशा प्रोमसादहत कैस ेिहे 
असफिता या िक्ष्य की कमी से हमािी प्रिेणा कम होती हैं. 

अ. हमेशा दृढ़ता से काम किे. 
आ. अगि आप कोलशश किते िहें तो सफिता ज़रूि लमिेगी. 
इ. आपका कुछ भी नहीं था इसलिए आप कुछ नहीं खो सकते. 
ई. आप कुछ भी साथ नहीं िे आए औि कुछ भी िे नहीं जायेंगे, तो धचतंा ककस बात की?  

उ. जब आप पिम भगवान की भत्क्त सेवा में संिग्न होते हैं, आपके पास प्रभु है. ववजय, शत्क्त औि नैततकता तनत्श्चत हैं. 
 

“प्रमयेक उद्योग (प्रयास) ककसी न ककसी दोर् से आवतृ होता है, त्जस प्रकाि अत्ग्न धुएँ से आवतृ िहती है. अतएव हे कुरतीपुत्र. 

मनुष्य को चादहए कक स्वभाव स ेउमपरन कमष को, भिे ही वह दोर्पूणष क्यों न हो, कभी मयाग ेनहीं.” (भगवान कृष्ण, भगवद-

गीता १८ श्िोक ४८) 

 

जीवन एक बुद्धधमान िचना है - यहाँ संयोग से कुछ भी नही ंहोता 
 



६. बढ़ती गमी, प्रदरू्ण औि खाद्य पदाथों की कीमतों पि काबू पाना  
प्रकृतत के ववनाश से मनुष्य का ववनाश होगा. 
पेड औि घास बचाये. पेड औि घास िगाए. 

 

 

 

पेड औि घास का प्रभाव इमाितों का प्रभाव 

प्रदरू्ण को कम किके वाताविण को शुद्ध किता हैं प्रदरू्ण बढ़ाता है 

वाताविण को ठंिा िखता है औि तेज गमी से बचाता है तीव्र गमी का कािण है 

सामारय मौसम ख़िाब मौसम 

ऑक्सीजन का उमपादन किता है त्जसकी सभी को आवश्यकता 
होती है 

ऑक्सीजन कम किता हैं 

गायों, पक्षक्षयों, बंदिों औि मनुष्यों के लिए आहाि प्रदान किता है आहाि कम किता हैं  

आहाि की कम कीमतें आहाि की ज़्यादा कीमत 

इंसान को आध्यामम में आगे बढ़ने की मदद किता है आध्यात्ममकता का नाश किता है 

मनुष्य को भौततक इच्छाओं को कम किने में मदद किता है भौततक इच्छाओं को बढ़ाता है 

बीमारियों को कम किता है बीमारियों को बढ़ाता है 
प्रकृतत का ववकास किता है प्रकृतत का ववनाश किता हैं 
हृदय को कोमि बनाता है (इंसान को दयािु औि प्यािा बनता हैं) मानव को पमथि ददि बनाता है (करुणावान नहीं) 

 

“जो ककसी से द्वेर् नहीं किता, िेककन सभी जीवों का दयािु लमत्र है , ऐसा भक्त मुझे अमयरत वप्रय है.” 

 (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १२ श्िोक १३-१४ ) 

“…जो प्रमयेक जीव से मैत्रीभाव िखता है, वह तनश्चय ही मुझ ेप्राप्त किता है.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ११ श्िोक ५५) 

 

 

पेडों में भी प्राण होते है औि हमें उरहें नहीं मािना चादहए. 
 

 

भववष्य के बािे में सोच े

 

 



१७. िोभ पि काबू पाना 
 

िोभ आपकी आवश्यकता से अधधक अपेक्षा किना हैं, िोभ भौततकवादी होने से ववकलसत होता है (िाजसी ववृत्त). 

अ. जो आपके पास है उस में संतुष्ट िहें. 
आ. आपके पास जो है उस पि गुजािा कीत्जए. 

इ. सब कुछ गंभीिता से मत िे, छोड दे. 
ई. उन िोगों के बािे में सोचें, त्जनके पास आपस ेकम है. 
उ. कुछ भी उम्मीद िखे बबना देना शुरू किें. 
ऊ. इच्छाओं को कम किें. 

ए. इधि उधि भागदौड छोड ददत्जये,त्जतना ज्यादा आप देखोगे उतना आपका िगाव बढ़ेगा. 
  
िोभी आममा की अधोगतत होती है  

“सतोगुण स ेवास्तववक ज्ञान उमपरन होता है, िजोगुण से िोभ उमपरन होता है औि तमोगुण से अज्ञान, प्रमाद औि मोह 

उमपरन होता हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १४ श्िोक १७ ) 

“इस निक के तीन द्वाि हैं – काम, क्रोध औि िोभ । प्रमयेक बुद्धधमान व्यत्क्त को चादहए कक इरहें मयाग दे, क्योंकक इनसे 
आममा का पतन होता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १६ श्िोक २१) 

“मनुष्य को चादहए कक कमषफि की इच्छा ककये बबना ववववध प्रकाि के यज्ञ, तप तथा दान को ‘तत’् शजद कह कि सम्परन 

किे. ऐसी ददव्य कक्रयाओंका उद्देश्य भव-बरधन से मुक्त होना है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १७ श्िोक २५) 

 

 

 

िोभ आमम-ववनाश का बीज है 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



१८. गवष पि काबू पाना 

 गवष का तनमाषण तब होता है जब कोई अतत आममववश्वालसत होता है या खुद को सवषश्रेष्ठ समझता है.  

अ. आपका शिीि, सब की तिह गंदे तिि पदाथष, गैसें, बैक्टीरिया, मांस, हड्डियां आदद से बना है... आप दसूिों की तिह ही गंदगी 
के एक थैि ेजैस ेहो.  

आ. बबना ककसी स्वमव की भावना से, एक अततधथ की तिह आपने घि में िहे.   
इ.  आप जो जानते हैं, ज्ञान उतना ही सीलमत नहीं है. 
ई. आप कई अरय िोगों की तुिना में बहुत कम जानत ेहैं. 
उ. आपके पास जो भी है वह दसूिों की तुिन में बहुत कम है. 
ऊ. आपस ेपहिे आपके जैस ेऔि भी कई िोग थे, व ेसब चि ेगए, औि आप भी एक ददन जाओगे. 

ए. आपका दज़ाष औि समदृ्धध कब तक िहेगी? हमेशा के लिए तो नहीं. 
 

“हे पथृापुत्र! दम्भ, दपष, अलभमान, क्रोध, कठोिता तथा अज्ञान – ये सािे आसुिी स्वभाव वािों के गुण हैं.” (भगवान कृष्ण, 

भगवद गीता अध्याय १६ श्िोक ४)  

“जो व्यत्क्त भौततक गुणों के संसगष के बबना अहंकाििदहत, संकल्प तथा उमसाहपूवषक अपना कमष किता है औि सफिता अथवा 
असफिता में अववचलित िहता है, वह सात्ववक कताष कहिाता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक २६) 

 

“त्जस व्यत्क्त ने इत्रियततृ्प्त की समस्त इच्छाओं का परिमयाग कि ददया है, जो इच्छाओं से िदहत िहता है औि त्जसने सािी 
ममता मयाग दी है तथा अहंकाि से िदहत है, वही वास्तववक को शात्रत प्राप्त कि सकता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता 
अध्याय २ श्िोक ७१) 

 

 

 

अच्छाई से िहे औि दसूिोंको भी अच्छे से िहन ेदे 
 

 

 

 

 

 



१९. भदेभाव से दिू िहे 
 
ज्ञान की कमी, असुिक्षा की भावना औि व्यत्क्तगत अहंकाि के कािण िोग दसुिों में भेदभाव किते हैं. 

 

अ. आप उधचत व्यवहाि किें औि दसूिों के लिए अच्छा उदहािण बने. इस तिह, भेदभाव किने वािों का अहंकाि वपघि जाएगा. 
आ. सभी को अपना सम्मान प्रदान किें औि बदि ेमें कोई उम्मीद न िखे. 
इ. सभी को समान रूप से देखें. 
ई. प्रततकक्रया मत दे. घूमत ेहुए चक्र का उदहािण िे, स्वीकाि किें कक अतीत में दसूिों के प्रतत आपका अपना व्यवहाि आपके 

पास वापस आ िहा है. 
उ. दसूिों में अच्छे गुणों को देखें न कक लसफष  बुिे गुणों को. 
 

“ववनम्र साधुपुरुर् अपने वास्तववक ज्ञान के कािण एक ववद्वान ्तथा ववनीत ब्राह्मण, गाय, हाथी, कुत्ता तथा चाण्िाि को 
समान दृत्ष्ट (समभाव) स ेदेखते हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ५ श्िोक १८) 

“यदद कोई जघरय से जघरय कमष किता है, ककरत ुयदद वह भत्क्त में ित िहता है तो उसे साधु मानना चादहए, क्योंकक वह 

अपने संकल्प में अडिग िहता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ९ श्िोक २९) 

 २०. स्वास््य समस्याओं पि काबू पाना 
 

   गित खान-पान औि अस्वच्छता के कािण स्वास््य समस्याएं होती हैं.  
 
अ. पका हुआ भोजन ३ घंटे के भीति ताजा खाएं. 
आ. अगि ेददन खाने के लिए खाद्य पदाथों को जमा न किे. 
इ. पेहिेस ेबने हुए संग्रहीत औि परिवततषत खाद्य पदाथष न खाये.  
ई. बहुत मसािेदाि या नमकीन खाद्य पदाथष न खाएं. खाने में मसाि ेऔि नमक कम किें. 
उ. पकाने के लिए प्राकृततक आग का उपयोग किना सबसे अच्छा है, दसूिा सबसे अच्छा ववकल्प गैस है. माइक्रोवेव का उपयोग 

कभी न किें, क्योंकक इससे भोजन का स्वाद िसायन की तिह हो जाता है औि इससे कैं सि हो सकता है. 
ऊ. प्रततददन ताजे फि औि सत्जजयां खाएं. 
ए. अच्छे स्वास््य औि आध्यात्ममक बुद्धध के लिए गाय का दधू वपएं. 

   ऐ. मांस, मछिी औि अंि ेकभी न खाए.ं 

   ओ. तंबाकू औि शिाब को कभी हाथ न िगाएं. 
   औ. प्रततददन कम से कम एक बाि स्नान किें, कम से कम दो बाि दांतों को ब्रश किें.  
        घि औि अपनी काम की जगह को साफ िखें. 
   अ.ं नददयाँ औि गलियाँ साफ िखें. 
   अुः पुरुर्ों को कभी दाढ़ी नहीं िखनी चादहए. बाि मि की तिह ही शिीि का उमपाद है, औि इस प्रकाि पुरुर्ों को अपने  

        चेहिे पि मि (दाढ़ी) नहीं िखना चादहए. चेहिे पि बाि एक नकािाममक तिीके से चेतना को प्रभाववत किता हैं.  
ऋ. लसि पि बािों की जरूित होती है, यह शिीि की गमी बिकिाि िखन ेके काम आता है 

 



“अमयधधक ततक्त, खट्टे, नमकीन, गिम, चटपटे,शुष्क तथा जिन उमपरन किने वािे भोजन िजोगुणी व्यत्क्तयों को वप्रय 

होते हैं । ऐसे भोजन दखु, शोक तथा िोग उमपरन किने वािे हैं.खाने से तीन घंटे पूवष पकाया गया, स्वादहीन, ववयोत्जत एवं 
सडा, जूठा तथा अस्पशृ्य वस्तुओ ंसे युक्त भोजन उन िोगों को वप्रय होता है,जो तामसी होत ेहैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता 
अध्याय १७ श्िोक ९-१०) 

 

ताजा खाओ - जीवन बचाओ - शाकाहािी बनो 
 

 

२१. अपने वप्रयजन की ममृयु के शोक से कैस ेउभिे 
 

िोगों स ेिगाव अंततुः हमें वविाप की ओि ि ेजाता है, कािण उनके शिीि का नाश (ममृय)ु, औि उनका  साथ समाप्त  हो जाता 
है.  

अ. ककसी वप्रयजन की ममृयु पि वविाप किना पूिी तिह से स्वाभाववक है. 

आ. हम कहते हैं कक वो चि बसा, िेककन शिीि हमािे सामने होता है. समझ लित्जये की शिीि जीववत तवव नहीं है. आममा 
जीववत तवव है. 

इ. ममृयु केवि शिीि की होती है. हमािी असिी वास्तववकता, याने आममा की नहीं. 
ई. ममृयु का अथष है कक आममा दसूिे शिीि में चिी गई है. 

उ. एक जीवन समाप्त होते ही दसूिा शुरू होता है. 

ए. ममृयु अंत नहीं है, यह दसूिे जीवन की शुरुआत है. 

ऐ. हि आममा शाश्वत है. हमािे वप्रयजन (आममा) कभी नहीं मिते. 
ऑ. आममा को न तो कभी काटा जा सकता है, न जिाया जा सकता है, न हवा से मुिझाया जा सकता है औि न ही नम ककया 

जा सकता है. 
ऒ. हमािे रिश्ते (पतत / पमनी, बच्चे, माता-वपता, रिश्तेदाि, दोस्त) केवि इस जीवन के लिए हैं. 
ओ. “बच्चो, पमनी, सम्बरधी तथा लमत्रों की सगंती याबत्रयों की िघु लमिाप जैसे हैं . शिीि के प्रमयेक परिवतषन के साथ 

मानुर्  ऐसे संधगयो से उसी तिह वविग हो जाता हैं , त्जस तिह स्वप्न समाप्त होते ही स्वप्न मैं लमिी हुई सािी वस्तुए 

खो जाती हैं.” (श्रीमद-भागवतम ११.१७.५३). 
औ. “जैसे पक्षी िात पेड पि साथ बबताते हैं औि अगिी सुबह अपनी अिग ददशा में जाते हैं. अतनवायष रूप स े

सभी प्राणणयों का लमिन बबदाई में समाप्त होता है. जैसे आकाश में एक साथ आने वािे बादि कफि से 
अिग हो जाते हैं, उसीतिह जीव एक साथ इकट्ठा होते हैं औि कफि अिग हो जात ेहैं.” (भगवान बुद्ध). 

अं. जरम, ममृयु, औि जीवन में गततववधधयाँ सभी हमािी अपनी इच्छाओं के कािण हैं, िेककन हम यह भूि जाते हैं औि 

वविाप किते हैं. हमें समझाना चादहए की हमािी ही इच्छापूततष के लिए हम औि सभी जन दसूिा शिीि धािण 
किते है. 



अः.  सभी जीववत तवव भगवान का दहस्सा हैं औि वे सभी दहस्सों की पिवाह किते है, हम से भी ज्यादा. यह 
जानने के बाद समझना चादहए कक हमािे वप्रयजंनोंकी सबसे अच्छी देखभाि हो िही है. 

 अअ. भगवान हमें ववश्वास ददिाते है कक प्रमयेक आममा उरही की संपवत्त है औि आणखिकाि हि कोई पूणष  
      रूप से आनंद में िहने के लिए आध्यात्ममक जगत वापस जाता है. 

 

“ऐसा कभी नहीं हुआ कक मैं न िहा होऊँ या तमु न िहे हो अथवा य ेसमस्त िाजा न िहे हों; औि न ऐसा है कक भववष्य में हम 

िोग नहीं िहेंगे,त्जस प्रकाि शिीिधािी आममा इस (वतषमान) शिीि में बाल्यावस्था स ेतरुणावस्था में औि कफि वदृ्धावस्था में 
तनिरति अग्रसि होता िहता है, उसी प्रकाि ममृय ुहोने पि आममा दसूिे शिीि में चिा जाता है. धीि व्यत्क्त ऐसे परिवतषन से मोह 

को प्राप्त नहीं होता.” हैं (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक १२-१३) 

 

“जो सािे शिीि में व्याप्त है उसे ही अववनाशी समझो. उस अव्यय आममा को नष्ट किने में कोई भी समथष नहीं है.”  

(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक १७)  

“आममा के लिए ककसी भी काि में न तो जरम है न ममृयु. वह न तो कभी जरमा है, न जरम िेता है औि न जरम िेगा . वह 

अजरमा, तनमय, शाश्र्वत तथा पुिातन है. शिीि के मािे जाने पि वह मािा नहीं जाता.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ 

श्िोक २०) 

“यह आममा न तो कभी ककसी शस्त्र द्वािा खण्ि-खण्ि ककया जा सकता है, न अत्ग्न द्वािा जिाया जा सकता है, न जि द्वािा 
लभगोया या वाय ुद्वािा सुखाया जा सकता है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक २३) 

“त्जसने जरम लिया है उसकी ममृयु तनत्श्चत है औि ममृयु के पश्चात ्पुनजषरम भी तनत्श्चत है. अतुः अपने अपरिहायष 
कतषव्यपािन में तुम्हें शोक नहीं किना चादहए. सािे जीव प्रािम्भ में अव्यक्त िहते हैं, मध्य अवस्था में व्यक्त होते हैं औि 

ववनष्ट होने पि पुनुः अव्यक्त हो जाते हैं. अतुः शोक किने की क्या आवश्यकता है?” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ 

श्िोक २७-२८) 

“हे भाितवंशी! शिीि में िहने वािे (देही) का कभी भी वध नहीं ककया जा सकता. अतुः तुम्हें ककसी भी जीव के लिए शोक किने 
की आवश्यकता नहीं है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय २ श्िोक ३०) 

 

“स्वरुपलसद्ध व्यत्क्त से वास्तववक ज्ञान प्राप्त कि चुकने पि तुम पुनुः कभी ऐसे मोह को प्राप्त नहीं होगे क्योंकक इस ज्ञान के 

द्वािा तुम देख सकोगे कक सभी जीव पिमाममा के अंशस्वरूप हैं, अथाषत ्वे सब मेिे हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय 

4 श्िोक ३५) 

 

“इस बद्ध जगत ्में सािे जीव मेिे शाश्र्वत अशं हैं. बद्ध जीवन के कािण वे छहों इत्रियों के घोि संघर्ष कि िहे हैं, त्जसमें मन 

भी सत्म्मलित है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १५ श्िोक ७) 

 

 

 

दसूिोंके गुजिने से पहिे उनका भिा किे 



२२. दषु्टता पि काबू पाना 
 
अज्ञानता दषु्ट मानलसकता को तनमाषण किता है. 

िोग कई बाि आध्यात्ममक स्थिों पि जाते हैं, शास्त्र पढ़ते हैं, देवता की पूजा कित ेहैं. िेककन इन सबके बावजूद वे अपने 
व्यवहाि औि मानलसकता के मामिे में दषु्ट िहते हैं. वे अभी भी पापी गततववधधयों में िग ेहुए हैं, या वे दसूिों के साथ बुिा 
व्यवहाि किते हैं, या वे भौततक इच्छाओं स ेभिे हैं या िािची हैं. व ेमूि रूप से अज्ञानी हैं औि खुदमें दषु्ट मानलसकता तनमाषण 
कि चुके हैं. 

“सतोगुण की वदृ्धध होने के साथ साथ, देवताओ की शत्क्त भी बढ़ती जाती है. जब िजोगुण बढ़ता है,तो असुिगण प्रबि हो 
उठते है औि तमोगुण की वदृ्धध से हैउद्धव. अमयंत दषु्ट िोगो की शत्क्त बढ़ जाती है.” (श्रीमद-भागवतम ११.२५.१ ९) 

१. जो आप चाहते हैं उरहीं अधधकािों से दसूिों को वंधचत किना दषु्टता है . 

२. दसूिों से उपहाि स्वीकाि किना औि बदिे में कोई उपहाि नहीं देना दषु्टता है. यदद आप िेत ेहैं, तो आपको देना भी चादहए. 

३. ककसी व्यत्क्त का समय बबाषद किना दषु्टता है. आप कभी नहीं चाहते कक दसूिे आपका समय बबाषद किें. आपको दसूिों 
का समय बबाषद नहीं किना चादहए. 

४. अपने वस्तुओं के लिए उच्च मूल्य चाहना औि दसूिों से अपेक्षा किना कक व ेआपको मुफ्त में अपनी वस्तुएं दें दषु्ट है. स्वयं 
को िोगोंके स्थान में िखकि चीजोंका उधचत मूल्य दे. 

५. जब आप काम किते हैं तो उच्चतम वेतन चाहते हैं औि जब दसूिों को उनके काम के लिए भगुतान किने की बात आती है, 

तो आप सबसे कम िालश का भगुतान किना चाहते हैं. 
६. िोगों के घिों में जाके आप भोजन कित ेहै िेककन जब वे आपके घि आते हैं, तो आश्चयष से सोचते हैं, की वे क्यों आये, य े

दषु्टता है.दसूिों के घिो मैं खाएं िेककन जब वे आपके घि आते हैं तो उनको भी णखिाएं. 
७. दसूिों के पैसों पि जीना बुिी बात है. आपको अपने संसाधनों के आधाि पि िागतों का दहस्सा या मदद देनी 

चादहए. (जैसे पैसा, अपना समय या सहायता). 
८. यहं दषु्कमष होगा जब आप चाहते हैं कक दसूिे आपकी बात सुने औि आप उनकी बात न सुन.े बातचीत एकतफाष नहीं होनी 

चादहए. 
९. यह सोचना बुिा है कक आपका उपाय ही एकमात्र िास्ता है. हि इंसान अिग होता है इसीप्रकाि हि एक का उपाय औि 

मागष अिग होता है. 
१०.  यह सोचना बुिा है कक आप सब कुछ जानते हैं. ज्ञान केवि आपके जानने तक सीलमत नही ंहै. दसूिों से सुने औि सीखे.  

िोगों की ववववधता में ज्ञान की ववववधता है औि इस प्रकाि सबसे सीखने से ज्यादा लशक्षा लमिेगी. 
११.  जब आप ककसी के आदेशों का पािन नहीं कित ेहैं औि दसूिों को आपके आदेशों का पािन किने की अपेक्षा किना दषु्टता 

है,यदद आप आदेश देना चाहते हैं, तो आपको दसूिों के आदेशों का भी पािन किना चादहए. 

१२. जब आप झूट बोिते हो , तो दसूिों से समय बोिने की उम्मीद किना गित है. समय बोिो, समय का साथ दो औि 
समयवान के साथ चिो. 

१३. हि चीज कक दसूिों से अपेक्षा किना औि बदिे मैं कुछ नही देना दषु्कमष है. दसूिों से उम्मीद किें िेककन यह भी 
जाने कक दसूिे भी आपसे उम्मीद कि िहे हैं. िेन देन समतोि िखे. 



१४. सस्ते मजदिूी की अपेक्षा किना दषु्टता है, आप सस्ते में काम नहीं किते, तो दसूिे क्यों किे? दसूिों को वही मूल्य 
भुगदान किें जो आप स्वयं वह काम किने पि िेने की उम्मीद कित.े 

१५. जब जरूित हो केवि तभी दसूिों से संपकष  किना बुिा है. आपको तनयलमत रूप स ेसभी के सपंकष  में िहना चादहए. 

१६. दसूिों से िेना औि वापस न देना दषु्ट है. 

१७. जो खुदपि न बीते वह दसूिों के साथ हो यह इच्छा िखना दषु्टता है. दसूिों के साथ वैसा ही व्यवहाि किें जैसा आप चाहते 
हैं कक दसूिे आपके साथ किें. सभी के साथ अच्छा व्यवहाि किें.  

१८. िािची होना बुिा हैं. खुद कंजूस िहो िकेकन दसूिों के साथ कभी कंजूस मत किो.दसूिों के साथ बहुत दानशीि िहो. 
१९. जब आपके पास अपना घि हो, तो दसूिे िोगों के घिों में िहना बुिा है.  जो आपके पास है, उससे संतुष्ट िहें औि उसीका 

उपयोग किे, दसूिों पि तनभषि होके न त्जयें. 
२०. आपके पास होते हुए भी अरय िोगों की चीजों का उपयोग किना दषु्टता है. जो भी आपके पास है उसी पि गुजिा किें. 

२३. अज्ञानता पि काब ूपाना 
 
आध्यामम की अज्ञानता सभी पापी गततववधधयों की जननी है.  

 

आध्यात्ममक ज्ञान की अज्ञानता व्यत्क्तगत अहंकाि, ईष्याष, वासना, भौततकवादी जीवन शिैी औि िािच में ववकलसत किती 
है, इसका परिणाम घणृा, पशु हमया, नशीिे पदाथष के सेवन, तम्बाकू का उपयोग, शिाब, दहसंा, जुआ, व्यलभचाि, झूठ बोिना, 
छि, चोिी, जैसे पापपूणष कायष हैं. 
 

“है पिम बुद्धधमान उद्धव, जीव मेिा लभरनश है, ककरतु अज्ञान के कािन वह आनंदी काि से भौततक बंधन भोगता िहा है। 
कफि भी ज्ञान द्वािा वह मुक्त हो सकता है.” (भगवान कृष्ण, श्रीमद-भागवतम ११.११.४) 

 

आपको वैददक ज्ञान प्राप्त किना चादहए. मंददिों में जाना अच्छा है िेककन अगि आप कुछ नही ंसीखते तो आप आध्यात्ममक चेतना में आगे नही ं
बढ़ेंगे. 
 

“आमम साक्ष्यामकाि की चिम लसद्धध ज्ञान है…”  

(भगवान कृष्ण, श्रीमद-भागवतम ३.२६.२) 

 

भगवद-गीता जैसे वदैदक शास्त्रों में आध्यात्ममक ज्ञान का उच्चतम स्ति है, औि इस प्रकाि भगवद-गीता का अध्ययन औि पािन किना चादहए। 
यह आपको सच्चाई को देखने में सक्षम किेगा औि आप धीिे-धीिे सभी पापी गततववधधयों को छोड देंगे। बुिी संगतत का लसफष  एक पि आपके पूिे 
जीवन को बबाषद कि सकता है, इसलिए हमेशा भागवत-गीता औि अरय वैददक शास्त्रों का अध्ययन किके आध्यात्ममक रूप से मजबूत बनें। 
केवि वैददक ज्ञान से, कोई व्यत्क्त आध्यात्ममक रूप से मजबूत हो सकता है औि भगवान को एक व्यत्क्त के रूप में जान सकता है. 
 

“यह ज्ञान सब ववद्याओं का िाजा है, जो समस्त िहस्यों में सवाषधधक गोपनीय है. यह पिम शदु्ध है औि चँूकक यह आममा की 
प्रमयक्ष अनुभूतत किाने वािा है, अतुः यह धमष का लसद्धारत है. यह अववनाशी है औि अमयरत सुखपूवषक सम्परन ककया जाता 
है.” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ९ श्िोक २५) 

आध्यात्मिक ज्ञान प्राप्त करना भत्तत है 

“औि मैं घोवर्त किता हँू कक जो हमािे इस पववत्र संवाद का अध्ययन किता है, वह अपनी बदु्धध से मेिी पूजा किता.” (भगवान 

कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ७०) 



"मैं ही िक्ष्य, पािनकताष, स्वामी, साक्षी, धाम, शिणस्थिी तथा अमयरतवप्रय लमत्र हँू…" (भगवान कृष्ण, भगवद-गीता ९.१७) 

“वे समस्त प्रकाशमान वस्तुओ ंके प्रकाशस्त्रोत हैं. व ेभौततक अंधकाि से पिे हैं औि अगोचि हैं. व ेज्ञान हैं, ज्ञेय हैं औि ज्ञान के 

िक्ष्य हैं. वे सबके हृदय में त्स्थत हैं.” (भगवान कृष्ण, भगवद-गीता १३ श्िोक १८) 

क्योंकक आध्यात्ममक ज्ञान बहुत महमवपूणष है, इसीलिए भगवान कृष्ण ने आध्यात्ममक ज्ञान (भगवद-गीता औि श्रीमद-भागवतम) को िोगों में 
ववतरित किना ही उनकी सेवा का सवोच्च स्वरुप बनाया है.  

“जो व्यत्क्त भक्तों को यह पिम िहस्य बताता है, वह शुद्ध भत्क्त को प्राप्त किेगा औि अरत में वह मेिे पास 
वापस आएगा, इस संसाि में उसकी अपके्षा कोई अरय सेवक न तो मझुे अधधक वप्रय है औि न कभी होगा.” 
(भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय १८ श्िोक ६८-६९). 

“जो व्यत्क्त उदाितापूवषक इस ज्ञान को मेिे भको के बीच फैिाता है, वह पिब्रह्म का दें वािा है औि मैं उसे अपन ेआप को दे 

देता हूँ.” (श्रीमद-भागवतम ११.२ ९ .२६) 

 

 

 आप पहिे खदु सीखे कफि दसूिों में ज्ञान बाँटे, यह शुद्ध भत्क्त है. 
 

“हमें गुरु बनना चादहए औि भगवद्-गीता के उपदेशों का प्रचाि किते हुए, पिेू ववश्व में कृष्ण चतेना फैिानी चादहए.”  

(स्वामी श्रीि प्रभुपाद) 

 

२४. रिश्तों की समस्याओं को दिू किना 
 

समय िहते िोकथाम हमेशा इिाज से बेहति है. यह पता िगाना संभव हो सकता है कक एक व्हेि स ेबैक्टीरिया के लसि को कैसे सिंग्न 
ककया जाए, िेककन मानव मानलसकता की जदटिताओं का पता िगाने में कोई भी सक्षम नही ंहोगा. 
 

अ. अच्छी संगतत सबसे महमवपूणष है, बुिी संगतत स ेदिू िहें. हवा से होने वािी बीमारियों की तुिना में िोगों में बुिे गुण अधधक 

संक्रामक हैं. 
 

आ. कोई भी तनणषय िेने से पहिे सभी पक्षों की पूिी कहानी सुनें. 
 
इ. वैवादहक संबंधों की समस्याओं को कम किने के लिए शादी एक ही वगष, आधथषक स्ति, पारिवारिक वगष, भोजन रुधच, धालमषक 

ववश्वास, दहत, योग्यता, पिवरिश का स्थान (एक शहि के शख्स औि एक गांव के शख्स की मानलसकता समान नहीं होती ) स े

किें .मानलसक अनुकूिता महमवपूणष है. यह सफि औि खुशहाि रिश्ते को अच्छा मौका देगा. 
 
ई. सास बहु के रिश्ते में समस्या को कम से कम किने के लिए शुरुआत से अिग िहना सबसे उधचत है. हमें व्यावहारिक होना चादहए. 

आग के पास गमाषहट के लिए जाना अच्छा िगता है िेककन बहोत किीब जाने के बाद यही आग हमें जिा भी सकती है. 
 
उ. बेटे / बेटी औि माता-वपता के रिश्ते की समस्याओं को कम किने के लिए, माता-वपता को १६ साि की उम्र से अपने बच्चों के साथ 

दोस्तों जैसा व्यवहाि किना सबसे अच्छा होता है. उरहें हमेशा अच्छा मागषदशषन दें, िेककन कभी भी उरहें यह न जताये कक उरहें 
मजबूि ककया जा िहा है. अच्छी सिाह दें औि कफि उरहें स्वीकाि या अस्वीकाि किने के लिए छोड दें. उनसे कभी उम्मीद न किें कक 

वे सब कुछ स्वीकाि किेंगे. 
 



ऊ. हमेशा ववनम्र औि सहनशीि िहें. यदद दो गमष छडें एक दसूिे को स्पशष किती हैं, तो दोनों गमष िहेंगे. यदद उनमें से एक ठंिा हो जाता 
है, तो दसूिा भी ठंिा हो जाएगा. 
 

“इसलिए बुद्धधमान मनुष्य को सािे कुसंगतत मयाग देना चादहए औि संत भक्तो की संगती ग्रहण किनी चादहए शजदों से मन 

का अतत अनुिाग समाप्त हो जाता है.” (श्रीमद-भागवतम ११.२६.२६) 

 

“भगवन अपने भक्तो से तब अमयधधक प्रसरन होते हैं जब व ेअरय िोगो के साथ सदहष्णुता, दया, मैत्री तथा समता का बताषव 

करते है.” (श्रीमद-भागवतम ४.११.१३) 

 

“मैं ही िक्ष्य, पािनकताष, स्वामी, साक्षी, धाम, शिणस्थिी तथा अमयरतवप्रय लमत्र हँू . मैं सतृ्ष्ट तथा प्रिय, सबका आधाि, 

आश्रय तथा अववनाशी बीज भी हँू …” (भगवान कृष्ण, भगवद गीता अध्याय ९ श्िोक १८) 

 

 

 

 

 

 

हमेशा सभी जीवों की भिाई का ववचाि किें  



२५.  धालमषक धोकेबाजोंस ेकैस ेदिू िहे 

 

“साधु के िक्षण है की वह सहनशीि, दयािु तथा 
समस्त जीवो के प्रतत मैत्री-भाव िखता है.उसका कोई 
शत्रु नहीं होता, वह शारत िहता है, वह शास्त्रों का 
पािन किता है औि उसके सािे गुन अिौककक होते 
है.” (श्रीमद-भागवतम ३.२५.२१) 

“वाचो वेगं मनसुः क्रोधवेगं त्जह्वावेगमुदिोपस्थवेगम.् 
एतारवेगारयो ववर्हेत धीिुः सवाषमपीमां पधृथवीं स 
लशष्यात.्”  (उपदेशामतृ श्िोका ०१) 

 “भगवान ने कहा: है उद्धव, संत परुुर् दयािु होता 
है औि वह कभी दसुिो को हातन नहीं पहँुचात. दसूिों 
के आक्रामक होने पि भी वह सदहषं्णु होता है औि 
सािे जीवो को क्षमा किने वािा होता है.” (श्रीमद-
भागवतम ११.११.२९)  

“जो शास्त्रों के आदेशों की अवहेिना किता है औि 
मनमाने ढंग से कायष किता है, उसे न तो लसद्धध, 
न सुख, न ही पिमगतत की प्रात्प्त हो पाती है.”  
(भगवान कृष्ण, भगवद-गीता १६.२३) 

कई फजी या अनुधचत गुरु हैं जो तनदोर्, कम बुद्धधमान औि अज्ञानी िोगों का फायदा उठाते हैं उनका उद्देश्य केवि अपनी जरूितों को पूिी 
किना औि उरनतत किना है. दसूिों की भिाई औि उरनतत में उनकी कोई वास्तववक रुधच नही ंहोती है.   
 

एक वास्तववक आध्यात्ममक गुरु, नीचे वणणषत सभी गुणों को प्रदलशषत किता है:  

१. वह वासना, िािच, क्रोध औि दहसंा से पूिी तिह मुक्त होता है. 
२. वह सभी जीववत प्राणणयों के लिए स्नेहशीि, यहां तक कक जानविों के लिए भी होता है (वह उरहें जीववत नहीं मािता). 

३. वह भगवान औि उनके अतीत का अछेसे वणषन कि सकता है. 
४. वह सभी जीववत प्राणणयों के लिए रयाय का आदेश देता है.   

५. वह ककसी को भी उसका पािन किने के लिए मजबूि नहीं किता. 
६. वह बहुत ववनम्र, सहनशीि, क्षमाशीि, दयािु औि सभी पि दया किने वािा होता है. 
७. वह ककसी भी जीववत प्राणी के प्रतत घणृा को नहीं उकसाता. 
८. वह ककसी से जिन या ईष्याष नहीं किता. 
९. वह चाहता है कक हि जीव को मुत्क्त लमिे. 

१०. वह हि ककसी से प्याि किता है, चाहे वे उसका पािन किें या नहीं. 
११. वह शास्त्र का पािन औि उसका उद्धिण किता है. 
१२. वह सिि िहता है औि कोई मांग नहीं किता. 
१३. उनका व्यवहाि सभी को पािन किने के लिए एक आदशष होता है. 
 

दसूिों को पािन किने के लिए एक अच्छा उदाहिण तनयलमत किना चादहए 



 

 

समय को जानने के लिए - प्रश्न किे औि सबूत पूछें  
 

 

 

 

 

 

 

 
आप भगवद-गीता के पाििौककक ज्ञान को प्राप्त औि साकाि किके भौततक जीवन औि उसके दखुों को 
पाि कि सकते हैं. 
 
 

 
 

 

“यदद तुम्हें समस्त पावपयों में भी सवाषधधक पापी समझा जाये तो भी तुम ददव्यज्ञान 

रूपी नाव में त्स्थत होकि दखु-सागि को पाि किन ेमें समथष होगे.” 

(भगवान कृष्ण, भगवद-गीता ४ श्िोक ३६) 



 


