
 © Copyright 2018 Shivshankar Sangale
Copy For Expert Review Only, Not for Circulation



प्रस्तावना 
आज दनुनमा भें ज्मादातय  रोग तनाव च ॊता औय असपरता के साथ जी यहे 

है।  मह रोग सुख औय सपरता के लरए ननयॊतय खोज कय यहे है। 
मह ककताफ ऐसे सबी रोगों को सही यास्ता ददखाने का काभ कयेगी। 
मह ककताफ उन्हें च ॊता भुक्त, तनावभुक्त औय सबी नकायात्भक बावना से 

छुटकाया ददराने भें सहामक होगी। 
 

मह ककताफ उन्हें सकायात्भक ऊजाा, उत्साह, औय आत्भववश्वास फढाने के काभ 

आएगी। जजससे उन्हें उनके जीवन भें आने वारी कदठनाई का साभना कयने के 

लरए ऊजाा लभरेगी औय उनका धाडस फढेगा।इससे उन्हें सुखी औय सपर 

जीवन कक कुॊ जी प्राप्त होगी।  
 

अगय मह रोग भजस्तष्क, अव ेतन भन औय एकाग्रता के भूर लसद्ाॊत सभझ 

रेंगे तो इससे उनके जीवन भें सकायात्भक ऩरयवतान आएगा। 
  

“कभा का लसद्ाॊत” मह ऩाठ अगय वह अऩने जीवन भें राग ुकयते है, तो उनका 
जीवन सुखभम हो जामेगा। “अऩना बाग्म तम कयो” मह ऩाठ उनका बाग्म 

फदरने का साभर्थमा यखता है। 
 

आऩ सबी ऩाठको का हाददाक अलबनॊदन।आऩका जीवन सुखी औय भॊगरभम 

हो। 
 
धन्मवाद। 
लिविॊकय सनगरे 

BE Production 
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अऩने गसु्से ऩय ननमॊत्रण ऩामे।  
 

गुस्सा आने ऩय क्मा होता है ? आऩ जोय जोय से साॊस रेते है। औय आऩ साॊस, 
जुफान, भजस्तष्क, हाथ-ऩैय आदद का ननमॊत्रण खो देते है। 
अगय आऩ गुस्से ऩय ननमॊत्रण  ाहत ेहै ,तो साॊस कक गनत ननमॊत्रत्रत कयना सीख 

रो।इससे आऩ सायी नकायात्भक बावनाएॊ औय अऩने ियीय ऩय आऩ ननमॊत्रण 

ऩा सकते है। 
 

 
 

भैंने आटा ऑप लरववॊग का फेलसक कोसा ककमा है।  इस कोसा भें सुदिान किमा 
लसखाई जाती है।  श्री श्री यवविॊकय जी के द्वाया मह कोसा  रामा जाता है। इस 

किमा को ननमलभत रूऩ से कयने से आऩ गुस्से ऩय ऩूया ननमॊत्रण ऩा सकते है।  
मह किमा आऩके जीवन भें सुख औय सपरता राने के लरए भीर का ऩत्थय 
सात्रफत हो जाएगी।  
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सुदिान किमा के अन्म राब।   
 

 च ॊता से भुजक्त लभरेगी  
 तान तनाव से भुजक्त लभरेगी  
 सकायात्भक ऊजाा लभरेगी  
 योग प्रनतकाय िक्ती फढेगी  
 इससे भन कक प्रसन्नता औय िाॊनत लभरेगी 
 इससे नीॊद अच्छी होगी 
 य नात्भक िजक्त का ववकास होगा  
 जीवन भें आने वारी कदठनाई का साभना कयने कक दहम्भत फढेगी 
 ध्मान कयने भें सहामता होगी 

 

सुदिान किमा कैसे कये ? 

 

िाॊत वातावयण भें सुखासन भें फैठे। दोनों हाथों से ऻान भुद्रा फनाइए। अऩनी 
आॉखे फॊद कय रे औय ननम्नलरखखत तयीके से साॊस रेना िुरू कयें।  
 20 फाय गहयी साॊस रे औय छोड।े  
 इसके तुयॊत फाद 40 फाय साधायण साॊस रें औय छोड।े  
 इसके तुयॊत फाद 40 फाय जल्द साॊस रें औय छोड।े  
 इससे एक याउॊ ड ऩुया होगा। 
 इस प्रकिमा को रगाताय तीन फाय दोहयाएॊ।  
 इस किमा को योजाना दोहयाएॊ। 
 इस कक वजह से साॊस ऩय आऩका ननमॊत्रण स्थावऩत हो जाएगा।  
 इस प्रकिमा से ध्मान कयने भें बी  भदद लभरेगी।  
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अऩने भन को ननमॊत्रत्रत कयने के करा।   
 

अगय आऩ जीवन भें प्रनतष्ठा ऩाना  ाहते है। फडा आदभी फनना  ाहत ेहै तो 
इस करा को जरूय सीखे।मदद आऩने, आऩ के ददभाग ऩय ननमॊत्रण ऩामा तो 
आऩका भन आऩको कहीॊ बी रे जाने भें सऺभ है। आऩने प्रेलसफो प्रबाव 

(Placebo Effect) के फाये भें सुना होगा। डॉक्टय बी आज फीभायी को जल्द 

ठीक कयने के लरए इसका उऩमोग कय यहे है।  
 

जजन रोगों ने इनतहास य ा है। वह ददभाग औय भन कक िजक्त के फाये भें 
जानते है। भन कक गनत ध्वनन औय त्रफजरी से बी अचधक है। भन आऩको ऺण 
भात्र भें भुॊफई से भॉस्को औय नई ददल्री से न्मुमाका  ऩहुॊ ा सकता है। अगय 
आऩ ददभाग को ननमॊत्रत्रत कयना  ाहते है, तो आऩको ददभाग को ककसी काभ भें 
व्मस्त  यखना होगा। मदद आऩके ऩास स्ऩष्ट रूऩ से ऩरयबावर्त रक्ष्म का 
वववयण है। औय आऩ अऩना भन उस रक्ष्म ऩय कें दद्रत कयते है। तो आऩका 
अव ेतन भन (Subconscious Mind) इन वव ायों का ग्रहण कयता है। कोई 

बी वव ाय जफ अव ेतन भन भें ऩहुॊ ता है, तो मह वव ाय आऩ को आवश्मक 

कामा कयने के लरए पे्ररयत कयता है। औय अॊतय पे्रयणा औय ऊजाा के कायण आऩ 

अऩने भनोवाॊनछत रक्ष्म  को प्राप्त कयते है। इसीलरए हभेिा सकायात्भक 

वव ायों के साथ अऩना सभम त्रफतामे, औय सकायात्भक कामा से जुड ेयहे। 
आऩका ियीय औय  ेतन भन , अव ेतन भन भें सॊग्रदहत वव ायों के अनुसाय 
काभ कयता है। 
 

 आऩके वव ायों के दो प्रकाय होते है। 
 सॊयच त  वव ाय    (Structured thinking pattern) 
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 दघुाटना वि वव ाय   (Accidental thinking pattern) 

 

 

इन दोनों भें ननम्नलरखखत अॊतय है 
 

 
 

सॊयच त वव ायों का ऩैटना  
 

 वव ायों के अनुसाय ऩरयणाभ औय ऩरयजस्थनत प्राप्त होती है।  
 जो आऩ फनना  ाहते है वहाॊ ऩहुॊ त े है।  
 ऻान द्वाया भनो भॊजन होता है।  
 महाॉ सीखने कक पे्रयणा लभरती है।  
 ददभाग भें सकायात्भक वव ायों का योऩण ककमा जाता है।   
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दघुाटना वि वव ाय    
 

 अवाॊनछत ऩरयणाभ औय ऩरयजस्थनत प्राप्त होती है।  
 जो आऩ नहीॊ फनना  ाहत ेहै, वही आऩ फनेंगे।  
 भनोयॊजन होता है। 
 महाॉ वक्त फफााद होता है। 
 ददभाग भें नकायात्भक वव ायों का योऩण ककमा जाता है।   

 

आऩ स्वमॊ अऩने जीवन का ननमॊत्रण नहीॊ कय यहे है। फजल्क आऩके वव ायों का 
ऩेटना (Thought Pattern) जो आऩके अव ेतन भन भें सॊग्रदहत है, उससे 

आऩकक आदतें फनती है। औय आदतों के अनुसाय आऩका जीवन फनता 
है।आऩके जीवन भें आऩके वऩछरे अनुबव के अनुसाय आऩके अव ेतन भन भें 
कुछ ऩेटना सॊग्रदहत ककए जाते है। आऩ को उस ऩय ननमॊत्रण यखना होगा औय 
अवाॊनछत ऩेटना को हटाना होगा। इसके फदरे भें आऩ सकायात्भक वव ायों का 
योऩण कयें।  
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मदद आऩ आऩके कभाई को फढाना  ाहते है। तो आऩने लिऺा औय ऻान को 
फढाएॊ। सबी भहान नेता हभेिा अऩने कौिल्मा औय ऻान के सुधायने कक 

कोलिि कयते है। अगय आऩ अऩनी कभाई को दोगुना कयना  ाहत ेहै तो आऩने 

सीखने को 3 गुना फढा रो।  
 

ननमॊत्रत्रत भन ही हभायी सफसे फडी सॊऩजत्त है। औय अननमॊत्रत्रत  भन हभाया 
सफसे फडा दशु्भन है। भहाबायत भें दमुोधन ने कहा है भैं जानता हुॊ कक धभा क्मा 
है औय अधभा क्मा है। रेककन धभा का ऩारन कयने के लरए औय अधभा को 
योकने के लरए वह अॊत पे्ररयत नहीॊ था। वह रार  औय ईष्माा जैसे नकायात्भक 

बावनाओॊ से पे्ररयत था। जो उसके अॊत का कायण फना।  
 

 
 

भहाबायत भें अजुान ने कृष्ण को ऩुछा था कक, “अऩने भन को कैसे ननमॊत्रत्रत 

कयें ?” श्री कृष्ण ने उनसे कहा। 
 

© Copyright 2018 Shivshankar Sangale
Copy For Expert Review Only, Not for Circulation



“यतो यतो ननश्चऱती मनस चचंऱम अस्स्िरम। 
ततो ततो ननयममत आत्मन यव वशंम नायेत।” 

 

इस सॊस्कृत श्रोक का ननम्नलरखखत अथा है।  
 

“जहाॊ जहाॊ आऩका भन जाता है। वहाॊ वहाॊ से उसे वाऩस खीॊ ना है।  

औय अऩने वि भें कयना है। औय उसे अऩने वाॊनछत वव ायों भें रगाना है।”  
इसे ननमलभत रूऩ से दोहयाएॊ। इससे आऩका भन वि भें हो जामेगा। 
 

 
 

भहाबायत मुद् भें श्रीकृष्ण  हभेिा अजुान के साथ थे। रेककन अजुान को अऩना 
मुद् स्वमॊ रडना ऩडा।श्री कृष्ण केवर भागादिान कयते थे। इसी तयह आऩको 
बी आऩ का मुद्, खुद रडना ऩढेगा। इसलरए जागतृ हो जाओ।अऩने भन का 
ननमॊत्रण कयो। वाॊनछत वव ायों का अऩने अव ेतन भन भें योऩन कयो।मह 

वव ाय ही आऩको पे्रयणा औय ऊजाा देंगे। औय अॊनतभ ववजम आऩकक होगी। 
बगवान कक कृऩा आऩ ऩय हभेिा फनी यहे। आऩका जीवन सुखी औय सपर 
हो।।इन वव ायों के साथ इस अध्माम को सभाप्त कयते है।  
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कृतऻता। 
 
जफ आऩ जीवन भें कृतऻता का बाव यखते है। तो आऩ ऩाएॊगे कक आऩ अऩने 

आऩ को सुखी औय िाॊत भहसुस कयेंगे। आऩ जीवन भें आनॊद का एहसास 

कयेंगे। अगय आऩके भन भें ईष्माा का बाव है तो इससे आऩ स्वमॊ दखुी औय 
अिाॊत हो जाएॊगे। तो कृतऻता औय ईष्माा भें आऩ ककसे ऩसॊद कयते है मह स्वमॊ 
आऩ ननधाारयत कयें। 
 

 
कृतऻता प्रकट कयने के लरए ककसी वविेर् अवसय कक जरूयत नहीॊ है।  आऩ 

जीववत है औय इस ककताफ को ऩढ यहे है, मह अऩने आऩ भें एक अवसय है।  
वयना योज हजायों रोग भतृ्मु को प्राप्त कयते है। इसलरए आऩको बगवान के 

प्रनत कृतऻ होना  ादहए। अगय ककसी व्मजक्त के प्रनत आऩ हॄद्म से कृतऻ हो 
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जाते है। तो मह  बावना येडडएिन (Radiation) द्वाया सॊफॊचधत व्मजक्त के ऩास 

ऩहुॊ ती है। औय वह व्मजक्त बी आऩके फाये भें सकायात्भक सो ता है इससे 

आऩके सॊफॊध भधुय होंगे। 
 

 कृतऻता व्मक्त कयन ेका तयीका  
योज यात्रत्र सोने से ऩहरे कृतऻता व्मक्त कयनी  ादहए।  
 इस सुॊदय जीवन को देने के लरए आऩके भाता-वऩता को कृतऻता दे। 
 जजन्होंने आऩ का ऩारन ऩोर्ण ककमा सबी व्मजक्तमों को धन्मवाद दे। 
 सबी लिऺक,गुरु जजन्होंने आऩ को ऻान ददमा, जजन से आऩने कुछ ना 
कुछ सीखा है, उनको धन्मवाद दे। 

  सबी भहान व्मजक्त, रेखक, कवव, याजा, सॊत, वव ायक, िाॊनतकायी 
जजनसे हभाया देि, याज्म, गाॊव राबाजन्वत हुआ है, उनको धन्मवाद दे। 

 सबी भहाऩुरुर् जजन्होंने आऩको नैनतकता, सकायात्भक वव ाय, अच्छी 
आदतें इन के फाये भें ऻान ददमा है उनको धन्मवाद दे। 

 आऩके फुये सभम भें जजन्होंने आऩके भदद कक उन सबी आत्भा को 
धन्मवाद दे। 

 

 जो रोग  कृतऻता प्रकट कयते है, वह रोग तनाव, च ॊता आदद से भुक्त होते 
है। वह च ॊता के फजाम वव ायों का भॊथन कयते है, औय उज्जवर बववष्म कक 

मोजना फना ऩात ेहै। 
 

कुछ रोगों को रगता है कक भेये ऩास जो बी है, वह खास है। औय कुछ रोगों 
को रगता है भेये ऩास जो बी है सफ फकवास है। अफ आऩको सो ना है कक 
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आऩके ऩास क्मा है, जो रोग कृतऻ यहते है, सकायात्भक सो ते है, वह हभेिा 
खुि यहते है औय ऊजाावान यहते है, उनका व्मजक्तत्व बी प्रबावी यहता है।  
 

वह हभेिा सकायात्भक ऊजाा औय वव ायों का प्रसाय औय प्र ाय कयते है। औय 
उसके फदरे भें उन्हें औय ज्मादा सकायात्भक ऊजाा लभरती है। ऐसे रोग जीवन 

भें सपर औय सुखी होत ेहै। 
 
 

 

  

सही ववकल्ऩ का  ुनाव कयो। 
 

जीवन भें सही औय गरत का  ुनाव आऩके हाथ भें है। 
मदद आऩ ऩरयजस्थनत फदरना  ाहत ेहै, तो ऩहरे अऩनी भनजस्थनत फदरे। 
रोगों औय ऩरयजस्थनतमों को दोर् ना दें, फजल्क अऩने वव ायों को फदरने कक 

कोलिि कयें। सबी नकायात्भक वव ायों को हटाए। औय सकायात्भक वव ायों का 
योऩन कयें। जफ आऩ सकायात्भक सो ते है, तो उसके अनुसाय ऩरयजस्थनत बी 
सकायात्भक होने रगती है।  
 

आऩ हाय भानना  ाहते है मा कपय से उठ खड ेहोना  ाहते है। मह आऩ को 
 ुनना है।  आऩ दोर् रगाना  ाहते है, मा आऩ सीखना  ाहते है। मह बी आऩ 

का  ुनाव है। आऩ जीवन के कदठन ऩरयजस्थनतमों को भजफूयी सभझते है, मा 
अवसय सभझते है, मह आऩ ऩय ननबाय कयता है। आऩ भजफूयी सभझते है तो 
भजफूय हो जाएॊगे औय अवसय सभझ लरमा तो आऩ उस का ऩूया राब 

उठाएॊगे। अगय आऩ नौकयी को भजफूयी सभझते है, तो आऩका ध्मान लसपा  
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ऩॊ (Punch) औय रॊ  (Lunch) ऩय कें दद्रत होगा। रेककन अऩने अवसय 
सभझा तो उस कॊ ऩनी के साथ आऩका कद फडा हो जाएगा। औय उस नौकयी से 

ज्मादातय राब आऩ उठा ऩाएॊगे। जीवन को आऩ ककसी सभस्मा मा अवसय के 

रूऩ भें देखते है, मह आऩ का  ुनाव है।  मदद आऩ अवसय के रूऩ भें स्वीकाय 
कये, तो आऩ  ुनौती ऩुयी कय रेंगे। मदद एक सभस्मा के रूऩ भें देखते है, तो 
आऩका जीवन सभस्मा ग्रस्त हो जाएगा। 
 

 
 

जीवन भें आऩ नैनतकता का  ुनाव कयें ,इससे आऩको उच त वव ायों प्राप्त 

होंगे। उच्  वव ाय से आऩका व्मवहाय अच्छा होगा, इससे आऩका आ यण 

अच्छा होगा, अच्छे आ यण से अच्छा प्र ाय होगा, अच्छे प्र ाय से आऩका 
व्माऩाय फडगेा। इसलरए अगय आऩ अच्छा व्मवसाम  ाहते है, तो ऩहरे 

नैनतकता औय सही वव ायों का ववकल्ऩ  ुना रो। 
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सकायात्भक यवैमा 
 

जीवन भें हय व्मजक्त को सभस्मा होती है। इस सॊसाय भें िामद ही कोई ऐसा 
व्मजक्त है, जजसके जीवन भें कोई सभस्मा नहीॊ है। रेककन मदद आऩका 
दृजष्टकोण सकायात्भक है, तो आऩ इस सभस्मा भें छुऩे अवसय को  देख ऩाएॊगे। 
 

 सभस्माओॊ से हभें नए अवसय के दयवाजे खुर जाते है।   
 सभस्मा हभें कुछ ऩाठ ऩढाती है।  
 मह हभें सही यास्ते ऩय रे कय आती है  

 हभाये नछवऩ सॊबावना को उत्तजेना लभरती है।  
 इससे हभाये आत्भववश्वास को फढावा लभरता है।  

 

अगय आऩके ऩास सभस्मा है तो बी आऩ फधाई के ऩात्र है।  दनुनमा भें जो बी 
सपर रोग है उन्हें बी सभस्मा थी। रेककन सकायात्भक दृजष्टकोण के कायण 

उन्होंने सभस्मा को अवसय भें ऩरयवतान ककमा है। इसलरए सपर रोग आगे 

फढते है। औय भुस्कुयाते यहते है।  
 

आऩ बी उस तयह का यवैमा यखें। मह आऩके जीवन को सकायात्भक तयीके 

से फदर सकता है। बववष्म भें हभ कई अवसयों ऩय हभ भहसुस कयते है, कक 

वऩछरी सभस्मा के कायण हभाये जीवन भें सकायात्भक ऩरयवतान हुआ है।   
 

हो सकता है कक अतीत भें आऩ नौकयी  खो  ुके थे  ुके थे रेककन आज आऩ 

फेहतय व्मवसाम कय यहे है।  स्टीव जॉफ को एप्ऩर कॊ ऩनी से ननकारा गमा था। 
जजसके कायण वह अन्म दो कॊ ऩननमाॊ वऩक्सय एनीभेिन स्टूडडमो औय नेस्ट 

फनाने भें सपर यहे।  
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 अचधकाॊि रोग अऩनी जीवन िैरी, यवैमा औय आदतों को फदरने के लरए 

तैमाय नहीॊ है। रेककन जफ सभस्मा आएगी तो फदरने के लरए आऩको भजफूय 
कय देंगी। फहुत से रोग अस्ऩतार भें बती होने के फाद ही, उच त 

आहाय,आयाभ औय व्मामाभ के भहत्त्व को सभझते है। इसलरए सभस्मा आने 

के फाद तनाव भहसुस ना कये। सकायात्भक सो  के साथ इसका साभना कयें। 
इससे कुछ औय भौका आऩको लभर सकता है। 
 

 जफ जीवन भें सभस्मा आती है, तो सभझ रो कक मह आऩको ऩाठ ऩढाने के 

लरए आ यही है। औय इसी फात के कायण आऩका आने वारा कर उज्जवर हो 
सकता है। भान रीजजए आऩके कयीफी दोस्त के साथ आऩके दोस्ती टूट गई, 
इससे हभे लिऺा लभरती है, कक दोस्तों के साथ कैसा व्मवहाय कयना  ादहए। 
मह ऩाठ हभाये आने वारे सबी रयश्ते के लरए उऩमोगी हो सकता है। भेये फ ऩन 

भें भैंने भेये भाता-वऩता के रयश्तो भें तनाव देखा है। भुझे ऩता है कक इससे फच् ों 
ऩय कैसा प्रबाव ऩडता है। इसी के कायण आज भेये ऩरयवाय भें कोई तनाव नहीॊ 
है। आज भैं एक अच्छा ऩनत औय वऩता हुॊ। 
 
इसी तयह व्माऩाय भे लभरी ववपरता हभें व्माऩाय के भहत्वऩुणा ननमभ 
लसखाती है।अगय आऩ सपर व्मवसानममों कक जीवनी ऩढते है, तो 
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आऩको कई उदाहयण लभरेंगे कक सभस्माओॊ ने उनके जीवन को ककस 
तयह से फदर ददमा है। आऩ ऩाएॊगे कक उन्होंने सभस्माओॊ से कई 
सफक सीखे है। औय उन्होंने आज त्रफजनेस का साम्राज्म ननभााण ककमा 
है।  
 

प्रत्मेक व्मजक्त के ऩास प्रनतबा होती है। कुछ नछऩी सॊबावनाएॊ होती 
है। जफ सभस्मा आती है तो वह आऩकक प्रनतबा का ऩदाापाि कयती 
है। वऩछरे सार, भै एक छोटी दघुाटना के कायण त्रफस्तय ऩय आयाभ 
कय यहा था।उस वक्त सभम त्रफताने के लरए भैंने कागज ऩय कुछ 
लरखना  ारू ककमा, औय भुझे सभझ भें आ गमा कक भैं ककताफें लरख 
सकता हुॊ। 
 

 
 

लभस्टय सोइच यो होंडा को टोमोटा कॊ ऩनी से खारयज ककमा गमा था। 
उनसे कहा गमा कक वह नौकयी के लरए ऩाञ नहीॊ है। इस अस्वीकृनत से 
उनकक नछऩी ऺभता औय व्मवसाम कौिल्म को फढावा लभर गमा। 
उन्होंने स्वमॊ होंडा कॊ ऩनी कक िुरुआत कक अफ हभ जानते है कक, 
होंडा भोटय कॊ ऩनी एक फडी फहुयाष्रीम कॊ ऩनी है। औय वह टोमोटा 
कॊ ऩनी के लरए प्रनतमोगी है।  
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अगय आऩके जीवन भें सभस्मा है तो कृऩमा इसे अऩनी प्रनतबा 
ददखाने का अवसय सभझ रो।औय सकायात्भक सो   के साथ आगे 
फढो औय इस दनुनमा को अऩनी प्रनतबा ददखाओ। 
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बगवत गीता के अनुसाय सपरता के ननमभ  
 

आऩका सराहकाय कौन है। आऩके आसऩास जो 5 रोग है,जजनसे 
आऩ सराह रेते है।मा उनके सॊऩका  भें यहते है, औय उनसे आऩकक 
ननजी फातें साझा कयते है, आऩ उन 5 रोगों कक औसत के फयाफय 
है। भहाबायत भें ऩाॊडव श्री कृष्ण से सराह रेत ेथे औय कौयव िकुनी 
से सराह रेते थे।  तो आऩका सराहकाय कौन है ? याभामण भें याभ 
को सौतरेी भाॊ कैकमी सगी भाॊ कौिल्मा से ज्मादा पे्रभ कयती थी। 
रेककन एक दासी भॊथया फी  भें आ गई औय कैकमी ने याभ को 14 
सार के वनवास भें बेज ददमा।  
 

मदद आऩ जीवन भें सपर होना  ाहते है तो आऩने जीवन से िकुनन 
औय भॊथया को हटा दो।  
 

फुननमादी औय भौलरक लसद्ाॊत  
 

एक व्मजक्त के जीवन भें 4 तयह के स्तय (Platform) होते है।  
 िायीरयक स्तय  

 भानलसकता स्तय  

 फौवद्क स्तय 

 आध्माजत्भक स्तय  

 
 

आज ज्मादातय रोग हभाये बौनतक ियीय औय फाहयी ददखावा इस ऩय ध्मान दे 

यहे है। रेककन जीवन भें हभायी फुवद् औय आध्माजत्भक वव ाय इन्हें  ऩोवर्त कयना 
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अचधक भहत्वऩुणा है। इससे आऩ जीवन भें सपरता ऩा सकते है। स्कुर औय 

कॉरेज कक लिऺा हभायी फुवद् को फेहतय फना सकती है। मोग, ध्मान औय 

साभाजजक सेवा आऩके जीवन भें आध्माजत्भक सुधाय दे सकते है। तो अऩनी फुवद् 

का ऩोर्ण कयें  औय आध्माजत्भक रूऩ से उत्थान के लरए  प्रमास कयें। 
 

 स्भभान ,सॊघठन औय सॊघदठत कामा। 
 

बगवान श्री कृष्ण ने कहा है जफ बी हभें सत्म का ऻान लभरता है, तो वह 

ववनम्रता के साथ आता है। ऻानी व्मजक्त के ऩास सबी व्मजक्तमों को एक सभान 

रूऩ से देखने कक दृजष्ट होती है। 
 

 
 
 अॊगे्रजी भें एक िब्द है रयस्ऩेक्ट(Respect), मह Re + spect  से फना है। 
 इसका भतरफ है अगय ककसी व्मजक्त भें आऩ कुछ अच्छा देखना  ाहते है तो 
उसका ऩुन् ऩयीऺण कयें। आऩ कुछ ना कुछ अच्छा ऩाएॊगे। जफ कोई ऩेड पर 

से बया हुआ होता है, तो उसकक िाखाएॊ नी े आती है। इसी तयह से ऻानी व्मजक्त 

को अऩने ऩैय धयती ऩय ही यखने  ादहए, औय स्वबाव भें ववनम्रता होनी  ादहए। 
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हभ रोग हभेिा अयफऩनत औय भॊत्रत्रमों का सम्भान कयने के लरए तत्ऩय यहते 
है। इसी तयह हभाये घय के नौकय औय नौकयानी को बी उतना ही सम्भान 

लभरना  ादहए। हभाया भॊत्री,अयफऩनत औय घय के नौकय इन को देखना देखने 

का नजरयमा सभान होना  ादहए। दोनों भाभरों भें सम्भान देने का तयीका थोडा 
अरग हो सकता है। जैसे कक नौकय के आने ऩय आऩको खड ेहोने कक जरूयत 

नहीॊ है। रेककन फात ीत भें उतना ही सम्भान होना  ादहए जजतना एक 

अयफऩनत मा भॊत्री को लभरता है।  
 

बगवान श्री कृष्ण कहते है, अऩनी Feelings (बावना) फदर दो, तो व्मवहाय 
बी फदर जाएगा। इस दनुनमा भें रोग कभ भेहनत औय ज्मादा पर ऩाना 
 ाहत ेहै। मुवा आसान नौकयी, आसान फॉस (Boss) औय उच्  बुगतान 

 ाहत ेहै। रेककन हभ मह ना बुरे कक ऩरयश्रभ ही सौबाग्म कक जननी है। 
आऩको अच्छा फॉस औय ऩरयऩुणा ऩत्नी तो, कबी नहीॊ लभरेगी। इसलरए अगय 
ऩरयजस्थनत फदरना  ाहत ेहै, तो ऩहरे भनजस्थनत फदरो। जैसे ही भनजस्थनत 
फदरेगी,ऩरयजस्थनतमाॊ बी अऩने आऩ फदरेगी। 
 

अनुिासन 

बगवत गीता के 6.7 वे अध्माम भें बगवान श्री कृष्ण कहते है। 
“युक्त आहरा ववहारस्य 

युक्त चेष्टा कममसु 

युक्त सव्ऩन बोधस्या 
योगा भवनत दखुःहा” 
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इसका अथा है आऩके जीवन भें अनुिासन होना  ादहए। हय  ीज जैसे खाना, 
ऩीना, घुभना, कपयना, कभा, हभायी सो , नीॊद आदद ननमलभत होना  ादहए। 
हभायी ददन माा कैसी है, इसका फहुत गहया असय हभायी नीॊद औय भानलसक 

सॊतुजष्ट ऩय ऩडता है। इसलरए हभाया कभा औय आ यण नैनतक होना  ादहए 
होना  ादहए।  
 

बगवत गीता दहॊदओुॊ कक केवर धालभाक ककताफ नहीॊ है। फजल्क नेततृ्व औय 
प्रफॊधन के लरए बी एक उत्कृष्ट ककताफ है। दनुनमा बय से रोग बगवत गीता 
ऩढने औय लसखने के लरए बायत आते है। उस ऩय वह खुद कक ककताफ लरखत े
है, औय कपय हभ बायतवालसमो को फे त ेहै। 
 
इसलरए हभें बगवत गीता को लसपा  ऩढना नहीॊ है, रेककन उसके लसद्ाॊतो को 
हभाये जीवन भें रागु कयना है। इससे हभाये जीवन भें ऩरयवतान आएगा, औय 
हभाया जीवन सुखी औय सपर हो जामेगा।  
 

“व्यवसाय आस्त्मका बुविर 
एकहा कुरू नंदना 

बहुशाखा हेय अनंतश्च 
बुिोऽव्यवसायनाम”् 

 
बगवान श्री कृष्ण कहत ेहै अगय आऩको जीवन भें सपर फनना है, तो 
व्मवसाम,आत्भा औय फुवद् को एक कयना  ादहए। श्री कृष्ण कहत ेहै हभारय 
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फुवद् को फहुिाखाम नहीॊ होना  ादहए।जफ हभ फहुत साये कामों ऩय ध्मान देते 
है, तो हभ कोई कामा अच्छे से नहीॊ कय ऩात ेहै। 
 
हभाये कामा भें फहुत सी अनुकूर औय प्रनतकुर  ीजें होती है।हभे अनुकुर 
 ीजों ऩय ध्मान कें दद्रत कयना है। औय प्रनतकूर  ीजों को टारना(Avoid) 
है। 
 
रोग हभेिा आत्भसॊतुष्टी औय आनॊद रेने के भौके ढुॊढते यहते है। ऐसे रोग 

अऩने जीवन भें ज्मादा सपर नहीॊ हो ऩात।े क्मोंकक मह रोग अऩने भन के 

इिाये ऩय ना ते है, मा कामा कयते है। अगय सपरता  ादहए तो हभें भन ऩय 
ननमॊत्रण ऩाना  ादहए।औय वाॊनछत कभा ऩय रगाना  ादहए। 
 
TO READ COMPLETE BOOK, YOU HAVE TO PURCHASE FROM AMAZON 

STORE. FIRST INSTALL “ KINDLE APP” ON YOUR 

PC/LAPTOP/MOBILE/TAB ETC. 

AFTER PURCHSAE IT CAN BE DOWNLOADED ON KINDLE APP. 

 

BOOK LINK AS BELOW. 
https://www.amazon.in/dp/B07KDNL52X 
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