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यह पुस्तक जीवन कय समझने, सों वारने और सार्थक बनान ेके उन मूल सूत्रय ों 

की यात्रा है, जय हर युर् में प्रासों गर्क रहे हैं । 
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समपथण 

यह पुस्तक उन सभी के ललए समगपथत है 

जय जीवन कय केवल जीना नही ों, बल्कि उसे अर्थपणूथ,  

सों तुललत और मलू्वान बनाना चाहते हैं । 

उन माता-गपता, रु्रुओों और जीवन के अनुभवय ों कय 

लजनसे हमें सही गदशा, सही सयच और सही जीवन मूल्य ों की प्रेरणा लमली । 
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प्रस्तावना 

 

आज के तेज़ बदलते समय में, जीवन केवल सफलता और उपलल्कियय ों तक 

सीलमत नही ों रह र्या है । असली मूल् उन रु्णय ों में गनगहत हैं, जय हमें एक 

अच्छा और लजम्मदेार इोंसान बनाते हैं । यही सयच इस पुस्तक “सार्थक जीवन 

के 11 मलू सतू्र” के गनमाथण की प्रेरणा बनी । 

यह पुस्तक हर उम्र और हर वर्थ के पािक के ललए ललखी र्ई है । इसके अध्याय 

लशक्षा, अनुशासन, आत्म-लचोंतन, स्वास्थ्य, गवत्तीय समझ, सेवा भाव और 

गिलजट्ल जीवन की लजमे्मदारी जैसे महत्वपूणथ गवषयय ों कय सरल और 

व्यवहाररक तरीके से प्रस्तुत करते हैं । 

यह पुस्तक केवल ज्ञान देन ेके ललए नही ों, बल्कि जीवन में इस ेलारू् करन ेऔर 

एक पणूथ मानव बनन ेकी गदशा में मार्थदशथन करने के ललए ललखी र्ई है । मैं 

उम्मीद करता हँ गक इस पुस्तक के लसद्ाोंत आपके जीवन में उजाला और 

ल्कस्थरता लाएँरे् और आपके व्यल्कित्व कय सों पूणथ बनाने में मदद करेंरे् । 

यह पुस्तक गवशेष रूप से जय र्लुाब बाबा ट्रस्ट कय समगपथत है, जय ग्रामीण 

और वों लचत लड़गकयय ों कय लशक्षा और सशल्किकरण के माध्यम से उनके सपनय ों 

तक पहँचने में मदद करता है । 
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सों स्थापक का सों देश 

मैं, मनयज शकु्ला, इस पुस्तक का लेखक तर्ा जय र्लुाब बाबा ट्रस्ट का 

सों स्थापक एवों  प्रबों ध ट्रस्टी, आप सभी का हृदयपवूथक स्वार्त करता हँ । 

अपने स ेबड़य ों के मार्थदशथन, उनकी सलाह और आशीवाथद से मैंने इस पुस्तक 

कय ललखने का एक छयट्ा सा प्रयास गकया है । यह पसु्तक केवल मेरे 

व्यल्किर्त गवचारय ों का सों ग्रह नही ों है, बल्कि अनके अनभुवी प्रयफेसरय ों, 

लशक्षकय ों, समाज के प्रबुद्जनय ों, और जीवन कय र्हराई स ेसमझन ेवाल ेलयर्य ों 

की सयच, उनकी समझ तर्ा उनके गनजी जीवन के अनभुवय ों स ेभी प्ररेरत है, 

लजनसे मुझे समय-समय पर सीखने का अवसर लमला । 

यह कृगत पूणथतः  Jai Gulab Baba Trust कय समगपथत है । मेरा दृढ़ गवश्वास 

है गक लशक्षा और सोंस्कार ही गकसी भी समाज की सशि नी ोंव हयते हैं । इसी 

गवश्वास के सार् हमने ग्रामीण और वों लचत वर्थ की लड़गकयय ों के लशक्षा एवों  

सशल्किकरण के क्षेत्र में गनरोंतर कायथ गकया है, तागक वे आत्मगनभथर, 

आत्मगवश्वासी और सम्मानपणूथ जीवन जी सकें । 

इस पुस्तक के माध्यम से मैं यह सों देश हर व्यल्कि तक पहँचाना चाहता हँ गक 

सच्चा सखु और सफलता केवल बाहरी उपलल्कियय ों, पद या धन में नही ों, बल्कि 

अपन ेचररत्र, कमथ, गवचार और सवेा भाव में गनगहत हयती है । इसमें प्रस्तुत 11 

मूल सतू्र—जीवन के व्यावहाररक अनुभवय ों, शास्त्रीय गवचारय ों और आधुगनक 
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सों दभों के सों तुलन के सार्—आपकय जीवन में सही गदशा, सों तुलन, उदे्दश्य 

और सशि गनणथय लेने में मार्थदशथन करेंरे् । 

लेखन के इस प्रयास में यगद मुझसे कही ों भी कयई त्रगुट् या कमी रह र्ई हय, तय 

मैं उसके ललए आप सभी से गवनम्रतापूवथक क्षमा प्रार्ी हँ । मेरा उदे्दश्य स्वयों  

कय प्रस्तुत करना नही ों, बल्कि अपन ेअनभुवय ों, सीखी र्ई सीखय ों और जीवन 

मूल्य ों कय सरल रूप में आप तक पहँचाना है, तागक वे आपके जीवन में 

उपययर्ी लसद् हय सकें । 

मैं आशा करता हँ गक यह पुस्तक हर पािक के जीवन में सकारात्मक 

पररवतथन लाए, उन्हें आत्म-लचोंतन के ललए प्रेररत करे और समाज के प्रगत 

लजम्मदेारी, करुणा और सवेा भाव कय मजबूत करे । 

  

आइए, हम सब लमलकर इस ज्ञान और मूल्य ों के मार्थ पर कदम बढ़ाएँ और 

एक बहेतर इोंसान, बहेतर समाज और बेहतर भगवष्य के गनमाथण में अपना 

ययर्दान दें । 

—मनयज शकु्ला 

 सों स्थापक एवों  प्रबों ध ट्रस्टी 

 जय र्लुाब बाबा ट्रस्ट 
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· औपचारिक शिक्षा और जीवन शिक्षा का अंतर
· सीखने की जिज्ञासा और समझ का विकास
· शिक्षा का उद्देश्य के वल नौकरी नहीं , बल्कि चरित्र निर्माण

**अध्याय 1
 शिक्षा – ज्ञान से विवेक तक**

**अध्याय 1
 शिक्षा – ज्ञान से विवेक तक**



शिक्षा- ज्ञान से विवेक तक  

औपचारिक शिक्षा 

सीखने की जिज्ञासा और समझ का विकास

शिक्षा का उद्देश्य के वल नौकरी नहीं , बल्कि चरित्र निर्माण

डिग्री - नौकरी हेतु 

प्रश्न पूछना 

सच्चाई सं तुलन आत्मसम्मान व सं यम 

समझदारी की ओर बहना 

समझना 

पूर्ण शिक्षा दोनों  का सं तुलन 
विवेक - जीवन कौशल हेतु 

जीवन शिक्षा



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 
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शिक्षा मानव जीवन की सबसे मजबूत नी ींव है । शजस प्रकार ककसी भवन की 

मजबूती उसकी नी ींव पर कनभथर करती है, उसी प्रकार ककसी व्यक्ति का चररत्र, सोच 

और भकवष्य उसकी शिक्षा पर कनभथर करता है । लेककन आज के समय में सबसे बडा 

प्रश्न यही है—क्या हम वास्तव में शिक्षा का सही अर्थ समझत ेहैं? 

अशिकाींि लोग शिक्षा को केवल किग्री, अींक, परीक्षा और नौकरी तक सीशमत मान 

लेते हैं । माता-कपता चाहत ेहैं कक बच्चा अचे्छ नींबर लाए, अच्छी नौकरी पाए और 

समाज में “सफल” कहलाए । लकेकन क्या यही शिक्षा का अींकतम लक्ष्य ह?ै यकि ऐसा 

होता, तो पढे-शलखे समाज में असीं तोष, तनाव, भ्रष्टाचार और सीं वेिनहीनता क्योीं 

बढती जा रही है? 

 वास्तकवकता यह ह ैकक शिक्षा हमें केवल यह नही ीं शसखाती कक हमें क्या करना है, 

बक्ति यह शसखाती है कक हमें कैसे सोचना है, कैसे कनर्थय लनेा है और कैसे एक 

अच्छा इींसान बनना है । आज का यगु सूचना का युग है । मोबाइल फोन, इींटरनेट 

और सोिल मीकिया ने जानकारी को हमारी उीं गशलयो ीं तक पहुँ चा किया है । कुछ ही 

सेकीं ि में हम ककसी भी कवषय पर हजारो ीं जानकाररयाुँ प्राप्त कर सकते हैं । लकेकन 

इसके बावजूि कववेक, ियैथ और सीं वेिनिीलता िलुथभ होती जा रही है । इसका कारर् 

यह है कक जानकारी और समझ के बीच का अींतर हमने भुला किया है ।  

शिक्षा का उदे्दश्य सूचना को समझ में और समझ को कववके में बिलना है । 

 

1. औपचाररक शिक्षा और जीवन शिक्षा: गहराई स े

समझना 

औपचाररक शिक्षा वह शिक्षा है जो हमें सू्कल, कॉलेज और कवश्वकवद्यालयो ीं में 

शमलती है । यह हमें पढना, शलखना, गशर्त, कवज्ञान, इकतहास, तकनीक और 

व्यवसाकयक ज्ञान शसखाती है । यह शिक्षा आवश्यक है, क्योींकक इसके कबना 

आिुकनक जीवन की कल्पना नही ीं की जा सकती । िॉक्टर, इींजीकनयर, शिक्षक, 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 
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वैज्ञाकनक—ये सभी औपचाररक शिक्षा के माध्यम से ही समाज को शमलते हैं । 

लेककन केवल औपचाररक शिक्षा जीवन को पूर्थ नही ीं बनाती । 

एक सच्ची घटना (कॉपोरेट जीवन स)े 

एक यवुा इींजीकनयर बडे िहर में एक प्रकतकित कीं पनी में नौकरी करता र्ा । पढाई में 

वह बहत तजे़ र्ा और जल्दी ही उसे प्रमोिन भी शमल गया । लकेकन िीरे-िीरे उसके 

व्यवहार में बिलाव आने लगा । वह अपने जूकनयसथ से कठोरता से बात करता, 

पररवार के शलए समय नही ीं कनकालता और केवल पैसा और पि को ही सफलता 

मानने लगा । एक किन उसकी माुँ गींभीर रूप से बीमार हो गईं । अस्पताल में बैठा वह 

पहली बार सोचने लगा—इतनी पढाई, इतनी सफलता के बाि भी वह अपनो ीं के 

सार् नही ीं है । उस किन उसे एहसास हआ कक उसने शिक्षा तो पाई, लेककन जीवन 

जीना नही ीं सीखा । 

👉 यहाुँ औपचाररक शिक्षा र्ी, लकेकन जीवन शिक्षा का अभाव र्ा । 

औपचाररक शिक्षा हमें कवषयो ीं का ज्ञान िेती है, लेककन जीवन शिक्षा हमें जीवन जीने 

की कला शसखाती है । औपचाररक शिक्षा हमें यह बताती है कक ककसी समस्या को 

तकनीकी रूप से कैसे हल ककया जाए, जबकक जीवन शिक्षा यह शसखाती ह ैकक उस 

समािान का मानवता और समाज पर क्या प्रभाव पडेगा । 

आज कई ऐसे लोग हैं जो अत्यींत योग्य हैं, लेककन जीवन के छोटे-छोटे कनर्थयो ीं में 

असीं तुशलत हो जाते हैं । इसका कारर् यह है कक उन्ोींने ककताबो ीं से तो सीखा, लेककन 

अनुभवो ीं से सीखना नही ीं सीखा । 

एक कवस्ततृ वास्तकवक कहानी (शिक्षा जगत स)े 

एक शिक्षक वषों तक एक प्रकतकित कवद्यालय में पढाते रहे । कवषय का ज्ञान उतृ्कष्ट 

र्ा, पररर्ाम भी अचे्छ आते र्े । लेककन वे कवद्याशर्थयो ीं की भावनाओीं को नही ीं समझते 

र्े । एक किन एक छात्र परीक्षा में असफल हआ और शिक्षक ने सावथजकनक रूप से 
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उसे अपमाकनत कर किया । कुछ किनो ीं बाि पता चला कक वही छात्र मानशसक िबाव 

के कारर् सू्कल छोड चुका है । उस घटना ने शिक्षक को भीतर तक झकझोर किया । 

उन्ो ींने स्वीकार ककया कक उन्ोींने पढाना तो शसखाया, लेककन समझना नही ीं सीखा 

र्ा । उस किन के बाि उन्ो ींने शिक्षा को केवल पाठ्यक्रम नही ीं, बक्ति सीं वेिना का 

माध्यम बनाया । 

👉 यही जीवन शिक्षा ह—ैजो हमें इींसान बनाती है । 

इकतहास स ेकवस्ततृ उिाहरर्: राजा अिोक 

राजा अिोक अत्यीं त शिशक्षत, िक्तििाली और कुिल िासक र्े । लेककन कशलींग 

युद्ध के बाि जब उन्ोींने हजारो ीं मृत िरीर िेखे, तब उन्ें शिक्षा का वास्तकवक अर्थ 

समझ आया । उनकी औपचाररक शिक्षा ने उन्ें युद्ध जीतना शसखाया र्ा, लेककन 

जीवन शिक्षा ने उन्ें करुर्ा, अकहींसा और सेवा का मागथ किखाया । उसके बाि 

अिोक ने शिक्षा को जनता के कल्यार् से जोडा । यह पररवतथन केवल ज्ञान से नही ीं, 

कववेक से आया । 

जीवन शिक्षा क्या शसखाती ह?ै 

जीवन शिक्षा हमें शसखाती है— 

• सही और गलत में अींतर 

• िूसरो ीं के प्रकत सीं वेिनिील होना 

• असफलता को सीख के रूप में स्वीकार करना 

• सफलता में कवनम्र बने रहना 

• पररक्तिकतयो ीं में सीं तुलन बनाए रखना 

यह शिक्षा हमें अनुभवो ीं, गलकतयो ीं, सीं घषों, पररवार, समाज और आत्म-शचींतन से 

शमलती है । 
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ग्रामीर् भारत स ेएक उिाहरर् 

एक छोटे गाुँव में रहने वाला ककसान ज्यािा पढा-शलखा नही ीं र्ा । लेककन वह हर 

सुबह समय पर उठता, अपने काम को ईमानिारी से करता और जरूरतमीं िो ीं की मिि 

करता । जब गाुँव में कोई कववाि होता, तो लोग उसी के पास सलाह लेने जाते, 

क्योींकक वह िाींत, कनष्पक्ष और समझिार र्ा । उसके पास कोई किग्री नही ीं र्ी, लेककन 

जीवन शिक्षा ने उसे समाज का मागथििथक बना किया र्ा । 

👉 यह उिाहरर् बताता ह ैकक शिक्षा केवल कक्षा में नही ीं, जीवन में भी होती है । 

इकतहास से कवस्ततृ उिाहरर् 

महात्मा गाींिी: जीवन स्वयीं  शिक्षा बना 

महात्मा गाींिी ने लीं िन से कानून की पढाई की र्ी, लेककन उनकी महानता किग्री से 

नही ीं, उनके जीवन से आई । िशक्षर् अफ्रीका में जब उन्ें टरेन से केवल रींग के कारर् 

बाहर फें क किया गया, तो वह क्षर् उनके जीवन की शिक्षा बन गया । उसी अपमान 

ने उन्ें अन्याय के क्तखलाफ खडा होना शसखाया । उन्ोींने सत्य और अकहींसा को केवल 

पढा नही ीं, शजया । उनका जीवन हमें बताता ह ैकक शिक्षा का उदे्दश्य केवल कवद्वान 

बनना नही ीं, बक्ति कववेकिील और साहसी बनना है । 

स्वामी कववकेानींि: शिक्षा स ेआत्मबल 

स्वामी कववेकानीं ि अत्यीं त प्रकतभािाली छात्र र्े । लेककन उनके गरुु रामकृष्ण परमहींस 

ने उन्ें शसखाया कक केवल पुस्तक ज्ञान पयाथप्त नही ीं है । आत्मबल, सेवा और करुर्ा 

के कबना शिक्षा अिूरी है । शिकागो के कवश्व िमथ सम्मेलन में उनका भाषर् केवल 

ज्ञान नही ीं, बक्ति उनके चररत्र और आत्मकवश्वास का पररर्ाम र्ा । 
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2. सीखन ेकी शजज्ञासा: कवस्ततृ दृकष्टकोर् 

बच्चा जन्म से शजज्ञासु होता है । वह हर चीज को छूना, िेखना और समझना चाहता 

है । लकेकन िीरे-िीरे हम उसकी शजज्ञासा को “अनुिासन” के नाम पर िबा िेते हैं । 

 

शिक्षा व्यविा की एक सच्चाई 

एक शिक्षक ने कक्षा में प्रश्न पूछा । एक छात्र ने अलग उत्तर किया । शिक्षक ने उसे 

गलत कहकर चुप करा किया । उस किन उस छात्र ने सवाल पूछना बीं ि कर किया । 

👉 कई बार एक िाींट, एक जीवन की शजज्ञासा को समाप्त कर िेती है । 

िॉ. ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम: सीखन ेकी भखू 

कलाम साहब जीवन भर पढत े रहे । राष्टरपकत बनने के बाि भी वे छात्रो ीं के बीच 

बैठकर सीखते र्े । वे कहते र्े—“सीखना बीं ि करना, जीकवत रहते हए मरने जैसा 

है ।” उनका जीवन बताता है कक सीखने की कोई उम्र नही ीं होती । सीखने की शजज्ञासा 

मनुष्य की सबसे बडी पूीं जी है । शजज्ञासा ही वह िक्ति है जो सामान्य व्यक्ति को 

असािारर् बना िेती है । जब तक मन में प्रश्न हैं, तब तक सीखने की सीं भावना है । 

समस्या तब िुरू होती ह ैजब समाज प्रश्न पूछने वालो ीं को “अिाींत” या “ज्यािा 

चालाक” कहने लगता है । िीरे-िीरे बच्चे सवाल पूछना छोड िेते हैं और केवल 

कनिेिो ीं का पालन करने लगते हैं । 

एक वास्तकवक कहानी (ग्रामीर् छात्र की) 

एक ग्रामीर् कवद्यालय में पढने वाला छात्र कवज्ञान में बहत प्रश्न पछूता र्ा । शिक्षक 

को लगता र्ा कक वह कक्षा बाशित करता है । एक किन शिक्षक ने उसे चुप रहने को 

कहा । छात्र ने सवाल पूछना बीं ि कर किया । वषों बाि वही छात्र एक िानीय 

तकनीकी समस्या का समािान लेकर आया—जल सीं रक्षर् की एक सरल प्रर्ाली । 
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उसने कहा, “अगर मैंने सवाल पूछना छोड किया होता, तो समािान ढूुँ ढना भी 

छोड िेता ।” 

👉 शजज्ञासा िबाने से प्रकतभा मर जाती है । 

अल्बटथ आइींस्टीन का उिाहरर् 

आइींस्टीन कहा करते र्े —“मेरे पास कोई कविेष प्रकतभा नही ीं है, मैं केवल शजज्ञासु 

हुँ ।” उनकी खोजें केवल बुशद्ध का पररर्ाम नही ीं र्ी ीं, बक्ति कनरींतर प्रश्न पूछने की 

आित का फल र्ी ीं । 

समझ बनाम रटना 

जब कवद्यार्ी केवल रटते हैं, तो वे परीक्षा पास कर लेते हैं । लेककन जब वे समझते 

हैं, तो जीवन की समस्याएुँ  हल करना सीखत ेहैं । 

👉 समझ ज्ञान को कववके में बिलती है । 

 

3. शिक्षा का उदे्दश्य: चररत्र कनमाथर्  

शिक्षा का वास्तकवक उदे्दश्य केवल ज्ञान िेना या रोजगार किलाना नही ीं है, बक्ति 

मनुष्य के चररत्र का कनमाथर् करना है । सच्ची शिक्षा व्यक्ति को सही और गलत में 

अींतर करना शसखाती ह ैतर्ा उसके भीतर सत्य, ईमानिारी, करुर्ा और शजम्मेिारी 

जैसे मूल्योीं का कवकास करती है । जब शिक्षा कववेक को जाग्रत करती है, तभी व्यक्ति 

अपने ज्ञान का उपयोग समाज और मानवता के कल्यार् के शलए करता है । चररत्रहीन 

शिक्षा व्यक्ति को सक्षम तो बना सकती है, लकेकन सीं वेिनिील और नैकतक नही ीं । 

इसशलए शिक्षा का अींकतम लक्ष्य एक सफल नही ीं, बक्ति एक सुसीं सृ्कत और शजम्मिेार 

इींसान बनाना होना चाकहए । 
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एक शजल ेमें एक अशिकारी कनयुि हआ । उसने िेखा कक वषों से ररश्वत व्यविा 

बन चुकी र्ी । उसने साफ मना कर किया । पररर्ामस्वरूप उसका बार-बार 

िानाींतरर् हआ, पररवार को ककठनाइयाुँ झेलनी पडी ीं । लेककन वषों बाि वही 

अशिकारी अपने बच्चोीं की नजरो ीं में हीरो बन गया । बचे्च कहत—े “हमारे कपता ने 

हमें शसखाया कक सही रास्ता ककठन होता है, लकेकन सम्मान िेता है ।” 

👉 यही चररत्र कनमाथर् की असली जीत है । 

यकि शिक्षा केवल नौकरी तक सीशमत रह जाए, तो व्यक्ति सफल तो हो सकता है, 

लेककन सीं तुशलत नही ीं । चररत्र वह िक्ति है जो व्यक्ति को सही और गलत के बीच 

कनर्थय लेने में सहायता करती है । 

एक कवस्ततृ वास्तकवक जीवन कहानी (कॉपोरेट क्षते्र स)े 

एक बडी कीं पनी में कायथरत प्रबीं िक को गलत ररपोटथ तयैार करने का आिेि शमला । 

ऐसा करने से कीं पनी को लाभ होता, और उसे पिोन्नकत भी शमल जाती । लेककन ररपोटथ 

गलत र्ी । उसने मना कर किया । कुछ समय के शलए उसे नुकसान हआ, लेककन बाि 

में उसी ईमानिारी के कारर् उसे नेतृत्व की शजमे्मिारी सौ ींपी गई । 

👉 चररत्र तात्काशलक नुकसान िेता ह,ै लकेकन िीघथकाशलक कवश्वास बनाता है । 

शिक्षा और अगली पीढी 

यकि हम बच्चोीं को केवल अींक और सफलता शसखाएुँ गे, तो वे प्रकतयोगी बनेंगे । 

यकि हम उन्ें मलू्य शसखाएुँ गे, तो वे शजम्मेिार नागररक बनेंगे । 
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शिक्षा और समाज का भकवष्य 

यकि शिक्षा केवल नौकरी तक सीशमत रही— 

• तो सीं वेिनिील िॉक्टर नही ीं बनेंग े

• ईमानिार अशिकारी नही ीं बनेंग े

• शजमे्मिार नागररक नही ीं बनेंग े

लेककन यकि शिक्षा चररत्र कनमाथर् से जुडी—तो समाज स्वतः  मजबूत बनेगा । 

कवस्ततृ आत्म-शचींतन 

• क्या मेरी शिक्षा मझुे कवनम्र बना रही है? 

• क्या मैं िूसरो ीं की पीडा को समझ पाता हुँ ? 

• क्या मैं अपने कनर्थयो ीं की शजमे्मिारी लेता हुँ ? 

• क्या मैं केवल सफल बनना चाहता हुँ  या अच्छा इींसान भी? 
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अध्याय 1: अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 
(शिक्षा – ज्ञान से वििके तक) 

कनिेि: 
इस अभ्यास पत्रक का उदे्दश्य उत्तर शलखवाना नही ीं, बक्ति सोच जगाना है । 

पाठक चाहें तो इसे पढकर मनन करें या शलखकर आत्म-कवश्लेषर् करें । 

भाग 1: औपचाररक शिक्षा और जीवन शिक्षा 

अभ्यास 1: आत्म-कवशे्लषर् प्रश्न 

1. मेरी औपचाररक शिक्षा ने मझुे कौन-से कौिल किए हैं? 

(जैसे—पढना, शलखना, तकनीकी ज्ञान, नौकरी से जुडी क्षमता) 

2. जीवन शिक्षा ने मुझे क्या शसखाया है? 

(जैसे—िैयथ, व्यवहार, कनर्थय, ररश्ोीं की समझ) 

3. क्या कभी ऐसा हआ है जब— 

o मैं पढा-शलखा होने के बावजूि गलत कनर्थय ले बैठा? 

o या कबना ज्यािा पढे ककसी ने मझुे जीवन का बडा सबक 

शसखाया? 

✍ अपने जीिन से एक उदाहरण सोशिए । 

अभ्यास 2: तलुना ताशलका (मन में या काग़ज़ पर) 

औपचाररक शिक्षा जीवन शिक्षा 

नौकरी किलाती ह ै जीवन जीना शसखाती ह ै
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औपचाररक शिक्षा जीवन शिक्षा 

ककताबो ीं से शमलती ह ै अनुभवो ीं से शमलती ह ै

परीक्षा में काम आती ह ै सीं कट में काम आती ह ै

👉 सोशचए: मेरे जीवन में कौन-सी शिक्षा अशिक प्रभावी रही ह?ै  

भाग 2: सीखन ेकी शजज्ञासा और समझ का कवकास 

अभ्यास 3: मरेी शजज्ञासा की क्तिकत 

नीचे किए गए कर्नो ीं पर ईमानिारी से सोशचए: 

• ☐ मैं “क्योीं” पूछने से कहचकता हुँ  

• ☐ मैं केवल उत्तर याि करता हुँ , समझता नही ीं 

• ☐ मैं गलती होने पर कनराि हो जाता हुँ  

• ☐ मैं नई चीज़ें सीखने के शलए उत्सुक रहता हुँ  

👉 शजन पर ✔️ लगा, वे आपकी सीखने की कििा किखात ेहैं । 

अभ्यास 4: प्रश्नो ीं की सूची 

आज अपने आप से 5 प्रश्न पूशछए: 

1. मैं यह क्योीं कर रहा हुँ ? 

2. इसका समाज पर क्या प्रभाव पडेगा? 
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3. क्या कोई बेहतर तरीका हो सकता ह?ै 

4. यकि मैं गलत हआ तो क्या सीखूुँ गा? 

5. क्या मैं सीखने के शलए खुला हुँ ? 

✍ जो व्यक्ति प्रश्न पूछना सीख लतेा ह,ै वह जीवन समझना सीख जाता है । 

अनभुव आिाररत लघ ुअभ्यास 

आज कोई एक काम करें— 

• कबना मोबाइल के 

• पूरे ध्यान से 

• और बाि में सोचें: “क्या मैंने कुछ नया सीखा?” 

 

भाग 3: शिक्षा का उदे्दश्य – नौकरी नही ीं, चररत्र कनमाथर् 

अभ्यास 5: मलू्य परीक्षर् (Value Check) 

नीचे किए गए कर्नो ीं पर स्वयीं  को आींककए: 

• ☐ मैं लाभ के शलए गलत से समझौता नही ीं करता 

• ☐ मैं गलती होने पर स्वीकार करता हुँ  

• ☐ मैं कमजोर के प्रकत सीं वेिनिील हुँ  

• ☐ मैं सही के सार् खडा रहता हुँ , भले अकेला रहुँ  

👉 शजतने ✔️, उतना मजबूत चररत्र । 
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अभ्यास 6: कनर्थय क्तिकत अभ्यास 

कल्पना कीशजए: आपको गलत रास्ते से सफलता शमल सकती है लेककन 
ईमानिारी से र्ोडा नुकसान होगा 

सोशचए: 

• आप क्या चुनेंगे? 

• क्योीं? 

• 5 साल बाि इस कनर्थय को कैसे िेखेंगे? 

✍ चररत्र भकवष्य की नजर से कनर्थय लनेा शसखाता है । 

अभ्यास 7: रोल मॉिल अभ्यास 

अपने जीवन में ऐसे एक व्यक्ति को पहचाकनए— 

• जो कम बोलता ह ै

• लेककन सही करता ह ै

• और भरोसेमीं ि ह ै

सोशचए: 

• उसकी कौन-सी आितें सीखने योग्य हैं? 

• क्या मैं उन्ें अपना सकता हुँ ? 

समकेकत अभ्यास: शिक्षा स ेकववेक तक 

अभ्यास 8: जीवन रूपाींतरर् प्रश्न 
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1. मेरी शिक्षा ने मुझे ककतना बेहतर इींसान बनाया है? 

2. क्या मैं केवल अपने शलए सीख रहा हुँ  या समाज के शलए भी? 

3. यकि आज मेरा जीवन समाप्त हो जाए— 

o लोग मझुे ककस बात के शलए याि करेंगे? 

o मेरी किग्री के शलए या मेरे व्यवहार के शलए? 

पोर्ी पकढ पकढ जग मुआ, पीं कित भया न कोय । 

ढाई आखर पे्रम का, पढे सो पीं कित होय ॥   -ककव: सीं त कबीर िास 

यह िोहा स्पष्ट करता है कक 

केवल पुस्तकोीं का ज्ञान (औपचाररक शिक्षा) मनुष्य को कववकेिील नही ीं बनाता । 

सच्ची शिक्षा वही है जो समझ, पे्रम, सीं विेना और चररत्र कनमाथर् की ओर ले जाए । 

👉 कबीर िास जी के अनुसार, 

शिक्षा का उदे्दश्य किग्री या नौकरी नही ीं, बक्ति मनुष्य को बेहतर इींसान बनाना है । 

यह ककवता इन कबींिओु ीं को मजबूती िेती है: 

• औपचाररक शिक्षा और जीवन शिक्षा का अींतर 

• सीखने की शजज्ञासा और गहरी समझ 

• शिक्षा का अींकतम लक्ष्य: कववके और चररत्र कनमाथर् 

अींकतम अभ्यास: जीवन सीं कल्प 

आज एक सीं कल्प लें और मन में िोहराएुँ :  

“मैं शिक्षा को केवल सफलता नही ीं, सींस्कार और कववके का माध्यम 

बनाऊुँ गा/बनाऊुँ गी ।” 
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अध्याय 1: समापन सार (Chapter Summary) 

 

यह अध्याय हमें यह गहराई से समझाता है कक शिक्षा केवल किग्री, अींक या नौकरी 

तक सीशमत नही ीं है, बक्ति यह मनुष्य के कववके, सीं विेनिीलता और चररत्र के कनमाथर् 

की प्रकक्रया है । शिक्षा का वास्तकवक उदे्दश्य जानकारी िेना नही ीं, बक्ति सही सोच 

और सही कनर्थय लनेे की क्षमता कवकशसत करना है । 

इस अध्याय में हमने जाना कक औपचाररक शिक्षा हमें ज्ञान और कौिल िेती है, 

लेककन जीवन शिक्षा हमें सीं तुलन, िैयथ और मानवीय मूल्योीं से जोडती है । जब िोनो ीं 

सार् चलती हैं, तभी व्यक्ति वास्तव में शिशक्षत कहलाता है । केवल किग्री रखने से 

कोई व्यक्ति सीं वेिनिील या शजमे्मिार नही ीं बनता; इसके शलए अनुभव, आत्म-शचींतन 

और जीवन से सीखना आवश्यक है । 

हमने यह भी समझा कक सीखने की शजज्ञासा शिक्षा की आत्मा ह ै। प्रश्न पूछना, 

समझने की इच्छा रखना और गलकतयो ीं से सीखना ही व्यक्ति को आगे बढाता है । 
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जो सीखना बीं ि कर िेता है, उसका कवकास भी रुक जाता है, चाहे उसके पास ककतनी 

ही योग्यताएुँ  क्योीं न हो ीं । 

अध्याय का एक महत्वपूर्थ सीं िेि यह ह ैकक शिक्षा का अींकतम उदे्दश्य नौकरी नही ीं, 

बक्ति चररत्र कनमाथर् ह ै। नौकरी जीवन चलाने का सािन है, लकेकन चररत्र जीवन को 

कििा िेता है । ईमानिारी, शजम्मिेारी, करुर्ा और सत्य के प्रकत कनिा—ये सभी गरु् 

शिक्षा से ही कवकशसत होने चाकहए । कबना चररत्र के शिक्षा समाज के शलए हाकनकारक 

भी बन सकती है । 

अींततः  यह अध्याय हमें आत्म-शचींतन के शलए पे्रररत करता ह—ै 

क्या हमारी शिक्षा हमें केवल सफल बना रही है या एक अच्छा इींसान भी? 

क्या हम अपने ज्ञान का उपयोग केवल स्वयीं  के शलए कर रहे हैं या समाज के 

कल्यार् के शलए भी? 

यही प्रश्न इस पुस्तक की नी ींव हैं और आग ेआने वाले सभी अध्यायो ीं की कििा तय 

करत ेहैं । 

शिक्षा केवल जानकारी नही ीं, समझ है । समझ से कववेक जन्म लेता है । 

कववेक से सही कनर्थय होते हैं । और सही कनर्थय से चररत्र बनता है । 

 

यही इस पसु्तक की आत्मा है । 

1. शिक्षा केवल किग्री, अींक या नौकरी प्राप्त करने का माध्यम नही ीं है, बक्ति मनुष्य के 

कववेक और चररत्र के कनमाथर् की प्रकक्रया है । 

2. वास्तकवक शिक्षा व्यक्ति को सही सोच कवकशसत करना और सही कनर्थय लेना 

शसखाती है । 

3. औपचाररक शिक्षा ज्ञान और कौिल िेती है, जबकक जीवन शिक्षा अनुभव, सीं तुलन 

और सीं वेिनिीलता शसखाती है । 
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4. जब औपचाररक शिक्षा और जीवन शिक्षा सार् चलती हैं, तभी व्यक्ति वास्तव में 

शिशक्षत कहलाता है । 

5. केवल किग्री होने से व्यक्ति शजमे्मिार या नैकतक नही ीं बनता; इसके शलए आत्म-शचींतन 

आवश्यक है । 

6. सीखने की शजज्ञासा शिक्षा की आत्मा है, जो व्यक्ति को कनरींतर आगे बढने की पे्ररर्ा 

िेती है । 

7. प्रश्न पूछना, गलकतयो ीं से सीखना और समझ कवकशसत करना सच्ची शिक्षा का आिार 

है । 

8. शिक्षा का अींकतम उदे्दश्य नौकरी पाना नही ीं, बक्ति चररत्र कनमाथर् करना है । 

9. ईमानिारी, करुर्ा, शजम्मेिारी और सत्यकनिा जैसे गुर् शिक्षा से ही कवकशसत होने 

चाकहए । 

10. सही शिक्षा व्यक्ति को केवल सफल नही ीं, बक्ति एक अच्छा और समाजोपयोगी 

इींसान बनाती है । 

 



समय, विचार और व्यवहार का अनुशासन
आत्म-अनुशासन बनाम बाहरी नियं त्रण
अनुशासन से स्वतंत्रता की ओर

**अध्याय 2
अनुशासन – जीवन की नीं व**

**अध्याय 2
अनुशासन – जीवन की नीं व**



अनुशासन – जीवन की नीं व

समय का 
अनुशासन 

अविचिलित जीवन का आधार 

जब समय, विचार और व्यवहार अनुशासित होते हैं, तभी
जीवन सं तुलित बनता है || 

विचारों  का 
अनुशासन 

व्यवहार का 
अनुशासन 

समयनिष्ठा
नियमितता 
प्राथमिकता 

सकारात्मकता
स्पष्टता 
चिंतन

सदाचार
विनम्रता
जिम्मेदारी  
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अगर शिक्षा जीवन की दििा दिखाती ह,ै तो अनुिासन उस दििा में चलने की 

िक्ति िेता ह ै  शिक्षा हमें तताती है दक ाा सही ह ै रर ाा गलत, लेदकन 

अनुिासन हमें सही को चुनने रर उस पर दिके रहने की क्षमता िेता है   अनुिासन 

के दतना ज्ञान भी तोझ तन जाता है, रर प्रदतभा होत ेहुए भी व्यक्ति दििाहीन हो 

जाता ह ै  

आज हमारे चारो ों ओर ऐसे अनेक उिाहरण हैं जहााँ लोग अत्यों त पढे-शलखे, कुिल 

रर प्रदतभािाली हैं, दिर भी जीवन में असों तोष, असिलता रर तनाव से शिरे 

हुए हैं   इसका कारण तुशि की कमी नही ों, तक्ति अनुिासन की कमी है   ज्ञान 

रास्ता दिखा सकता ह,ै लदेकन मों श़िल तक पहुाँचाता केवल अनुिासन है   अक्सर 

लोग अनुिासन को कठोरता, तों धन, या आ़िािी की कमी के रूप में िेखते हैं   

तच्ोों को लगता है दक अनुिासन उन्हें रोकता है, युवाओों को लगता है दक यह 

उनकी स्वतोंत्रता छीन लतेा है, रर कई वयस्क इसे तोझ समझकर ऩिरअोंिा़ि 

कर िेते हैं   लदेकन वास्तदवकता इसके दतिुल दवपरीत ह ै  अनुिासन तों धन नही ों, 

तक्ति सच्ी स्वतोंत्रता की िरुुआत है   

सोशचए— 

ाा वह व्यक्ति वास्तव में स्वतोंत्र ह ै जो अपनी आितो ों के अधीन ह?ै 

ाा वह व्यक्ति स्वतोंत्र ह ैजो समय पर उठ नही ों पाता, अपनी भावनाओों पर दनयोंत्रण 

नही ों रख पाता, या इच्छाओों के आग ेहार जाता ह?ै 

सच्ी स्वतोंत्रता वह नही ों है जो दतना दनयमो ों के शमले, तक्ति वह है जो आत्म-दनयोंत्रण 

से आती है   रर आत्म-दनयों त्रण का िूसरा नाम ही अनुिासन है   

आज के समय में अशधकाोंि समस्याओों की जड़ अनुिासन की कमी है—चाहे वह 

दवद्यार्ी का जीवन हो, जहााँ ध्यान रर दनरोंतरता का अभाव दिखता है; पररवार 

हो, जहााँ समय रर व्यवहार का सों तुलन दतगड़ रहा है; समाज हो, जहााँ दनयमो ों की 

अवहेलना सामान्य हो गई है; या राष्ट्र हो, जहााँ कतथव्यो ों से पहले अशधकारो ों की तात 

की जाती है   

अनुिासन के दतना व्यवस्था सों भव नही ों, रर व्यवस्था के दतना दवकास नही ों   
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यह अध्याय हमें यह समझने में मिि करेगा दक— 

समय, दवचार रर व्यवहार का अनुिासन ाोों जीवन के शलए अदनवायथ ह,ै 

आत्म-अनुिासन रर ताहरी दनयों त्रण में मलूभतू अोंतर ाा ह,ै 

रर कैसे अनुिासन हमें एक शजम्मिेार, सों तशुलत रर आत्मदनभथर व्यक्ति तनाता 

ह ै   

 

इस अध्याय को पढते समय स्वयों  से यह प्रश्न पूछते चशलए— 

ाा मैं अपने जीवन का सों चालन स्वयों  कर रहा हाँ , या मेरी आितें मुझ ेचला रही हैं? 

ाा मेरा अनुिासन डर से ह ैया समझ से? 

ाा मैं अनुिासन को तोझ मानता हाँ  या िक्ति? 

इन प्रश्नो ों के उत्तर ही इस अध्याय का वास्तदवक उदे्दश्य हैं   

1. समय, दवचार रर व्यवहार का अनिुासन 

अनुिासन केवल समय पर उठने या दनयम मानने तक सीशमत नही ों है   वास्तव में 

अनुिासन जीवन के तीन स्तरो ों पर आवश्यक है—समय, दवचार रर व्यवहार   इन 

तीनो ों का सों तुलन ही जीवन को व्यवक्तस्थत, क्तस्थर रर सार्थक तनाता है   यदि इनमें 

से कोई एक भी असों तशुलत हो जाए, तो जीवन की पूरी व्यवस्था दतगड़ने लगती है   

समय दििा िेता ह,ै दवचार िक्ति िेत े हैं रर व्यवहार पहचान तनाता है   

इन तीनो ों का अनुिासन ही मनुष्य को साधारण से असाधारण तनाता है   

(क) समय का अनुिासन – सिलता की पहली सीढी 

समय जीवन की सतसे मूल्यवान पूाँ जी है   धन खो जाए तो दिर कमाया जा सकता 

है, अवसर छूि जाएाँ  तो दिर शमल सकते हैं, लेदकन तीता हुआ समय कभी लौिकर 

नही ों आता   समय एक ऐसा सों साधन है जो सतको तरातर शमलता है—अमीर-गरीत, 

शिशक्षत-अशिशक्षत, राजा-रोंक सभी को दिन के 24 िों िे समान शमलते हैं   अोंतर केवल 

इतना होता है दक कोई उसका उपयोग करता ह ैरर कोई उसे नष्ट् करता ह ै  
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जो समय का सम्मान करता ह,ै समय उसका सम्मान करता है   रर जो समय को 

हिे में लतेा ह,ै जीवन उसे हिे में ल ेलतेा है   

िो दवद्यार्ी हैं   पहला समय पर उठता है, दनयशमत पढता है, कायों को िालता नही ों 

रर अपने दिन की योजना तनाकर चलता है   िूसरा कहता ह—ै“कल कर लेंगे, 

अभी तो तहुत समय है  ” कुछ महीनो ों ताि पहला आत्मदवश्वासी, िाोंत रर 

व्यवक्तस्थत दिखाई िेता है, जतदक िूसरा तनाव, पछतावे रर डर से भर जाता है   

अोंतर तुशि का नही ों र्ा, अोंतर केवल समय के अनुिासन का र्ा   

वास्तदवक जीवन की कहानी (ग्रामीण भारत से प्रेररत कर्ा) 

एक गााँव में एक छोिी तच्ी र्ी   सुतह वह अपनी मााँ के सार् िर के काम करती, 

पानी भरती, छोिे भाई-तहनो ों को सों भालती रर दिर समय पर दवद्यालय जाती   

उसके पास अचे्छ कपडे़ नही ों र्े, दकतातें भी पुरानी र्ी ों, लेदकन एक ची़ि स्पष्ट् 

र्ी—उसका समय का अनुिासन   

  वह रो़ि एक ही समय पर उठती, एक ही समय पर पढती रर एक ही समय पर 

सोती   वषों ताि वही तच्ी शिशक्षका तनी   आज वह अपने गााँव की कई तक्तच्यो ों 

को पढा रही है   जत उससे सिलता का रहस्य पूछा गया तो उसने कहा— “मेरे 

पास साधन नही ों र्,े लेदकन मेरे पास समय का अनुिासन र्ा  ” 

👉 समय का अनुिासन साधनो ों से तड़ा होता है   

इदतहास से उिाहरण – डॉ. ए. पी. जे. अब्दलु कलाम 

डॉ. कलाम अपने पूरे जीवन में समय के प्रदत अत्यों त अनुिाशसत रहे   राष्ट्रपदत 

तनने के ताि भी उनका दिनचयाथ अनुिासन नही ों तिला   समय पर उठना, पढना, 

शलखना रर तच्ोों से सों वाि करना उनके जीवन का दनयम र्ा   उनका कर्न 

र्ा— 

“जो व्यक्ति समय का प्रतों धन नही ों कर सकता, वह जीवन का प्रतों धन नही ों कर 

सकता  ” 
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👉 समय का अनुिासन तनाव कम करता ह,ै आत्मदवश्वास तढाता ह ैरर जीवन 

में क्तस्थरता लाता है   

गोंभीर आत्म-शचोंतन प्रश्न 

• ाा मैं अपने दिन की िरुुआत उदे्दश्य के सार् करता हाँ  या केवल आित 

से? 

ाा मेरा समय मेरे लक्ष्ोों के अनुसार चल रहा ह ैया मेरी आितो ों के 

• अनुसार? 

ाा मैं समय का उपयोग कर रहा हाँ  या समय मुझ ेउपयोग कर रहा ह?ै 

(ख) दवचारो ों का अनुिासन – भीतर की सफाई 

हम जैसा सोचते हैं, वैसे ही तनते हैं   दवचार ही कमथ का तीज होते हैं   जीवन की 

हर पररक्तस्थदत पहले दवचार तनती है, दिर व्यवहार रर दिर पररणाम   यदि दवचार 

नकारात्मक, क्रोध से भरे, डर से ग्रस्त या ईष्याथ से भरे हो ोंगे, तो जीवन में अिाोंदत 

स्वाभादवक है   

ताहरी अनुिासन से पहल ेआोंतररक अनुिासन आवश्यक है   ाोोंदक यदि मन 

अक्तस्थर ह,ै तो जीवन भी अक्तस्थर रहगेा   

एक ही पररक्तस्थदत में एक व्यक्ति कहता है—“मेरे सार् ही ऐसा ाोों?” 

िूसरा कहता ह—ै“मैं इससे ाा सीख सकता हाँ ?” पररक्तस्थदत एक है, समस्या एक 

है, लेदकन दवचार अलग हैं—रर इसशलए जीवन की दििा भी अलग है   

वास्तदवक जीवन की कहानी 

एक युवक तार-तार नौकरी के इोंिरव्यू में असिल हो रहा र्ा   धीरे-धीरे उसने स्वयों  

को असिल मान शलया   उसका आत्मदवश्वास िूिने लगा   एक दिन उसके शिक्षक 

ने कहा—“असिलता एक ििना होती ह,ै पहचान नही ों  ” यह वाा उसके जीवन 

का मोड़ तन गया   उसने अपने दवचार तिले, अपने कौिल पर काम दकया रर 
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कुछ वषों ताि वही युवक सिल उद्यमी तन गया   

पररवतथन पररक्तस्थदतयो ों में नही ों र्ा, पररवतथन दवचारो ों में र्ा   

स्वामी दववेकानों ि कहते र्—े“हम वही तनत ेहैं जो हम सोचत ेहैं  ” शिकागो के 

मों च पर उनका आत्मदवश्वास उनके दवचारो ों की िक्ति का पररणाम र्ा, न दक 

दकसी पि या सों साधन का   

👉 दवचारो ों का अनुिासन जीवन की गणुवत्ता तय करता है   

प्रश्न 
ाा मेरे दवचार मुझ ेमजतूत तना रह ेहैं या कमजोर? 

ाा मैं समस्याओों में अवसर िेखता हाँ  या केवल पीड़ा? 

 

(ग) व्यवहार का अनुिासन – व्यक्तित्व की पहचान 

व्यवहार हमारे दवचारो ों का ताहरी रूप होता है   हम कैसे तोलते हैं, कैसे सुनते हैं, 

कैसे प्रदतदक्रया िेते हैं—यही हमारे चररत्र का िपथण है   व्यक्ति की पहचान उसके 

िब्दोों से नही ों, उसके व्यवहार से होती है   

 

सरल दनयम 

तोलने से पहल ेसोचना रर प्रदतदक्रया से पहल ेरुकना—यही व्यवहार का 

अनुिासन है   

 

एक दवद्यालय में िो शिक्षक र्े   एक शिक्षक गलती करने वाले तच्ोों को समझाता 

र्ा, धैयथ से तात करता र्ा रर सुधार का अवसर िेता र्ा   िूसरा शिक्षक क्रोध 

करता र्ा, अपमान करता र्ा रर डर पैिा करता र्ा   

िोनो ों पढात ेर्े, लेदकन पहला शिक्षक तच्ोों के दिल में तसता र्ा, िूसरा केवल डर 

तनाता र्ा    

यही व्यवहार का अोंतर है   
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गाोंधी जी का व्यवहार ही उनका सतसे तड़ा सों िेि र्ा   दवरोध, अपमान रर दहोंसा 

के तीच भी उनका सों यम अदडग रहा   उनका जीवन तताता है दक— “व्यवहार में 

अनुिासन हो, तो व्यक्ति स्वयों  सों िेि तन जाता है  ” 

👉 व्यवहार का अनुिासन व्यक्ति को सम्मान दिलाता ह,ै डर नही ों   

गोंभीर आत्म-प्रश्न 

ाा मैं लोगो ों से वसेै ही व्यवहार करता हाँ  जसैा मैं अपने शलए चाहता हाँ ? 

ाा मेरी भाषा सों तों ध तनाती ह ैया िूरी? 

ाा मेरा व्यवहार मेरे मूल्यो ों के अनुरूप ह?ै 

 

2. आत्म-अनिुासन तनाम ताहरी दनयों त्रण 

अनुिासन के िो रूप होते हैं—ताहरी दनयों त्रण रर आत्म-अनुिासन   िोनो ों में 

अोंतर समझना तहुत आवश्यक है, ाोोंदक यही अोंतर यह तय करता है दक कोई 

व्यक्ति केवल पररक्तस्थदतयो ों में अच्छा व्यवहार करेगा या हर पररक्तस्थदत में एक अच्छा 

इोंसान तना रहगेा   

ताहरी दनयों त्रण हमें दनयमो ों में तााँधता ह,ै 

जतदक आत्म-अनुिासन हमें मूल्यो ों से जोड़ता है   

ताहरी दनयों त्रण – डर पर आधाररत अनुिासन 

जत कोई व्यक्ति डर, िोंड, िताव या दनगरानी के कारण दनयम मानता है, तो उसे 

ताहरी दनयों त्रण कहा जाता है   यह अनुिासन तत तक ही रहता है जत तक कोई 

िेखने वाला हो या सजा का भय हो   अवसर शमलते ही यह दनयों त्रण िूि जाता है   

जहााँ डर खत्म, वहााँ अनुिासन भी खत्म   
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आत्म-अनुिासन ताहरी दनयों त्रण 

भीतर से प्रेरणा डर या िताव से पालन 

स्थायी आितें अस्थायी सुधार 

आत्म-शजम्मेिारी िूसरो ों पर दनभथरता 

स्वतोंत्रता की ओर सीमाओों में तों धन 

जह ाँ आत्म-अनुश सन होत  है, वह ाँ ननयंत्रण की आवश्यकत  नही ंहोती। 

एक तच्ा माता-दपता की उपक्तस्थदत में पढता है, होमवकथ  करता है रर मोताइल से 

िूर रहता है   जैसे ही माता-दपता कमरे से ताहर जाते हैं, तच्ा मोताइल उठा लेता 

है   यह पढाई नही ों, दनगरानी का पररणाम है   

वास्तदवक जीवन की कहानी – सू्कल से कायाथलय तक 

एक कायाथलय में कमथचारी समय पर आते र्े, ाोोंदक तॉस सख्त र्ा   जैसे ही तॉस 

का स्थानाोंतरण हुआ, वही कमथचारी िेर से आने लगे   ाोों? ाोोंदक उनका 

अनुिासन डर से जडु़ा र्ा, समझ से नही ों   

👉 ताहरी दनयों त्रण व्यक्ति को सही नही ों तनाता, केवल दनयों दत्रत करता है   

इदतहास से उिाहरण – रपदनवेशिक िासन 

अोंगे्ऱिी िासन के समय लोग कानून का पालन डर के कारण करते र्े   जैसे ही 

िासन समाप्त हुआ, कई जगहो ों पर अराजकता िैल गई   कारण स्पष्ट् र्ा—
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अनुिासन आत्मा में नही ों, डर में र्ा    

डर आधाररत अनुिासन समाज को क्तस्थर नही ों रख सकता   

गों भीर प्रश्न  
ाा मैं दनयम इसशलए मानता हाँ  ाोोंदक मुझ ेसही लगता है, 

या इसशलए ाोोंदक मुझे पकडे़ जाने का डर है? 

 

आत्म-अनिुासन – अोंतरात्मा से उत्पन्न िक्ति 

आत्म-अनुिासन वह क्तस्थदत ह ैजत कोई िेख ेया न िेखे, लाभ हो या न हो, व्यक्ति 

सही कायथ करता है   यह अनुिासन ताहर से नही ों र्ोपा जाता, तक्ति भीतर से 

उत्पन्न होता है   

आत्म-अनुिासन तत होता ह ैजत हम अपनी अोंतरात्मा के सामने ईमानिार रहत ेहैं   

प्रेरक उिाहरण 

एक छात्र परीक्षा में नकल कर सकता र्ा   कोई दनरीक्षक पास नही ों र्ा, अवसर 

भी र्ा   लेदकन उसने नकल नही ों की   जत उससे कारण पूछा गया तो उसने 

कहा— “मैं अपनी ऩिरो ों में दगरना नही ों चाहता  ” यह उत्तर उसकी अोंकताशलका से 

कही ों अशधक मूल्यवान र्ा   

👉 आत्म-अनुिासन वही करता ह ैजो सही ह,ै न दक जो आसान है   

वास्तदवक जीवन की कहानी – ईमानिार िकुानिार 

एक छोिे कस्बे में एक िकुानिार र्ा   एक ग्राहक गलती से अशधक पैसे िे गया   

िकुानिार ने उसे वापस तुलाकर पैसे लौिा दिए   ग्राहक ने कहा—“आप तो रख 

सकते र्े, कोई िेख नही ों रहा र्ा  ” िकुानिार मुस्कराकर तोला—“लदेकन मैं तो 

िेख रहा र्ा  ” 
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यही आत्म-अनुिासन है—जत दनगरानी ताहर नही ों, भीतर होती है   

इदतहास से उिाहरण – लाल तहािरु िास्त्री 

प्रधानमों त्री होते हुए भी लाल तहािरु िास्त्री सािगी रर आत्म-दनयों त्रण का प्रतीक 

र्े   रेल मों त्री रहते हुए एक ििुथिना की नैदतक श़िमे्मिारी लेते हुए उन्हो ोंने इस्तीिा िे 

दिया   उन्होोंने कहा र्ा— “अनुिासन पहल ेस्वयों  में होना चादहए, दिर समाज में  ” 

👉 जो स्वयों  पर दनयों त्रण रख सकता ह,ै वही सच्ा नेता होता है   

महान क्तखलाड़ी वही तनता है जो अभ्यास करे तत भी, जत कोच सामने न हो   

ओलों दपक पिक केवल प्रदतभा से नही ों, आत्म-अनुिासन से शमलते हैं   

अनुिासन वह प्रशिक्षण ह ैजो कोई िेख ेदतना भी चलता है   

ताहरी दनयों त्रण तनाम आत्म-अनुिासन (सों शक्षप्त तुलना) 

• ताहरी दनयों त्रण = डर आधाररत 

• आत्म-अनुिासन = समझ आधाररत 

• ताहरी दनयों त्रण = अस्थायी 

• आत्म-अनुिासन = स्थायी 

• ताहरी दनयों त्रण = व्यक्ति को रोकता है 

• आत्म-अनुिासन = व्यक्ति को उठाता है 

गोंभीर आत्म-मों र्न प्रश्न 

• ाा मैं वही काम करता हाँ  जो सही ह,ै या वही जो उस समय सुरशक्षत 

लगता ह?ै 

• ाा मेरा व्यवहार तत भी सही रहता ह ैजत कोई िेखने वाला नही ों होता? 

• ाा मेरा अनुिासन डर से ह ैया दववके से? 
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दनष्कषथ 
आत्म-अनुिासन ही चररत्र की असली पहचान है   दडदग्रयााँ व्यक्ति को योग्य तनाती 

हैं, लेदकन आत्म-अनुिासन व्यक्ति को दवश्वसनीय तनाता है   

3. अनिुासन स ेस्वतोंत्रता की ओर 

यह तात सुनने में दवरोधाभास लग सकती है, लदेकन सत्य यही ह ैदक अनुिासन ही 

स्वतोंत्रता का वास्तदवक मागथ ह ै  अशधकाोंि लोग स्वतोंत्रता को “जो मन चाहे करने” 

से जोड़ते हैं, जतदक वास्तव में ऐसा करना हमें स्वतोंत्र नही ों, तक्ति हमारी इच्छाओों, 

आितो ों रर पररक्तस्थदतयो ों का गलुाम तना िेता है   

 जो व्यक्ति स्वयों  को दनयों दत्रत नही ों कर पाता, वह कभी स्वतोंत्र नही ों हो सकता   रर 

जो व्यक्ति स्वयों  पर दनयों त्रण रखता है, वही जीवन का सच्ा स्वामी तनता है   

स्वतोंत्रता की गलत समझ 

आज की िदुनया में स्वतोंत्रता को अक्सर अनुिासन के दवरोध में खड़ा कर दिया 

जाता है   लोग कहते हैं— 

“मुझे कोई रोक-िोक पसों ि नही ों,” “मैं अपने तरीके से जीना चाहता हाँ ,” “दनयम 

मुझे तााँधत ेहैं  ” 

लेदकन प्रश्न यह है— 

ाा वह व्यक्ति सच में स्वतोंत्र ह ैजो िेर रात तक मोताइल चलाने से स्वयों  को रोक 

नही ों पाता? 

ाा वह व्यक्ति स्वतोंत्र ह ैजो अपनी क्रोध, लालच या आलस्य पर दनयों त्रण नही ों रख 

सकता? 

वास्तदवक स्वतोंत्रता ताहरी तों धनो ों से नही ों, आोंतररक दनयों त्रण से आती है   
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अनुिासन ाा िेता है? 

अनुिासन हमें कई ऐसी स्वतोंत्रताएाँ  िेता है शजनका मूल्य हमें अक्सर समझ में नही ों 

आता— 

1. समय की स्वतोंत्रता 

जो व्यक्ति समय का अनुिासन अपनाता है, उसे समय की कमी नही ों सताती   वह 

अपने काम, पररवार रर स्वयों  के शलए समय दनकाल पाता है   

वास्तदवक जीवन की कहानी 

एक छोिे व्यापारी ने अपने काम का दनशित समय तय दकया   पहल ेवह पूरा दिन 

काम में उलझा रहता र्ा रर पररवार को समय नही ों िे पाता र्ा   समय का 

अनुिासन अपनाने के ताि उसका काम भी तेहतर हुआ रर पाररवाररक जीवन 

भी सों तशुलत हो गया   

👉 अनुिासन ने उसे समय की स्वतोंत्रता िी   

2. सही दनणथय लेने की िक्ति 

अनुिाशसत व्यक्ति भावनाओों में तहकर दनणथय नही ों लेता   वह रुककर सोचता है, 

तौलता है रर दिर दनणथय करता है   

एक युवक को त्वररत लाभ का लालच दिया गया, लदेकन उसने अनुिासनपूवथक 

सोचकर उस प्रस्ताव को ठुकरा दिया   ताि में वही दनणथय उसे तडे़ नुकसान से तचा 

गया   

👉 अनुिासन ने उसे दनणथय की स्वतोंत्रता िी   

3. आितो ों से मुक्ति 

अनुिासन व्यक्ति को तुरी आितो ों से मुि करता ह—ैचाहे वह िेर से सोने की 

आित हो, अत्यशधक मोताइल उपयोग हो या िालमिोल की प्रवशृत्त   
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एक युवक मोताइल की लत से परेिान र्ा   उसने प्रदतदिन मोताइल उपयोग का 

समय तय दकया   कुछ ही महीनो ों में उसका ध्यान, स्वास्थ्य रर आत्मदवश्वास तीनो ों 

तेहतर हो गए   

👉 अनुिासन ने उसे आितो ों की गलुामी से मुि दकया   

4. मानशसक िाोंदत 

अनुिासन मन को क्तस्थर करता है   जत जीवन में व्यवस्था होती है, तो मन में भी 

िाोंदत आती है   

इदतहास स ेउिाहरण – तुि 

तुि का जीवन सों यम रर अनुिासन का प्रतीक र्ा   उन्होोंने दिखाया दक इच्छाओों 

पर दनयों त्रण ही मानशसक िाोंदत का मागथ है   

👉 अनुिासन हमें ताहरी नही ों, आोंतररक िाोंदत िेता है   

अनुिासन के दतना ाा होता ह?ै 

जहााँ अनुिासन नही ों होता, वहााँ जीवन धीरे-धीरे अव्यवक्तस्थत हो जाता है— 

1. आलस्य: काम िलता जाता ह,ै अवसर हार् से दनकल जाते हैं   

2. लत: मोताइल, मनोरोंजन, निा—सत व्यक्ति को दनयों दत्रत करने लगते हैं   

3. तनाव रर असों तोष: काम अधूरा रहता है, मन तेचैन रहता है   

4. िूसरो ों पर दनभथरता: व्यक्ति स्वयों  दनणथय लेने में असमर्थ हो जाता है   

अनुिासन के दतना स्वतोंत्रता भ्रम है   
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िैदनक जीवन का सजीव उिाहरण 
जो व्यक्ति समय पर सोता-जागता है, सों तुशलत भोजन करता है रर मोताइल व 

मनोरोंजन पर दनयों त्रण रखता है, वह अशधक ऊजाथवान, िाोंत रर स्वस्थ रहता है   

उसका जीवन िूसरो ों की अपेक्षा अशधक व्यवक्तस्थत होता है   

👉 वह अपनी दिनचयाथ का माशलक होता ह,ै गलुाम नही ों   

 

इदतहास रर महान व्यक्तित्व: महात्मा गाोंधी 

गाोंधी जी का जीवन कठोर अनुिासन का उिाहरण र्ा—खान-पान, दवचार रर 

व्यवहार में   यही अनुिासन उन्हें नैदतक स्वतोंत्रता िेता र्ा, शजससे वे सत्ता रर 

भय से मुि रह सके   

सरिार पिेल 
उनका आत्म-दनयों त्रण रर अनुिासन ही भारत की एकता का आधार तना   

👉 अनुिासन ने उन्हें नेततृ्व की स्वतोंत्रता िी   

 

वास्तदवक जीवन से प्रेररत कहानी: अनुिासन शजसने जीवन को 

मुि दकया 

राहुल एक सामान्य मध्यमवगीय पररवार से र्ा   पढाई में वह कमजोर नही ों र्ा, 

लेदकन जीवन में असों तुलन र्ा   वह िेर रात तक मोताइल चलाता, सुतह िेर से 

उठता, काम िालता रर हमेिा यह कहता— “अभी श़िोंिगी जीने िो, ताि में सत 

ठीक कर लेंगे  ” उसे लगता र्ा दक अनुिासन तों धन है रर स्वतोंत्रता का मतलत 

है—जो मन करे, जत मन करे   पर धीरे-धीरे उसकी यही सोच उसकी सतसे तड़ी 

समस्या तन गई   रात िेर तक जागने के कारण वह सुतह र्का रहता   समय पर 

कॉलेज नही ों पहुाँ च पाता   असाइनमेंि अधूरे रहते   परीक्षा में अोंक कम आने लगे   

नौकरी की तयैारी भी ठीक से नही ों हो पा रही र्ी   
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धीरे-धीरे उसका आत्मदवश्वास दगरने लगा   वह कहने लगा— 

“मेरे पास समय ही नही ों है  ” लेदकन सच यह र्ा दक समय उसके पास र्ा, 

अनुिासन नही ों   

एक दिन उसके जीवन में एक ििना ििी शजसने सत कुछ तिल दिया   उसके 

दपता एक साधारण कमथचारी र्े   एक दिन अचानक उनकी ततीयत खरात हो गई   

डॉक्टर ने कहा—तनाव रर अदनयशमत जीवनिैली इसका कारण है   राहुल 

पहली तार डर गया   उसने िेखा दक अनुिासन की कमी केवल उसके जीवन को 

नही ों, तक्ति पूरे पररवार को प्रभादवत कर रही है   

कुछ दिन ताि राहुल अपने दपता के सार् सुतह की सैर पर जाने लगा   वहााँ वह 

एक तु़ि़ुगथ व्यक्ति से शमला   वह व्यक्ति रो़ि एक ही समय पर िहलने आता, 

साधारण कपडे़ पहनता, िाोंत रहता रर हमेिा मुसु्कराता   एक दिन राहुल ने 

उससे पूछा— “आप रो़ि इतने अनुिासन में कैसे रहते हैं? ाा यह आपको 

तााँधता नही ों?” तु़ि़ुगथ मुस्कराए रर तोले— “तेिा, अनुिासन ने मुझ ेतााँधा नही ों, 

आ़िाि दकया है  ” उन्होोंने अपनी कहानी सुनाई   वे कभी एक तडे़ व्यवसाय में र्े   

पैसा र्ा, नाम र्ा, लदेकन जीवन अव्यवक्तस्थत र्ा—िेर रात तक काम, अदनयशमत 

भोजन, तनाव   एक दिन डॉक्टर ने साि कहा— 

“अगर जीवनिैली नही ों तिली, तो जीवन ही छोिा रह जाएगा  ” 

उस दिन उन्हो ोंने अनुिासन अपनाया   समय पर सोना, समय पर उठना, सीशमत 

काम, दनयशमत व्यायाम, रर सतसे ़िरूरी—अपने दवचारो ों रर इच्छाओों पर 

दनयों त्रण   कुछ वषों ताि उनका स्वास्थ्य सुधरा, मन िाोंत हुआ रर जीवन सरल 

तन गया   उन्होोंने कहा— “आज मैं जो चाहता हाँ , वह कर सकता हाँ   ाोोंदक मैं 

अपनी आितो ों का गलुाम नही ों हाँ  ” 

यह तात राहुल के मन में गहराई से उतर गई   उसने उसी दिन दनणथय शलया   

उसने मोताइल का समय तय दकया   रात 11 तज ेसोना िुरू दकया   सुतह जल्दी 

उठकर पढाई करने लगा   काम िालने की आित छोड़ी   िुरुआत में कदठन लगा   

मन तार-तार पुरानी आितो ों की ओर भागता   लेदकन उसने हार नही ों मानी   तीन 

महीने ताि उसने तिलाव महसूस दकया   उसका मन हिा रहने लगा   काम समय 
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पर होने लगे   पढाई में ध्यान तढा   सतसे तड़ा तिलाव—वह भीतर से िाोंत र्ा   

छह महीने ताि उसे नौकरी शमल गई   एक दिन उसने स्वयों  से कहा— “शजस 

अनुिासन से मैं भागता र्ा, वही आज मेरी सतसे तड़ी ताकत है  ” 

आज राहुल कहता ह—ै 

“अनुिासन ने मेरी स्वतोंत्रता छीनी नही ों, मुझ ेमेरी श़िोंिगी वापस िी  ” 

इस कहानी से सीख 

• स्वतोंत्रता का अर्थ मनमानी नही ों, आत्म-दनयों त्रण ह ै

• अनुिासन आितो ों की गुलामी से मुक्ति दिलाता ह ै

• जो स्वयों  पर दनयों त्रण रखता है, वही जीवन का स्वामी होता है 

👉 अनुिासन हमें आितो ों का गलुाम नही ों, जीवन का स्वामी तनाता है   

गोंभीर आत्म-शचोंतन प्रश्न 

ाा मेरी आितें मेरे दनयों त्रण में हैं या मैं उनकी पकड़ में हाँ ? 

ाा मैं जो करना चाहता हाँ , वह कर पा रहा हाँ  या जो आितें मुझ ेकरने को मजतूर 

कर रही हैं, वही कर रहा हाँ ? 

ाा मेरा अनुिासन मुझ ेमजतूत तना रहा ह ैया मैं उससे तच रहा हाँ ? 

 

अनुिासन हमें आितो ों का गलुाम नही ों, जीवन का स्वामी तनाता है   

जो व्यक्ति अनुिासन को अपनाता है, वही सच्े अर्ों में स्वतोंत्र होता है   

 
तच्ोों रर युवाओों के शलए अनिुासन 

अनुिासन डर से नही ों, उिाहरण से आता है   तचे् वही सीखते हैं जो हम करत ेहैं, 

न दक केवल जो हम कहते हैं   छोिे दनयम, दनयशमत अभ्यास रर प्रेमपूणथ 

मागथििथन ही स्थायी अनुिासन की नी ोंव हैं   
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अध्याय 2: अभ्यास एवों  आत्म-मों र्न पत्रक  
 

पत्रक 1: मरेा समय, मरेी श़िमे्मिारी 
(समय के अनुशासन हेत)ु 

एक दवद्यार्ी रो़ि िेर रात तक मोताइल चलाता र्ा रर सुतह उठने में आलस 

करता र्ा   सू्कल जाते समय वह हड़तड़ी में रहता, दकतातें भूल जाता रर पढाई 

में मन नही ों लगता   एक दिन उसने तय दकया दक वह 30 शमनि पहले सोएगा रर 

सुतह समय पर उठेगा   कुछ ही दिनो ों में उसका दिन व्यवक्तस्थत होने लगा   पढाई में 

मन लगा रर आत्मदवश्वास तढा   

समय नही ों तिला र्ा, उसे सों भालने का तरीका तिला र्ा   

आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. मैं रो़ि दकस समय उठता/उठती हाँ ? 

2. मेरा सतसे अशधक समय दकस काम में जाता है? 

3. ाा मैं काम िालने की आित रखता/रखती हाँ ? 

4. ाा मेरा समय मेरे लक्ष् के अनुसार चल रहा है? 

5. आज अगर मेरा दिन दिर से शमले, तो मैं ाा तिलना चाहाँ गा/चाहाँ गी? 

शचोंतन वाा: 
“समय मेरा सेवक भी तन सकता ह ैरर स्वामी भी—दनभथर मुझ पर है  ” 
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पत्रक 2: मरेे दवचार, मरेा भदवष्य 
(विचार ों के अनुशासन हेत)ु 

एक युवती तार-तार स्वयों  से कहती र्ी—“मैं कुछ नही ों कर सकती  ” धीरे-धीरे वही 

तात उसके व्यवहार में दिखने लगी   एक दिन उसने अपनी डायरी में शलखना िुरू 

दकया—“मैं सीख रही हाँ , मैं तेहतर तन रही हाँ  ” कुछ महीनो ों में उसका 

आत्मदवश्वास लौिा   

दवचार तिल,े तो जीवन की दििा तिली   

आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. आज मेरे मन में सतसे ज़्यािा कौन-से दवचार आए? 

2. ाा वे दवचार मुझे आग ेतढा रह ेहैं या रोक रहे हैं? 

3. ाा मैं समस्या में अवसर खोजता/खोजती हाँ ? 

4. मैं स्वयों  से दकस भाषा में तात करता/करती हाँ ? 

5. अगर मेरे दवचार आवा़ि तन जाएाँ , तो ाा व ेमुझे प्ररेरत करेंगे? 

शचोंतन वाा: 
“दवचार अदृश्य होत ेहैं, लदेकन उनका प्रभाव तहुत गहरा होता है  ” 

 

पत्रक 3: मरेा व्यवहार, मरेी पहचान 
(व्यिहार के अनुशासन हेतु) 

एक शिक्षक तहुत ज्ञानी र्ा, लेदकन क्रोध में छात्रो ों को अपमादनत करता र्ा   तचे् 

उससे डरते र्े   वही ों िूसरा शिक्षक कम तोलता र्ा, लेदकन िाोंदत रर सम्मान से 

तात करता र्ा   तच्े उसकी तात ध्यान से सुनते र्े   

ज्ञान िोनो ों के पास र्ा, लेदकन व्यवहार ने अोंतर तना दिया   
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आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. ाा मैंने आज दकसी से किु िब्द कहे? 

2. ाा मैंने दकसी की तात तीच में कािी? 

3. ाा मैंने िाोंत रहकर प्रदतदक्रया िी? 

4. ाा मेरा व्यवहार मेरे मूल्यो ों के अनुरूप र्ा? 

5. लोग मझुे मेरे व्यवहार से कैसे याि करेंगे? 

 

शचोंतन वाा: 
“सम्मान िब्दोों से नही ों, व्यवहार से शमलता है  ” 

पत्रक 4: जत कोई िेखन ेवाला न हो 
(आत्म-अनुशासन हेत)ु 

एक छात्र के पास परीक्षा में नकल करने का पूरा अवसर र्ा   कोई शिक्षक नही ों 

िेख रहा र्ा   उसने कलम रोक ली रर खुि से कहा—“अोंक कम आ जाएाँ गे, 

लेदकन आत्मसम्मान नही ों िूिेगा  ” 

वह दिन उसके जीवन का सतसे मजतूत दिन तन गया   

आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. ाा मैं अकेले में भी सही काम करता/करती हाँ ? 

2. ाा मैं डर से या समझ से दनयम मानता/मानती हाँ ? 

3. ाा मेरी अोंतरात्मा मझुसे सों तुष्ट् है? 

4. ाा मैं स्वयों  पर गवथ कर सकता/सकती हाँ ? 

5. आज मैंने कौन-सा सही दनणथय शलया? 

शचोंतन वाा: 
“चररत्र वही ह ैजो अोंधरेे में भी उजाला रखे  ” 
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पत्रक 5: मरेी आितें—मरेी िक्ति या मरेी तदेड़यााँ? 
(अनुशासन से स्वतोंत्रता) 

एक युवक रो़ि कहता र्ा—“आज आक्त़िरी तार  ” लदेकन मोताइल, िेर रात रर 

आलस्य नही ों छूिते र्े   जत उसने दनयम तनाया—रात 10 तज ेमोताइल तों ि—तो 

िुरू में कदठन लगा   21 दिन ताि वही दनयम उसकी आ़िािी तन गया   

अनुिासन ने उसे लत से मुि दकया   

आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. मेरी कौन-सी आित मझुे कमजोर तना रही ह?ै 

2. ाा मैं अपनी इच्छाओों पर दनयों त्रण रख पाता/पाती हाँ ? 

3. ाा मेरी दिनचयाथ मझुे स्वस्थ तना रही ह?ै 

4. मैं कौन-सी एक आित आज से तिल सकता/सकती हाँ ? 

5. ाा अनुिासन मुझे हिा महसूस कराता है? 

 

“जो स्वयों  को दनयों दत्रत कर ले, वही वास्तव में स्वतोंत्र है  ” 

पत्रक 6: िर रर दवद्यालय में अनिुासन 
(बच् ों और युिाओों के लिए) 

एक तच्ा रो़ि माता-दपता को समय पर उठते, पढत ेरर िाोंत व्यवहार करते 

िेखता र्ा   दतना दकसी डााँि के वह भी वही करने लगा   

उसे अनुिासन शसखाया नही ों गया, दिखाया गया   

आत्म-शचोंतन प्रश्न 

1. ाा मैं िर के दनयम समझकर मानता/मानती हाँ ? 
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2. ाा मैं िूसरो ों के शलए उिाहरण तनता/तनती हाँ ? 

3. ाा मैं केवल अशधकार चाहता/चाहती हाँ  या श़िम्मेिारी भी? 

4. ाा मेरे व्यवहार से छोिे तच्े सीख सकते हैं? 

5. मैं आज दकसके शलए अच्छा उिाहरण तना? 

“तचे् िब्द नही ों, जीवन पढत ेहैं  ” 

 

 

पत्रक 7: 21 दिन का अनिुासन सों कल्प 
(व्यािहाररक अभ्यास) 

एक छात्र ने तय दकया—21 दिन रो़ि 20 शमनि पढाई   पहले 5 दिन मुक्तिल 

लगे, दिर आित तनी   परीक्षा में अोंक ही नही ों, आत्मदवश्वास भी तढा   छोिा 

सों कल्प, तड़ा तिलाव   

मेरा सों कल्प: __________ 

मेरा अनुभव (15वें दिन): __________ 

 

“दनयम छोिे हो ों, लदेकन रो़ि हो ों  ” 
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अध्याय 2: समापन सार (Chapter Summary) 

 

इस अध्याय में हमने यह गहराई से समझा दक अनुिासन केवल दनयमो ों का पालन 

नही ों, तक्ति जीवन को सही दििा िेने वाली आोंतररक िक्ति है   यदि शिक्षा हमें 

सोचने की क्षमता िेती है, तो अनुिासन उस सोच को कमथ में तिलने की िक्ति 

प्रिान करता है   दतना अनुिासन के ज्ञान दििाहीन हो जाता है रर प्रदतभा दतखर 

जाती है   

हमने जाना दक अनुिासन जीवन के तीन मूल स्तोंभो ों—समय, दवचार रर 

व्यवहार—पर दिका होता है   

समय का अनुिासन हमें व्यवक्तस्थत, आत्मदवश्वासी रर तनावमुि तनाता है   

दवचारो ों का अनुिासन हमारे भीतर की िदुनया को स्वच्छ करता है रर हमें 

नकारात्मकता से तचाता है   रर व्यवहार का अनुिासन हमारे व्यक्तित्व की 

पहचान तनता है, शजससे हमें सम्मान रर दवश्वास प्राप्त होता है   
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इस अध्याय ने यह भी स्पष्ट् दकया दक ताहरी दनयों त्रण रर आत्म-अनुिासन में 

गहरा अोंतर है   ताहरी दनयों त्रण डर, िोंड या दनगरानी पर आधाररत होता है रर 

अवसर शमलते ही िूि जाता है, जतदक आत्म-अनुिासन वह िक्ति ह ैजो तत भी 

सही दनणथय लनेे में मागथििथन करती ह,ै जत कोई िेखने वाला नही ों होता   यही 

आत्म-अनुिासन चररत्र की सच्ी पहचान है   

हमने यह भी समझा दक अनुिासन स्वतोंत्रता का दवरोधी नही ों, तक्ति उसका आधार 

है   अनुिासन के दतना स्वतोंत्रता केवल भ्रम तन जाती ह,ै ाोोंदक तत व्यक्ति अपनी 

आितो ों, इच्छाओों रर पररक्तस्थदतयो ों का गुलाम हो जाता है   जतदक अनुिासन हमें 

अपनी आितो ों पर दनयोंत्रण, दनणथय लेने की स्पष्ट्ता रर मानशसक िाोंदत प्रिान करता 

है   

तच्ोों रर युवाओों के सों िभथ में यह अध्याय हमें याि दिलाता ह ैदक अनुिासन डर से 

नही ों, तक्ति उिाहरण से शसखाया जाता है   तच् ेवही अपनात ेहैं जो व ेिेखत ेहैं, न 

दक केवल वही जो उन्हें कहा जाता है   इसशलए पे्रम, समझ रर दनयशमत अभ्यास 

से दवकशसत दकया गया अनुिासन ही स्थायी रर प्रभावी होता है   अोंततः , यह 

अध्याय हमें एक सरल लदेकन गहरी सच्ाई शसखाता ह—ै अनुिासन कोई तोझ नही ों, 

तक्ति जीवन को सुों िर, सों तशुलत रर सिल तनाने का आधार है   जो व्यक्ति 

अनुिासन को अपने जीवन का दहस्सा तना लतेा है, वही सम्मान, आत्म-सों तोष रर 

आोंतररक िाोंदत प्राप्त करता है   

1. अनुिासन ज्ञान को दििा रर उदे्दश्य प्रिान करता है | 

2. आत्म-अनुिासन ताहरी दनयों त्रण से कही ों अशधक िक्तििाली होता ह ै| 

3. समय, दवचार रर व्यवहार—अनुिासन के तीन स्तोंभ हैं | 

4. अनुिासन स्वतोंत्रता को सीशमत नही ों करता, तक्ति उसे सार्थक तनाता ह ै

5. अनुिासन उपिेि से नही ों, आचरण से शसखाया जाता है | 

 

“अनुिासन वह िीपक ह ैजो जीवन के हर अोंधरेे में रास्ता दिखाता है  ” 

 



स्वयं  से सीखने की आदत
पुस्तकों, अनुभवों  और गलतियों  से सीख
जीवनभर सीखते रहने की मानसिकता

**अध्याय 3 
आत्म-अध्ययन और निरंतर सीखना**

**अध्याय 3 
आत्म-अध्ययन और निरंतर सीखना**
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जीवन का सबसे बडा रहस्य यह नही ीं ह ैकक हम ककतना जानत ेहैं,  बल्कि यह ह ै

कक हम सीखने के ललए ककतने तयैार रहत ेहैं । 

जीवन का सबसे बडा रहस्य यह नही ीं है कक हम ककतना जानते हैं, बल्कि यह है कक 

हम सीखने के ललए ककतने तयैार रहते हैं । मनुष्य जन्म से लजज्ञासु होता है । बचपन 

में बच्चा हर बात पर प्रश्न करता है—यह क्या है, ऐसा क्योीं होता है, यह कैसे काम 

करता ह?ै लेककन जैसे-जैसे उम्र बढ़ती है, लजज्ञासा कम होती जाती ह ैऔर उसके 

स्थान पर आदत, अहींकार और “मुझे सब आता है” जैसी सोच आ जाती है । यही ीं 

से आत्म-अध्ययन का अभाव शरुू होता है । 

यह अध्याय हमें याद कदलाता है कक सीखना कोई चरण नही ीं, एक प्रकिया ह,ै लशक्षा 

सू्कल में नही ीं रुकती, और जीवनभर सीखत ेरहना ही सच्ची बुलिमत्ता है । 

आत्म-अध्ययन: स्वयीं  को समझन ेकी यात्रा 

आत्म-अध्ययन का अर्थ है—खदु का लशक्षक बनना । यह वह लशक्षा है जो कोई 

परीक्षा नही ीं लेती, लेककन पूरे जीवन की परीक्षा में सार् देती है । आत्म-अध्ययन हमें 

अपनी कलमयो ीं को स्वीकार करना, अपनी शल्कियोीं को पहचानना और हर कदन स्वयीं  

को र्ोडा बेहतर बनाना लसखाता है । जो व्यल्कि स्वयीं  से सीखता ह,ै वह पररल्कस्थकतयो ीं 

का रोना नही ीं रोता, बल्कि समाधान खोजता है । आत्म-अध्ययन का मूल भाव है—

“दकुनया बदलने से पहले स्वयीं  को समझना ।” यही कारण है कक बडे पररवतथन हमेशा 

भीतर से शुरू होते हैं । 

1. स्वयीं  स ेसीखन ेकी आदत 

स्वयीं  से सीखना आसान नही ीं होता, क्योींकक इसके ललए ईमानदारी, साहस और 

धयैथ—तीनो ीं की आवश्यकता होती है । दूसरो ीं की गलती देखना सरल है, लेककन 

अपनी गलती स्वीकार करना ककिन । अलधकाींश लोग जीवन में आगे इसललए नही ीं 

बढ़ पाते, क्योींकक वे हर असफलता का कारण पररल्कस्थकतयो ीं, लोगो ीं या व्यवस्था को 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

56 

 

मान लते ेहैं, स्वयीं  को नही ीं देखते । 

पर याद रल्कखए—जो व्यल्कि स्वयीं  से प्रश्न नही ीं करता, वह जीवन से कभी उत्तर नही ीं 

पा सकता । आत्म-अध्ययन का पहला कदम है—अपने भीतर झााँकने का साहस ।  

स्वयीं  से सीखने का अर्थ यह नही ीं है कक हम स्वयीं  को दोषी िहराएाँ , बल्कि यह है कक 

हम स्वयीं  को ईमानदारी से समझें । जब हम अपनी कलमयो ीं को स्वीकार करत ेहैं, 

तभी सुधार की सीं भावना जन्म लेती है । आत्म-अध्ययन हमें यह लसखाता है कक 

गलती घटना ह,ै पहचान नही ीं । 

दैकनक जीवन का उदाहरण 

एक व्यल्कि रोज़ देर से ऑकफस पहाँ चता है । वह हर कदन कोई न कोई कारण 

बताता ह—ैकभी टरैकफक बहत र्ा, कभी मौसम खराब र्ा, कभी घर में कोई काम 

कनकल आया । कुछ समय बाद यही आदत उसकी छकव खराब कर देती है । लेककन 

आत्म-अध्ययन करने वाला व्यल्कि एक कदन रुककर स्वयीं  से पछूता है—क्या मैं 

समय पर घर से कनकला र्ा? क्या मैं रात देर तक मोबाइल या टीवी में व्यस्त र्ा? 

क्या मैं अपनी प्रार्लमकताएाँ  सही तय कर रहा हाँ ? 

यही प्रश्न जीवन की कदशा बदल देते हैं । जब उसने अपनी कदनचयाथ बदली, तो न 

केवल समय पर पहाँ चना शुरू ककया, बल्कि उसका आत्मकवश्वास भी बढ़ने लगा । 

👉 समस्या पररल्कस्थकतयो ीं में नही ीं, हमारी प्रकतकिया में होती है । 

वास्तकवक जीवन की कहानी 

एक कनजी कीं पनी का कमथचारी लगातार प्रमोशन में पीछे रह जाता र्ा । वह हर बार 

यही कहता—“मैनेजमेंट पक्षपाती है”, “मुझे पहचान नही ीं लमलती”, “मेरे सार् 

अन्याय होता है ।” एक कदन कीं पनी के एक वररष्ठ अलधकारी ने उसे स्पष्ट प्रकतकिया 

दी—उसकी सीं वाद शैली किोर र्ी, वह टीम के सार् सहयोग नही ीं करता र्ा और 

नई चीज़ें सीखने से बचता र्ा । 

यह बात उसे चभुी, लकेकन उसी कदन उसने कनणथय ललया कक वह स्वयीं  का मलू्ाींकन 

करेगा । उसने सीं वाद कौशल सीखा, टीम मीकटींग्स में सकिय हआ और सीखने की 
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आदत डाली । दो वषों के भीतर वही व्यल्कि टीम लीडर बना । पररवतथन पद से नही ीं, 

आत्म-अध्ययन से आया । 

इकतहास से प्रेरणा – महाराणा प्रताप 

महाराणा प्रताप केवल वीर योिा ही नही ीं, बल्कि गहरे आत्म-अध्ययन वाल ेराजा 

र्े । हल्दीघाटी के यिु में पराजय के बाद उन्ो ींने स्वयीं  से प्रश्न ककया—“मैं कहााँ 

चूका? क्या मेरी रणनीकत सही र्ी?” उन्ो ींने पररल्कस्थकतयो ीं को दोष नही ीं कदया, बल्कि 

अपने कनणथयो ीं से सीख ली । जीं गलो ीं में जीवन कबताते हए भी उन्ो ींने आत्म-सम्मान 

और आत्म-सुधार नही ीं छोडा । यही आत्म-अध्ययन उन्ें इकतहास में अमर बनाता 

है । 

महत्वपूणथ कवचार  

• जो स्वयीं  को नही ीं देखता, वह दूसरो ीं को दोष देता है । 

• जो स्वयीं  को देख लतेा ह,ै वह जीवन बदल लतेा है । 

• आत्म-अध्ययन कमजोरी नही ीं, सबसे बडी शल्कि है । 

आत्म-लचींतन प्रश्न  

❓ क्या मैं अपनी असफलता का कारण दूसरो ीं को मानता हाँ  या स्वयीं  को सुधारने 

का प्रयास करता हाँ ? 

❓ क्या मैं आलोचना को अपमान समझता हाँ  या अवसर? 

❓ क्या मैं हर कदन स्वयीं  से ईमानदारी से प्रश्न करता हाँ ? 

👉 यकद आपने इन प्रश्नो ीं पर गींभीरता से सोचना शुरू कर कदया, तो समलझए आत्म-

अध्ययन की यात्रा शरुू हो चकुी है । 
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2. पसु्तको ीं, अनभुवो ीं और गलकतयो ीं स ेसीख 

जीवन हमें तीन महान लशक्षक देता ह—ैपुस्तकें , अनुभव और गलकतयााँ । ये तीनो ीं 

लशक्षक अलग-अलग तरीको ीं से हमें जीवन का सत्य लसखाते हैं । जो व्यल्कि इन 

तीनो ीं से सीख लेता है, उसे जीवन की कोई भी पररल्कस्थकत तोड नही ीं सकती । पसु्तकें  

कदशा देती हैं, अनुभव गहराई देत ेहैं और गलकतयााँ सच्चाई कदखाती हैं । 

 

समस्या तब होती है, जब हम इन तीनो ीं को नज़रअींदाज़ कर देत ेहैं—पुस्तकें  पढ़ना 

छोड देते हैं, अनुभवो ीं से सीखने के बजाय लशकायत करते हैं और गलकतयो ीं को 

स्वीकार करने से बचते हैं । 

(क) पुस्तको ीं से सीख – मौन गुरु 

पुस्तकें  बोलती नही ीं, लेककन सही समय पर सबसे सही बात कहती हैं । एक अच्छी 

पुस्तक हमें वह लसखा देती है, जो कभी-कभी जीवन वषों में नही ीं लसखा पाता । 

पुस्तकें  हमारे सोचने के दायरे को फैलाती हैं और दृकष्ट को गहराई देती हैं । पुस्तकें  

हमें यह नही ीं बताती ीं कक क्या सोचना ह,ै बल्कि यह लसखाती हैं कक कैसे सोचना है । 

आज के समय में लोग कहते हैं—“पढ़ने का समय नही ीं है”, लेककन वास्तकवकता 

यह है कक हम प्रार्लमकता नही ीं देत े। जो व्यल्कि जीवन में आग ेबढ़ना चाहता है, 

उसके ललए पुस्तकें  सबसे सस्ती और सच्ची मागथदशथक होती हैं । 

डॉ. भीमराव अंबेडकर का उदाहरण 

डॉ. अींबेडकर के पास धन नही ीं र्ा, सीं साधन नही ीं र्े, सामालजक समर्थन भी नही ीं 

र्ा, लेककन उनके पास ज्ञान की भखू र्ी । वे घीं टो ीं-घीं टो ीं पुस्तकालय में बैिते, पढ़ते, 

नोट्स बनात ेऔर सोचते रहते र्े । कहा जाता है कक उन्ो ींने अपने जीवन में हज़ारो ीं 

पुस्तकें  पढ़ी ीं । उनका जीवन प्रमाण है कक पसु्तकें  व्यल्कि को भाग्य का दास नही ीं, 

भाग्य का कनमाथता बनाती हैं । यकद पुस्तकें  केवल जानकारी देती ीं, तो अींबेडकर 
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केवल कवद्वान बनते; लेककन उन्ोींने पुस्तकोीं से दृकष्ट पाई, इसललए वे समाज 

सुधारक बने । 

एक और प्रेरक उदाहरण – ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम 

डॉ. कलाम का बचपन साधारण र्ा । वे कहते र्े कक ककताबें उनके सबसे अचे्छ 

लमत्र र्ी ीं । वैज्ञाकनक, राष्टरपकत बनने के बाद भी वे कनयलमत पढ़ते रहे । उनका मानना 

र्ा—“ज्ञान वह सींपलत्त ह,ै जो बााँटने से बढ़ती है ।” 

👉 यह पसु्तक-पे्रम ही र्ा, लजसने उन्ें जीवनभर सीखने वाला कवद्यार्ी बनाए 

रखा । 

सही पढ़ने की कला  

• कम पढ़ें, लकेकन समझकर पढ़ें 

• पढे़ हए को जीवन में उतारें 

• केवल जानकारी नही ीं, दृकष्ट प्राप्त करें 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ मैं आल्क़िरी बार कब ककसी पुस्तक से सचमुच प्रभाकवत हआ र्ा? 

❓ क्या मैं पढ़ी हई बातो ीं को अपने व्यवहार में उतारता हाँ ? 

(ख) अनुभवो ीं से सीख – जीवन का सच्चा लशक्षक 

अनुभव वह लशक्षक है जो कोई फीस नही ीं लेता, लेककन सीख बहत गहरी देता है । 

हर अनुभव—चाहे वह सफलता हो या असफलता, सीं बीं ध हो या सीं घषथ—हमें कुछ 

न कुछ लसखाने आता है । जो व्यल्कि अनुभव से सीखता ह,ै उसे बार-बार वही 

गलती नही ीं दोहरानी पडती । 
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समस्या यह है कक हम अनुभव को केवल घटना मानते हैं, लशक्षक नही ीं । हम कहत े

हैं—“मेरे सार् ऐसा हो गया”, लेककन यह नही ीं पूछते—“इससे मुझ ेक्या सीख 

लमली?” 

एक और सच्ची कहानी 

एक युवा ककसान पारींपररक खतेी से नुकसान उिा रहा र्ा । उसने अनुभव से सीखा 

कक पुरानी कवलधयााँ अब पयाथप्त नही ीं हैं । उसने नई तकनीकें  अपनाईं, कवशेषज्ञो ीं से 

सीखा । आज वही ककसान दूसरो ीं के ललए उदाहरण है । अनुभव ने उसे बदल कदया, 

लशकायत ने नही ीं । अनुभव से सीखने वाला व्यल्कि पररल्कस्थकतयो ीं का लशकार नही ीं 

बनता, बल्कि कनमाथता बनता है । 

 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ क्या मैं अपने अनुभवो ीं से सीखता हाँ  या केवल उन्ें याद करता हाँ ? 

❓ मेरी सबसे बडी सीख ककस अनुभव से आई? 

(ग) गलकतयो ीं से सीख – सबसे सच्चा गुरु 

गलती करना कमजोरी नही ीं, गलती न मानना कमजोरी ह ै। हर सफल व्यल्कि के 

पीछे गलकतयो ीं की एक लीं बी कहानी होती है । फकथ  केवल इतना है कक कुछ लोग 

गलकतयो ीं से सीखते हैं, और कुछ लोग उनसे डरकर रुक जात ेहैं । 

थॉमस एडडसन का उदाहरण 

हजारो ीं असफल प्रयासो ीं के बाद जब बल्ब बना, तो लोगो ीं ने पूछा—“आपने हार 

क्योीं नही ीं मानी?” एकडसन ने कहा—“मैं असफल नही ीं हआ, मैंने सीखने के हज़ार 

तरीके खोजे ।”👉 सीखने वाला व्यल्कि कभी हारता नही ीं । 
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दैडनक जीवन का उदाहरण 

एक छात्र परीक्षा में असफल होता है । एक छात्र कहता है—“मेरी ककस्मत खराब 

है ।” दूसरा कहता ह—ै“मुझसे कहााँ चूक हई?” दूसरा छात्र अगली परीक्षा में सफल 

होता है । अींतर भाग्य का नही ीं, सीख का है । गलती वह आईना ह,ै जो हमें हमारी 

सच्चाई कदखाता है । 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ क्या मैं अपनी गलकतयो ीं से सीखता हाँ  या उन्ें छुपाता हाँ ? 

❓ क्या मैं गलती को अवसर मानता हाँ ? 

महत्वपूणथ कनष्कषथ  

• पसु्तकें  हमें सोचने की कदशा देती हैं 

• अनुभव हमें जीवन की गहराई लसखात ेहैं 

• गलकतयााँ हमें सच्चाई से पररलचत कराती हैं 

👉 जो व्यल्कि इन तीनो ीं को गरुु बना लेता ह,ै उसे जीवन में कोई परालजत नही ीं कर 

सकता । 

3. जीवनभर सीखत ेरहन ेकी मानलसकता 

सीखना केवल बचपन या कवद्यालय का काम नही ीं है, बल्कि यह पूरे जीवन की 

आदत है । जो व्यल्कि यह कहता है—“अब मझु ेसब आता ह”ै, वह अपने कवकास 

पर स्वयीं  कवराम लगा देता है । जीवन कनरींतर बदलता है, पररल्कस्थकतयााँ बदलती हैं, 

समाज बदलता है; ऐसे में जो व्यल्कि सीखना छोड देता है, वह धीरे-धीरे पीछे छूट 

जाता है । 

सीखने की मानलसकता वही होती ह,ै जो व्यल्कि को समय के सार् प्रासीं कगक बनाए 

रखती है । 
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वास्तव में, सीखत ेरहना ककसी कमजोरी का सीं केत नही ीं, बल्कि बौलिक कवनम्रता 

और आींतररक शल्कि का प्रमाण है । जो यह स्वीकार करता है कक उसे अभी और 

सीखना है, वही आगे बढ़ने की क्षमता रखता है । 

भारतीय परींपरा में कनरींतर सीखना 

हमारी भारतीय सीं सृ्ककत में सीखने को जीवन का धमथ माना गया है । यहााँ राजा भी 

गरुु के सामने लशष्य होता र्ा । ज्ञान के सामने पद, धन और सत्ता का कोई महत्व 

नही ीं र्ा । सीखना पद, उम्र या ल्कस्थकत नही ीं देखता—केवल कवनम्रता देखता है । 

इडिहास से उदाहरण – श्रीराम और वशिष्ठ 

भगवान राम स्वयीं  मयाथदा पुरुषोत्तम र्े, कफर भी वे गुरु वलशष्ठ के सामने लशष्य भाव 

से बैिते र्े । यह दशाथता है कक महानता सीखने को छोडने से नही ीं, सीखत ेरहने से 

आती है । 

एक और प्रेरक उदाहरण – अजुुन 

महाभारत के महान योिा अजुथन कनरींतर सीखते रहे । द्रोणाचायथ के साकिध्य में 

उन्ो ींने न केवल शस्त्र कवद्या सीखी, बल्कि एकाग्रता, अनुशासन और कवनम्रता भी 

सीखी । अजुथन की शे्रष्ठता का रहस्य यही र्ा कक वे सीखने के ललए सदैव तयैार रहते 

र्े । जो सीखना छोड देता ह,ै वही कगरना शरुू कर देता है । 

एक और सच्ची कहानी 

एक गकृहणी ने मोबाइल का उपयोग केवल कॉल तक सीलमत रखा र्ा । बच्चोीं के 

आग्रह पर उसने ऑनलाइन सीखना शुरू ककया—वीकडयो देखे, नई चीज़ें सीखी । 

कुछ समय बाद वह स्वयीं  ऑनलाइन उत्पाद बेचने लगी । सीखने की मानलसकता ने 

उसकी पहचान बदल दी । 
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सरल लेककन गहरे उदाहरण 

ककसान नई खतेी की कवलध सीखता ह ै→ फसल बढ़ती ह ै

ककसान यकद पुरानी तकनीक पर अडा रहे, तो नुकसान होता है । लेककन जो 

सीखता है, वही कटकता है । लशक्षक नई पिकत सीखता ह ै→ छात्र आग ेबढ़त ेहैं 

लशक्षक का सीखना ही कवद्यालर्थयो ीं की सफलता की नी ींव बनता है । 

माता-कपता सीखत ेहैं → सींस्कार मजबूत होत ेहैं 

जो माता-कपता स्वयीं  सीखते हैं, वही बच्चोीं को सही मागथ कदखा पाते हैं । 

👉 सीखना हर भलूमका में आवश्यक ह—ैचाह ेआप छात्र हो ीं, माता-कपता हो ीं, 

कमथचारी हो ीं या नेततृ्वकताथ । 

इकतहास से प्रेरणा – महात्मा गाींधी 

महात्मा गाींधी जीवनभर सीखते रहे । उन्ो ींने स्वयीं  कहा र्ा—“मैं अभी भी प्रयोग 

कर रहा हाँ ।” सत्य, अकहींसा और आत्म-सुधार की उनकी यात्रा कनरींतर सीखने का 

उदाहरण है । उनकी महानता का कारण यह नही ीं र्ा कक व ेसब जानत ेर्,े बल्कि यह 

र्ा कक व ेसीखना नही ीं छोडत ेर्े । 

हर कदन 1% बेहतर बनने की शल्कि 

अक्सर हम बडे बदलाव की तलाश में रहते हैं, जबकक वास्तकवक पररवतथन छोटे-छोटे 

सुधारो ीं से आता ह ै। यकद कोई व्यल्कि हर कदन केवल 1% बेहतर बनने का प्रयास करे, 

तो समय के सार् उसका प्रभाव असाधारण हो जाता है । इसके कवपरीत, यकद हम 

प्रकतकदन 1% कगरावट को नज़रअींदाज़ करते रहें, तो वही छोटी आदतें हमें धीरे-धीरे 

कमजोर बना देती हैं । 
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यह अवधारणा और लचत्र Atomic Habits पसु्तक से प्रेररत है । 

यह लचत्र स्पष्ट रूप से दशाथता है कक 

👉 आदतोीं का असर तरुींत नही ीं, बल्कि समय के सार् कदखाई देता है । 

शुरुआत में सुधार और कगरावट लगभग समान लगते हैं, लकेकन जैसे-जैसे समय 

आगे बढ़ता है, पररणामो ीं में ज़मीन-आसमान का अींतर कदखाई देने लगता है । 

सफलता एक कदन में नही ीं बनती—वह रोज़ के छोटे, सही चुनावो ीं का पररणाम होती 
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है । 

 
महत्वपणूथ कवचार 

• सीखना रुकत ेही कवकास रुक जाता ह ै

• सीखने की मानलसकता व्यल्कि को यवुा बनाए रखती ह ै

• सीखना अहींकार को तोडता ह ैऔर बुलि को कनखारता ह ै

आत्म-लचींतन प्रश्न 

❓ क्या मैं नई चीज़ें सीखने के ललए खुला हाँ  या पररवतथन से डरता हाँ ? 

❓ क्या मैं अपनी उम्र या पद को सीखने में बाधा मानता हाँ ? 

❓ क्या मैं हर कदन कुछ नया सीखने का प्रयास करता हाँ ? 

👉 यकद आपने इन प्रश्नो ीं पर ईमानदारी से कवचार ककया, तो समलझए कक आप 

कनरींतर सीखने की मानलसकता की ओर बढ़ रह ेहैं । 

सीं लक्षप्त कनष्कषथ 

जीवनभर सीखत ेरहने की मानलसकता ही व्यल्कि को समय, समाज और पररल्कस्थकतयो ीं 

के सार् आग ेबढ़ने की शल्कि देती है । जो सीखना छोड देता है, वह स्वयीं  को सीलमत 

कर लेता है । और जो सीखता रहता है, वही जीवन में प्रगकत, सीं तलुन और सार्थकता 

प्राप्त करता है । 

अध्याय 3: अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 1 

स्वयीं  से प्रश्न करन ेकी आदत** 
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उदे्दश्य: पािक में आत्म-अध्ययन की शरुुआत करना और स्वयीं  से ईमानदार सीं वाद 

कवकलसत करना । 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. आज मैंने अपने कदन में क्या अच्छा ककया? 

2. आज मैंने कहााँ गलती की? 

3. उस गलती का कारण पररल्कस्थकत र्ी या मेरा कनणथय? 

4. क्या मैं वही गलती बार-बार दोहरा रहा हाँ ? 

5. यकद आज का कदन दोबारा लमले, तो मैं क्या अलग करूाँ गा? 

अनभुव 
आज जब मैंने स्वयीं  से य ेप्रश्न पूछे, तो मुझे यह समझ में आया कक मेरी कई 

समस्याएाँ  दूसरो ीं की वजह से नही ीं, बल्कि मेरी आदतोीं और सोच के कारण हैं । 

पहली बार मैंने स्वयीं  को कबना बहाने स्वीकार ककया । 

 

लचींतन वाक्य 

“जो स्वयीं  से प्रश्न करता ह,ै वही स्वयीं  को बदल सकता है ।” 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 2 
मरेी सबसे बडी सीख मरेी गलती से** 

उदे्दश्य: गलकतयो ीं को शमथ नही ीं, लशक्षक के रूप में देखने की दृकष्ट कवकलसत करना । 
आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. मेरे जीवन की सबसे बडी गलती कौन-सी रही? 

2. उस समय मैंने क्या महसूस ककया—डर, िोध या कनराशा? 

3. उस गलती ने मुझे क्या लसखाया? 

4. क्या उस सीख ने मझुे मजबूत बनाया? 

5. क्या मैंने उस गलती को स्वीकार ककया या छुपाया? 
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अनभुव 

जब मैंने अपनी सबसे बडी गलती को ललखा, तो मझुे ददथ भी हआ, लेककन सार् ही 

यह भी समझ आया कक वही गलती आज मेरी सबसे बडी सीख है । अगर वह 

गलती न होती, तो शायद मैं आज इतना समझदार न होता । 

लचींतन वाक्य 

“गलती वह दीपक है, जो सही मागथ कदखाता है—यकद हम उसकी रोशनी स्वीकार 

करें ।” 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 3 
पसु्तकें : मरेे मौन गरुु** 

उदे्दश्य: पािक को सार्थक पढ़ने की आदत कवकलसत करने में सहायता देना । 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. मैंने हाल ही में कौन-सी पुस्तक पढ़ी? 

2. उस पुस्तक का एक कवचार लजसने मुझे भीतर तक छुआ? 

3. क्या मैंने उस कवचार को अपने जीवन में अपनाया? 

4. मैं पढ़ता हाँ  जानकारी के ललए या पररवतथन के ललए? 

5. क्या पढ़ना मेरी कदनचयाथ का कहस्सा है? 

 

अनभुव: जब मैंने पुस्तक को केवल पढ़ने के बजाय उसके कवचार को 

जीवन में अपनाने का प्रयास ककया, तो मझुे लगा कक पुस्तक मुझसे बात 

कर रही है । वह केवल शब्द नही ीं र्ी, वह कदशा र्ी । 
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लचींतन वाक्य 

“पसु्तक वही सफल होती ह,ै जो पािक को बदल दे ।” 

 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 4 
अनभुव मरेा सबसे बडा लशक्षक** 

उदे्दश्य: अनुभवो ीं से लशकायत नही ीं, सीख कनकालने की मानलसकता कवकलसत 

करना । 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. हाल का ऐसा कौन-सा अनुभव र्ा लजसने मुझे परेशान ककया? 

2. उस अनुभव ने मुझे क्या लसखाया? 

3. क्या मैंने उससे कुछ सीखा या केवल दखुी हआ? 

4. क्या भकवष्य में मैं वही गलती दोहराऊाँ गा? 

5. क्या अनुभव ने मुझे अलधक समझदार बनाया? 

अनभुव 
पहले मैं अपने अनुभवो ीं को दभुाथग्य मानता र्ा, लकेकन जब मैंने उन्ें लशक्षक की 

तरह देखा, तो हर अनुभव में लछपी सीख कदखाई देने लगी । 

 

लचींतन वाक्य 
“अनुभव वही लसखाता ह,ै जो शब्द नही ीं लसखा पाते ।” 
 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 5 
मैं सीखन ेको कैसे देखता हाँ ?** 
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उदे्दश्य: सीखने के प्रकत व्यल्कि की मानलसकता (Mindset) को पहचानना । 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. क्या मैं नई चीज़ सीखने में उत्सकु होता हाँ  या डरता हाँ ? 

2. क्या मैं यह सोचता हाँ —“अब मेरी उम्र सीखने की नही ीं”? 

3. क्या मैं बदलाव को चुनौती मानता हाँ  या अवसर? 

4. क्या मैं दूसरो ीं से सीखने में सीं कोच करता हाँ ? 
5. क्या मैं स्वयीं  को अधूरा कवद्यार्ी मानता हाँ ? 

अनभुव 
जब मैंने स्वीकार ककया कक मुझे अभी बहत कुछ सीखना है, तो मेरे भीतर का 

अहींकार कम हआ और सीखने का आनींद बढ़ा । 

 

लचींतन वाक्य 
“सीखने की भखू ही बुलिमत्ता की पहचान है ।” 
 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक – 6 
मरेी दैकनक सीख की सूची** 

उदे्दश्य: सीखने को दैकनक अभ्यास बनाना । 

अभ्यास: आज की 3 सीख ललखें: 

1.  

2.  

3.  



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

70 

 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. आज मैंने क्या नया सीखा? 

2. क्या मैंने ककसी व्यल्कि से कुछ सीखा? 

3. क्या मैंने स्वयीं  से कुछ सीखा? 

4. क्या मैं कल इससे बेहतर बन सकता हाँ ? 

अनभुव 
जब मैंने रोज़ की सीख ललखनी शुरू की, तो मुझे एहसास हआ कक हर कदन कुछ न 

कुछ लसखाने आता है—बस देखने की दृकष्ट चाकहए । 

 

लचींतन वाक्य 
“हर कदन सीखना ही जीवन को आग ेबढ़ाता है ।” 
 

आत्म-लचींतन प्रश्न 

1. जो मैं जानता हाँ , क्या मैं उसे जीता भी हाँ ? 

2. क्या मेरी सीख मेरे व्यवहार में कदखती है? 

3. क्या लोग मेरे ज्ञान से नही ीं, मेरे आचरण से सीखते हैं? 

4. मैं ककस एक सीख को आज से व्यवहार में लाऊाँ गा? 

मरेा सीखन ेका सीं कल्प** 

उदे्दश्य: सीखने को जीवन का स्थायी सीं कल्प बनाना । 

सीं कल्प ललखें 

“मैं प्रकतकदन __________________ से सीखने का प्रयास करूाँ गा ।” 

 “जो सीखता रहता ह,ै वही वास्तव में जीकवत रहता है ।” 
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अध्याय 3: समापन सार (Chapter Summary) 

 

इस अध्याय में हमने समझा कक सीखना केवल जानकारी इकट्ठा करना नही ीं, बल्कि 

स्वयीं  को गढ़ने की प्रकिया ह ै। जीवन का वास्तकवक कवकास वही ीं से शुरू होता है, 

जहााँ व्यल्कि दूसरो ीं को बदलने की अपेक्षा स्वयीं  को समझने और सुधारने का साहस 

करता है । आत्म-अध्ययन हमें यह लसखाता है कक पररल्कस्थकतयााँ कैसी भी हो ीं, हमारी 

प्रकतकिया और सोच ही हमारे भकवष्य का कनमाथण करती है । 

हमने जाना कक स्वयीं  से सीखने की आदत व्यल्कि को भीतर से मजबूत बनाती है । 

जो व्यल्कि अपनी गलकतयो ीं को स्वीकार करता है, आलोचना से सीखता है और स्वयीं  

से ईमानदार प्रश्न करता है, वही जीवन में स्थायी प्रगकत करता है । आत्म-अध्ययन 

हमें दोषारोपण की मानलसकता से कनकालकर लजम्मदेारी की चेतना की ओर ले जाता 

है । इस अध्याय ने यह भी स्पष्ट ककया कक पसु्तकें , अनुभव और गलकतयााँ—य ेतीनो ीं 

हमारे जीवन के सबसे सच्चे लशक्षक हैं । पुस्तकें  हमें दृकष्ट देती हैं, अनुभव हमें गहराई 
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लसखाते हैं और गलकतयााँ हमें सच्चाई से पररलचत कराती हैं । जो व्यल्कि इन तीनो ीं से 

सीखने को तैयार रहता है, उसके ललए कोई असफलता स्थायी नही ीं होती । 

हमने यह भी समझा कक सीखने की कोई उम्र नही ीं होती । सीखना पद, उम्र या 

पररल्कस्थकत का मोहताज नही ीं है, बल्कि यह कवनम्रता और खलु ेमन की माींग करता 

है । जो यह मान लेता ह ैकक “मुझे सब आता है”, वही अपने कवकास के द्वार स्वयीं  

बीं द कर लेता है । इसके कवपरीत, जो व्यल्कि जीवनभर सीखने की मानलसकता रखता 

है, वह समय के सार् स्वयीं  को प्रासीं कगक, सीं तलुलत और सक्षम बनाए रखता है । 

इस अध्याय से प्राप्त मुख्य सीख  

1. सीखना कोई चरण नही ीं, जीवनभर चलने वाली प्रकिया है । 

2. आत्म-अध्ययन व्यल्कि को भीतर से मजबूत और स्पष्ट बनाता है । 

3. पुस्तकें  कदशा देती हैं, अनुभव गहराई देत ेहैं और गलकतयााँ सच्चाई कदखाती हैं । 

4. जो गलती से सीखता ह,ै वह दोबारा वही गलती नही ीं दोहराता । 

5. सीखने की मानलसकता ही व्यल्कि को समय के सार् आग ेबढ़ने योग्य बनाती है । 

6. ज्ञान तभी सार्थक ह,ै जब वह व्यवहार में उतरे । 

7. सीखना अहींकार को कम करता ह ैऔर बुलि को कनखारता है । 

 

अींकतम सीं देश  

“जो व्यल्कि सीखना बीं द कर देता ह,ै उसका कवकास भी वही ीं रुक जाता है । 

और जो जीवनभर सीखता रहता ह,ै वही सच्च ेअर्ों में जीकवत रहता है ।” यह अध्याय 

हमें केवल बेहतर कवद्यार्ी नही ीं, बल्कि बेहतर मनुष्य बनने की पे्ररणा देता है । आत्म-

अध्ययन और कनरींतर सीखना ही वह मागथ है, जो व्यल्कि को आत्मकनभथर, कववेकशील 

और समाज के ललए उपयोगी बनाता है । 

 



ध्यान भटकाने वाले तत्व और समाधान
लक्ष्य निर्धारण और प्राथमिकताएँ
वर्तमान में जीने की कला

**अध्याय 4 
एकाग्रता और लक्ष्य स्पष्टता**

**अध्याय 4 
एकाग्रता और लक्ष्य स्पष्टता**



एकाग्रता और लक्ष्य स्पष्टता

ध्यान भटकाने वाले
तत्व और समाधान

लक्ष्य निर्धारण और
प्राथमिकताएँ

वर्तमान में जीने 
की कला

• जहाँ ध्यान बिखरता है,
वहीं  लक्ष्य कमजोर पड़ता है ।
• अनुशासन ही विचलन का
सबसे प्रभावी समाधान है ।

• स्पष्ट लक्ष्य ही जीवन को
सही दिशा देता है ।
• जो आवश्यक है, उसे पहले
चुनना ही प्राथमिकता है ।

• भूत की चिंता और भविष्य का भय
—दोनों  वर्तमान को छीन लेते हैं ।
• जो इस क्षण को जी लेता है, वही
जीवन को समझता है ।
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आज के समय की सबसे बडी समस्या ज्ञान की कमी नही ीं, बल्कि एकाग्रता की 

कमी है । 

हम ऐसे युग में जी रह ेहैं जहााँ जानकारी की कोई सीमा नही ीं है । एक ल्किक पर 

हजारो ीं लेख, वीडियो, कोसथ और मागथदर्थक उपलब्ध हैं । हमारे पास ज्ञान ह,ै साधन 

हैं, अवसर हैं—डिर भी पररणाम नही ीं हैं । क्ोीं? क्ोींडक हमारा ध्यान डबखरा हुआ 

है । आज मनुष्य बहुत कुछ जानता है, लडेकन एक समय में एक चीज़ पर डिककर 

काम नही ीं कर पाता । 

जब ध्यान ल्किर नही ीं होता, तो प्रयास अधूरे रह जाते हैं । जब प्रयास अधूरे रहते हैं, 

तो पररणाम भी अधूरे ही ममलते हैं । और जब पररणाम अधूरे ममलते हैं, तो व्यल्कि 

स्वयीं  पर सीं देह करने लगता है । 

👉 ध्यान का डबखरना प्रडतभा की कमी नही ीं, डदर्ा की कमी का सीं केत है । 

एकाग्रता का अर्थ केवल र्ाींत बैठ जाना या आाँखें बीं द कर लेना नही ीं है । 

एकाग्रता का वास्तडवक अर्थ ह—ैअपने मन, समय और ऊजाथ को एक सही डदर्ा में 

लगाना । 

यह वह क्षमता है, जो व्यल्कि को यह मसखाती है डक 

• क्ा करना ह ै

• क्ा नही ीं करना ह ै

• और डकस समय डकस पर ध्यान देना है 

डबना एकाग्रता के मेहनत भी र्का देती है, लेडकन एकाग्रता के सार् डकया गया 

छोिा प्रयास भी बडा पररणाम देता है । 

प्रश्न: 

❓ क्ा मैं डदनभर व्यस्त रहता हाँ , या सच में उत्पादक रहता हाँ ? 

❓ क्ा मेरा ध्यान मेरे लक्ष्य की ओर है, या केवल पररल्किडतयो ीं की ओर? 

अब बात आती है लक्ष्य स्पष्टता की । लक्ष्य स्पष्टता का अर्थ केवल कोई इच्छा 

रखना नही ीं है, बल्कि यह जानना है— हमें जाना कहााँ ह,ै क्ोीं जाना ह ैऔर डकस 

रास्त ेसे जाना है । 
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अमधकाींर् लोग मेहनत तो करते हैं, लेडकन डदर्ा के डबना । वे दौडते तो हैं, पर यह 

नही ीं जानते डक मीं मज़ल कहााँ है । जब लक्ष्य स्पष्ट नही ीं होता, तो मन बार-बार 

भिकता है । 

 

👉 मजसे यह नही ीं पता डक उसे क्ा चाडहए, वह हर चीज़ में उलझ जाता है । 

लक्ष्य स्पष्टता मन को ल्किर करती है । यह व्यल्कि को प्रार्ममकताएाँ  मसखाती है । 

यह तय करती है डक डकस बात पर “हााँ” कहना ह ैऔर डकस बात पर “ना” । और 

यही कारण है डक— जहााँ लक्ष्य स्पष्ट होता ह,ै वहााँ एकाग्रता अपने आप पदैा होती 

है । मन को ज़बरदस्ती रोकना नही ीं पडता, ध्यान खुद-ब-खुद उसी डदर्ा में बहने 

लगता है जहााँ लक्ष्य खडा होता है । 

गहन आत्म-मचींतन प्रश्न  

❓ क्ा मेरा लक्ष्य इतना स्पष्ट है डक मेरा मन स्वाभाडवक रूप से उसी पर डिक 

जाए? 

❓ क्ा मैं अपने समय और ऊजाथ का उपयोग अपने लक्ष्य के अनुरूप कर रहा हाँ ? 

❓ अगर आज मेरा ध्यान डबखरा है, तो क्ा उसका कारण लक्ष्य की अस्पष्टता 

है? 

👉 एकाग्रता प्रयास को र्ल्कि देती ह,ै और लक्ष्य स्पष्टता उस र्ल्कि को डदर्ा । 

👉 जब र्ल्कि और डदर्ा एक सार् ममलती हैं, तभी जीवन में पणूथ पररणाम आत े

हैं । 

👉 जहााँ लक्ष्य स्पष्ट होता ह,ै वहााँ एकाग्रता अपने आप पैदा होती है । 

इस अध्याय में हम समझेंगे— 

• ध्यान भिकने के कारण क्ा हैं और उनके समाधान क्ा हैं 

• लक्ष्य डनधाथरण और प्रार्ममकताओीं का महत्व 

• वतथमान में जीने की कला और उसकी र्ल्कि 
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1. ध्यान भिकान ेवाल ेतत्व और समाधान 

आज का मनुष्य पहले से अमधक व्यस्त है, लडेकन पहले से कम एकाग्र । इसका 

मुख्य कारण है—लगातार ध्यान भिकाने वाले तत्वो ीं की मौजूदगी । हम पूरे डदन 

सडिय रहते हैं, काम करते हैं, बातचीत करते हैं, स्क्रीन देखते हैं—डिर भी डदन के 

अींत में यह महसूस करते हैं डक “कुछ ठोस हुआ ही नही ीं ।” यह र्कान र्रीर की 

नही ीं, मन की होती है । 

ध्यान भिकाने वाल ेप्रमुख कारण 

• मोबाइल और सोर्ल मीडिया 

• बार-बार बदलत ेडवचार 

• एक सार् बहुत सारे काम करने की आदत 

• भडवष्य की मचींता और अतीत का बोझ 

• स्पष्ट लक्ष्य का अभाव 

आज मोबाइल केवल एक उपकरण नही ीं, बल्कि मन को डनयीं डत्रत करने वाला साधन 

बन चुका है । नोडिडिकेर्न की एक छोिी-सी आवाज़ हमारा ध्यान उस काम से 

हिा देती है, जो वास्तव में हमारे भडवष्य को बनाने वाला होता है । 

👉 मजसका ध्यान उसके हार् में नही ीं, उसके हार् में मोबाइल के पास ह—ैवह व्यल्कि 

स्वयीं  का स्वामी नही ीं रह जाता । 

हम सोचते हैं डक हम मल्टीिाल्ककीं ग कर रहे हैं, जबडक वास्तव में हम मल्टी-डिस्ट्रैके्टि 

हो रहे होते हैं । एक काम से दूसरे काम पर कूदता हुआ मन, डकसी भी कायथ में गहराई 

नही ीं ला पाता । 

दैडनक जीवन का उदाहरण 
एक छात्र पढ़ने बैठता है । पााँच ममनि बाद मोबाइल देखता है, डिर नोडिडिकेर्न 

आता है, डिर एक वीडियो, डिर एक मैसेज । दो घीं िे बीत जाते हैं, लेडकन पढ़ाई 
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नही ीं होती । अींत में वह कहता ह—ै 

“आज मन नही ीं लगा ।” वास्तव में मन नही ीं, ध्यान डबखरा हुआ र्ा । 

👉 मन का भिकना समस्या नही ीं ह,ै उसे बार-बार वापस लाना ही अभ्यास है । 

एक प्रडतयोगी परीक्षा की तयैारी कर रहा युवक रोज़ 8–10 घीं िे “पढ़ाई” करता र्ा, 

लेडकन पररणाम नही ीं आ रहे र्े । जब उसने ईमानदारी से आत्म-डवश्लेषण डकया, 

तो पाया डक उन 10 घीं िो ीं में आधा समय मोबाइल, आधा समय मचींता और केवल 

र्ोडा-सा समय एकाग्र अध्ययन में जाता र्ा । उसने एक डनणथय मलया—पढ़ाई के 

समय मोबाइल को दूसरे कमरे में रखना, केवल 45-45 ममनि के सत्र में पढ़ना 

और बीच में मौन रखना । छह महीनो ीं में उसका चयन हो गया । पररवतथन पढ़ाई की 

मात्रा से नही ीं, एकाग्रता की गणुवत्ता से आया । 

ध्यान भिकान ेका एक गहरा मनोवजै्ञाडनक कारण 
मन स्वभाव से ही आसान और त्वररत सुख की ओर भागता है । मोबाइल, सोर्ल 

मीडिया और अनावश्यक बातचीत मन को त्वररत आनींद देते हैं, जबडक लक्ष्य-

आधाररत कायथ धयैथ मााँगते हैं । 

इसी सींघषथ में अक्सर एकाग्रता हार जाती है । 

👉 जहााँ त्वररत सुख ह,ै वहााँ िायी सिलता नही ीं होती । 

समाधान: एकाग्रता बढ़ान ेके सरल लडेकन प्रभावी उपाय 

• एक समय में एक ही काम करें – एक काम पूरा करें, डिर अगले पर जाएाँ  

• मोबाइल को कायथ-समय में दृडष्ट और पहुाँच से दूर रखें 

• छोिे, स्पष्ट और मापने योग्य लक्ष्य बनाएीं  

• डनमित समय पर काम र्रुू करें, मन के तयैार होने का इींतज़ार न करें 

• प्रडतडदन कुछ समय मौन, ध्यान या श्वास-प्रश्वास के मलए रखें 

कायथ के बीच छोिे डवश्राम लें, लडेकन डवषय न बदलें 

 

👉 अनुर्ामसत समय + स्पष्ट लक्ष्य = स्वाभाडवक एकाग्रता 
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इडतहास स ेउदाहरण – अजुथन की एकाग्रता 

महाभारत में द्रोणाचायथ ने अजुथन की परीक्षा ली । जब सब मर्ष्योीं से पूछा गया— 

“तुम्हें पेड पर क्ा डदख रहा है?” डकसी ने पेड कहा, डकसी ने पते्त, डकसी ने पक्षी । 

अजुथन ने उत्तर डदया— “मुझ ेकेवल मछली की आाँख डदखाई दे रही है ।” द्रोणाचायथ 

समझ गए डक यदु्ध केवल र्स्त्र से नही ीं, ध्यान से जीता जाता है । 

यही एकाग्रता अजुथन को महान धनुधथर बनाती है । 

👉 एकाग्र व्यल्कि कम साधनो ीं में भी असाधारण पररणाम लाता है । 

इडतहास स ेएक और उदाहरण – गौतम बुद्ध 

गौतम बुद्ध ने ज्ञान बाहर नही ीं खोजा, उन्ो ींने ध्यान के माध्यम से भीतर उतरने का 

साहस डकया । वषों तक एक ही िान पर, एक ही उदे्दश्य के सार् बैठना—यह 

एकाग्रता का सवोच्च रूप र्ा । 

उनका सीं देर् आज भी यही ह—ैमन को साधो, जीवन अपने आप साध जाएगा । 

एक और वास्तडवक कहानी  

एक युवा कीं िेंि डिएिर र्ा । रोज़ वीडियो बनाता, पोस्ट् करता, लेडकन सिलता 

नही ीं ममल रही र्ी । वह हर घीं िे एनामलडिक्स चेक करता, दूसरो ीं से तुलना करता, 

िरेंि बदलता रहता । पररणाम—र्कान, डनरार्ा और भ्रम । 

एक डदन उसने एक वररष्ठ मेंिर से बात की । मेंिर ने कहा— “छह महीने तक 

केवल एक डवषय, एक र्लैी और एक लक्ष्य पर काम करो ।” उसने मोबाइल 

नोडिडिकेर्न बीं द डकए, पोस्ट् करने का समय तय डकया और बाकी समय सीखने 

में लगाया । छह महीने बाद उसका चैनल नही ीं बदला—वह खदु बदल गया र्ा । 

सिलता उसी के पीछे आई । 

 

👉 एकाग्रता पररणाम को नही ीं, प्रडिया को पकडती ह—ैऔर पररणाम अपने आप 

आत ेहैं । 
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एकाग्रता और लक्ष्य का गहरा सीं बीं ध  

जहााँ लक्ष्य स्पष्ट नही ीं होता, वहााँ ध्यान डिक ही नही ीं सकता । मन बार-बार पूछता 

है— “यह क्ोीं कर रहा हाँ ?” “इससे ममलेगा क्ा?”  

अगर उत्तर स्पष्ट नही ीं, तो मन भागने लगता है । 

 

👉 लक्ष्य स्पष्टता एकाग्रता की जननी है । 

महान व्यल्कित्वोीं की एकाग्रता स ेसीख 

िॉ. ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम 
िॉ. कलाम घीं िो ीं डबना डवचमलत हुए पढ़ते और मलखते र्े । उनके सहकमी बताते हैं 

डक जब वे डकसी कायथ में होत ेर्,े तो बाहरी दडुनया मानो उनके मलए रुक जाती 

र्ी । उनका मीं त्र र्ा— “Excellence is a continuous process, not an 

event.” 

समचन तेंदलुकर 
समचन कहते हैं— “मैं गेंद पर ध्यान देता र्ा, दर्थको ीं पर नही ीं ।” 

हज़ारो ीं लोगो ीं के र्ोर में भी उनका ध्यान केवल गेंद पर होता र्ा । यही कारण र्ा 

डक वे दबाव में भी ल्किर रहे । 

👉 जो दबाव में भी ध्यान बनाए रख,े वही महान बनता है । 

एकाग्रता बढ़ान ेके उन्नत अभ्यास  

डिमजिल उपवास – सप्ताह में एक डदन डबना सोर्ल मीडिया 

90-ममनि डनयम – 90 ममनि गहन काम, डिर डवश्राम 

मलल्कखत लक्ष्य – जो मलखा जाता है, वही डिकता है 

श्वास पर ध्यान – 5 ममनि श्वास-प्रश्वास पर एकाग्रता 

कायथ के बाद समीक्षा – आज ध्यान कहााँ िूिा? 
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आत्म-मचींतन प्रश्न  

❓ क्ा मैं एक काम करते समय दूसरे काम के बारे में सोचता हाँ ? 

❓ मेरा सबसे बडा ध्यान भिकाने वाला तत्व क्ा है—मोबाइल, मचींता या लक्ष्य 

की अस्पष्टता? 

❓ क्ा मैं प्रडतडदन कम से कम 30 ममनि पूणथ एकाग्रता का अभ्यास करता हाँ ? 

❓ अगर आज मेरा ध्यान डबखरा है, तो क्ा मैंने उसका समाधान खोजा है? 

 

👉 एकाग्रता जन्मजात नही ीं, अभ्यास से डवकमसत होती है । 

👉 जो व्यल्कि अपने ध्यान को साध लतेा ह,ै वही अपने जीवन को साध लतेा है । 

2. लक्ष्य डनधाथरण और प्रार्ममकताएाँ  

एकाग्रता तब डिकती है, जब लक्ष्य स्पष्ट हो । मजसे यह नही ीं पता डक जाना कहााँ है, 

वह हर रास्ते पर भिकता है । डबना लक्ष्य के पररश्रम ऐसा है जैसे डबना पतवार के 

नाव—मेहनत होती है, लेडकन डदर्ा नही ीं ममलती । 

लक्ष्य क्ा ह?ै 
लक्ष्य केवल सपना नही ीं है । लक्ष्य वह डदर्ा है, जो— 

आपके समय को अर्थ देती ह,ै 

आपके प्रयास को र्ल्कि देती है, 

आपके जीवन को उदे्दश्य देती ह ै। 

सपने कल्पना हो सकत ेहैं, लेडकन लक्ष्य सींकल्प होता ह ै। सपना कहता है—“कार् 

ऐसा हो”, जबडक लक्ष्य कहता ह—ै“मुझे ऐसा करना है, चाहे समय लगे ।” 

👉 जहााँ लक्ष्य होता ह,ै वहााँ बहाने अपने आप डगरने लगत ेहैं । 

अस्पष्ट लक्ष्य का पररणाम 
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जब लक्ष्य स्पष्ट नही ीं होता, तो जीवन में य ेसमस्याएाँ  उभरती हैं— 

भ्रम – क्ा करूाँ , क्ा छोड ाँ ? 

अधरेू प्रयास – बहुत कुछ र्ुरू, कुछ भी पूरा नही ीं 

दूसरो ीं की नकल – अपना रास्ता छोडकर भीड का अनुसरण 

असींतोष – सब कुछ होते हुए भी सीं तुडष्ट नही ीं 

👉 असींतोष का मूल कारण अक्सर असिलता नही ीं, डदर्ा का अभाव होता है । 

 

वास्तडवक जीवन की कहानी 

एक युवा महानगर में रहता र्ा । हर वषथ नया लक्ष्य बनाता—कभी सरकारी नौकरी, 

कभी MBA, कभी स्ट्ािथ-अप, कभी डवदेर् जाने का सपना । पााँच वषथ बीत गए । 

मेहनत बहुत र्ी, लडेकन पररणाम र्ून्य । भीतर ही भीतर वह िूिने लगा । एक डदन 

उसने स्वयीं  से एक ईमानदार प्रश्न डकया— “अगर अगल ेपााँच साल भी ऐसे ही 

डनकल गए, तो क्ा मैं स्वयीं  से खरु् रह पाऊाँ गा?” 

पहली बार उसने दूसरो ीं से नही ीं, खुद से सुना । उसने जाना डक उसे मर्क्षा के के्षत्र में 

काम करना है । उसी डदन से उसने एक लक्ष्य चुना, बाकी डवकल्प छोडे । दो वषों में 

वह न केवल ल्किर हुआ, बल्कि सीं तुष्ट भी । 

 

👉 लक्ष्य स्पष्ट होत ेही जीवन सरल हो जाता ह,ै भल ेरास्ता कडठन हो । 

सही लक्ष्य डनधाथरण के 3 मलू प्रश्न  

1. मैं वास्तव में क्ा चाहता हाँ ? भीड से हिकर, ईमानदारी स े

2. मैं यह क्ोीं चाहता हाँ ? पैसा, प्रडतष्ठा या अर्थ? 

3. इसके मलए मुझ ेक्ा छोडना होगा? क्ोींडक हर ‘हााँ’ के पीछे कई ‘ना’ होते हैं 

👉 जो व्यल्कि तीसरे प्रश्न से िरता ह,ै वह पहले दो को कभी पूरा नही ीं कर पाता । 
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इडतहास स ेउदाहरण – िॉ. ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम 
िॉ. कलाम का लक्ष्य अत्यींत स्पष्ट र्ा—डवज्ञान के माध्यम से राष्टर सेवा । गरीबी, 

असिल प्रोजके्ट, आलोचना—कुछ भी उन्ें डवचमलत नही ीं कर सका । जब SLV-

3 असिल हुआ, तब भी उनका ध्यान लक्ष्य से नही ीं हिा । उनका कर्न र्ा— 

“Excellence is not an accident, it is a result of a clear purpose.” 

👉 स्पष्ट लक्ष्य + डनरींतर प्रयास = असाधारण जीवन 

प्रार्ममकताओीं का महत्व 
लक्ष्य तय करना पहला कदम है, लेडकन प्रार्ममकताएाँ  तय करना रोज़ का सींघषथ है । 

हर काम महत्वपूणथ नही ीं होता । सही समय पर सही काम ही सिलता की कुीं जी है । 

ज़रूरी बनाम महत्वपणूथ 
ज़रूरी काम र्ोर मचात ेहैं, महत्वपूणथ काम भडवष्य बनाते हैं । 

तात्कामलक सखु बनाम दीघथकामलक लाभ 
मोबाइल अभी सुख देता है, पढ़ाई भडवष्य सुरमक्षत करती है । 

👉 जो व्यल्कि प्रार्ममकता तय नही ीं करता, उसकी प्रार्ममकता कोई और तय कर 

देता है । 

एक और वास्तडवक उदाहरण 
एक मडहला घर, नौकरी और बच्चोीं के बीच डबखरी रहती र्ी । हर समय र्की हुई । 

उसने अपनी प्रार्ममकताएाँ  मलखी ीं । उसने देखा—बहुत से काम आदतवर् कर रही 

र्ी, आवश्यक नही ीं र्े । उसने ‘ना’ कहना सीखा । कुछ ही महीनो ीं में उसका जीवन 

हिा, कें डद्रत और सीं तुमलत हो गया । 

 

👉 प्रार्ममकताएाँ  बदलत ेही जीवन की गडत बदल जाती है । 

महान व्यल्कित्व स ेसीख – महात्मा गाींधी 
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गाींधी जी के पास काम असींख्य र्े, लेडकन वे प्रार्ममकताओीं में स्पष्ट र्े । वे कहत े

र्े— “जो सही ह,ै वही पहल ेहै ।” उनकी एकाग्रता का रहस्य र्ा—स्पष्ट उदे्दश्य 

और साहमसक प्रार्ममकताएाँ । 

आत्म-मचींतन प्रश्न  

❓ क्ा मेरे जीवन का लक्ष्य मलल्कखत और स्पष्ट ह?ै 

❓ क्ा मेरी डदनचयाथ मेरे लक्ष्य के अनुरूप है या उसके डवरुद्ध? 

❓ क्ा मैं महत्वपूणथ कायों को िालकर केवल ज़रूरी कामो ीं में उलझा रहता हाँ ? 

❓ अगर आज मेरा लक्ष्य मछन जाए, तो क्ा मैं जानता हाँ  डक अगला कदम क्ा 

होगा? 

👉 लक्ष्य वह दीपक ह,ै जो अींधरेे में भी डदर्ा डदखाता है । 

👉 प्रार्ममकताएाँ  वह तले हैं, जो दीपक को जलाए रखती हैं । 

👉 मजसका लक्ष्य स्पष्ट ह,ै उसकी एकाग्रता अडिग होती है । 

3. वतथमान में जीन ेकी कला 

एकाग्रता का सबसे बडा र्त्र ुह—ै अतीत की मचींता, भडवष्य का िर 

जब मन यहााँ नही ीं होता, तब काम अधूरा रह जाता है । हम र्रीर से वतथमान में होत े

हैं, लेडकन मन या तो बीते कल में अिका रहता है या आने वाले कल की आर्ींकाओीं 

में उलझा रहता है । यही कारण ह ैडक आज के समय में मनुष्य बहुत व्यस्त है, लडेकन 

बहुत कम सीं तुष्ट । 

वतथमान का महत्व 

जीवन केवल इस क्षण में होता है । अतीत स्मडृत है, भडवष्य कल्पना है—वतथमान ही 

वास्तडवकता ह ै। जो क्षण अभी हमारे पास है, वही एकमात्र क्षण है मजस पर हमारा 

अमधकार है । बीता हुआ बदला नही ीं जा सकता और भडवष्य अभी आया नही ीं है, 
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लेडकन वतथमान को सजगता से मजया जा सकता है । 

👉 जो व्यल्कि वतथमान को जीना सीख लतेा ह,ै वही जीवन को जीना सीखता है । 

दैडनक जीवन का उदाहरण 

एक मााँ बच्चे के सार् बैठी है, लडेकन मोबाइल में व्यस्त है । बच्चा सामने है, लडेकन 

ध्यान कही ीं और । बच्चा कुछ कहना चाहता है, लेडकन मााँ “हम्म… हााँ…” में व्यस्त 

है । धीरे-धीरे बच्चा बोलना कम कर देता है । वषों बाद वही मााँ कहती है—“मेरा 

बच्चा मुझस ेबात नही ीं करता ।” समस्या बच्च ेमें नही ीं र्ी, समस्या उस समय में र्ी 

जब वह सामने र्ा, लडेकन मााँ वहााँ पूरी तरह उपल्कित नही ीं र्ी । 

👉 जहााँ ध्यान होता ह,ै वही ीं सीं बीं ध पनपत ेहैं । जहााँ ध्यान नही ीं, वहााँ दूरी बनती है । 

आज का मन क्ोीं वतथमान में नही ीं डिक पाता? 

• हम लगातार तुलना करते हैं 

• हम हर समय “और बेहतर” की खोज में रहते हैं 

• हम पररणाम में जीते हैं, प्रडिया में नही ीं 

• हम र्ाींडत को भडवष्य की उपलल्कब्ध मान लतेे हैं 

👉 जब तक मन भडवष्य में खरु्ी ढूाँ ढता रहगेा, वतथमान कभी सुखद नही ीं लगगेा । 

वास्तडवक जीवन की कहानी 
एक मध्यम आय ुका व्यल्कि हमेर्ा भडवष्य की मचींता में जीता र्ा—बच्चोीं का 

भडवष्य, पैसे की कमी, बीमारी का िर । वतथमान में सब ठीक र्ा, लेडकन मन कभी 

र्ाींत नही ीं रहता र्ा । धीरे-धीरे उसका स्वास्थ्य डबगडने लगा, नी ींद कम हो गई, 

मचडमचडापन बढ़ गया । िॉक्टर ने कहा—“र्रीर नही ीं, मन र्का हुआ है ।”  उसने 

ध्यान और श्वास-अभ्यास र्ुरू डकया । र्ुरू में मन भिकता रहा, लेडकन कुछ 

महीनो ीं बाद उसने महसूस डकया—वह भोजन का स्वाद महसूस कर पा रहा है, 

लोगो ीं की बात ध्यान से सुन पा रहा है । मचींता कम हुई, सीं बीं ध सुधरे । उसने कहा—

“पहली बार लगा डक मैं जी रहा हाँ , केवल सोच नही ीं रहा ।” 
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इडतहास स ेउदाहरण – महात्मा बुद्ध 
महात्मा बुद्ध ने कहा—“जो वतथमान में जागरूक है, वही मुि है ।” 

उनकी परूी मर्क्षा का मूल यही र्ा—पूणथ चेतना के सार् इस क्षण में जीना । 

बुद्ध ने न तो अतीत को कोसा और न ही भडवष्य की मचींता की । उन्ो ींने कहा—दुुः ख 

का कारण समय नही ीं, असजग मन है । 

👉 बुद्धत्व का अर्थ ह—ैजो ह,ै उसे परूी तरह देख पाना । 

वतथमान में रहन ेके सरल अभ्यास  

• जो कर रह ेहैं, परूी चतेना से करें 

• भोजन करत ेसमय केवल भोजन करें 

• बात करत ेसमय केवल सुनें, जवाब की तयैारी न करें 

• प्रडतडदन 5–10 ममनि श्वास पर ध्यान दें 

• डदन में कुछ क्षण डबना डकसी उपकरण के बैठें 

👉 एकाग्रता डकसी चमत्कार से नही ीं, छोिे अभ्यासो ीं से आती है । 

एक कॉपोरेि अमधकारी मीडिींग में बैठा है, लेडकन मन ई-मेल में है । घर पर है, 

लेडकन मन ऑडिस में । छुट्टी पर है, लेडकन िोन में । वह हर जगह है, लेडकन कही ीं 

भी पूरा नही ीं है । पररणाम—र्कान, असीं तोष और खालीपन । 

समाधान समस्या बदलने में नही ीं, उपल्किडत बदलने में है । 

वतथमान में जीन ेस ेक्ा बदलता ह?ै 

• काम की गणुवत्ता बढ़ती ह ै

• सींबीं ध गहरे होते हैं 

• तनाव कम होता ह ै

• डनणथय स्पष्ट होते हैं 
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• जीवन सरल और अर्थपूणथ लगता ह ै

👉 वतथमान में जीने वाला व्यल्कि कम समय में अमधक जीवन जीता है । 

आत्म-मचींतन प्रश्न  

❓ क्ा मेरा मन अक्सर अतीत या भडवष्य में भिकता रहता है? 

❓ क्ा मैं लोगो ीं के सार् होते हुए भी मोबाइल में व्यस्त रहता हाँ ? 

❓ क्ा मैं अपने दैडनक कायथ पूरे ध्यान से करता हाँ  या केवल डनपिाने के मलए? 

❓ अगर यही क्षण मेरा अींडतम हो, तो क्ा मैं इसे पूरी तरह जी रहा हाँ ? 

 

एकाग्रता और लक्ष्य स्पष्टता – सारणीबद्ध दृडष्टकोण 

1. ध्यान भिकान ेवाले तत्व और उनके समाधान 

ध्यान भिकाने वाल ेतत्व प्रभाव समाधान 

मोबाइल िोन और 

नोडिडिकेर्न 

ध्यान िूिता ह,ै 

डनरींतरता खत्म होती ह ै

नोडिडिकेर्न सीममत करें, 

समय-सीमा तय करें 

मल्टीिाल्ककीं ग 
कायथ की गुणवत्ता 

घिती ह ै

एक समय में एक कायथ पर 

ध्यान 

सोर्ल मीडिया 
समय की बबाथदी, 

तुलना की भावना 

सोर्ल मीडिया का डनमित 

समय 

मानमसक तनाव 
एकाग्रता कमजोर होती 

है 

ध्यान, श्वसन अभ्यास, 

लेखन 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

88 

 

ध्यान भिकाने वाल ेतत्व प्रभाव समाधान 

स्पष्ट उदे्दश्य का अभाव 
प्रयास डदर्ाहीन हो 

जाते हैं 

लक्ष्य को स्पष्ट रूप से 

मलखें 

 

2. लक्ष्य डनधाथरण और प्रार्ममकताओीं का महत्व 

पहल ू डबना लक्ष्य स्पष्ट लक्ष्य के सार् 

डदर्ा भ्रममत स्पष्ट 

िोकस डबखरा हुआ कें डद्रत 

डनणथय क्षमता कमजोर मजबूत 

समय प्रबीं धन अव्यवल्कित प्रभावी 

पररणाम अडनमित मापनीय और सीं तोषजनक 

 

 

3. लक्ष्य स्पष्टता से एकाग्रता तक की प्रडिया 

चरण डववरण पररणाम 

लक्ष्य स्पष्टता क्ा, क्ोीं और कैसे की स्पष्टता मानमसक ल्किरता 
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चरण डववरण पररणाम 

प्रार्ममकता डनधाथरण महत्वपूणथ कायों की पहचान ऊजाथ का सही उपयोग 

कें डद्रत प्रयास डवचलनो ीं से दूरी उच्च गणुवत्ता का कायथ 

डनरींतर अभ्यास दैडनक अनुर्ासन आत्मडवश्वास में वमृद्ध 

पररणाम डनरींतर प्रगडत दीघथकामलक सिलता 

 

4. वतथमान में जीने की कला और उसकी र्ल्कि 

आदत वतथमान में न जीने पर वतथमान में जीने पर 

सोच मचींता और पछतावा र्ाींडत और सीं तुलन 

कायथ आधा-अधूरा पूणथ और प्रभावी 

डनणथय भ्रममत स्पष्ट 

एकाग्रता कमजोर मजबूत 

जीवन अनुभव सतही गहरा और सार्थक 

 

✨ मुख्य सीं देर्  

“जहााँ लक्ष्य स्पष्ट होता ह,ै वहााँ एकाग्रता स्वतुः  जन्म लतेी है । और जब मन वतथमान 

में होता ह,ै तब प्रयास अपने सवोत्तम रूप में प्रकि होत ेहैं ।”  
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अध्याय 4: अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 

अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 1 
“मेरा ध्यान कहााँ खो जाता ह?ै” 

✦ अभ्यास (Live Observation) 

आज आप अपने मन के पयथवेक्षक बडनए । जब भी आपका ध्यान भिके—

मोबाइल, यादें, मचींता, व्यल्कि—बस मन ही मन कडहए: “मैं भिक गया/गई हाँ ।” 

रात को स्वयीं  से पमूछए—डदन में डकतनी बार ऐसा हुआ? 

✦ स्वयीं  स ेप्रश्न 
❓ क्ा मेरा ध्यान बाहर ज्यादा भागता है या भीतर? 

❓ क्ा मैं डबना डकसी स्क्रीन के 15 ममनि र्ाींडत से बैठ सकता हाँ ? 

❓ क्ा मैं ध्यान भिकने पर खदु को कोसता हाँ  या धीरे से वापस लाता हाँ ? 

✦ अनभुव (जीवन स)े 
एक डवद्यार्ी हमेर्ा कहता र्ा—“मुझमें एकाग्रता नही ीं है ।” जब उसने ध्यान देना 

र्ुरू डकया, तो पाया—एकाग्रता की कमी नही ीं र्ी, अनुर्ासन की कमी र्ी । धीरे-

धीरे उसने खुद को वापस लाना सीखा—और यही उसकी जीत बन गई । 

✦ मचींतन वाक् ✨ ध्यान भिकना स्वाभाडवक है, लडेकन वापस न लौिना 

आदत बन जाती है । 

अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 2 
“एक समय, एक काम” का साहस 
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✦ अभ्यास 

आज केवल एक काम करें—लडेकन पूरी उपल्किडत के सार् । 

अगर पढ़ रहे हैं → केवल पढ़ें 

अगर खा रहे हैं → स्वाद महसूस करें 

अगर बात कर रहे हैं → सामने वाले को सच में सुनें 

✦ स्वयीं  स ेप्रश्न 
❓ क्ा मैं एक सार् कई काम करके खुद को र्का रहा हाँ ? 

❓ क्ा मेरी व्यस्तता वास्तव में उत्पादक है? 

❓ क्ा मैं डकसी एक काम में िूबने का आनींद जानता हाँ ? 

✦ अनभुव 
एक मडहला हमेर्ा कहती र्ी—“मेरे पास समय नही ीं ।” जब उसने मल्टीिाल्ककीं ग 

छोडी, तो समय वही रहा, लेडकन र्कान कम और सीं तोष अमधक हो गया । 

✦ मचींतन वाक् ✨ एकाग्रता समय नही ीं मााँगती, उपल्किडत मााँगती है । 

अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 3 
“क्ा यह मरेा लक्ष्य ह?ै” 

✦ अभ्यास 
काग़ज़ पर मलल्कखए: “अगर कोई देखने वाला न हो, तब भी मैं क्ा करना 

चाहाँ गा/चाहाँ गी?” 

✦ स्वयीं  स ेप्रश्न 
❓ क्ा मेरा लक्ष्य मेरा है या समाज का? 

❓ क्ा मैं अपने लक्ष्य के मलए असहज होने को तैयार हाँ ? 

❓ क्ा मेरा लक्ष्य मझुे भीतर से उत्साडहत करता है? 
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✦ अनभुव 
एक युवक केवल इसमलए नौकरी बदल रहा र्ा क्ोींडक “सब बदल रहे र्े ।” जब 

उसने अपना लक्ष्य खुद चुना, तो पहली बार उसका मन ल्किर हुआ । 

✦ मचींतन वाक् ✨ जब लक्ष्य अपना होता है, तो मेहनत बोझ नही ीं लगती । 

अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 4 
“मरेी असली प्रार्ममकता क्ा ह?ै” 

✦ अभ्यास 

आज अपने डदन को देखें— समय कहााँ गया? ऊजाथ कहााँ खचथ हुई? खुर्ी कहााँ 

ममली? 

✦ स्वयीं  स ेप्रश्न 
❓ क्ा मेरी प्रार्ममकताएाँ  मेरी डदनचयाथ में डदखती हैं? 

❓ क्ा मैं जरूरी के नाम पर महत्वपूणथ को िाल रहा हाँ ? 

❓ क्ा मैं ‘ना’ कहने से िरता हाँ ? 

✦ अनभुव 

एक व्यल्कि हर डकसी के मलए उपलब्ध र्ा, लेडकन खुद के मलए कभी नही ीं । 

जब उसने प्रार्ममकताएाँ  बदली ीं, तो जीवन हिा हो गया । 

✦ मचींतन वाक् ✨ जो हर डकसी के मलए हााँ कहता है, वह खुद के मलए नही ीं 

बचता । 
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अध्याय 4: समापन सार (Chapter 

Summary) 

 

इस अध्याय में हमने यह समझन ेका प्रयास डकया डक आज के समय की सबसे बडी 

समस्या ज्ञान या साधनो ीं की कमी नही ीं, बल्कि एकाग्रता की कमी है । हमारे पास 

अवसर हैं, सीं साधन हैं, जानकारी भी है—लडेकन क्ा हमारा ध्यान भी हमारे सार् 

है? जब ध्यान डबखरता है, तो क्ा मेहनत भी कमजोर नही ीं हो जाती? हमने जाना 

डक ध्यान भिकाने वाल ेतत्व—मोबाइल, सोर्ल मीडिया, अल्किर डवचार, अतीत 

की सृ्मडतयााँ और भडवष्य की मचींताएाँ—हमारी ऊजाथ को धीरे-धीरे चुरा लतेे हैं । प्रश्न 

यह ह—ैक्ा हम इन पर ध्यान दे रहे हैं या ये हम पर र्ासन कर रहे हैं? 

इस अध्याय ने यह भी स्पष्ट डकया डक लक्ष्य के डबना एकाग्रता डिक नही ीं सकती । 

क्ा आपको सच में पता है डक आप कहााँ जाना चाहत ेहैं? और यडद लक्ष्य स्पष्ट है, 

तो क्ा आपकी डदनचयाथ उसी डदर्ा में बढ़ रही है? 
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आज की सबसे बडी चुनौती साधनो ीं की नही ीं, बल्कि एकाग्रता की कमी है । 

1. डबखरा हुआ ध्यान व्यल्कि की ऊजाथ और मेहनत दोनो ीं को कमजोर कर देता है । 

2. मोबाइल, सोर्ल मीडिया, अल्किर डवचार और मचींताएाँ  ध्यान भिकाने के मुख्य 

कारण हैं । 

3. जब हम अपने ध्यान पर डनयीं त्रण नही ीं रखते, तो बाहरी तत्व हमारे जीवन को डनयीं डत्रत 

करने लगते हैं । 

4. स्पष्ट लक्ष्य के डबना एकाग्रता डिकाऊ नही ीं हो सकती । 

5. प्रार्ममकताओीं के अभाव में जीवन व्यस्त तो रहता है, लेडकन उदे्दश्यपूणथ नही ीं बन 

पाता । 

6. जहााँ हमारा ध्यान होता ह,ै वही ीं हमारा जीवन डदर्ा और अर्थ पाता है । 

 

अींत में, हमने वतथमान में जीने की कला को जाना—क्ोींडक जीवन न अतीत में है, न 

भडवष्य में । क्ा आप इस क्षण को पूरी तरह जी रह ेहैं, या केवल समय काि रह ेहैं? 

याद रल्कखए—जहााँ आपका ध्यान ह,ै वही ीं आपका जीवन है । 

👉 अब प्रश्न केवल जानने का नही ीं है—क्ा आप अपने ध्यान की डदर्ा बदलने के 

मलए तयैार हैं? 

 



सत्य, ईमानदारी और जिम्मेदारी
आचरण और सं स्कार का महत्व
कठिन परिस्थितियों  में सही निर्णय

**अध्याय 5 
चरित्र निर्माण – व्यक्ति से व्यक्तित्व तक**

**अध्याय 5 
चरित्र निर्माण – व्यक्ति से व्यक्तित्व तक**



सत्य, ईमानदारी
और जिम्मेदारी

आचरण और
सं स्कार का महत्व

आचरण और सं स्कार 

ईमानदारी व जिम्मेदारी

चरित्र निर्माण 

सत्य 

कठिन परिस्थितियों  में सही निर्णय

आदर मानवता अनुशासन 

सत्य
“आत्मा की
आवाज़”

ईमानदारी
“वश्वास की 

नीं व”

आदर
“सम्मान की

सं स्कृ ति

मानवता
“करुणा से 

कर्तव्य”

डर के  बिना 
कर्म

“निडर कर्मभाव”

जिम्मेदारी
“कर्तव्य की 

चेतना”
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ज्ञान हमें सक्षम बनाता ह,ै अनुशासन हमें स्थिर करता ह,ै लकेकन चररत्र हमें महान 

बनाता है । 

आज समाज में प्रकतभाशाली लोगो ों की कोई कमी नही ों है । किकियााँ हैं, कौशल हैं, 

अवसर हैं—लेककन भरोसेमों द लोगो ों की सोंख्या लगातार घटती जा रही है । इसका 

मुख्य कारण यह है कक हम जीवन में सफलता, पद, प्रसससि और उपलस्थियो ों पर तो 

अत्यसिक ध्यान देते हैं, पर चररत्र कनमाथण को पीछे छोड़ देत ेहैं । 

 

 यह अध्याय हमें यह याद कदलाने के सलए ह ैकक सच्ची सफलता वही ह,ै जो चररत्र 

के सार् आती ह—ैन कक उसके कबना । यहााँ हम समझेंगे कक सत्य, ईमानदारी और 

सजम्मेदारी केवल शब्द नही ों, बस्थि जीवन की नी ोंव हैं; आचरण और सों स्कार क्ोों 

व्यस्थि की जड़ो ों के समान हैं; और ककिन पररस्थिकतयो ों में सही कनणथय ही चररत्र की 

वास्तकवक परीक्षा क्ोों होते हैं । 

चररत्र क्ा ह?ै 

चररत्र केवल अचे्छ शब्द बोलना या सभ्य कदखाई देना नही ों है । चररत्र वह ह ैजो हम 

तब होत ेहैं, जब कोई हमें देख नही ों रहा होता । 

चररत्र वह चुनाव है—जो हम लाभ और हाकन के बीच करते हैं । 

चररत्र वह साहस ह—ैजो हम िर और सत्य के बीच चुनते हैं । 

और चररत्र वह दृढ़ता ह—ैजो हम ककिन समय में भी नही ों छोड़ते । 

 

👉 चररत्र कदखावा नही ों, प्रकतकदन ककया जाने वाला अभ्यास है । 

एक व्यस्थि भीड़ के सामने बहुत आदशथ कदख सकता है, लकेकन असली चररत्र तब 

सामने आता ह,ै जब कनणथय अकेल ेमें लनेा पड़ता ह,ै कबना प्रशोंसा और कबना िर के । 

आत्म-सचोंतन प्रश्न: 

❓ क्ा मैं वही व्यस्थि हाँ , जो मैं कदखता हाँ ? 

❓ क्ा मेरे कनणथय मेरे मूल्ो ों के अनुरूप हैं? 

❓ क्ा ककिन समय में भी मैं अपने ससिाोंतो ों पर कटक पाता हाँ ? 
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याद रखें: 
👉 व्यस्थित्व मों च पर नही ों, एकाोंत में बनता है । 

इकतहास से वास्तकवक कहानी: राजा हररश्चों द्र – जब कोई देखने वाला नही ों र्ा 

राजा हररश्चों द्र का नाम आज भी सत्य और चररत्र का पयाथय माना जाता है । लकेकन 

उनकी महानता केवल इससलए नही ों र्ी कक वे राजा र्े, बस्थि इससलए र्ी कक जब 

उनके सामने कोई देखने वाला नही ों र्ा, तब भी उन्ो ोंने सत्य नही ों छोड़ा । 

एक बार ऋकि कवश्वासमत्र ने राजा हररश्चों द्र के चररत्र की परीक्षा लेने का कनश्चय 

ककया । उन्ो ोंने हररश्चों द्र से दसक्षणा में उनका परूा राज्य मााँग सलया । राजा ने कबना 

ककसी सों कोच के राज्य त्याग कदया । लेककन परीक्षा यही ों समाप्त नही ों हुई । राज्य 

चला गया, िन समाप्त हो गया, पररवार सों कट में आ गया । पररस्थिकतयााँ इतनी 

कवकट हो गईं कक राजा हररश्चों द्र को अपनी पत्नी और पुत्र को बेचकर जीकवका 

चलानी पड़ी । स्वयों  वे एक श्मशान में चाोंिाल के रूप में कर वसूलने का कायथ करने 

लगे । 

कल्पना कीसजए— 

जो व्यस्थि कभी ससोंहासन पर बैिा र्ा, आज वही व्यस्थि श्मशान में 

मृत शरीरो ों से कर मााँग रहा र्ा । एक कदन उनकी पत्नी तारा अपने मृत पुत्र का 

अोंकतम सों स्कार करने श्मशान पहुाँ ची । कनयमानुसार हररश्चों द्र ने उनसे कर मााँगा—यह 

जानत ेहुए भी कक सामने उनकी ही पत्नी खड़ी है । पत्नी रो रही र्ी, हृदय कवदीणथ र्ा, 

लेककन राजा हररश्चों द्र का मन भी टूट रहा र्ा । कफर भी उन्ो ोंने सत्य और कतथव्य से 

कवचसलत होकर कोई कवशेि व्यवहार नही ों ककया । 

उस क्षण वहााँ कोई राजा नही ों र्ा, कोई दशथक नही ों र्ा, कोई प्रशोंसा नही ों र्ी—केवल 

एक व्यस्थि र्ा और उसका चररत्र । अोंततः  देवताओों ने प्रकट होकर उनकी परीक्षा 

समाप्त की और उनका राज्य, पररवार और सम्मान लौटा कदया । लेककन जो सबसे 

मूल्वान र्ा, वह कभी गया ही नही ों—उनका चररत्र । 
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👉 राजा हररश्चों द्र ने यह नही ों पछूा कक “मुझे क्ा समलेगा?” 

👉 उन्ो ोंने केवल यह पूछा—“क्ा मैं सही कर रहा हाँ ?” 

सीख: 
👉 जो व्यस्थि सत्य पर अकिग रहता ह,ै वह समय से हार सकता ह,ै लकेकन 

इकतहास से नही ों । 

👉 चररत्र वही ह,ै जो हम तब चनुत ेहैं जब सब कुछ खोने का िर हो । 

आत्म-सचोंतन प्रश्न: 
❓ यकद मेरे सामने लाभ और सत्य में से एक चुनना हो, तो मैं क्ा चुनूाँ गा? 

❓ क्ा मेरा चररत्र पररस्थिकतयो ों से बदल जाता है? 

❓ क्ा मैं सही तब भी रह सकता हाँ , जब कोई मझुे देख न रहा हो? 

 

1. सत्य, ईमानदारी और सजमे्मदारी 

सत्य – जीवन की रीढ़ 

सत्य केवल झूि न बोलना नही ों है । सत्य का अर्थ ह—ैअपने कवचारो ों में स्पष्टता, अपने 

शब्दोों में सच्चाई और अपने कमों में पारदसशथता । जो व्यस्थि सत्य के सार् चलता है, 

उसे ककसी बहाने, सफाई या मुखौटे की आवश्यकता नही ों होती । सत्य व्यस्थि को 

भीतर से इतना मजबतू बना देता है कक वह अकेले खडे़ होने का साहस रख सके । 

महात्मा गाोंिी के सलए सत्य कोई ससिाोंत नही ों, उनका सों पूणथ जीवन र्ा । उन्ो ोंने 

कहा—“सत्य ही ईश्वर है ।” दसक्षण अफ्रीका में जब उन्ें रोंगभेद के कारण टरेन से 

बाहर फें क कदया गया, तब भी उन्ो ोंने कहोंसा का मागथ नही ों चुना । भारत लौटने पर 

अपमान, जेल, आसर्थक ककिनाइयााँ और आलोचना—सब कुछ सहा, लेककन 
सत्य का सार् नही ों छोड़ा । 

👉 सत्य कमजोर नही ों करता, सत्य व्यस्थि को कनभीक बनाता है । 
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इकतहास स ेवास्तकवक कहानी – लाल बहादरु शास्त्री 
शास्त्री जी रेल मों त्री र्े जब एक भीिण रेल दघुथटना हुई । जााँच में यह स्पष्ट नही ों र्ा 

कक गलती उनकी र्ी, कफर भी उन्ो ोंने नैकतक सजमे्मदारी लेते हुए मों त्री पद से 

इस्तीफा दे कदया । ककसी ने मजबूर नही ों ककया र्ा, कोई दबाव नही ों र्ा—लकेकन 

उनके भीतर का सत्य बोल रहा र्ा । यह वही चररत्र र्ा सजसने आगे चलकर उन्ें 

भारत का प्रिानमों त्री बनाया । 

 

जीवन उदाहरण: 
• परीक्षा में नकल का अवसर समलने पर भी न करना 

• ऑकफस में गलती छुपाने के बजाय स्वीकार करना 

• ररश्ोों में कड़वा सत्य कहना, मीिा झूि नही ों 

 

आत्म-सचोंतन प्रश्न: ❓ क्ा मैं सत्य तब भी बोलता हाँ , जब उससे मुझे नुकसान 

हो सकता है? 

ईमानदारी – कवश्वास की नी ोंव 

ईमानदारी वह गुण है जो ररश्ोों, समाज और राष्टर को जोड़ता है । ईमानदार व्यस्थि 

शॉटथकट नही ों खोजता, गलत लाभ नही ों उिाता और अपनी सजमे्मदारी से नही ों 

भागता । ईमानदारी िीरे-िीरे कवश्वास बनाती है और वही कवश्वास व्यस्थि की 

असली पूाँ जी बन जाता है । 

 

जमशेदजी टाटा ने व्यापार को केवल लाभ का सािन नही ों माना । उन्ो ोंने अपने 

कमथचाररयो ों के सलए उस समय पेंशन, स्वास्थ्य सुकविा और काम के सुरसक्षत 

वातावरण की व्यविा की, जब इसकी कोई बाध्यता नही ों र्ी । पररणाम यह हुआ 

कक टाटा समूह केवल एक कों पनी नही ों, बस्थि कवश्वास का प्रतीक बन गया । आज 

भी लोग कहते हैं—“टाटा का नाम है, भरोसा है ।” 

👉 ईमानदारी तरुोंत लाभ नही ों देती, लेककन िायी सम्मान देती है । 
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उदाहरण: 
• दकुानदार का गलती से सलया पैसा लौटाना 

• टैक्स में हेराफेरी न करना 

• झूिे वादो ों से िाहक न फाँ साना 

आत्म-सचोंतन प्रश्न: ❓ क्ा मैं लाभ के सलए अपने मूल्ोों से समझौता करता हाँ ? 

सजम्मदेारी – चररत्र की पहचान 

सजम्मेदारी का अर्थ ह—ैअपने कायों, शब्दोों और कनणथयो ों की जवाबदेही लेना । 

गलती हो तो स्वीकार करना, सफलता समले तो अहोंकार न करना । सजम्मेदार 

व्यस्थि पररस्थिकतयो ों और लोगो ों को दोि नही ों देता, बस्थि समािान खोजता है । 

िॉ. ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम असफल प्रक्षेपण की सजम्मेदारी स्वयों  लेत ेर्े और 

सफलता का शे्रय पूरी टीम को देते र्े । यही गुण उन्ें वैज्ञाकनक से महान नेता 

बनाता है । 

 

इकतहास स ेउदाहरण – नले्सन मों िेला 
27 विों की कैद के बाद भी उन्ो ोंने प्रकतशोि नही ों चुना । उन्ो ोंने कहा—“यकद मैं 

नफरत लकेर बाहर आता, तो अब भी जले में होता ।” उन्ो ोंने पूरे राष्टर की सजमे्मदारी 

को व्यस्थिगत पीड़ा से ऊपर रखा । 

प्रश्न: 

❓ क्ा मैं अपनी गलती स्वीकार करने का साहस रखता हाँ ? 

❓ क्ा मैं सफलता में कवनम्र और असफलता में सजम्मेदार रह पाता हाँ ? 

❓ क्ा लोग मुझ पर भरोसा इससलए करते हैं क्ोोंकक मैं जवाबदेही कनभाता हाँ ? 

👉 सत्य कदशा देता ह,ै ईमानदारी भरोसा बनाती ह ैऔर सजम्मदेारी चररत्र को 

पहचान कदलाती है । 
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यही तीन गणु समलकर व्यस्थि को केवल सफल नही ों, सम्माकनत व्यस्थित्व बनात े

हैं । 

2. आचरण और सों स्कार का महत्व 

ज्ञान और पद व्यस्थि को ऊाँ चा िान दे सकत ेहैं, लकेकन आचरण और सोंस्कार ही उसे 

सच्चा सम्मान कदलात ेहैं । ककसी व्यस्थि की वास्तकवक पहचान उसके शब्दोों से नही ों, 

बस्थि उसके व्यवहार से होती है । आचरण वह है—हम कैसे बोलत ेहैं, कैसे सुनत े

हैं, असहमकत कैसे प्रकट करत ेहैं, और सबसे महत्वपणूथ—कमजोर के सार् कैसा 

व्यवहार करत ेहैं । पद, िन और प्रकतष्ठा अिायी हो सकते हैं, लेककन अच्छा आचरण 

व्यस्थि के व्यस्थित्व पर िायी छाप छोड़ता है । 👉 व्यस्थि को याद उसके व्यवहार 

से रखा जाता ह,ै उसकी कििी से नही ों । 

महात्मा गाोंिी इसका सबसे सशि उदाहरण हैं । उनका आचरण ही उनका सबसे 

बड़ा सों देश र्ा । वे अपने कट्टर कवरोसियो ों से भी शाोंत, सम्मानपणूथ और सोंयसमत 

भािा में सों वाद करते र्े । दसक्षण अफ्रीका में जब उन्ें टरेन से बाहर फें क कदया गया, 

तब भी उन्ोोंने घृणा नही ों अपनाई । उन्ोोंने अन्याय का कवरोि ककया, लकेकन 

व्यस्थि का अपमान नही ों ककया । उनका व्यवहार उनके कवचारो ों का सजीव प्रकतकबोंब 

र्ा । 

👉 विचार महान हो सकत ेहैं, लवेकन आचरण उन्हें विश्वसनीय बनाता है । 

इकतहास स ेवास्तकवक कहानी: लाल बहादरु शास्त्री का सोंस्कार 

लाल बहादरु शास्त्री भारत के प्रिानमों त्री र्े, लेककन उनका जीवन अत्यों त 

सादगीपणूथ र्ा । एक बार उनके बेटे ने सरकारी गाड़ी का कनजी उपयोग कर सलया । 

जब शास्त्री जी को पता चला, तो उन्ोोंने तुरोंत सरकारी खचथ अपनी जबे से चुकाया 

और बेटे को स्पष्ट समझाया कक पद का अर्थ कवशेिासिकार नही ों, बस्थि सजम्मेदारी 

है । कोई मीकिया नही ों, कोई कदखावा नही ों—केवल सोंस्कार । यही सों स्कार उनके 

पररवार और पूरे देश के सलए आदशथ बन गए । 

👉 संस्कार तब विखत ेहैं, जब कोई िेखने िाला नही ंहोता । 
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सों स्कार – अदृश्य सशक्षा 

सों स्कार ससखाए नही ों जाते, देख ेऔर अपनाए जात ेहैं । बच्च ेवही बनते हैं जो व ेघर 

और समाज में देखते हैं । 

उदाहरण: 

• माता-कपता शाोंकत से बात करते हैं → बच्चा ियैथ सीखता ह ै

• बड़ो ों का सम्मान करत ेहैं → बच्चा कवनम्रता सीखता ह ै

• गलती स्वीकार करत ेहैं → बच्चा सजम्मेदारी सीखता ह ै

(एक सच्ची घटना स ेप्ररेरत कर्ा) 

उत्तर प्रदेश के बुों देलखों ि क्षेत्र के एक छोटे से गााँव में रहने वाली साकवत्री देवी एक 

सािारण पररवार से र्ी ों । उनके पास न तो जमीन र्ी, न िन, न ऊाँ ची सशक्षा । उनके 

पकत खतेो ों में मजदूरी करते र्े और घर की आसर्थक स्थिकत अत्यों त कमजोर र्ी । 

लेककन साकवत्री देवी के पास एक ऐसी पूाँ जी र्ी, सजसे कोई छीन नही ों सकता र्ा 

— सोंस्कार । 

उन्ोोंने स्वयों  पााँचवी ों कक्षा से आगे पढ़ाई नही ों की र्ी, पर जीवन की पािशाला 

उन्ो ोंने बहुत गहराई से पढ़ी र्ी । उनका मानना र्ा — “पढ़ाई कििी देती है, लेककन 

सों स्कार इोंसान बनाते हैं ।” उनकी एक बेटी र्ी — रेणकुा । बचपन से ही साकवत्री 

देवी ने उसे ससखाया कक झूि चाहे छोटा हो या बड़ा, वह आत्मा को कमजोर करता 

है । बड़ो ों से आदर से बात करना, ककसी का अपमान न करना, और पररस्थिकतयााँ 

कैसी भी हो ों — सही रास्ता नही ों छोड़ना ।  

रेणुका रोज सरकारी सू्कल जाती र्ी । सू्कल दूर र्ा, रासे्त में खेत, कीचड़ और गमी 

होती र्ी । कई बार उसके पास जूते तक नही ों होते र्े । लेककन वह कभी सशकायत 

नही ों करती र्ी । मााँ ने उसे ससखाया र्ा — 

“बेटी, हालात हमारे हार् में नही ों होते, लकेकन आचरण हमेशा हमारे हार् में होता 

है ।” एक कदन सू्कल जाते समय रेणुका को रास्ते में एक पसथ समला । उसमें लगभग 
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पााँच हजार रुपये र्े — जो उनके पररवार की एक महीने की कमाई से भी असिक 

र्े । कुछ पल के सलए वह रुक गई । 

मन ने कहा — “इन पैसो ों से मााँ की दवाइयााँ आ जाएाँ गी, नए कपडे़ समल जाएाँ गे ।” 

लेककन उसी समय उसे मााँ की बात याद आई — “जो चीज हमारी नही ों है, उसे 

अपनाना चोरी है — चाहे कोई देखे या नही ों ।” रेणुका पसथ लेकर सीिे सू्कल पहुाँची 

और अध्याकपका को दे कदया । अध्याकपका ने गााँव में पूछताछ करवाई । पता चला 

कक वह पसथ गााँव के ही एक व्यापारी का र्ा, जो उसी सुबह बैंक से पैसे कनकालकर 

लौट रहा र्ा । जब व्यापारी को पसथ वापस समला, तो उसकी आाँखो ों में आाँसू आ गए । 

उसने रेणुका से कहा — “बेटी, आजकल इतने पैसे पाकर लोग भगवान को भी भूल 

जाते हैं । तुमने मेरा भरोसा कफर से सजोंदा कर कदया ।” 

उस व्यापारी ने रेणुका को इनाम देना चाहा, लेककन उसने कवनम्रता से कहा — 

“अोंकल, मााँ ने ससखाया है — सही काम का इनाम आत्म-सों तोि होता है ।” यह 

बात पूरे गााँव में फैल गई । कुछ विों बाद वही व्यापारी एक सामासजक सों िा से 

जुड़ा, जो िामीण बासलकाओों की सशक्षा के सलए काम करती र्ी । जब छात्रवसृत्त के 

सलए नाम चुने गए, तो सबसे पहला नाम र्ा — रेणकुा । उसकी पढ़ाई आगे बढ़ी । 

आज वही रेणुका एक सशसक्षका है — 

जो गााँव की बेकटयो ों को न ससफथ  पढ़ना ससखाती है, बस्थि जीना भी ससखाती ह ै। 

वह अक्सर अपनी छात्राओों से कहती है — 

“मेरी पहचान मेरी गरीबी नही ों र्ी, 

मेरी पहचान मेरे सों स्कार बने ।” 

सीख: यह कहानी हमें ससखाती है कक — 

• आचरण वह दपथण है सजसमें व्यस्थि का असली रूप कदखाई देता है 

• सों स्कार केवल घर की दीवारो ों में नही ों, जीवन के हर कनणथय में प्रकट होते हैं 

• िन, पद और सशक्षा समय के सार् बदल सकते हैं, 

लेककन अचे्छ सों स्कार जीवन भर सार् चलत ेहैं 
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चररत्र कनमाथण की नी ोंव आचरण और सों स्कार से ही रखी जाती है । 

यही व्यस्थि को सािारण इोंसान से सशि व्यस्थित्व बनात ेहैं । 

आत्म-सचोंतन प्रश्न: 
❓ क्ा मेरा व्यवहार मेरे मूल्ो ों को दशाथता है? 

❓ क्ा मेरे सों स्कार मेरे शब्दोों में नही ों, कमों में कदखते हैं? 

❓ क्ा मैं वह आचरण कर रहा हाँ , सजसे मैं अगली पीढ़ी में देखना चाहता हाँ ? 

👉 याद रखें: आचरण रोज़ का अभ्यास है और संस्कार जीिन की विरासत । 

3. ककिन पररस्थिकतयो ों में सही कनणथय 

अचे्छ समय में अच्छा बनना सरल होता है, क्ोोंकक तब पररस्थिकतयााँ हमारे पक्ष में 

होती हैं, रासे्त साफ कदखाई देते हैं और कनणथय लेने में भय नही ों लगता । 

लेककन ककिन समय में सही बने रहना ही चररत्र की वास्तकवक परीक्षा होती है । जब 

जीवन दबाव बनाता है, जब पररस्थिकतयााँ समझौते के सलए मजबूर करती हैं, जब 

लाभ गलत रास्ते से आसानी से समलता कदखाई देता है, जब िर सच्चाई छुपाने को 

कहता है और जब बहुमत गलत कदशा में आगे बढ़ रहा हो—यही वह क्षण होता ह ै

जहााँ व्यस्थि नही ों, उसका चररत्र कनणथय लेता है । ऐसे समय में सलया गया एक छोटा-

सा कनणथय पूरे जीवन की कदशा बदल सकता है । 

चररत्र वही ों बनता ह ैजहााँ कवकल्प गलत आसान और सही ककिन होता है । 

इकतहास हमें बताता है कक महान व्यस्थित्व वही बने हैं सजन्ोोंने ककिन पररस्थिकतयो ों 

में भी अपने मूल्ोों का त्याग नही ों ककया । राजा हररश्चों द्र का जीवन इसका सबसे 

सशि उदाहरण है । उन्ोोंने सत्य की रक्षा के सलए राजपाट छोड़ा, वनवास 

स्वीकार ककया, पररवार से कबछुड़ गए, यहााँ तक कक श्मशान में चाोंिाल बनकर 

सेवा करनी पड़ी । वे चाहते तो एक झूि बोलकर सब कुछ वापस पा सकते र्े, 

पर उन्ो ोंने सत्य से समझौता नही ों ककया । उनका जीवन हमें ससखाता है 

कक सत्य का मागथ ककिन अवश्य होता है, पर उसका मूल् अमूल् होता है । 
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👉 जो सत्य पर अकिग रहता ह,ै वह समय से हार सकता ह,ै लकेकन इकतहास से 

कभी नही ों हारता । 

केवल िों र्ो ों की कहाकनयााँ ही नही ों, आज के यगु में भी ऐसे अनेक उदाहरण समलते 

हैं जो चररत्र की शस्थि को प्रमासणत करते हैं । एक छोटे कस्बे की छात्रा परीक्षा के 

दौरान टॉपर बन सकती र्ी, क्ोोंकक प्रश्नपत्र उसके हार् पहले ही लग गया र्ा । पूरे 

कमरे में कई छात्र उसी प्रश्नपत्र से पढ़कर परीक्षा देने वाल ेर्े । वह भी चाहती तो 

वही रास्ता अपना सकती र्ी । घर की आसर्थक स्थिकत कमजोर र्ी, स्कॉलरसशप 

उसी परीक्षा पर कनभथर र्ी । मन में सों घिथ र्ा—“अगर मैं पीछे रह गई तो?” लेककन 

अोंततः  उसने वह प्रश्नपत्र जला कदया और कबना नकल के परीक्षा दी । पररणाम में 

वह टॉपर नही ों बनी, पर कुछ विों बाद वही ईमानदारी उसके व्यस्थित्व की 

पहचान बनी और उसे एक प्रकतकष्ठत सों िा में चयन समला । उसने स्वयों  कहा—“मैं 

उस कदन अोंक हार गई र्ी, लकेकन आत्मसम्मान जीत गई ।” 

 

कभी-कभी सही कनणथय तरुोंत सफलता नही ों देता, लेककन जीवनभर की शाोंकत दे देता 

है । 

ककिन समय में सबसे बड़ा सों घिथ बाहर नही ों, अोंदर होता है । मन बार-बार समझौता 

करने को कहता ह—ै“सब ऐसा ही तो कर रहे हैं”, “एक बार कर लेने से क्ा फकथ  

पडे़गा”, “बाद में सुिार लेंगे ।” लेककन यही वाक् चररत्र को िीरे-िीरे खोखला कर 

देते हैं । गलत कनणथय एक कदन में व्यस्थि को नही ों कगराता, बस्थि रोज की छोटी 

चुस्थियााँ उसे कमजोर बनाती हैं । इससलए यह आवश्यक है कक हर व्यस्थि अपने 

भीतर एक नैकतक कदशा-सूचक बनाए रखे, जो सों कट में भी सही राह कदखाए । 

व्यावहाररक कनणथय सूत्र हमें हर ककिन पररस्थिकत में मागथदशथन दे सकता है । कोई 

भी बड़ा या छोटा कनणथय लेते समय स्वयों  से तीन प्रश्न अवश्य पछूें— 

क्ा यह वास्तव में सही ह,ै या केवल सुकविाजनक? 

क्ा मैं इस कनणथय को अपने माता-कपता, गरुु या समाज के सामने स्वीकार कर 

सकता/सकती हाँ ? 
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क्ा यह मेरे जीवन मूल्ोों और सों स्कारो ों के अनुरूप ह?ै 

 

यकद इन तीनो ों प्रश्नो ों का उत्तर “हााँ” है, तभी वह कनणथय सही कदशा में माना जा 

सकता है । 

आज का यगु युवाओों के सलए अवसरो ों से भरा है, लेककन उतना ही भ्रम से 

भी । आज सफलता जल्दी पाने की होड़ है । लोग रातो ों-रात प्रससि होना चाहते हैं, 

कबना सों घिथ पररणाम चाहते हैं और कबना चररत्र पहचान । सोशल मीकिया, 

प्रकतस्पिाथ और तुलना यवुाओों को यह कवश्वास कदलाने लगी है कक शॉटथकट ही सबसे 

तेज रास्ता है । लेककन सच्चाई यह है कक शॉटथकट समय बचा सकता ह,ै पर चररत्र 

नही ों बनाता । जो सफलता मूल्ोों के कबना समलती है, वह कटकती नही ों, और जो 

चररत्र के सार् बनती है, वह पीकढ़यो ों तक पे्ररणा बन जाती है । 

युवाओों को यह समझना आवश्यक है कक जीवन में हर बार सही कनणथय आसान 

नही ों होगा । कभी दोस्त सार् छोड़ देंगे, कभी अवसर हार् से कनकल जाएगा, कभी 

लोग मजाक उड़ाएाँ गे । लकेकन जो अपने चररत्र की रक्षा कर लतेा ह,ै वही अपने 

भकवष्य की नी ोंव मजबूत करता है । 

 

👉 व्यस्थित्व पद से नही ों, चररत्र से बनता है । 

पद समय के सार् बदल जाते हैं, पर चररत्र जीवन भर सार् चलता है । 

ककिन पररस्थिकतयााँ हमें तोड़ने नही ों आती ों, वे हमें परखने आती हैं । वे यह नही ों 

पूछती ों कक हमारे पास क्ा है, बस्थि यह पूछती हैं कक हम भीतर से कौन हैं । और 

जब कोई व्यस्थि अोंिकार में भी सही कनणथय ले लेता है, तभी वह सािारण मनुष्य 

से ऊपर उिकर सशि व्यस्थित्व बनता है । 

 

चररत्र और प्रकतष्ठा: अोंतर समझना आवश्यक ह ै
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अक्सर लोग चररत्र और प्रकतष्ठा को एक ही मान लेत ेहैं, जबकक दोनो ों में गहरा अोंतर 

है । 

प्रकतष्ठा (Reputation):  वह ह ैजो लोग हमारे बारे में कहते हैं । 

चररत्र (Character): वह है जो हम वास्तव में हैं । 

प्रकतष्ठा भीड़ में बनती ह,ै चररत्र एकाोंत में । 

👉 जो व्यस्थि केवल प्रकतष्ठा के सलए जीता ह,ै वह कदखाव ेमें उलझ जाता है । जो 

चररत्र के सलए जीता ह,ै वह िायी सम्मान पाता है । 

एक व्यस्थि समाज में बहुत अच्छा कदखता है, लेककन अकेले में गलत कायथ करता 

है । दूसरा व्यस्थि शाोंत, सादा और कम बोलने वाला है, लकेकन हर पररस्थिकत में 

सही कनणथय लेता है । 

समय के सार्— 

 पहले का मखुौटा कगर जाता है, 

 दूसरे का चररत्र चमकने लगता है । 

आिुकनक युग में चररत्र की चनुौती 

आज का यगु तजे ह—ै तजे सफलता, तेज कनणथय, और तेज पररणाम की चाह । 

लकेकन इसी तजेी में— 

ईमानदारी पीछे छूट जाती है 

िैयथ कम हो जाता ह ै

और मूल् कमजोर पड़ जाते हैं 

 

आज चररत्र की सबसे बड़ी परीक्षा, किसजटल और पशेवेर जीवन में होती है । 
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सोशल मीकिया और चररत्र 

आज हम जो सलखते हैं, जो साझा करते हैं, जो कटिणी करते हैं— वह भी हमारे 

चररत्र का प्रकतकबोंब है । 

क्ा हम कबना सोच ेअपमान करत ेहैं? 

क्ा हम झिूी छकव बनात ेहैं? 

क्ा हम दूसरो ों से तलुना कर स्वयों  को छोटा समझत ेहैं? 

👉 किसजटल व्यवहार भी आचरण का ही रूप है । 

असफलता और चररत्र कनमाथण 
असफलता वह दपथण ह ैजो हमें सच कदखाती है । सफलता में कई लोग सार् होते 

हैं, लेककन असफलता में केवल चररत्र सार् देता है । 

एक प्ररेक उदाहरण 

एक छात्र परीक्षा में असफल हो जाता है । वह दो रास्ते देखता है— 

• हार मान लेना 

• या स्वयों  को सुिारना 

 

वह दूसरा रास्ता चुनता है । िीरे-िीरे मेहनत करता है । अगली बार सफल 

होता है । 

👉 असफलता ने उसे कमजोर नही ों, असिक सजम्मदेार बनाया । 

कनणथय की घड़ी: जब कोई नही ों देख रहा होता 

चररत्र की असली परीक्षा तब होती है, जब— 

• लाभ सामने हो 

• गलत रास्ता आसान हो 
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• और कोई देखने वाला न हो 

 

स्वयों  स ेपछून ेके तीन प्रश्न: कोई भी कनणथय लेते समय— 

1. क्ा यह सही ह?ै 

2. क्ा मैं इसे अपने बच्चोों को ससखा सकता हाँ ? 

3. क्ा मैं इसे खुल ेमों च पर स्वीकार कर सकता हाँ ? 

यकद उत्तर स्पष्ट ह,ै तो कनणथय भी स्पष्ट होगा । 

सचोंतन अभ्यास: कुछ क्षण रुककए और सोसचए— 

• क्ा मैं सुकविा के सलए अपने मलू् बदल देता हाँ ? 

• क्ा मेरा व्यवहार मेरे शब्दोों से मेल खाता ह?ै 

• क्ा मैं गलती होने पर सजम्मेदारी लेता हाँ ? 

इन प्रश्नो ों के उत्तर हमारे व्यस्थित्व को आकार देत ेहैं । 

व्यावहाररक अभ्यास: चररत्र को मजबूत कैस ेकरें 

प्रकतकदन के छोटे अभ्यास 

• सच बोलने का साहस 

• समय का पालन 

• वचन कनभाना 

• कमजोर के सार् सों वेदनशीलता 

 

याद रखें— 

 चररत्र बडे़ कनणथयो ों से नही ों, 

 छोटी आदतो ों से बनता है । 
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यवुाओों और कवद्यासर्थयो ों के सलए कवशेि सों देश 

आज आपको बहुत कुछ जल्दी चाकहए— सफलता, पहचान, पसैा । 

लेककन यकद चररत्र कमजोर होगा, तो यह सब कटक नही ों पाएगा । 

चररत्र िीरे बनता ह,ै लकेकन जीवनभर रक्षा करता है । 

अध्याय 5: अभ्यास एवों  आत्म-मों र्न पत्रक 

पत्रक 1: सत्य स ेमरेा सों बों ि 

आत्म-मों र्न प्रश्न 

1. क्ा मैं हर पररस्थिकत में सत्य बोलता/बोलती हाँ  या सुकविा के अनुसार बदल 

जाता/जाती हाँ ? 

2. क्ा मैंने कभी “छोटा झूि” कहकर स्वयों  को सही िहराया है? 

3. यकद सत्य बोलने से मुझे नुकसान हो, तब भी क्ा मैं उसे चुन पाऊाँ गा/पाऊाँ गी? 

4. क्ा मैं दूसरो ों से वही सत्य अपेक्षा करता/करती हाँ  जो स्वयों  कनभाता/कनभाती हाँ ? 

5. क्ा मेरा सत्य िर से चलता है या कववेक से? 

अनभुव  
आज मैंने समझा कक सत्य केवल बोलने की चीज नही ों, बस्थि जीने की 

अविा है । जब मैं सत्य से भागता/भागती हाँ , तब मैं स्वयों  से भी दूर हो 

जाता/जाती हाँ । 

सचोंतन वाक् “सत्य ककिन अवश्य ह,ै पर वही आत्मा को कनभथय बनाता है ।” 

 

पत्रक 2: ईमानदारी — जब कोई देखन ेवाला न हो 

आत्म-मों र्न प्रश्न 
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1. जब कोई मुझ ेदेख नही ों रहा होता, तब मेरा आचरण कैसा होता है? 

2. क्ा अवसर समलने पर मैं गलत लाभ लेने से स्वयों  को रोक पाता/पाती हाँ ? 

3. क्ा मेरी ईमानदारी पररस्थिकत पर कनभथर करती है? 

4. क्ा मैं अपने मन से नजरें समलाकर खड़ा रह सकता/सकती हाँ ? 

5. क्ा ईमानदारी मेरे सलए मलू् है या मजबूरी? 

अनभुव 

मैंने जाना कक ईमानदारी समाज के सलए नही ों, अोंतरात्मा के सलए होती है । 

वह तब परखी जाती ह ैजब लाभ सामने हो और कोई रोकने वाला न हो । 

सचोंतन वाक् 

“जो स्वयों  की नजरो ों में कगर जाए, वह दकुनया की ऊाँ चाई पर भी छोटा रहता है ।” 

 

पत्रक 3: सजमे्मदारी — दोि स ेस्वीकार तक 

आत्म-मों र्न प्रश्न 

1. क्ा मैं अपनी गलकतयो ों की सजमे्मदारी लेता/लेती हाँ ? 

2. असफलता आने पर क्ा मैं दूसरो ों को दोि देता/देती हाँ ? 

3. क्ा मैं अपने कनणथयो ों के पररणाम स्वीकार करता/करती हाँ ? 

4. क्ा मैं अपने जीवन का नेतृत्व स्वयों  कर रहा/रही हाँ ? 

5. क्ा मैं बहाने खोजता/खोजती हाँ  या समािान? 

अनभुव 

आज मुझे एहसास हुआ कक सजमे्मदारी बोझ नही ों, पररपक्वता का प्रमाण है । जो 

सजम्मेदारी उिाता है, वही आगे बढ़ता है । 

सचोंतन वाक्: “बहाने व्यस्थि को रोकते हैं, सजम्मेदारी व्यस्थित्व बनाती है ।” 

 

पत्रक 4: मरेा आचरण — मरेी पहचान 
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आत्म-मों र्न प्रश्न 

1. लोग मेरे व्यवहार से मेरे बारे में क्ा समझते हो ोंगे? 

2. क्ा मेरा बोलने का तरीका दूसरो ों को सम्मान देता है या िेस? 

3. क्ा क्रोि में मैं अपने शब्दोों पर कनयों त्रण रख पाता/पाती हाँ ? 

4. क्ा मेरा आचरण मेरी सशक्षा को दशाथता है? 

5. क्ा मैं वही हाँ  जो मैं कदखाता/कदखाती हाँ ? 

अनभुव 

मैंने जाना कक लोग मेरी कििी नही ों देखते,व ेमेरा व्यवहार महसूस करते हैं । 

सचोंतन वाक् 
“आचरण वह भािा ह ैसजसे हर कोई समझ लतेा है ।” 

 

पत्रक 5: सों स्कार — जो कदखाई नही ों देत,े पर कदशा 

देत ेहैं 

आत्म-मों र्न प्रश्न 

1. मुझे अपने पररवार से कौन-से सों स्कार समले हैं? 

2. क्ा मैं उन्ें व्यवहार में उतार पा रहा/रही हाँ ? 

3. क्ा मेरा आचरण मेरे पररवार का मान बढ़ाता है? 

4. क्ा मेरे कायथ आने वाली पीढ़ी को सही सों देश देंग?े 

5. क्ा मैं बोलकर ससखाता/ससखाती हाँ  या जीकर? 

अनभुव  
सों स्कार शब्दोों से नही ों, आचरण की कनरोंतरता से बनत ेहैं । 

सचोंतन वाक्: “सों स्कार कवरासत नही ों, सजमे्मदारी होत ेहैं ।” 
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पत्रक 6: ककिन पररस्थिकत में मरेा कनणथय 

आत्म-मों र्न प्रश्न 

1. सों कट आने पर मैं घबराता/घबराती हाँ  या सोचता/सोचती हाँ ? 

2. क्ा दबाव में मेरे मूल् बदल जाते हैं? 

3. क्ा मैंने कभी सुकविा के सलए गलत कनणथय सलया है? 

4. क्ा मैं बहुमत के पीछे चलता/चलती हाँ  या कववेक के? 

5. क्ा मेरा कनणथय मुझे भीतर से शाोंत करता ह?ै 

अनभुव 

मैंने सीखा कक सही कनणथय हमेशा सुख नही ों देता, 

लेककन आस्थत्मक शाोंकत अवश्य देता है । 

सचोंतन वाक् 

“चररत्र की परीक्षा सुकविा में नही ों, सों घिथ में होती है ।” 

 

 

 

 

 

 

 

 

अध्याय 5: समापन सार (Chapter Summary) 
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इस अध्याय में हमने यह समझने का प्रयास ककया कक जीवन में सफलता केवल 

ज्ञान, कििी या पद से नही ों आती, बस्थि चररत्र से आती है । व्यस्थि जन्म से बनता 

है, लेककन व्यस्थित्व िीरे-िीरे उसके कवचारो ों, कनणथयो ों, आचरण और सों स्कारो ों से गढ़ा 

जाता है । सत्य, ईमानदारी और सजम्मेदारी वे आिार स्तोंभ हैं सजन पर मजबूत चररत्र 

खड़ा होता है । कबना इनके सशक्षा अिूरी और सफलता खोखली रह जाती है । 

अब यह आवश्यक ह ैकक पािक स्वयों  से कुछ प्रश्न पूछे— 

• क्ा मेरे कनणथय मेरे मूल्ो ों से सों चासलत होते हैं या पररस्थिकतयो ों से? 

• क्ा मैं सही को चुनता/चुनती हाँ , भले ही वह ककिन क्ोों न हो? 

• क्ा मेरा आचरण मेरी सशक्षा और सों स्कारो ों को दशाथता है? 

• क्ा मैं असफलता में भी ईमानदार रह पाता/पाती हाँ ? 

• क्ा मेरा जीवन केवल मेरे सलए है, या दूसरो ों के सलए भी पे्ररणा बन सकता है? 
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इन प्रश्नो ों के उत्तर ही तय करेंग ेकक हम केवल एक सामान्य व्यस्थि बनकर जीवन 

सजएाँ ग ेया एक सशि व्यस्थित्व बनकर समाज में पहचान बनाएाँ गे । 

चररत्र कनमाथण कोई एक कदन की प्रकक्रया नही ों है । यह हर कदन सलए गए छोटे-छोटे 

कनणथयो ों से बनता है । यह तब मजबूत होता ह ैजब कोई देख नही ों रहा होता, जब 

समझौता आसान हो और जब सही रास्ता ककिन लगे । जो व्यस्थि इन क्षणो ों में अपने 

मूल्ोों को र्ामे रखता है, वही जीवन में सच्ची ऊाँ चाई प्राप्त करता है । 

अोंकतम जीवन-पाि 

👉 ज्ञान हमें सक्षम बनाता ह,ै सोंस्कार हमें योग्य बनात ेहैं । 

👉 सफलता हमें पहचान देती ह,ै लकेकन चररत्र हमें सम्मान कदलाता है । 

👉 पद समय के सार् बदल सकता ह,ै पर चररत्र जीवन भर सार् चलता है । 

यकद जीवन को वास्तव में सार्थक बनाना है, तो हमें बाहर नही ों, भीतर से मजबूत 

बनना होगा । क्ोोंकक जब चररत्र मजबूत होता है, तब पररस्थिकतयााँ कमजोर पड़ 

जाती हैं । 

अोंकतम जीवन-सोंकल्प  आज स्वयों  से एक सों कल्प लें— 

• मैं सही कनणथय चुनूाँ गा, भले ककिन हो 

• मैं अपने शब्द और व्यवहार में सामों जस्य रखूाँ गा 

• मैं लाभ से ऊपर मूल् को रखूाँ गा 

यही सों कल्प व्यस्थि को व्यस्थित्व बनाता है । 



शारीरिक स्वास्थ्य के  मूल सिद्धांत
मानसिक शांति और भावनात्मक सं तुलन
स्वस्थ जीवनशैली के  सरल नियम

**अध्याय 6 
स्वास्थ्य – शरीर, मन और आत्मा का सं तुलन**

**अध्याय 6 
स्वास्थ्य – शरीर, मन और आत्मा का सं तुलन**



शारीरिक स्वास्थ्य
के  मूल सिद्धांत

शरीर, मन और आत्मा का ध्यान रखो, यही जीवन का असली मं त्र है !

नियमित व्यायाम और योग
सं तुलित आहार और भरपूर
नीं द  

ध्यान और प्राणायाम 

पर्याप्त नीं द और हसते रहे 
धूम्रपान, शराब, और जं क
फ़ू ड से बचे 

मानसिक शांति और
भावनात्मक सं तुलन

स्वस्थ जीवनशैली
के  सरल नियम
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क्या हम वास्तव में स्वस्थ हैं, या केवल बीमार न होने को ही स्वास्थ्य मान बैठे हैं? 

क्या सुबह उठत ेसमय शरीर में ऊजाथ है, मन में शाांतत है और भीतर जीवन के प्रतत 

उत्साह है? यति नही ां, तो यह सां केत है तक स्वास्थ्य कही ां न कही ां असां तुललत हो चुका 

है । 

 

स्वास्थ्य केवल रोग न होने का नाम नही ां है । स्वास्थ्य वह अवस्था ह ैलजसमें शरीर 

सतिय हो, मन शाांत हो और आत्मा सां तुललत हो । जब इन तीनो ां के बीच सामां जस्य 

होता है, तभी जीवन वास्तव में ऊजाथवान, सकारात्मक और सार्थक बनता है । आज 

के समय में मनुष्य ने सुतवधाएँ तो बहुत बढा ली हैं, लेतकन उसी अनुपात में उसने 

अपने स्वास्थ्य को खो तिया है । भागिौड़ भरी तिनचयाथ, अतनयलमत खानपान, 

मानलसक िबाव और भावनात्मक असां तुलन ने स्वास्थ्य को केवल अस्पतालो ां तक 

सीलमत कर तिया है, जबतक वास्ततवक स्वास्थ्य जीवनशैली से जन्म लतेा है । 

प्राचीन भारतीय िशथन में स्वास्थ्य को “स्वस्थ” कहा गया ह—ैअर्ाथत ्“स्व में स्थस्थत 

होना ।” जब व्यस्थि स्वयां  के भीतर सां तुलन में होता है, तभी वह स्वस्थ कहलाता है । 

शरीर यति कमजोर है तो मन तवचललत हो जाता है, और यति मन अशाांत है तो आत्मा 

र्क जाती है । इसललए स्वास्थ्य को केवल शरीर तक सीलमत करना अधूरा दृतिकोण 

है । स्वस्थ जीवन के ललए शरीर, मन और आत्मा—तीनो ां का सां तलुन आवश्यक है । 

आज का मनुष्य बाहर से अत्यां त सतिय तिखाई िेता है, पर भीतर से र्का हुआ है । 

उसके पास समय है, पर शाांतत नही ां । साधन हैं, पर सां तोष नही ां । भोजन है, पर पाचन 

नही ां । सां वाि है, पर सां बां ध नही ां । यही असां तुलन धीरे-धीरे शरीर को रोगो ां की ओर 

और मन को तनाव की ओर धकेल िेता है । स्वास्थ्य तब तबगड़ता ह ैजब जीवन की 

गतत तजे हो जाती ह ैऔर आत्मा पीछे छूट जाती है । 

इततहास गवाह है तक लजन्ोांने स्वास्थ्य को जीवन का मूल आधार माना, उन्ो ांने ही 

लां बे समय तक प्रभावशाली जीवन लजया । महात्मा गाांधी का जीवन इसका श्रेष्ठ 
उिाहरण है । अत्यां त सीलमत साधनो ां में रहते हुए भी व ेअसाधारण मानलसक दृढता 

और शारीररक सहनशस्थि के प्रतीक बने । उनका भोजन साधारण र्ा, तिनचयाथ 

अनुशालसत र्ी और मन उदे्दश्य से जुड़ा हुआ र्ा । व े कहते र्—े“स्वास्थ्य ही 
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वास्ततवक सां पलि ह,ै बाकी सब उससे उत्पन्न होता है ।” उनका जीवन हमें लसखाता 

है तक स्वास्थ्य िवाओां से नही ां, अनुशासन से बनता है । 

एक और महान उिाहरण स्वामी तववेकानां ि का है । उन्ो ांने कहा र्ा—“कमजोर शरीर 

में महान तवचार नही ां तटकते ।” वे युवाओां को केवल आध्यास्थत्मक शस्थि नही ां, 

शारीररक और मानलसक बल का भी सां िेश िेते र्े । उनका मानना र्ा तक जब तक 

शरीर, मन और आत्मा एक तिशा में कायथ नही ां करते, तब तक व्यस्थि अपने जीवन 

उदे्दश्य को पूणथ नही ां कर सकता । 

यह सत्य ह ैतक शरीर तब टूटता ह,ै जब मन र्क जाता है । 

और मन तब र्कता है, जब आत्मा अनसुनी रह जाती है । 

डॉ. ए.पी.जे. अब्दलु कलाम का जीवन आधुतनक यगु का पे्ररक उिाहरण है । अत्यां त 

व्यस्त होने के बावजूि वे तनयलमत तिनचयाथ, सािा भोजन और सकारात्मक लचांतन 

में तवश्वास रखते र्े । उन्ो ांने कहा र्ा—“अनुशासन जीवन को बोझ नही ां, सां तलुन 

िेता ह ै।” यही सां तलुन उनकी ऊजाथ, स्पि सोच और तवनम्र व्यस्थित्व का आधार 

बना । 

महत्वपणूथ प्रश्न जो प्रत्यके व्यस्थि को स्वयां  स ेपछूना चातहए— 
क्या मैं अपने शरीर की सुनता हँ या उसे केवल काम के ललए उपयोग करता हँ? 

क्या मेरा मन शाांत ह ैया तनरांतर अशाांत? 

क्या मेरी जीवनशलैी मुझ ेजीतवत रख रही ह ैया धीरे-धीरे र्का रही ह?ै 

जब शरीर, मन और आत्मा एक-िूसरे के तवरोध में चलने लगत ेहैं, तब जीवन सां घषथ 

बन जाता है । लेतकन जब तीनो ां एक-िूसरे का सहयोग करते हैं, तब जीवन सहज, 

सुां िर और सार्थक हो जाता है । यही कारण ह ैतक स्वास्थ्य को जीवन का आधार कहा 

गया है, लक्ष्य नही ां । स्वास्थ्य कोई एक तिन की उपलस्थि नही ां ह,ै यह हर तिन चुनी गई 

जीवनशलैी है । जो व्यस्थि प्रतततिन स्वयां  के ललए कुछ क्षण तनकाल लतेा है, वही 

लां बे समय तक जीवन की िौड़ में तटक पाता है । 
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अांततः  यह समझना आवश्यक है तक धन, पि और सफलता जीवन को आराम िे 

सकते हैं, पर स्वास्थ्य जीवन को अर्थ िेता है । जब शरीर सार् िेता है, मन स्थस्थर 

होता है और आत्मा प्रसन्न होती है—तभी मनुष्य वास्तव में “जीता” है, केवल साँस 

नही ां लेता । 

 

1. शारीररक स्वास्थ्य के मलू लसद्ाांत 

क्या हम अपने शरीर को जीवन का साधन समझत ेहैं या केवल काम चलाने की 

मशीन? 

यह प्रश्न प्रत्येक व्यस्थि को स्वयां  से पूछना चातहए, क्योांतक शरीर मनुष्य का पहला 

और सबसे महत्वपूणथ साधन है । इसी शरीर के माध्यम से हम कमथ करते हैं, लक्ष्य 

प्राप्त करते हैं और समाज में अपना योगिान िेत ेहैं । यति शरीर ही िबुथल हो जाए, 

तो ज्ञान, प्रततभा और इच्छाशस्थि भी धीरे-धीरे सीलमत हो जाती है । एक तजे बुलद् 

भी र्के हुए शरीर के सार् सही तनणथय नही ां ले पाती । इसललए यह कहना 

अततशयोस्थि नही ां तक स्वस्थ शरीर ही सशि जीवन की नी ांव होता है । 

िभुाथग्य यह है तक आज अलधकाांश लोग तभी शरीर को याि करते हैं जब वह बीमार 

पड़ जाता है । तब अस्पताल, िवाइयाँ और डॉक्टर याि आते हैं । जबतक वास्ततवक 

बुलद्मिा इस बात में है तक बीमारी आने से पहल े ही शरीर की िेखभाल की 

जाए । स्वास्थ्य कोई आपातकालीन व्यवस्था नही ां है, बस्थि िैतनक अनुशासन का 

पररणाम है । 

शारीररक स्वास्थ्य का पहला और सबसे महत्वपूणथ लसद्ाांत है—तनयलमतता । 

तनयलमतता शरीर को स्थस्थरता िेती है । समय पर उठना, सूयथ के प्रकाश में कुछ समय 

तबताना, समय पर भोजन करना, पयाथप्त नी ांि लेना और तिनभर शरीर को सतिय 

रखना—ये सभी आितें शरीर की आांतररक घड़ी को सां तलुलत करती हैं । जो व्यस्थि 

अतनयलमत जीवन जीता है, उसका शरीर भी अतनयलमत रूप से कायथ करने लगता 

है । शरीर को सबस ेअलधक नकुसान बीमारी स ेनही ां, अव्यवस्था स ेहोता है । 

 
इततहास में अनेक महान राजा इस सत्य को समझते र्े । राजा अशोक, जो एक 
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तवशाल साम्राज्य के शासक र्े, अपनी तिनचयाथ को अत्यां त अनुशालसत रखत ेर्े । 

युद् और शासन के तनाव के बाि भी वे प्रातः काल भ्रमण, स्वच्छ भोजन और सीलमत 

तवश्राम को महत्व िेत ेर्े । यही कारण र्ा तक जीवन के कतठन मानलसक पररवतथनो ां 

के बावजूि उनका शरीर उन्ें लां बे समय तक सार् िेता रहा । यह उिाहरण लसखाता 

है तक बड़ा पि शरीर की उपेक्षा का अलधकार नही ां िेता । 

शारीररक स्वास्थ्य का िूसरा मूल लसद्ाांत है—सांतलुलत आहार । 

भोजन केवल पेट भरने की तिया नही ां है, बस्थि यह शरीर को ऊजाथ, रोग प्रततरोधक 

क्षमता और मानलसक स्थस्थरता िेता है । जो भोजन हम खाते हैं, वही हमारे रि, 

माांस, तवचार और ऊजाथ का तनमाथण करता है । ताजे फल, सस्थियाँ, अनाज, मौसमी 

भोजन और पयाथप्त जल शरीर को भीतर से मजबूत बनाते हैं । इसके तवपरीत 

अत्यलधक तला-भुना, कृतत्रम और असमय भोजन शरीर को धीरे-धीरे कमजोर करता 

है । 

 

प्राचीन राजाओां के रसोईघर तवलालसता से अलधक औषधीय सां तलुन पर आधाररत 

होते र्े । कहा जाता है तक राजा जनक, जो महान िाशथतनक राजा र्े, अत्यां त साधारण 

भोजन करते र्े । वे मानते र्े तक भारी भोजन बुलद् को भारी और शरीर को आलसी 

बना िेता है । उनका जीवन प्रमाण है तक सां यलमत आहार शरीर ही नही ां, तवचारो ां को 

भी शदु् रखता है । 

एक वास्ततवक जीवन की कहानी एक शहर के व्यापारी की है, जो अत्यलधक धन तो 

कमा रहा र्ा, लेतकन समय पर भोजन नही ां करता र्ा । कभी िेर रात खाना, कभी 

िोपहर छोड़ िेना—यह उसकी आित बन गई । कुछ वषों में पाचन, मधुमेह और 

र्कान ने उसे घेर ललया । डॉक्टर ने कहा—“बीमारी िवाओां से नही ां, तिनचयाथ से 

आई है ।” जब उसने तनयलमत भोजन और सािा आहार अपनाया, तब जाकर शरीर 

ने सुधरना शुरू तकया । यह कहानी स्पि करती ह ैतक जो हम रोज खात ेहैं, वही हम 

बनत ेहैं । 

शारीररक स्वास्थ्य का तीसरा लसद्ाांत है—शारीररक श्रम और गततशीलता । 

शरीर लजतना चलता है, उतना ही स्वस्थ रहता है । आज की आधुतनक जीवनशैली 
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ने शरीर से गतत छीन ली है । घां टो ां कुसी पर बैठना, वाहन पर तनभथर रहना और मशीनो ां 

पर भरोसा—इन सबने शरीर को तनस्थिय बना तिया है । जबतक मानव शरीर गतत के 

ललए बना है । चलना, झकुना, उठना और श्रम करना—यही उसका प्राकृततक 

स्वभाव है । 

महाभारत काल के भीष्म तपतामह इसका शे्रष्ठ उिाहरण माने जाते हैं । अत्यां त 

वृद्ावस्था में भी उनका शरीर मजबूत र्ा, क्योांतक उनका जीवन सां यम, अनुशासन 

और तनयलमत शारीररक अभ्यास से भरा हुआ र्ा । उन्ो ांने अपने जीवन को तप और 

मयाथिा में लजया, लजससे उनका शरीर अांततम समय तक उनका सार् िेता रहा । 

महत्वपूणथ सत्य यह ह ै तक शरीर कभी अचानक बीमार नही ां पड़ता । 

वह पहल ेसां केत िेता ह—ैर्कान, आलस्य, ििथ, लचड़लचड़ापन । जब हम इन सां केतो ां 

को अनिेखा करते रहते हैं, तब रोग जन्म लेता है । इसललए बुलद्मान व्यस्थि रोग का 

उपचार नही ां, कारण का सुधार करता है । 

आत्म-मां र्न के ललए महत्वपणूथ प्रश्न: 
क्या मैं अपने शरीर को केवल काम करने की मशीन मानता/मानती हँ या एक 

लजम्मिेारी? 

क्या मेरी तिनचयाथ मेरे स्वास्थ्य को मजबूत कर रही ह ैया धीरे-धीरे कमजोर? 

क्या मैं आज अपने शरीर को वह सम्मान िे रहा/रही हँ, लजसका पररणाम मुझ े

भतवष्य में चातहए? 

अांततः  यह समझना आवश्यक ह ैतक शरीर कोई स्थायी वसु्त नही ां, बस्थि एक पतवत्र 

साधन है । इसके माध्यम से ही हम जीवन के लक्ष्य पूरे करते हैं, सेवा करते हैं और 

आस्थत्मक उन्नतत की ओर बढते हैं । जो व्यस्थि अपने शरीर का सम्मान करता है, वही 

लां बे समय तक जीवन के पर् पर स्थस्थर रह पाता है । 

स्वस्थ शरीर तवलास नही ां ह—ैयह जीवन की पहली आवश्यकता है । 
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2.मानलसक शाांतत और भावनात्मक सां तलुन 

यति शरीर जीवन का वाहन ह,ै तो मन उसका चालक है । वाहन नया हो, 

शस्थिशाली हो, लेतकन यति चालक घबराया हुआ, भ्रलमत या अशाांत हो—तो 

यात्रा सुरलक्षत नही ां रह सकती । ठीक उसी प्रकार, शरीर पणूथतः  स्वस्थ होने पर भी 

यति मन असां तलुलत हो, तो जीवन बोझ बन जाता है । 

आज की ितुनया में अलधकाांश लोग शारीररक बीमाररयो ां से कम और मानलसक र्कान 

से अलधक पीतड़त हैं । लचांता, भय, तलुना, असुरक्षा, अपेक्षाएँ, भतवष्य की 

अतनलितता और अतीत की पीड़ा—य ेसब लमलकर मन को भीतर से र्का िेते हैं । 

कड़वा सत्य यह है: 
👉 आज के समय में अधिक ांश रोग शरीर से नही ां, मन से जन्म लेते हैं । 

👉 मन अश ांत हो तो नी ांद धिन ज ती है, ननर्णय शक्ति कमजोर हो ज ती है और 

जीवन क  आनांद सम प्त होने लगत  है । 

मन जब लगातार िबाव में रहता है, तो व्यस्थि बाहर से सामान्य तिखता है, लेतकन 

भीतर से टूटता चला जाता है । 

मानलसक शाांतत का पहला लसद्ाांत — स्वीकार 

मानलसक अशाांतत का सबसे बड़ा कारण है — जो ह,ै उसे स्वीकार न कर पाना । 

हम बार-बार यह सोचत ेरहते हैं: “ऐसा नही ां होना चातहए र्ा ।” “मेरे सार् ही ऐसा 

क्योां?” “िूसरो ां के पास सब कुछ है, मेरे पास क्योां नही ां?” यही ां से मन सां घषथ शुरू 

करता है ।  

स्वीकार का अर्थ हार मान लेना नही ां है । 

स्वीकार का अर्थ है — वतथमान को समझकर, शाांत मन से आग ेबढना । 
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महत्वपणूथ प्रश्न: 

क्या मैं हर पररस्थस्थतत से लड़ता हँ या उसे समझकर आग ेबढता हँ? 

िूसरा लसद्ाांत — सीमाएँ तय करना  

आज का मन इसललए र्क गया है क्योांतक वह हर तकसी को खशु करना चाहता 

है । हम यह भूल जाते हैं तक— हर व्यस्थि हर अपेक्षा पूरी नही ां कर सकता । 

• पररवार की उम्मीि 

• समाज की तलुना 

• ररश्ोां की माांग 

• कायथस्थल का िबाव 

इन सबके बीच व्यस्थि स्वयां  को खो बैठता है । एक समय ऐसा आता ह ैजब वह 

कहता है—“मैं सबके ललए हँ, लतेकन मेरे ललए कोई नही ां ।” मानलसक सांतलुन के 

ललए यह समझना आवश्यक ह:ै 

👉 ‘न ’ कहन  स्व र्ण नही ां, आत्म-सुरक्ष  है । 

👉 सीम एँ तय करन  ररश्ो ां को निग ड़त  नही ां, उन्हें स्वस्थ िन त  है । 

राजा जनक — सां तलुलत मन का महान उिाहरण 

राजा जनक लमलर्ला के सम्राट र्े । उनके पास धन, वैभव और सिा—सब कुछ 

र्ा । तफर भी वे ‘तविेह’ कहलाए, अर्ाथत लजसका मन आसस्थि से मुि हो । एक 

बार उनके महल में आग लग गई । लोग घबराकर लचल्लाने लग—े 

“राजन! सब कुछ जल रहा है!” राजा जनक शाांत बैठे बोल—े 

“जो जल रहा है, वह मेरा है; पर जो िेख रहा है, वह मैं हँ ।” यह कर्न बताता ह ै

तक मानलसक शाांतत पररस्थस्थततयो ां से नही ां, दृतिकोण से आती है । 

 

सीख: 

👉 धजसने मन पर अधिक र कर धलय , उसने सांस र पर अधिक र कर धलय । 
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तीसरा लसद्ाांत — मन को तवश्राम िेना 

हम शरीर को आराम िेते हैं, लेतकन मन को कभी तवश्राम नही ां िेते । 

तिनभर काम, रात को मोबाइल, तफर भी मन चलता रहता है । 

मन को भी उतनी ही आवश्यकता होती है— 

• मौन की 

• शाांतत की 

• स्वयां  से सां वाि की 

मौन का अर्थ बोलना बां ि करना नही ां है । मौन का अर्थ है — भीतर के शोर को शाांत 

करना । 

आधतुनक जीवन से एक वास्ततवक सां वािात्मक कहानी 

एक कॉपोरेट मतहला अलधकारी, मीरा, एक बड़ी कां पनी में उच्च पि पर कायथरत 

र्ी । बाहर से िेखने पर उसका जीवन सफल र्ा—अच्छा पैकेज, सम्मान, 

स्वतांत्रता । लतेकन भीतर उसका मन र्का हुआ र्ा । रात को नी ांि नही ां आती । 

छोटी-छोटी बातो ां पर लचड़लचड़ापन । हर समय बेचैनी । 

डॉक्टर बिले, िवाइयाँ बढी ां, लेतकन शाांतत नही ां लमली । एक तिन उसकी माँ ने 

केवल इतना कहा— “बेटा, तू तिन में सबको सुनती है… कभी खुि को भी सुना 

है?” उस तिन से मीरा ने प्रतततिन केवल 10 लमनट मौन में बैठना शुरू तकया । कोई 

मां त्र नही ां ।कोई प्रयास नही ां । केवल श्वास और स्वयां  की बात । कुछ ही सप्ताह में 

उसने अनुभव तकया तक— समस्याएँ उतनी नही ां र्ी ां लजतनी वह सोचती र्ी । आज 

वह कहती है: “मैंने नौकरी नही ां बिली, मैंने सोचने का तरीका बिला ।” 

भावनात्मक सां तलुन — न िबाएँ, न बहन ेिें 
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भावनाएँ यति िबा िी जाएँ तो बीमारी बनती हैं । और यति तबना तनयां त्रण बहने िी 

जाएँ तो सां बां ध तोड़ िेती हैं । 

सां तुलन का अर्थ है — समझ । 
िोध आए तो उसे पहचानें । िखु आए तो उसे स्वीकारें । भय आए तो उससे बात 

करें । महाभारत में अजुथन का तवषाि इसका शे्रष्ठ उिाहरण है । यदु्भूलम में उनका 

शरीर नही ां, मन काँप रहा र्ा । श्रीकृष्ण ने उन्ें डाँटा नही ां । भावनाएँ िबाने को नही ां 

कहा । उन्ोांने समझाया, स्पि तकया और कतथव्य से जोड़ा । 

सीख: 
👉 भ वन ओां से भ गन  नही ां, उन्हें नदश  देन  ही सां तुलन है । 

महत्वपणूथ सत्य  

👉 मन को शाांत करने के ललए पररस्थस्थततया ँबिलनी नही ां पड़ती ां, दृतिकोण बिलना 

पड़ता है । 

👉 जो भीतर शाांत ह,ै वही बाहर मजबूत होता है । 

👉 मानलसक शाांतत तवलालसता नही ां, जीवन की आवश्यकता है । 

आत्म-मां र्न के गहरे प्रश्न 

• क्या मैं हर बात को मन पर बोझ बना लतेा/लतेी हँ? 

• क्या मैं िूसरो ां की अपेक्षाओां के कारण स्वयां  को भलू रहा/रही हँ? 

• क्या मैं तिन में कुछ समय केवल अपने ललए तनकालता/तनकालती हँ? 

• क्या मरेा मन मेरा लमत्र ह ैया मेरा सबसे बड़ा शत्र?ु 

3.स्वस्थ जीवनशलैी के सरल तनयम  

स्वस्थ जीवनशैली कोई कतठन तपस्या नही ां है, न ही यह केवल योग लशतवरो ां या 

स्वास्थ्य पुस्तकोां तक सीलमत तवषय है । स्वस्थ जीवनशलैी छोटे–छोटे सही तनणथयो ां 
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की शृ्रांखला ह,ै लजन्ें हम प्रतततिन िोहराते हैं । जो व्यस्थि रोज अपने शरीर और मन 

के प्रतत सजग रहता है, वही िीघथकाल में सशि जीवन जी पाता है । 

आज अलधकतर लोग यह सोचते हैं तक “समय नही ां है”, जबतक सच्चाई यह है 

तक स्वास्थ्य तबगड़ने के बाि जो समय अस्पतालो ां में जाता ह,ै वही समय यति पहले िे 

तिया जाए तो जीवन सरल बन सकता है । 

महत्वपणूथ सत्य: 
👉 िीम री अच नक नही ां आती, वह गलत आदतो ां क  िीरे-िीरे िन  पररर् म 

होती है । 

👉 और स्व स्थ्य भी अच नक नही ां िनत , वह सही आदतो ां की ननरांतर स िन  है । 

1. तिन की शरुुआत जसेै होगी, जीवन की तिशा वसैी बनगेी 

सुबह का समय पूरे तिन की ऊजाथ तय करता है । जो व्यस्थि तिन की शुरुआत 

जल्दबाजी, मोबाइल और तनाव से करता है, उसका मन पूरे तिन अशाांत रहता है । 

प्राचीन भारतीय परांपरा में ब्रह्ममुहतथ को तवशेष महत्व तिया गया है, क्योांतक यह 

समय मन को स्थस्थर और तवचारो ां को शुद् करने वाला होता है । 

सरल अभ्यास: 
• सूयोिय से पहले उठने का प्रयास 

• उठते ही 2–3 गहरी साँसें 

• तिन के ललए एक सकारात्मक सां कल्प 

इततहास से प्ररेणा – छत्रपतत लशवाजी महाराज 

लशवाजी महाराज प्रातः काल सूयथ तनकलने से पहले उठते र्े । यदु्, शासन और 

रणनीतत जैसे कतठन कायों के बावजूि वे तिन की शुरुआत आत्मलचांतन और 

तनयोजन से करते र्े । यही कारण र्ा तक सीलमत साधनो ां के बावजूि उनका मन 

कभी कमजोर नही ां पड़ा । 
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सीख: 
👉 जो अपने नदन पर ननयां त्रर् रखत  है, वही अपने जीवन पर ननयां त्रर् रखत  है । 

2. भोजन औषलध बन,े आित नही ां 

आज मनुष्य खाता तब है जब समय लमलता है, न तक जब शरीर को आवश्यकता 

होती है । अलधकतर बीमाररयाँ पटे से शुरू होती हैं और जीवनशलैी तक फैल जाती 

हैं । भोजन का मूल लसद्ाांत:  “कम, सां तलुलत और समय पर ।” 

भोजन केवल स्वाि के ललए नही ां, ऊजाथ, स्पिता और स्थस्थरता के ललए होता है । 

महाभारत काल में योद्ाओां का भोजन सािा लेतकन पौतिक होता र्ा—अनाज, 

फल, िूध और जल । यही कारण र्ा तक वे घां टो ां युद् करने में सक्षम रहते र्े । 

 
लमलर्ला के राजा जनक अत्यां त समृद् र्े, परांतु उनका भोजन अत्यां त सािा र्ा । 

उन्ो ांने कभी भोजन को भोग नही ां बनाया । उनका मानना र्ा— 

“भोजन शरीर को सां भाल,े शरीर भोजन का िास न बने ।” 

आज का आत्म-प्रश्न: क्या मैं खाने के ललए जी रहा हँ, या जीने के ललए खा रहा हँ? 

3. शरीर को चलाइए — क्योांतक स्थस्थरता बीमारी को बुलाती है 

शरीर गतत के ललए बना है । जो शरीर चलता नही ां, वह धीरे-धीरे जड़ हो जाता है । 

आज लोग कहते हैं— “हम बहुत र्क जाते हैं ।” लेतकन वास्ततवकता यह है तक 

वे चलत ेनही ां, इसललए र्क जात ेहैं । 

सरल तनयम: 
• रोज 30–40 लमनट चलना 

• सीतढयो ां का उपयोग 

• हिा योग या स्ट्रेलचांग 
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इततहास स ेप्ररेक कर्ा – सम्राट अशोक 
कललांग युद् के बाि अशोक ने केवल मन ही नही ां, शरीर की भी शुलद् को महत्व 

तिया । व ेप्रतततिन भ्रमण करते, प्रजा के बीच जाते और स्वयां  को सतिय रखते र्े । 

उनका मानना र्ा तक राजा का शरीर स्वस्थ होगा तभी प्रजा स्वस्थ होगी । 

सीख: 
👉 जो शरीर को आर म क  आदी िन  देत  है, वह जीवन को सां घर्ण क  आदी 

िन  देत  है । 

4. नी ांि — सबसे उपलेक्षत लतेकन सबसे शस्थिशाली औषलध 

आज की पीढी नी ांि को समय की बबाथिी मानती है । लेतकन अधूरी नी ांि तवचारो ां को 

कमजोर और तनणथयो ां को भ्रलमत कर िेती है । 

नी ांि केवल शरीर को नही ां, मन और भावनाओां को भी पुनः  सां तलुलत करती है । 

स्वामी तववेकानां ि कहा करते र्े: “लजसने अपनी नी ांि को व्यवस्थस्थत कर ललया, 

उसने अपने जीवन की आधी समस्याएँ सुलझा ली ां ।” 

स्वस्थ नी ांि के सरल तनयम: 
• सोने से 1 घां टा पहले मोबाइल बां ि 

• हिा भोजन 

• कृतज्ञता भाव के सार् तिन समाप्त करना 

महत्वपणूथ तवचार: 
👉 नी ांद की कमी र्क न नही ां, चररत्र की क्तस्थरत  को भी कमजोर करती है । 

5. मन की सफाई उतनी ही जरूरी ह ैलजतनी शरीर की 
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हम रोज शरीर नहलाते हैं, पर मन पर जमी लचांता, ईष्याथ, िोध और भय की परतें 

कौन धोता ह?ै मन अशाांत हो तो शरीर भी बीमार हो जाता है । 

सरल मानलसक स्वच्छता अभ्यास: 
• प्रतततिन 10 लमनट मौन 

• नकारात्मक समाचार सीलमत करना 

• आभार ललखना 

• स्वयां  से सां वाि 

बुद् का जीवन उिाहरण 
भगवान बुद् ने लसखाया तक िखु बाहर नही ां, हमारे तवचारो ां में होता है । उन्ो ांने 

कभी शरीर को कठोर यातना नही ां िी, बस्थि मन को समझाया । तभी उन्ें शाांतत 

लमली । 

सीख: 
👉 मन श ांत होग , तो आिी िीम ररय ँ स्वयां  नवद  हो ज एँगी । 

6. भावनात्मक सां तलुन — न िबाएँ, न बहाएँ 

आज लोग या तो भावनाएँ िबाते हैं या तफर उन्ें अतनयां तत्रत बहा िेते हैं । 

िोनो ां ही स्थस्थतत स्वास्थ्य को नुकसान पहँुचाती हैं । स्वस्थ जीवन का तनयम है— 

भावनाओां को समझना, स्वीकार करना और सही तिशा िेना । 

अजुथन का उिाहरण 

महाभारत के युद् में अजुथन का तवषाि केवल मानलसक नही ां, भावनात्मक र्ा । 

श्रीकृष्ण ने उन्ें भागने नही ां तिया, न ही भावनाओां को िबाने को कहा । उन्ो ांने 

समझाया, सां तलुलत तकया और कतथव्य से जोड़ा । 

सीख: 
👉 भ वन ओां से भ गन  नही ां, उन्हें समझकर आगे िढ़न  ही स्व स्थ्य है । 
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स्वास्थ्य – शरीर, मन और जीवनशलैी का सां तलुन 

तवषय मूल लसद्ाांत 

सांख्यात्मक 

मागथिशथन 

पाठको ां के ललए 

उपयोगी सुझाव 

शारीररक 

स्वास्थ्य 

सां तुललत 

आहार 

प्रतततिन 3 मुख्य 

भोजन + 2 

हिे स्नकै्स 

50% र्ाली में 

सतजजयाँ रखें 

 

तनयलमत 

व्यायाम 

सप्ताह में 5 

तिन, 30–45 

लमनट 

तेज चाल, योग 

या स्ट्रेलचांग 

पयाथप्त 

 
जल सेवन 

2.5–3 लीटर 

प्रतततिन 

हर 1 घां टे में पानी 

तपएँ 

 
नी ांि 

7–8 घां टे 

प्रतततिन 

सोने से 1 घां टा 

पहले स्क्रीन बां ि 

करें 

मानलसक 

शाांतत 

ध्यान व श्वास 

अभ्यास 

प्रतततिन 10–15 

लमनट 

सुबह या सोने से 

पहले करें 

 

तनाव 

तनयां त्रण 

तिन में 3–4 बार 

गहरी साँस 

4-4-6 श्वास 

तकनीक 

अपनाएँ 
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तवषय मूल लसद्ाांत 

सांख्यात्मक 

मागथिशथन 

पाठको ां के ललए 

उपयोगी सुझाव 

 

तडलजटल 

तडटॉक्स 

तिन में कम से 

कम 1 घां टा 

मोबाइल-मुि 

समय तय करें 

भावनात्मक 

सां तलुन 

भावनाओां 

की पहचान 

प्रतततिन 5 

लमनट आत्म-

लचांतन 

जनथल ललखने 

की आित डालें 

 

सकारात्मक 

सां वाि 

तिन में 1 खुली 

बातचीत 

मन की बात 

भरोसेमां ि व्यस्थि 

से कहें 

 

कृतज्ञता 

अभ्यास 

रोज 3 

सकारात्मक 

बातें 

मानलसक 

सां तुलन को 

मजबूत करता ह ै

स्वस्थ 

जीवनशलैी तिनचयाथ 

सोने-जागने का 

तय समय 

शरीर की जैतवक 

घड़ी सां तुललत 

रहती ह ै

 
भोजन समय 

रात का भोजन 

सोने से 2–3 घां टे 

पहले 

पाचन बेहतर 

रहता ह ै
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तवषय मूल लसद्ाांत 

सांख्यात्मक 

मागथिशथन 

पाठको ां के ललए 

उपयोगी सुझाव 

 
स्क्रीन समय 

अलधकतम 6–7 

घां टे/तिन 

आँखोां और मन 

िोनो ां के ललए 

लाभकारी 

 

नकारात्मक 

आितें 

शून्य धूम्रपान, 

सीलमत शक्कर 

िीघथकाललक 

स्वास्थ्य सुरक्षा 

 

अध्याय 6: अभ्यास एवां  आत्म-मां र्न स्वास्थ्य: शरीर, मन 

और आत्मा का सांतलुन 

 

पत्रक 1: मरेा स्वास्थ्य – मरेी लजमे्मिारी 
उदे्दश्य: स्वास्थ्य को केवल बीमारी से जोड़ने की सोच से बाहर तनकलकर उसे 

जीवनशैली के रूप में समझना । 

आत्म-मां र्न प्रश्न: 

1. मैं “स्वस्थ” शब्द को कैसे समझता/समझती हँ? 

2. क्या मैं स्वास्थ्य को प्रार्लमकता िेता/िेती हँ या सुतवधा के बाि याि करता/करती 

हँ? 

3. क्या मेरा आज का जीवन मेरे भतवष्य के शरीर को मजबतू बना रहा है या 

कमजोर? 

4. क्या मैं अपने शरीर के सां केतो ां को अनिेखा करता/करती हँ? 
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अभ्यास: आज अपने एक तिन की तिनचयाथ ललस्थखए— 

• उठने का समय 

• भोजन का समय 

• मोबाइल का समय 

• तवश्राम का समय 

तफर स्वयां  से पलूछए: क्या यह तिनचयाथ मुझ ेऊजाथ िे रही ह ैया छीन रही ह?ै 

अनभुव: एक सप्ताह तक अपने शरीर की र्कान, नी ांि और मनोिशा पर ध्यान 

िें । पररवतथन स्वयां  महसूस होगा । 

लचांतन वाक्य: 👉 स्व स्थ्य सांयोग नही ां, प्रनतनदन धलय  गय  ननर्णय है । 

 

पत्रक 2: शरीर – मरेा पहला साधन 
उदे्दश्य: शरीर को मशीन नही ां, साधन के रूप में समझना । 

आत्म-मां र्न प्रश्न: 

1. क्या मैं शरीर को तभी याि करता/करती हँ जब वह बीमार हो? 

2. क्या मैं शरीर से अलधक काम लतेा/लेती हँ, िेखभाल कम? 

3. क्या मैं तनयलमत चलना, श्रम या व्यायाम करता/करती हँ? 

 

अभ्यास: आज कम से कम 30 लमनट पिैल चलने का सां कल्प लें । चलते समय 

मोबाइल न िेखें—केवल श्वास और किमो ां पर ध्यान िें । 

अनभुव: चलने के बाि अपने मन और शरीर में आए अांतर को ललस्थखए । 

लचांतन वाक्य:👉 जो शरीर को चल त  ह,ै वही जीवन में आगे िढ़त  है । 

 

पत्रक 3: भोजन – भोग नही ां, ऊजाथ 
उदे्दश्य: भोजन के प्रतत जागरूकता और सां यम तवकलसत करना । 
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आत्म-मां र्न प्रश्न: 

1. क्या मैं भूख से खाता/खाती हँ या स्वाि से? 

2. क्या मेरा भोजन मझुे हिा बनाता ह ैया भारी? 

3. क्या मैं भोजन करत ेसमय मोबाइल या टीवी िेखता/िेखती हँ? 

अभ्यास: एक तिन पूरे ध्यान से भोजन करें— 

• धीरे चबाएँ 

• स्वाि को महसूस करें 

• कृतज्ञता भाव रखें 

अनभुव: भोजन के बाि शरीर कैसा लगा—हिा या र्का हुआ? 

लचांतन वाक्य: 👉 जैस  भोजन, वैस  मन; जैस  मन, वैस  जीवन । 

 

पत्रक 4: मानलसक शाांतत – भीतर की स्वच्छता 
उदे्दश्य: मन की र्कान को पहचानना और उसे तवश्राम िेना । 

आत्म-मां र्न प्रश्न: 

1. क्या मेरा मन अलधक सोचता रहता ह?ै 

2. क्या मैं भतवष्य की लचांता में वतथमान खो िेता/िेती हँ? 

3. क्या मैं स्वयां  से बात करता/करती हँ? 

 

 

अभ्यास: प्रतततिन 10 लमनट मौन अभ्यास करें— 

• मोबाइल िूर रखें 

• आँख बां ि करें 

• केवल श्वास पर ध्यान िें 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

137 

 

अनभुव: 7 तिनो ां बाि ललस्थखए—क्या सोचो ां की गतत कम हुई? 

लचांतन वाक्य: 👉 श ांनत ि हर नही ां, भीतर से जन्म लेती है । 

 
पत्रक 5: भावनात्मक सां तुलन – समझ, िबाव नही ां 

उदे्दश्य: भावनाओां को पहचानना और स्वस्थ रूप से व्यि करना । 

आत्म-मां र्न प्रश्न: 

1. मैं िोध को कैसे सां भालता/सां भालती हँ? 

2. क्या मैं िखु को िबा िेता/िेती हँ? 

3. क्या मैं अपनी भावनाएँ सही व्यस्थि से साझा करता/करती हँ? 

 

अभ्यास: जब भी तीव्र भावना आए— 

• बोलने से पहले 5 गहरी साँस लें 

• प्रतततिया नही ां, उिर िें 

अनभुव: क्या प्रतततिया रोकने से सां बां ध बेहतर हुए? 

लचांतन वाक्य: 👉 भ वन ओां पर ननयां त्रर् नही ां, समझ आवश्यक है । 

 

👉 शरीर की िेखभाल अनुशासन से होती ह ै

👉 मन की शाांतत समझ से आती ह ै

👉 आत्मा का स्वास्थ्य सेवा और उदे्दश्य से जागता ह ै
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अध्याय 6: समापन सार (Chapter 

Summary) 

 

इस अध्याय में हमने यह समझा तक स्वास्थ्य केवल रोग न होने की अवस्था नही ां ह,ै 

बस्थि वह स्थस्थतत है लजसमें शरीर सतिय, मन शाांत और आत्मा सां तलुलत हो । जब 

इन तीनो ां के बीच सामां जस्य होता है, तभी मनुष्य जीवन को पूणथता के सार् जी 

पाता है । 

आज की तजे रफ्तार ितुनया में मनुष्य ने सुतवधाएँ तो बहुत अलजथत कर ली हैं, परांतु 

उसी गतत में उसने स्वयां  से जडु़ना खो तिया ह ै। हम शरीर की मरम्मत िवाइयो ां से 

चाहते हैं, मन की शाांतत बाहरी साधनो ां से खोजते हैं और आत्मा की पुकार को 

अनसुना कर िेते हैं । यह अध्याय हमें तफर से उसी मूल सत्य की ओर लौटाता है— 

स्वास्थ्य बाहर से नही ां, भीतर से जन्म लेता है । 
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हमने जाना तक शरीर अनुशासन से स्वस्थ रहता है— तनयलमत तिनचयाथ, सां तुललत 

भोजन, पयाथप्त नी ांि और शारीररक श्रम से । पर शरीर अकेला पयाथप्त नही ां है । 

हमने यह भी समझा तक मन की अशाांतत सबसे बड़ी र्कान है । 

लचांता, तुलना, भय और अपेक्षाएँ मन को धीरे-धीरे खोखला कर िेती हैं । 

मानलसक शाांतत तब आती है जब हम स्वीकार करना सीखते हैं, सीमाएँ बनाते हैं 

और स्वयां  से सां वाि करते हैं । और अांततः  हमने यह जाना तक आत्मा तब स्वस्थ 

होती है जब जीवन को अर्थ लमलता है— 

जब हम केवल अपने ललए नही ां, बस्थि िूसरो ां के ललए भी जीना सीखते हैं । 

सेवा, करुणा, कृतज्ञता और उदे्दश्य आत्मा की औषलध हैं । 

यह अध्याय हमें एक महत्वपणूथ सां िेश िेता है: 
👉 स्व स्थ्य कोई एक नदन क  सांकल्प नही ां, जीवन भर ननभ ई ज ने व ली 

धजम्मेद री है । 

👉 दव इय ँ शरीर को र हत दे सकती हैं, लनेकन जीवनशैली ही व स्तनवक 

स्व स्थ्य िन ती है । 

👉 स्व स्थ्य वह प ँ जी ह,ै धजसके निन  स री सफलत एँ भी अि री लगती हैं । 

👉 जो स्वयां  से जुड़ गय , वही जीवन से जुड़ गय । 

👉 सच्च  नवक स वही है धजसमें शरीर र्के नही ां, मन ट टे नही ां और आत्म  चुप न 

हो । 
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कर्मयोग का वास्तविक अर्थ
फल की चिंता से मुक्त होकर कर्म
गीता के  सिद्धांतों  का आधुनिक जीवन में प्रयोग

**अध्याय 7
कर्म और गीता सार – जीवन का दर्शन**

**अध्याय 7
कर्म और गीता सार – जीवन का दर्शन**



कर्मयोग का
वास्तविक अर्थ

निष्काम कर्म
कर्तव्य भावना

फल-त्याग भाव
कर्म में तल्लीनता

जीवन में गीता
व्यावहारिक कर्मदर्शन

फल की चिंता से
मुक्त होकर कर्म

गीता की सीख: कर्म करो, और फल की चिंता छोड़ दो ! यही जीवन का मर्म है !!

गीता के  सिद्धांतों  का
आधुनिक जीवन में प्रयोग

“कर्मण्येवाधिकारस्ते मा फलेषु कदाचन”
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जीवन का सबसे गहरा प्रश्न यह नही ीं ह ैकक हमें क्या ममलेगा, बल्कि यह ह ैकक हमें 

क्या करना चाकहए । 

मनुष्य का अमिकाींश जीवन इसी उलझन में बीत जाता है—मुझ ेक्या लाभ होगा? 

मेरा भविष्य क्या होगा? लोग क्या कहेंगे? लेककन भगवद्गीता इन सभी प्रश्नन ीं से 

ऊपर उठकर हमें एक सरल, गहरा और स्थायी उत्तर देती है—अपना कतथव्य 

पहचानन और उसे परेू मन से कनभाओ । 

भगवद्गीता कनई िाकमथक ग्रींर् मात्र नही ीं ह,ै बल्कि जीवन जीने की व्यावहाररक 

मागथदमशथका है । यह केवल पजूा-पाठ या दशथन तक सीममत नही ीं, बल्कि कायथस्थल, 

पररवार, समाज और व्यल्किगत जीवन—हर क्षते्र में मागथ कदखाती है । गीता हमें 

मसखाती है कक कतथव्य, कमथ और चतेना के सही सीं तलुन से ही जीवन में शाींकत, ल्कस्थरता 

और सीं तनष आता है । 

आज का मनुष्य सािनन ीं से समृद्ध है, लेककन भीतर से अशाींत है । कारण स्पष्ट ह—ै 

हम फल की मचींता में कमथ कन कमजनर कर देत ेहैं । हम पररणाम के डर से प्रयास 

नही ीं करते, और प्रयास करते भी हैं तन पूरे मन से नही ीं । 

 

👉 जहााँ कमम बोझ बन जाता ह,ै िहााँ जीिन तनाि बन जाता है । 

👉 और जहााँ कमम साधना बन जाता है, िहााँ जीिन दर्मन बन जाता है । 

गीता क्यनीं आज भी प्रासीं कगक है? 

आज की दकुनया में— 

• प्रकतयनकगता बढ़ गई ह ै

• असफलता का डर बढ़ गया ह ै

• तुलना और अपेक्षाएँ बढ़ गई हैं 

ऐसे समय में गीता हमें मसखाती है— “तमु पररणाम के नही ीं, प्रयास के स्वामी हन ।” 
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आत्म-मचींतन प्रश्न: 
❓ क्या मैं कमथ करते समय केवल पररणाम के बारे में सनचता हँ? 

❓ क्या पररणाम अनुकूल न हनने पर मैं स्वयीं  कन दनषी मान लतेा हँ? 

❓ क्या मैंने कभी अपने कतथव्य कन पूरे मन से ककया है, कबना ककसी अपेक्षा के? 

लींबी वास्तकवक कहानी: रेलव ेकमथचारी का कमथयनग 

एक छनटे शहर में एक रेलवे कमथचारी र्ा । उसकी मजम्मेदारी र्ी—हर कदन समय 

पर पटररयन ीं की जाँच करना । यह काम न तन प्रकतकित र्ा, न ही कनई उसे 

पहचानता र्ा । लनग कहत—े“इतनी मेहनत वकसके ललए? कोई देखने िाला भी 

नही ीं ।” लेककन वह व्यल्कि हर कदन पूरी कनिा से अपना काम करता रहा । एक कदन 

उसने पटरी में एक छनटी दरार देखी । तुरींत सूचना दी । उसी कदन उस मागथ से एक 

बडी टरेन गुजरने वाली र्ी । समय रहत ेसुिार हन गया और सैकडन ीं जानें बच गईं । 

जब उससे पूछा गया—“तुमने इतना ध्यान क्योीं वदया?” 

उसका उत्तर र्ा—“यह मेरा कतथव्य ह,ै पहचान बाद में आए या न आए ।” 

👉 कममयोग िही है, जब हम अपना काम इसललए करें क्यो ींवक िह सही है, न वक 

इसललए वक कोई देख रहा है । 

 

इकतहास स ेप्ररेणा: श्रीकृष्ण और अजुथन 

महाभारत के युद्धभूमम में अजुथन का हार् काँप रहा र्ा । वह कहता ह—ै“मैं अपनो ीं 

को कैसे माराँ ?” 

तब श्रीकृष्ण उसे समझाते हैं— “तमु्हारा िमथ यदु्ध करना ह,ै पररणाम की मचींता मत 

करन ।” श्रीकृष्ण अजुथन कन कहींसा नही ीं मसखाते, बल्कि कतथव्य-बनि मसखाते हैं । 

वे बताते हैं कक कतथव्य से भागना भी एक प्रकार का अिमथ है । 

 

👉 गीता हमें यह नही ीं लसखाती वक क्या पाना ह,ै बल्कि यह लसखाती है वक क्या 

करना सही है । 
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आिुकनक जीवन के मलए सीं देश 

आज का युवा पूछता है— कररयर में क्या लमलेगा? इस काम से फायदा क्या है? 

गीता कहती है— 

काम कन सही तरीके से करन, फायदा अपने आप आएगा । 

अींकतम कवचार  
👉 जो व्यल्कि कमम को पररणाम से ऊपर रखता है, िही सच्चे अर्थों में मुि होता 

है । 

👉 गीता का दर्मन हमें डर से नही ीं, दावयत्व से जोड़ता है । 

इस अध्याय में आगे हम कवस्तार से समझेंगे— 

कमथयनग का वास्तकवक अर्थ क्या ह,ै फल की मचींता से मुि हनकर कमथ कैसे ककया 

जाए, और गीता के मसद्धाींतन ीं कन आज के तजे़ और तनावपूणथ जीवन में कैसे 

अपनाया जाए । 

1. कमथयनग का वास्तकवक अर्थ 

अक्सर कमथयनग कन केवल “काम करना” या “कतथव्य कनभाना” समझ मलया जाता 

है, जबकक कमथयनग का वास्तकवक अर्थ ह—ैसही भाव, सही चेतना और सही उदे्दश्य 

के सार् ककया गया कतथव्य । कमथयनग कनई बाहरी कयया मात्र नही ीं है, बल्कि यह मन 

की अवस्था है । यह इस बात पर कनभथर करता है कक हम अपना कायथ ककस भावना 

से करते हैं । एक ही काम कनई व्यल्कि बनझ समझकर करता है और दूसरा वही 

काम सािना बनाकर करता ह—ैयही अींतर कमथयनग का सार है । कमथयनग हमें 

मसखाता ह ैकक हम क्या कर रह ेहैं उससे अमिक महत्वपणूथ है कक हम वकस भाि से 

कर रहे हैं । 

भगवद्गीता का मूल सीं देश अत्यींत स्पष्ट और गहन ह—ै 

👉 “कमथणे्यवामिकारस्त ेमा फलषे ुकदाचन ।” 
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अर्ाथत् मनुष्य का अमिकार केवल कमथ पर ह,ै उसके फल पर नही ीं । फल की मचींता 

जब कमथ पर हावी हन जाती है, तब कमथ तनाव, भय और असींतनष का कारण बन 

जाता है । लकेकन जब कमथ कन कतथव्य और सेवा के भाव से ककया जाता है, तब 

वही कमथ आल्कत्मक शाींकत और कवकास का माध्यम बन जाता है । 

 

👉 कममयोग का अर्थम पररणाम से उदासीन होना नही ीं है, बल्कि पररणाम के बीं धन 

से मुि होना है । 

फल की अपेक्षा छनडने का अर्थ यह नही ीं कक हम लापरवाह हन जाएँ, बल्कि इसका 

अर्थ है कक हम अपना सवथशे्रि दें और पररणाम कन जीवन के कनयम पर छनड दें । 

कमथयनग हमें यह मसखाता है कक काम बनझ नही ीं, सािना ह,ै हर कमथ आत्म-कवकास 

का अवसर ह,ै और कतथव्य से भागना ककसी समस्या का समािान नही ीं, बल्कि उसे 

टालना ह ै। जन व्यल्कि अपने कतथव्य से भागता है, वह अींतत  असीं तनष और ााकन 

से भर जाता है, जबकक जन व्यल्कि कतथव्य कनभाता है, वह ककठनाइयन ीं के बीच भी 

भीतर से मजबूत रहता है । 

आत्म-मचींतन प्रश्न: 
❓ क्या मैं अपना कायथ केवल लाभ और पररणाम के मलए करता हँ या इसमलए 

कक वह सही ह?ै 

❓ जब पररणाम अनुकूल नही ीं हनता, तन क्या मैं कमथ से पीछे हट जाता हँ? 

❓ क्या मैंने कभी कबना ककसी अपेक्षा के अपना कतथव्य कनभाने का अनुभव ककया 

है? 

महाभारत के युद्धभूमम में अजुथन का द्वींद्व कमथयनग कन समझने का सवोत्तम उदाहरण 

है । युद्ध के आरींभ में अजुथन अपने ही गरुुजनन ीं, ममत्रन ीं और ररश्तेदारन ीं कन सामने 

देखकर हमर्यार डाल देता है । वह भावनाओीं में डूबकर कहता ह—ै“यह युद्ध व्यर्थ 

है । इससे मुझे क्या ममलेगा?” उस क्षण अजुथन कमथ नही ीं, फल और पररणाम के बारे 

में सनच रहा र्ा । तब श्रीकृष्ण उसे कमथयनग का गूढ़ अर्थ समझाते हैं । वे कहते हैं—

“यह यदु्ध कहींसा के मलए नही ीं, िमथ की रक्षा के मलए है । तुम यनद्धा हन, युद्ध करना 

तुम्हारा कतथव्य है । फल की मचींता तमु्हें कनबथल बना रही है ।” जब अजुथन ने भय, 
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मनह और कनजी लाभ से ऊपर उठकर अपने कतथव्य कन चुना, तभी वह सच्चा 

कमथयनगी बना । 

👉 कममयोग डर, मोह या स्वार्थम से नही ीं, बल्कि धमम-बोध से जन्म लेता है । 

इकतहास में राजा जनक कमथयनग के उतृ्कष्ट उदाहरण माने जाते हैं । वे राजा र्े, 

उनके पास सत्ता, वैभव और सुख-सुकविाएँ र्ी ीं, कफर भी वे भीतर से पूणथत  

कनमलथप्त र्े । गीता में उन्हें “कवदेह” कहा गया—अर्ाथत् जन सीं सार में रहते हुए भी 

आसल्कि से मुि हन । वे शासन करते र्े, कनणथय लेते र्े, यदु्ध भी करते र्े, लकेकन 

कबना अहींकार और फल की आसल्कि के । जब ककसी ने उनसे पूछा कक इतना सब 

करते हुए भी वे अशाींत क्यनीं नही ीं हनते, तन राजा जनक ने उत्तर कदया—“मैं कमथ 

करता हँ, लकेकन कमथ मुझ ेबाँिता नही ीं ।” 

 

कहावत 

👉 “जल में रहकर भी कमल जल से ललप्त नही ीं होता ।” 

कमथयनगी भी सीं सार में रहकर सींसार से बीं िता नही ीं । 

आिुकनक जीवन में भी कमथयनग के अनेक उदाहरण ममलते हैं । एक सरकारी 

डॉक्टर सीममत सींसािनन ीं, कम वतेन और अत्यमिक कायथभार के बावजूद हर मरीज 

कन पूरी कनिा से देखता र्ा । लनग उससे कहते—“इतनी मेहनत ककस मलए?” 

लेककन वह अपना काम इसमलए करता र्ा क्यनींकक वह उसका कतथव्य र्ा । वषों 

बाद वही डॉक्टर अपने क्षेत्र में सम्मान, सीं तनष और कवश्वास का प्रतीक बन गया । 

उसने कभी प्रमसमद्ध या लाभ के मलए काम नही ीं ककया, बल्कि कतथव्य के मलए 

ककया । 

👉 कममयोग त्वररत प्रलसलि नही ीं देता, लेवकन स्थायी सीं तोष और आत्मबल अिश्य 

देता है । 

अींकतम सीख: 
👉 कममयोग हमें लसखाता है वक सही कमम स्वयीं  में पूणम होता है । 

👉 जो व्यल्कि कमम को पूजा बना लेता ह,ै उसका जीिन ही दर्मन बन जाता है । 
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2. फल की मचींता स ेमिु हनकर कमथ 

मनुष्य के जीवन का सबसे बडा तनाव वतथमान की ककठनाई नही ीं, बल्कि भकवष्य 

की अकनमितता से आता है । हम जब भी कनई कायथ शुरू करते हैं, मन में अनेक 

प्रश्न उठने लगते हैं—मुझ ेक्या ममलगेा? लनग क्या कहेंग?े सफल हुआ तन क्या हनगा? 

असफल हुआ तन? यही प्रश्न हमारे मन कन भकवष्य में खी ींच ले जाते हैं और हमें 

वतथमान क्षण से काट देत ेहैं । पररणाम यह हनता ह ैकक न तन हम पूरे मन से काम कर 

पाते हैं और न ही भीतर से सीं तुष्ट रह पात ेहैं । 

भगवद्गीता इस मानमसक उलझन का अत्यींत सरल लकेकन गहरा समािान देती ह—ै 

👉 फल की मचींता से मुि हनकर ककया गया कमथ ही शे्रि कमथ है । 

गीता हमें यह नही ीं मसखाती कक पररणाम महत्वहीन हैं, बल्कि यह मसखाती है कक 

पररणाम कन कमथ पर हावी न हनने कदया जाए । जब फल की मचींता कमथ से बडी हन 

जाती है, तब कमथ बनझ बन जाता है । लेककन जब कमथ कतथव्य और सेवा की 

भावना से ककया जाता ह,ै तब वही कमथ आनींद, शाींकत और आत्मबल देता है । 

👉 फल की ल ींता हमें डरपोक बनाती ह,ै जबवक फल से मुि कमम हमें वनभीक 

बनाता है । 

फल की मचींता कैस ेकमथ कन कमजनर करती है? 

जब व्यल्कि पररणाम के बारे में अमिक सनचता है— 

• वह जनल्कखम लेने से डरता ह ै

• वह दूसरन ीं की राय पर अमिक कनभथर हन जाता ह ै

• वह असफलता से पहले ही हार मान लेता ह ै

• उसका ध्यान प्रकयया से हटकर पररणाम पर चला जाता है 

आत्म-मचींतन प्रश्न: 
❓ क्या मैं काम करते समय बार-बार पररणाम के बारे में सनचकर कवचमलत हन 

जाता हँ? 
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❓ क्या असफलता का डर मुझे पूरे मन से प्रयास करने से रनकता ह?ै 

❓ क्या मैंने कभी कबना ककसी अपेक्षा के काम करने का अनुभव ककया है? 

वास्तकवक जीवन की लींबी कहानी – कनस्वार्थ मशक्षक 

एक छनटे से ग्रामीण कवद्यालय में एक मशक्षक पढ़ाया करते र्े । कवद्यालय में न 

पयाथप्त कमरे र्े, न आिुकनक सुकविाएँ और न ही अच्छा वतेन । कई लनग उनसे 

कहते—“इतनी मेहनत ककस मलए? शहर में नौकरी कर लन, पैसा और सम्मान दननन ीं 

ममलेंगे ।” लेककन वह मशक्षक हर कदन पूरे मन से बच्चनीं कन पढ़ाते रहे । वे बच्चनीं के 

घर जाकर उनके माता-कपता से बात करते, कमजनर छात्रन ीं कन अकतररि समय देते 

और स्वयीं  सािारण जीवन जीते । 

उन्हें न पुरस्कार ममले, न अखबारन ीं में नाम छपा । लेककन बीस वषों बाद, उसी 

कवद्यालय के कई कवद्यार्ी डॉक्टर, इींजीकनयर, मशक्षक और अमिकारी बने । जब वे 

अपने गाँव लौटे, तन सबसे पहले उसी मशक्षक के चरणन ीं में बैठे और कहा—“सर, 

आपने हमारे जीवन की कदशा बदल दी ।” उस मशक्षक कन तत्काल कनई फल नही ीं 

ममला, लकेकन जीवन ने उन्हें ऐसा सम्मान कदया, जन ककसी पद या परुस्कार से बडा 

र्ा । 

👉 फल पीछे आता ह,ै यवद कमम सच्चा हो । 

कहावत: 

👉 “नदी बहती है, लेवकन अपने जल से ल पकती नही ीं ।” 

कमथयनगी भी कमथ करता है, लेककन फल से मचपकता नही ीं । 

महान व्यल्कित्व – मदर टेरेसा 

मदर टेरेसा ने अपने जीवन में कभी यह नही ीं पूछा कक उनके कायथ का पररणाम क्या 

हनगा । वे बीमारन ीं, अनार्न ीं और असहायन ीं की सेवा करती रही ीं—कबना ककसी अपेक्षा 

के । उन्हन ींने कहा— 

“हम महान कायथ नही ीं कर सकत,े लकेकन छनटे कायथ महान प्रमे से कर सकत ेहैं ।” 
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उन्हनींने न पुरस्कारन ीं के मलए काम ककया, न प्रशीं सा के मलए । पररणामस्वरूप, उनका 

जीवन स्वयीं  एक पे्ररणा बन गया । फल की मचींता से मुि हनकर ककया गया कमथ ही 

सच्ची सेवा बनता है । 

आिुकनक जीवन का उदाहरण 

एक युवा उद्यमी ने नया व्यवसाय शुरू ककया । प्रारींभ में घाटा हुआ, लनग हँसे, 

पररवार ने भी सवाल उठाए । लकेकन उसने ईमानदारी से काम ककया, गुणवत्ता से 

समझौता नही ीं ककया । उसने पररणाम की मचींता छनडकर प्रकयया पर ध्यान कदया । 

कुछ वषों बाद वही व्यवसाय सफल हुआ । जब उससे पूछा गया—“आपने हार 

क्यनीं नही ीं मानी?” तन उसने कहा—“मैंने पररणाम की नही ीं, अपने कमथ की मजम्मदेारी 

ली र्ी ।” 

👉 जो कमम पर विके रहते हैं, पररणाम अींततः  उनका सार्थ देता है । 

फल-मिु कमथ के लाभ 

• मन शाींत रहता ह ै

• डर कम हनता ह ै

• कायथ में पूणथता आती ह ै

• आत्म-सम्मान बढ़ता ह ै

• जीवन में सीं तुलन आता ह ै

अींकतम आत्म-मचींतन: 
👉 क्या मैं कमम को पररणाम की र्तम पर कर रहा हाँ ? 

👉 क्या मैं अपना सिमश्रेष्ठ दे रहा हाँ , भले ही पररणाम अवनलित हो? 

👉 क्या मैं कमम को साधना बना सकता हाँ ? 

अींकतम सीख: 

👉 फल की ल ींता छोड़ना जीिन से पलायन नही ीं, बल्कि जीिन को पूरी  तेना से 

जीने की कला है । 
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👉 जो व्यल्कि वनष्काम भाि से कमम करता है, िही अींततः  सबसे समृि होता है—

भीतर से भी और बाहर से भी । 

3. गीता के मसद्धाींतन ीं का आिकुनक जीवन में प्रयनग 

आज का जीवन तेज़, प्रकतस्पिाथत्मक और अत्यमिक अपके्षाओीं से भरा हुआ 
है । तकनीक ने सुकविाएँ बढ़ा दी हैं, लकेकन मानमसक शाींकत घटा दी ह ै। हर व्यल्कि 

ककसी न ककसी दौड में लगा ह—ैअमिक कमाने की, अमिक पाने की, दूसरन ीं से आगे 

कनकलने की । तुलना, तनाव, असुरक्षा और असीं तनष आज के मनुष्य के स्थायी सार्ी 

बन गए हैं । ऐसे समय में भगवद्गीता पहल ेसे भी अमिक प्रासीं कगक हन जाती ह,ै क्यनींकक 

वह हमें बाहरी दकुनया बदलने से पहले भीतर की कदशा ठीक करना मसखाती ह ै। 

गीता का सीं देश कालातीत है । वह ककसी यगु कवशेष के मलए नही ीं, बल्कि हर उस 

व्यल्कि के मलए है जन जीवन में सीं घषथ कर रहा है, कनणथयन ीं में उलझा ह ैऔर शाींकत 

की तलाश में है । गीता आिुकनक जीवन में हमें मसखाती है— 

• काम कन पूजा बनाओ, दबाव नही ीं 

• असफलता कन सीख मानन, अपमान नही ीं 

• सफलता में कवनम्र रहन, अहींकारी नही ीं 

👉 जब कमम पूजा बन जाता है, तब जीिन बोझ नही ीं रहता । 

आिुकनक जीवन की समस्या और गीता का समािान 

आज हम पररणाम-केल्कित हन गए हैं । हम पूछते हैं—ककतना ममलेगा, ककतनी 

पहचान बनेगी, ककतने लनग सराहेंगे । गीता पूछती है—तमुने अपना कतथव्य ककतनी 

ईमानदारी से कनभाया? यही प्रश्न जीवन कन हिा बनाता है । जब ध्यान केवल 

पररणाम पर हनता है, तब डर पैदा हनता है । लेककन जब ध्यान कमथ पर हनता है, तब 

साहस और ल्कस्थरता जन्म लतेी ह ै। 

आत्म-मचींतन प्रश्न: 
❓ क्या मैं अपने कायथ कन केवल लाभ के मलए कर रहा हँ? 
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❓ क्या मैं प्रकयया से अमिक पररणाम कन महत्व देता हँ? 

❓ क्या मैं अपने कमथ से सीं तुष्ट हँ, भले ही पररणाम देर से ममल?े 

आिुकनक उदाहरण – असफलता स ेसीखता उद्यमी 

एक युवा उद्यमी ने बडे सपनन ीं के सार् स्टाटथअप शुरू ककया । शुरुआत में कनवेश 

ममला, टीम बनी, लेककन बाज़ार की चुनौकतयन ीं के कारण कीं पनी असफल हन गई । 

आमर्थक नुकसान हुआ, समाज ने ताने कदए, आत्मकवश्वास डगमगाने लगा । वह 

चाहता तन हार मान सकता र्ा । लेककन उसने गीता का मसद्धाींत अपनाया—“मैंने 

ईमानदारी से कमथ ककया ह,ै अब पररणाम से सीख लूँ गा ।” उसने अपनी गलकतयन ीं 

का कवश्लषेण ककया, अहींकार छनडा और नए दृकष्टकनण के सार् दनबारा प्रयास 

ककया । दूसरा प्रयास सफल हुआ । वह कहता ह—ै“पहली असफलता ने मुझ ेतनडा 

नही ीं, बल्कि बनाया ।” 

👉 जो सीखता रहता है, िह कभी असफल नही ीं होता । 

महाराणा प्रताप का जीवन गीता के कमथयनग का जीवीं त उदाहरण है । उन्हन ींने सुख, 

ऐश्वयथ और आराम कन त्याग कदया, लेककन कतथव्य और स्वामभमान से समझौता नही ीं 

ककया । जीं गलन ीं में जीवन कबताया, घास की रनकटयाँ खाईं, लेककन अिमथ के सामने 

नही ीं झकेु । उन्हें तत्काल कवजय नही ीं ममली, लेककन इकतहास में उनका नाम 

कतथव्यकनिा और साहस का प्रतीक बन गया । 

👉 “जो सही कमम पर अवडग रहता है, समय भले ही उसकी परीक्षा ल,े इवतहास 

उसे सम्मान देता है ।” 

गीता और कायथस्थल  

आिुकनक ऑकफस सीं सृ्ककत में तनाव, राजनीकत और असुरक्षा आम है । गीता हमें 

मसखाती ह—ैअपना काम शे्रिता से करन, तलुना से नही ीं । यकद कनई सहकमी आगे 

बढ़ गया, तन ईष्याथ नही ीं, पे्ररणा लन । यकद प्रशीं सा न ममल,े तन भी कमथ की गणुवत्ता 

न घटाओ । 

👉 कमम पर वनयीं त्रण है, प्रर्ीं सा पर नही ीं । 
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भारतीय सीं सृ्ककत और कमथयनग 

हमारी सीं सृ्ककत में कमथयनग जीवन का स्वाभाकवक कहस्सा है । ककसान खेत जनतता 

है, बीज बनता है, पानी देता है, लेककन फल प्रकृकत पर छनड देता है । माता-कपता 

बच्चनीं का पालन करत ेहैं, सींस्कार देते हैं, लेककन भकवष्य ईश्वर पर छनडते हैं । यही 

कमथयनग है—परूा प्रयास, कबना आसल्कि । 

👉 जहााँ आसल्कि कम होती ह,ै िहााँ र्ाींवत अलधक होती है । 

आिुकनक पररवार में गीता का प्रयनग 

एक माता-कपता यकद बच्चनीं कन केवल पररणाम के मलए दबाव दें, तन तनाव बढ़ता 

है । लकेकन यकद वे प्रयास की सराहना करें, तन आत्मकवश्वास बढ़ता है । गीता हमें 

मसखाती ह—ैप्रयास पर ध्यान दन, पररणाम अपने आप सुिरेंगे । 

अींकतम आत्म-मचींतन: 

❓ क्या मैं अपने कमथ कन बनझ मानता हँ या सािना? 

❓ क्या मैं असफलता से सीखता हँ या स्वयीं  कन दनष देता हँ? 

❓ क्या मैं सफलता में कवनम्र रह पाता हँ? 

अींकतम सीख: 
👉 जो कमम को साधना बना लतेा ह,ै िह जीिन से डरता नही ीं । 

👉 गीता हमें लसखाती है वक बाहरी पररल्कस्थवतयााँ नही ीं, बल्कि हमारी कमम-दृवि 

जीिन की गुणित्ता तय करती है । 
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अध्याय 7: अभ्यास एवीं  आत्म-मींर्न पत्रक 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 1 

(कमथयनग: मेरा कतथव्य क्या है?)** 

उदे्दश्य: अपने जीवन में अपने वास्तकवक कतथव्यन ीं कन पहचानना और उनसे भागने 

की प्रवमृत्त कन समझना । 

आत्म-मींर्न प्रश्न 

• आज मैं अपने जीवन की कौन-सी भूममका कनभा रहा/रही हँ? (कवद्यार्ी, 

माता-कपता, कमथचारी, नागररक आकद) 

• क्या मैं इन भमूमकाओीं कन बनझ समझता हँ या सेवा? 

• कौन-सा कतथव्य है मजसे मैं टालता रहता हँ और क्यनीं? 

• यकद आज पररणाम की मचींता न हन, तन मैं अपना काम कैसे करँूगा? 

अनभुव 
एक युवक अपने पररवार के व्यवसाय कन छनटा समझता र्ा । वह केवल बडी 

नौकरी के सपने देखता रहा । वषों बाद उसे समझ आया कक उसने अपने कतथव्य 

कन हीन समझकर छनडा । जब उसने पूरे मन से उसी व्यवसाय कन अपनाया, तन 

वही काम उसकी पहचान बन गया । 

मचींतन वाक्य 
👉 “कतथव्य से भागना समस्या कन टालता है, समािान नही ीं ।” 
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**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 2 
(फल की आसल्कि: मेरा सबसे बडा तनाव)** 

उदे्दश्य: यह समझना कक पररणाम की मचींता हमें वतथमान से कैसे काट देती है । 

आत्म-मींर्न प्रश्न 

• काम करते समय मेरा ध्यान अमिक ककस पर रहता ह—ैप्रकयया या 

पररणाम? 

• क्या मैं प्रशीं सा न ममलने पर कनराश हन जाता/जाती हँ? 

• क्या मैं असफलता कन अपनी पहचान मान लतेा हँ? 

• यकद पररणाम मेरे हार् में न हन, तन क्या मैं कफर भी पूरी ईमानदारी से कमथ 

करँूगा? 

अनभुव 
एक छात्र परीक्षा में अच्छा प्रदशथन करता र्ा, लेककन केवल रैंक की मचींता करता 

र्ा । पररणाम अच्छा हनने के बावजूद वह कभी सीं तुष्ट नही ीं रहता र्ा । जब उसने 

सीखने पर ध्यान कदया, तन तनाव कम हुआ और आनींद बढ़ा । 

मचींतन वाक्य 
👉 “फल की मचींता छनडते ही कमथ हिा हन जाता है ।” 

 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 3 
(काम कन सािना बनाना)** 

उदे्दश्य: अपने दैकनक कायों कन सािना और सेवा के रूप में देखने की दृकष्ट 

कवकमसत करना । 
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आत्म-मींर्न प्रश्न 

• क्या मैं अपने काम कन मजबूरी समझता हँ? 

• क्या मैं छनटे कायों कन महत्व देता हँ? 

• क्या मैं काम करते समय मशकायत करता हँ या कृतज्ञ रहता हँ? 

• मेरा कौन-सा कायथ ऐसा है मजसे मैं आज से सािना बना सकता हँ? 

अनभुव: एक सफाईकमी अपना काम पूरे सम्मान और मननयनग से करता र्ा । 

लनग उसे पहचानत ेनही ीं र्े, लेककन उसका आत्म-सम्मान अकडग र्ा । वही कमथ उसे 

भीतर से शाींत रखता र्ा । 

मचींतन वाक्य 
👉 “जब भाव बदलता है, तन वही कमथ सािना बन जाता है ।” 

 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 4 
(असफलता: अींत या आरींभ?)** 

उदे्दश्य: असफलता के प्रकत दृकष्टकनण कन बदलना । 

आत्म-मींर्न प्रश्न 

• मेरी अब तक की सबसे बडी असफलता क्या रही है? 

• क्या मैंने उससे कुछ सीखा या केवल स्वयीं  कन दनष कदया? 

• यकद वही ल्कस्थकत आज आए, तन मैं क्या अलग करँूगा? 

• क्या मैं असफलता से डरकर प्रयास रनक देता हँ? 
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अनभुव: एक मकहला ने स्वयीं  सहायता समूह शुरू ककया । पहला प्रयास असफल 
रहा । लनगन ीं ने हँसी उडाई । उसने अनुभव से सीखा और अगली बार सफलता 

ममली । आज वही मकहला दूसरन ीं कन मागथदशथन देती है । 

मचींतन वाक्य 
👉 “असफलता ठहराव नही ीं, सीखने का पडाव है ।” 

 

**अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 5 
(कमथ और सेवा)** 

उदे्दश्य: कमथ कन केवल स्वार्थ नही ीं, सेवा के रूप में देखना । 

आत्म-मींर्न प्रश्न 

• क्या मेरे कमथ ककसी और के जीवन कन बेहतर बना रहे हैं? 

• क्या मैं कबना लाभ की अपेक्षा सेवा कर सकता हँ? 

• मेरे जीवन में सेवा का कौन-सा रूप सींभव है? 

अनभुव:  
एक मशक्षक ने कबना अकतररि वेतन के कमजनर छात्रन ीं कन पढ़ाया । वषों बाद वही 

छात्र समाज में अच्छा स्थान पाकर उनके मलए सम्मान और सहयनग लेकर आए । 

मचींतन वाक्य 

👉 “सेवा भाव से ककया गया कमथ कभी व्यर्थ नही ीं जाता ।” 
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अध्याय 7: समापन सार (Chapter Summary) 

 

 

कमथ और गीता सार: जीवन कन जीने की सही दृकष्ट** 

इस अध्याय में हमने समझा कक जीवन का सबसे गहरा प्रश्न यह नही ीं है कक हमें 

क्या ममलगेा, बल्कि यह है कक हमें क्या करना चाकहए । भगवद्गीता इसी प्रश्न का 

व्यावहाररक उत्तर देती है । गीता हमें मसखाती है कक जीवन की गणुवत्ता पररणाम से 

नही ीं, कमथ की भावना से तय हनती ह ै। 

हमने जाना कक कमथयनग का वास्तकवक अर्थ केवल काम करना नही ीं, बल्कि सही 

भाव से ककया गया कतथव्य है । जब हम अहींकार, भय और स्वार्थ से मुि हनकर 

अपना कायथ करते हैं, तभी कमथ सािना बनता है । अजुथन का द्वींद्व हमें यह मसखाता 
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है कक कतथव्य से भागना समािान नही ीं है—िमथ-बनि से ककया गया कमथ ही जीवन 

कन कदशा देता है । 

इस अध्याय ने यह भी स्पष्ट ककया कक फल की मचींता मनुष्य का सबसे बडा तनाव 

ह ै। जब हम काम करते समय केवल पररणाम पर ध्यान देते हैं, तन वतथमान क्षण 

छूट जाता है । गीता का सीं देश है—पूरा प्रयास करन, पररणाम जीवन पर छनड दन । 

मशक्षक, सेवक और महान व्यल्कित्वनीं के उदाहरण बताते हैं कक कनष्काम कमथ 

अींतत  सम्मान और सीं तनष दननन ीं देता है । 

आिुकनक जीवन के सीं दभथ में हमने देखा कक गीता आज पहल ेसे अमिक प्रासीं कगक 

ह ै। प्रकतस्पिाथ, तकनीक और तनाव के बीच गीता हमें सीं तुलन, ल्कस्थरता और 

स्पष्टता प्रदान करती है । असफलता कन सीख मानना, सफलता में कवनम्र रहना 

और कमथ कन पजूा बनाना—यही आिुकनक कमथयनग है । 

 

आत्म-मचींतन प्रश्न 

• क्या मैं अपने कमथ कन केवल पररणाम से जनडकर देखता हँ? 

• क्या मैं कतथव्य से भागता हँ या उसे सािना मानता हँ? 

• क्या मेरी असफलताएँ मुझे तनडती हैं या मसखाती हैं? 

• क्या मैं अपने कनयीं त्रण के बाहर की चीज़न ीं की मचींता करता हँ? 

• क्या मैं अपने कमथ कन समाज और सेवा से जनड पाता हँ? 
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इस अध्याय की मखु्य सीख  

👉 कमथ ही हमारा अमिकार ह,ै पररणाम नही ीं । 

👉 कनष्काम भाव से ककया गया कमथ ही सच्चा कमथयनग है । 

👉 फल की मचींता छनडने से प्रयास कम नही ीं हनता, तनाव कम हनता है । 

👉 असफलता अींत नही ीं, सीखने का माध्यम है । 

👉 कमथ कन सािना बना लनेे वाला व्यल्कि जीवन से नही ीं डरता । 

👉 गीता कनई ग्रींर् नही ीं, जीवन जीने की शैली है । 

 

अींकतम कवचार 

जब हम कमथ कन बनझ नही ीं, अवसर मान लेते हैं— 

जब हम पररणाम नही ीं, प्रकयया से जुड जात ेहैं— 

और जब हम सेवा, सत्य और समपथण के सार् कायथ करते हैं— 

तभी जीवन केवल सफल नही ीं, सार्थक बनता है । 

👉 यही कमथयनग है । यही गीता का सार है । 
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आज की दनुनया में सबसे बडी शक्ति धन, पद या निग्री नही ीं है, बक्ति 

आत्मननर्थरता है । आत्मननर्थरता का अर्थ केवल इतना नही ीं नक व्यक्ति अपनी रोजी-

रोटी स्वयीं  कमा ले, बक्ति इसका गहरा अर्थ है—अपने ननर्थय स्वयीं  लनेा, अपने 

जीवन की नदशा स्वयीं  तय करना और पररक्तिनतयो ीं के सामने झकुने के बजाय उन्हें 

बदलने का साहस रखना । जो व्यक्ति अपनी आजीनवका, अपनी सोच और अपने 

कौशल के ललए हर समय दूसरो ीं पर ननर्थर रहता है, वह र्ीतर से असुरलित रहता है; 

जबनक जो व्यक्ति स्वयीं  पर र्रोसा करता है, वही वास्तव में स्वतींत्र होता है । स्वतींत्रता 

बाहर की नही ीं, र्ीतर की अविा है । आत्मननर्थरता केवल रोजगार का नवकल्प नही ीं, 

बक्ति आत्मसम्मान, आत्मनवश्वास और आत्मबल की जीवन-दृनि है । यह अध्याय 

हमें यह समझन ेमें मदद करता है नक नौकरी और उद्यलमता की सोच में मूल अींतर 

क्या है, कौशल नवकास कैसे आत्मनवश्वास को जन्म देता है, और िानीय सीं साधनो ीं 

से आजीनवका बनाकर व्यक्ति कैसे अपने जीवन के सार्-सार् समाज और रािर को 

र्ी सशि बना सकता है । आत्मननर्थर व्यक्ति अवसरो ीं की प्रतीिा नही ीं करता, वह 

अवसरो ीं का ननमाथर् करता है । 

इनतहास गवाह है नक लजन सभ्यताओीं और व्यक्तियोीं ने आत्मननर्थरता को अपनाया, 

वे लीं बे समय तक नटके रहे । राजा लशवाजी महाराज का उदाहरर् लें । उनके पास न 

तो अपार धन र्ा और न ही नवशाल सेना, लेनकन उनके पास र्ा—स्वावलींबन और 

आत्मनवश्वास । उन्हो ींने नवदेशी साा पर ननर्थर रहने के बजाय अपने सीं साधनो ीं, अपने 

लोगो ीं और अपने कौशल पर र्रोसा नकया । छोटे नकलो ीं, सीलमत साधनो ीं और 

िानीय जनसमर्थन के बल पर उन्हो ींने एक सशि साम्राज्य खडा नकया । उनकी 

नीनत स्पि र्ी—“स्वराज मेरा जन्मलसद्ध अलधकार है ।” यह केवल राजनीनतक 

स्वतींत्रता नही ीं र्ी, बक्ति आत्मननर्थरता की उद्घोषर्ा र्ी । जहााँ आत्मननर्थरता होती 

ह,ै वहााँ साहस अपने आप जन्म लतेा है । 

आज के समय में आत्मननर्थरता की आवश्यकता और र्ी अलधक है, क्योींनक दनुनया 

तेजी से बदल रही है । तकनीक बदल रही है, नौकररयााँ बदल रही हैं, और क्तिरता 

की पररर्ाषा र्ी बदल चुकी है । केवल एक निग्री या एक नौकरी जीवन र्र की 

सुरिा की गारींटी नही ीं देती । ऐसे समय में प्रश्न उठता है—क्या हम केवल नौकरी पाने 

के ललए जी रह े हैं, या अपने र्ीतर की िमता को पहचानने के ललए? नौकरी 
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सम्मानजनक है, लनेकन यनद हमारी पूरी पहचान केवल नौकरी पर नटकी हो, तो जरा 

सा सीं कट हमें र्ीतर से तोड सकता है । इसके नवपरीत, उद्यमी सोच व्यक्ति को यह 

लसखाती है नक समस्या ही अवसर है । उद्यलमता का अर्थ केवल बडा उद्योग या कीं पनी 

खडी करना नही ीं है; यह सोच ह—ैस्वरोजगार, फ्रीलाींलसींग, कौशल-आधाररत सेवा, 

िानीय व्यवसाय—सब कुछ उद्यलमता का ही रूप है । जहााँ नौकरी पूछती ह ै“मुझ े

क्या लमलगेा?”, वही ीं उद्यलमता पूछती ह ै“मैं क्या दे सकता हाँ ?” 

एक वास्तनवक जीवन की प्रेरक कहानी इस अींतर को स्पि करती है । एक युवक 

महानगर में नौकरी करता र्ा । वतेन ठीक र्ा, लनेकन मन असीं तुि र्ा । हर महीने 

की सैलरी, हर साल की इन्क्रीमेंट—सब कुछ तय र्ा, लनेकन जीवन में उदे्दश्य की 

कमी र्ी । एक नदन वह अपने गााँव गया और देखा नक वहााँ के नकसान मेहनत तो 

बहुत करते हैं, लेनकन सही बाजार और जानकारी के अर्ाव में उन्हें उलचत मलू्य 

नही ीं लमलता । उसने नौकरी छोडने का ननर्थय नही ीं ललया, बक्ति पहले समस्या को 

समझा । निर धीरे-धीरे उसने नकसानो ीं और ग्राहको ीं के बीच सीधा सीं पकथ  और 

िानीय नवतरर् मॉिल तयैार नकया । शुरुआत में लोग हाँ से—“अच्छी नौकरी 

छोडकर गााँव में क्या करेगा?” लनेकन उसने धैयथ रखा । कुछ वषों में वही युवक न 

केवल आत्मननर्थर बना, बक्ति कई पररवारो ीं की आय का स्रोत र्ी बना । यह 

उद्यलमता नही ीं, आत्मननर्थर चतेना का पररर्ाम र्ा । 

 

👉 जो व्यक्ति समस्या को अवसर की तरह देखता है, वही आत्मननर्थर बनता है । 

आत्म-लचींतन प्रश्न: क्या मैं समस्याओीं से र्ागता हाँ  या उनमें अवसर खोजता हाँ ? 

आत्मननर्थरता की दूसरी मजबूत नी ींव है—कौशल नवकास । निग्री हमें पहचान देती 

है, लेनकन कौशल हमें मूल्य देता है । आज का यगु कौशल का यगु है । जो व्यक्ति 

सीखने के ललए तैयार है, उसके ललए अवसरो ीं की कमी नही ीं । आत्मनवश्वास र्ाषर्ो ीं 

से नही ीं, अभ्यास से आता है । एक व्यक्ति जब अपने हार्ो ीं से कुछ बनाना सीखता 

है, जब वह अपनी मेहनत का पररर्ाम देखता है, तर्ी उसके र्ीतर आत्मबल पैदा 

होता है । 

िॉ. ए. पी. ज.े अब्दलु कलाम का जीवन इसका शे्रष्ठ उदाहरर् है । साधारर् 

पररवार, सीलमत साधन, लेनकन सीखने की असीम लजज्ञासा । उन्होींने अपने 
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कौशल, अनुशासन और ननरींतर अभ्यास से न केवल स्वयीं  को ऊाँ चा उठाया, बक्ति 

पूरे रािर को पे्ररर्ा दी । ज्ञान जब कौशल बनता ह,ै तर्ी आत्मननर्थरता जन्म लतेी है । 

👉 कौशल आत्मननर्थरता की रीढ़ है । 

आत्म-लचींतन प्रश्न: मैंने नपछले एक वषथ में कौन-सा नया कौशल सीखा? 

आत्मननर्थरता का तीसरा महत्वपूर्थ स्तींर् है—िानीय सीं साधनो ीं से आजीनवका । 

र्ारत की असली शक्ति उसके गााँवो ीं, उसकी परींपराओीं और उसके िानीय 

कौशल में लछपी है । महात्मा गाींधी ने खादी को केवल वस्त्र नही ीं, बक्ति 

आत्मननर्थरता का प्रतीक बनाया । उनका मानना र्ा नक जब तक र्ारत का व्यक्ति 

अपने हार्ो ीं से कमाना नही ीं सीखेगा, तब तक स्वतींत्रता अधूरी रहेगी । खादी का 

चखाथ आत्मसम्मान का प्रतीक र्ा—अपने श्रम पर नवश्वास का प्रतीक । एक 

ऐनतहालसक कहावत है—“लजस देश का नकसान और कारीगर आत्मननर्थर होता ह,ै 

वह देश कर्ी गलुाम नही ीं रहता ।” आज र्ी यह सत्य उतना ही प्रासीं नगक है । 

पहाडी िेत्रो ीं में िानीय जडी-बूनटयााँ, रेनगस्तानी इलाको ीं में हस्तलशल्प, तटीय िेत्रो ीं 

में मछली उद्योग—हर िान पर अवसर मौजूद हैं । 

 

एक पे्ररक कहानी है एक पहाडी गााँव की, जहााँ युवा शहरो ीं की ओर पलायन कर रहे 

र्े । एक यवुक ने िानीय शहद और जडी-बूनटयो ीं पर काम शुरू नकया । उसने 

वैज्ञाननक जानकारी जोडी, गरु्वाा पर ध्यान नदया और निलजटल माध्यमोीं से 

बाजार तक पहुाँ चा । कुछ वषों में गााँव में ही रोजगार के अवसर पदैा हो गए । जब 

आजीनवका िानीय होती ह,ै तो जडें मजबूत होती हैं । 

 

👉 िानीय सोच से ही वैलश्वक उडान सीं र्व है । 

प्रश्न: क्या मैं अपने आसपास मौजूद सीं साधनो ीं को पहचान पा रहा हाँ ? 

अींततः  आत्मननर्थरता कोई एक नदन का ननर्थय नही ीं, बक्ति जीवन र्र चलने वाली 

प्रनरया है । यह साहस मााँगती है, धैयथ मााँगती ह ैऔर स्वयीं  पर नवश्वास मााँगती है । 

नौकरी और उद्यलमता दोनो ीं सम्मानजनक हैं, लेनकन सोच आत्मननर्थर होनी 

चानहए—समाधान खोजने वाली, सीखने को तैयार और मूल्य बनाने वाली । जो 

व्यक्ति अपने पैरो ीं पर खडा होता ह,ै वही दूसरो ीं के ललए सहारा बनता है । 
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अींनतम लचींतन वाक्य: 👉 आत्मननर्थर बनो, क्योींनक सच्ची स्वतींत्रता बाहर से नही ीं, 

र्ीतर से जन्म लेती है । 

1. नौकरी बनाम उद्यलमता की सोच – सरुिा स े

स्वतींत्रता तक की यात्रा 

नौकरी सुरिा देती है, जबनक उद्यलमता स्वतींत्रता देती है । नौकरी में व्यक्ति समय 

के बदले धन कमाता है, वही ीं उद्यलमता में व्यक्ति समस्या के समाधान के बदल े

मूल्य बनाता है । नौकरी अपने आप में न तो छोटी है, न गलत; समस्या तब शुरू 

होती है जब हम केवल नौकरी को ही सिलता का एकमात्र मागथ मान लतेे हैं । यह 

सोच धीरे-धीरे व्यक्ति की कल्पनाशक्ति, जोक्तखम उठाने की िमता और 

आत्मनवश्वास को सीलमत कर देती है । जहााँ नौकरी “मुझ ेक्या लमलगेा” से शरुू होती 

ह,ै वही ीं उद्यलमता “मैं समाज को क्या दे सकता हाँ ” से जन्म लतेी है । उद्यलमता का 

अर्थ केवल बडा उद्योग या करोडो ीं का कारोबार नही ीं है; स्वरोजगार, फ्रीलाींलसींग, 

िानीय सेवा, कौशल-आधाररत कायथ, निलजटल सेवाएाँ , पारींपररक व्यवसाय—ये 

सब उद्यलमता के ही रूप हैं । उद्यमी वह नही ीं जो बडा शुरू करे, उद्यमी वह ह ैजो सही 

सोच से शरुू करे । 

आज का युवा अक्सर इस द्वींद्व में िाँ सा रहता ह—ैक्तिर नौकरी या अननलित 

उद्यलमता । यह द्वींद्व स्वार्ानवक ह,ै क्योींनक समाज ने हमें वषों तक यही लसखाया ह ै

नक सुरलित वही है जो तय वतेन देता है । लनेकन इनतहास गवाह है नक सभ्यताओीं 

को आग ेबढ़ाने वाले लोग हमेशा सुरलित रास्तो ीं पर नही ीं चले । उन्हो ींने प्रश्न पूछे, 

जोक्तखम उठाए और नई राहें बनाईं । उद्यलमता का बीज र्य में नही ीं, दृनि में अींकुररत 

होता है । 

वास्तनवक जीवन की कहानी: एक युवा इींजीननयर महानगर में नौकरी करता र्ा । 

वेतन अच्छा र्ा, सुनवधाएाँ  र्ी ीं, लेनकन र्ीतर एक खालीपन र्ा । हर सुबह वह घडी 

देखकर काम पर जाता और हर शाम र्ककर लौट आता । एक नदन गााँव गया तो 

देखा नक नकसान िसल बेचने के बाद र्ी कजथ में िूबे हैं, क्योींनक र्ीं िारर् और 
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सही बाजार तक पहुाँ च नही ीं है । उसने समस्या देखी, केवल अफ़सोस नही ीं नकया । 

नौकरी छोडना आसान नही ीं र्ा; पररवार ने कहा—“इतनी पढ़ाई के बाद यह सब?” 

समाज ने ताने नदए—“जो लमला है, उसी में खुश रहो ।” लेनकन उसने छोटे स्तर पर 

िानीय र्ीं िारर् और सीधी नबरी की व्यविा शुरू की । पहले साल नुकसान 

हुआ, दूसरे साल अनुर्व बढ़ा, तीसरे साल र्रोसा बना । आज वह स्वयीं  

आत्मननर्थर है और दजथनो ीं नकसानो ीं की आय क्तिर है । यह कहानी बताती ह ैनक 

उद्यलमता का जन्म िर से नही ीं, समस्या को अवसर मानने से होता है । 

इनतहास स ेउदाहरर् – जमशदेजी टाटा: उन्हो ींने उद्योग इसललए नही ीं बनाए नक 

वे अमीर बनें, बक्ति इसललए बनाए नक देश आत्मननर्थर बने । टाटा स्टील, टाटा 

पावर, टाटा इींस्टीटू्यट—ये सब केवल व्यवसाय नही ीं, सीं िागत मूल्योीं की लमसाल 

हैं । उनका नवश्वास र्ा—“व्यवसाय का उदे्दश्य केवल लार् नही ीं, समाज का ननमाथर् 

है ।” यही कारर् है नक टाटा नाम आज र्ी र्रोसे का प्रतीक है । उद्यमी वही ह ैजो 

लार् के सार् मूल्य र्ी रचता है । 

राजाओीं स ेप्ररेक उदाहरर् – छत्रपनत लशवाजी महाराज: लशवाजी महाराज 

केवल योद्धा नही ीं र्े, वे कुशल प्रशासक और दूरदशी उद्यमी र्ी र्े । उन्हो ींने िानीय 

सीं साधनो ीं, िानीय युवाओीं और िानीय प्रशासन पर र्रोसा नकया । स्वराज की 

उनकी कल्पना केवल साा नही ीं, आत्मननर्थर शासन व्यविा र्ी । वे जानत ेर्े नक 

जब तक जनता आलर्थक रूप से सशि नही ीं होगी, स्वतींत्रता नटकेगी नही ीं । नेततृ्व 

और उद्यलमता का मूल एक ही ह—ैदृनि और साहस । 

र्ारतीय कहावत है—“जोक्तखम नही ीं तो उपलक्ति नही ीं ।” नौकरी में जोक्तखम सीलमत 

होता है, इसललए उपलक्ति र्ी अक्सर सीलमत रहती है । उद्यलमता में जोक्तखम 

अलधक हो सकता है, लेनकन सीख, नवकास और प्रर्ाव र्ी उतना ही व्यापक होता 

है । इसका अर्थ यह नही ीं नक हर व्यक्ति नौकरी छोड दे; इसका अर्थ यह है नक हर 

व्यक्ति की सोच उद्यमी हो—समाधान-कें नित, सीखने-उत्सकु और आत्मननर्थर । 

महान कनव रामधारी लसींह ‘नदनकर’ की पीं क्तियााँ इस सोच को बल देती हैं— 

“नवपदाओीं से मुझ ेबचाओ, यह मेरी प्रार्थना नही ीं, 
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केवल इतना हो नक अवसर पर नवपदा से िरूाँ  नही ीं ।” 

यह कनवता उद्यमी मानलसकता का सार ह—ैिर से मुक्ति और कमथ में नवश्वास । 

आत्म-लचींतन के प्रश्न: 
👉 क्या मैं केवल सुरिा खोज रहा हाँ  या समाधान गढ़ने को तयैार हाँ ? 

👉 क्या मेरी सोच “नौकरी पाने” तक सीलमत ह ैया “मूल्य बनाने” तक नवस्ततृ ह?ै 

👉 मैं अपने आसपास कौन-सी समस्या देखता हाँ  लजसे अवसर बनाया जा सकता 

ह?ै 

👉 क्या असिलता का र्य मुझ ेप्रयास करने से रोक रहा ह?ै 

👉 यनद वतेन की गारींटी न हो, तो क्या मैं अपने कौशल पर र्रोसा कर सकता हाँ ? 

महत्वपरू्थ ननष्कषथ: 

नौकरी और उद्यलमता नवरोधी नही ीं हैं; व ेदो अलग रासे्त हैं । लेनकन सोच उद्यमी हो, 

तो नौकरी र्ी सृजन बन जाती ह,ै और सोच सीलमत हो, तो उद्यलमता र्ी बोझ बन 

जाती है । जो व्यक्ति समस्या को अवसर, कौशल को पूाँ जी और सीख को ननवेश 

मान लेता है, वही सच्चे अर्ों में आत्मननर्थर बनता है । स्वतींत्रता बाहर से नही ीं 

लमलती, वह सोच से शरुू होती है । 
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2. कौशल नवकास और आत्मनवश्वास – 

आत्मननर्थरता की असली जड 

निग्री अवसर का दरवाजा खोल सकती है, लनेकन कौशल ही उस अवसर को 

नटकाऊ बनाता ह ै। आज की दनुनया में केवल प्रमार्-पत्र होना पयाथप्त नही ीं, बक्ति 

क्या कर सकत ेहैं—यह अलधक महत्वपूर्थ हो गया है । आत्मनवश्वास र्ाषर् देने से 

नही ीं आता, ताललयााँ लमलने से नही ीं आता, बक्ति बार-बार अभ्यास, असिलताओीं 

से सीख और दिता से जन्म लेता है । लजस व्यक्ति के हार् में कौशल होता है, 

उसके मन में िर कम और नवकल्प अलधक होते हैं । लजसके पास कौशल ह,ै उसके 

पास मजबूरी नही ीं होती । 

आज के समय में निलजटल कौशल, सीं चार कौशल, समस्या-समाधान की िमता, 

नवाीय समझ, समय प्रबीं धन और ननरींतर सीखने की आदत—ये सर्ी 

आत्मननर्थरता की रीढ़ हैं । दनुनया तजेी से बदल रही है; जो सीखना छोड देता है, 

वह धीरे-धीरे अप्रासीं नगक हो जाता है । सीखना आज नवकल्प नही ीं, अक्तस्तत्व की 

शतथ है । 

आत्मनवश्वास का वास्तनवक अर्थ 

आत्मनवश्वास का अर्थ यह नही ीं नक हमें सब कुछ आता है, बक्ति यह नवश्वास नक 

हम सीख सकत ेहैं, सुधार कर सकत ेहैं और आग ेबढ़ सकत ेहैं । आत्मनवश्वास 

र्ीतर से आता है, और उसका स्रोत है—कौशल । जब व्यक्ति जानता है नक “मैं 

यह कर सकता हाँ ”, तब पररक्तिनतयााँ र्ी झकुने लगती हैं । िर अज्ञान से पैदा होता 

ह,ै और ज्ञान अभ्यास से । वास्तनवक जीवन की लींबी कहानी – कौशल से बना 

आत्मसम्मान 

एक साधारर् पररवार की मनहला ने केवल घरेलू आवश्यकता के ललए लसलाई 

सीखी । शुरुआत में उसने अपने बच्चोीं और पररवार के कपडे लसले । काम साधारर् 

र्ा, पर नीयत सच्ची । धीरे-धीरे पडोस से ऑिथर आने लगे । उसने महसूस नकया 
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नक केवल लसलाई जानना पयाथप्त नही ीं; उसे निजाइन समझना होगा, ग्राहको ीं से 

बात करना सीखना होगा, लागत और लार् का नहसाब रखना होगा । उसने 

मोबाइल पर वीनियो देखकर नए निजाइन सीखे, सोशल मीनिया पर अपने काम 

की तस्वीरें िाली ीं, ग्राहको ीं की प्रनतनरया सुनी और खुद को बेहतर नकया । वषों की 

ननरींतर मेहनत के बाद उसका छोटा-सा ब्ाींि बन गया । उसने कर्ी मीं च से 

आत्मनवश्वास पर र्ाषर् नही ीं नदया, लेनकन उसका कौशल ही उसका आत्मनवश्वास 

बन गया । आज वह न केवल आलर्थक रूप से आत्मननर्थर है, बक्ति कई मनहलाओीं 

के ललए प्रेरर्ा र्ी है । आत्मनवश्वास पहले नही ीं आता, वह काम करत-ेकरत ेबनता 

है । 

इनतहास स ेउदाहरर् – महारार्ा प्रताप 

महारार्ा प्रताप के पास सीं साधन कम र्े, लेनकन रर्कौशल, धयैथ और 

आत्मनवश्वास अनिग र्ा । हल्दीघाटी के युद्ध के बाद र्ी उन्हो ींने हार नही ीं मानी । 

जीं गलो ीं में रहकर, सीलमत साधनो ीं में रहकर र्ी उन्हो ींने अपने कौशल और साहस 

को जीनवत रखा । उनका आत्मनवश्वास नकसी राजमहल से नही ीं, बक्ति अपने 

कौशल और स्वालर्मान से उपजा र्ा । राज्य लछन सकता ह,ै लनेकन कौशल और 

चररत्र नही ीं । 

राजाओीं स ेसीख – चार्क्य और कौशल की दृनि 

आचायथ चार्क्य ने कहा र्ा— “नवद्या ददानत नवनयीं , नवनयाद् यानत पात्रताम् ।” 

अर्ाथत नवद्या नवनय देती है, और नवनय से पात्रता आती है । चार्क्य जानते र्े नक 

साा, धन और पद अिायी हैं, लेनकन कौशल और बुलद्ध िायी पूीं जी हैं । इसी 

कौशल के बल पर उन्हो ींने एक साधारर् बालक को चीं िगपु्त मौयथ बना नदया । सही 

कौशल सही समय पर इनतहास बदल देता है । 

आज नौकरी की सुरिा कम हो रही है, लेनकन कौशल की माींग बढ़ रही ह ै। एक 

व्यक्ति यनद एक ही काम जानता है, तो सीं कट में लघर सकता है; लेनकन यनद उसके 
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पास अनेक कौशल हैं, तो वह हर पररक्तिनत में रास्ता ननकाल लतेा है । निग्री 

आपको इींटरव्य ूतक ल ेजा सकती ह,ै कौशल आपको जीवन र्र आग ेबढ़ाता है । 

र्ारतीय कहावत 
“हुनर हार् में हो, तो रास्ते खुद बन जात ेहैं ।” 

यह कहावत आज के समय में पहल ेसे अलधक प्रासीं नगक है । 

नदनकर जी ललखते हैं— 

“िमा शोर्ती उस र्जुीं ग को, लजसके पास गरल हो, 

उसको क्या जो दींतहीन, नवषरनहत, नवनीत सरल हो ।” 

इन पीं क्तियो ीं का र्ाव यही है नक शक्ति और कौशल के सार् ही नवनम्रता और 

आत्मनवश्वास का मूल्य ह ै। कमजोर होना और नवनम्र होना अलग-अलग बातें हैं । 

कौशल नवकास का व्यावहाररक मागथ 

कौशल नवकलसत करने के ललए बडे सीं साधनो ीं की आवश्यकता नही ीं, बक्ति 

ननयलमत अभ्यास, सही नदशा और धयैथ चानहए । प्रनतनदन र्ोडा-सा सीखना, 

गलनतयो ीं को स्वीकार करना, प्रनतनरया लेना और स्वयीं  को सुधारना—यही कौशल 

ननमाथर् की प्रनरया है । जो रोज सीखता ह,ै वही रोज मजबूत होता है । 

आत्म-लचींतन: 

👉 मैंने नपछल ेछह महीनो ीं में कौन-सा नया कौशल सीखा? 

👉 क्या मैं सीखने को ननवेश मानता हाँ  या बोझ? 

👉 यनद मेरी निग्री आज अप्रासीं नगक हो जाए, तो क्या मेरे पास कोई ऐसा कौशल 

है जो मुझे आगे बढ़ा सके? 

👉 क्या मैं असिलता से िरकर सीखना टालता हाँ ? 

👉 मैं प्रनतनदन अपने कौशल को ननखारने के ललए क्या कर रहा हाँ ? 
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3. िानीय सीं साधनो ीं स ेआजीनवका – अपन ेिते्र 

की शक्ति को पहचानना 

आत्मननर्थरता और स्वरोजगार का सबसे मजबूत आधार िानीय सींसाधन हैं । हर 

िेत्र में कोई न कोई कौशल, कच्चा माल, परींपरा या समस्या मौजूद होती है । जब 

व्यक्ति अपने आस-पास की सीं र्ावनाओीं को पहचानता ह ैऔर उन्हें मूल्य में 

बदलने का साहस करता है, तर्ी स्वरोजगार और उद्यलमता का जन्म होता है । 

िानीय से वैलश्वक की यात्रा सीं र्व है, बशते गरु्वाा और सोच स्पि हो । केवल 

यह नही ीं नक सीं साधन हो ीं, बक्ति यह नक उन्हें सही नदशा और प्रयत्न लमले । खादी, 

हर्करघा, जनैवक खेती, हस्तलशल्प, पयथटन, खाद्य-प्रसीं स्करर्—ये सर्ी िानीय 

शक्ति के प्रतीक हैं । 

आज हमारे देश में ग्रामीर् िेत्रो ीं और छोटे शहरो ीं में ऐसे अननगनत अवसर हैं लजन्हें 

पहचानकर युवा और मनहलाएाँ  आलर्थक रूप से सशि बन सकते हैं । कई बार हम 

यही सोचत ेहैं नक अवसर केवल शहरो ीं में हैं, बडे उद्योगो ीं में हैं । लेनकन 

वास्तनवकता यह ह ैनक िानीय सींसाधन अक्सर सबसे अलधक िायी और 

आत्मसम्मानजनक अवसर देत ेहैं । 

वास्तनवक जीवन की कहानी: उाराखीं ि के एक छोटे पहाडी गााँव में युवाओीं का 

पलायन लगातार बढ़ रहा र्ा । लोग रोजगार की तलाश में शहरो ीं की ओर र्ाग रह े

र्े । उसी गााँव का एक यवुक सोचता र्ा—“अगर मैं शहर जाऊाँ , तो मेरे यहााँ के 

लोग खाली हार् रह जाएीं गे, और मैं र्ी सीं घषथ करूीं गा । क्या िानीय सीं साधन हमें 

रोजगार नही ीं दे सकते?” उसने िानीय जडी-बूनटयो ीं, शहद और औषधीय पौधो ीं पर 

काम करना शुरू नकया । शुरुआत में कनठनाइयााँ आईं—पैसे कम र्े, नवशषेज्ञता 

कम र्ी । उसने िानीय नवश्वनवद्यालय और वजै्ञाननको ीं से सलाह ली, पैकेलजींग और 

माकेनटींग सुधारी, ई-कॉमसथ के जररए उत्पाद को रािरीय और अींतररािरीय स्तर तक 

पहुाँचाया । कुछ वषों में वह युवाओीं के ललए रोजगार का प्रतीक बन गया । पलायन 

रुका और गााँव की अर्थव्यविा मजबूत हुई । यही उदाहरर् है नक जब आजीनवका 

िानीय होती है, तो जडें मजबूत होती हैं और समाज क्तिर होता है । 
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इनतहास स ेउदाहरर् – महात्मा गाींधी और खादी: महात्मा गाींधी ने हमेशा कहा 

र्ा नक “स्वावलींबन ही स्वतींत्रता की नी ींव है ।” खादी केवल कपडा नही ीं र्ा; यह 

ग्रामीर् र्ारत के आत्मसम्मान, आलर्थक सशक्तिकरर् और स्वरोजगार का प्रतीक 

र्ा । गाींधी जी जानते र्े नक जब तक ग्रामीर् र्ारत अपने हार्ो ीं से कमाएगा नही ीं, 

स्वतींत्रता अधूरी रहगेी । उन्हो ींने पूरे देश में खादी आींदोलन चलाया । खादी ने न 

केवल कपडा उत्पादन बढ़ाया, बक्ति हजारो ीं गााँवो ीं में स्वरोजगार और आत्मननर्थरता 

की चेतना पैदा की । 

दशरर् और िानीय उत्पादन: पुरार्ो ीं के अनुसार, राजा दशरर् ने अपने राज्य 

की आत्मननर्थरता को सुननलित करने के ललए िानीय कृनष और कुटीर उद्योग पर 

नवशेष ध्यान नदया । उन्हो ींने यह समझा नक जब तक राजा और राज्य अपने 

नागररको ीं के सीं साधनो ीं और कौशल को सशि नही ीं बनाएीं गे, बाहरी आरमर् और 

सीं कट से लडना मकु्तिल होगा । यही सोच आज के स्वरोजगार और िानीय 

उद्यलमता के ललए मागथदशथक है । 

कनव की दृनि: सूयथकाींत नत्रपाठी 'ननराला' ने र्ी अपनी कनवता में ललखा है— 

“जहााँ लमट्टी से रची जाए अपनी मेहनत, वही ीं जीवन का असली धन है ।” 

यह पीं क्तियााँ सीधे िानीय सीं साधनो ीं और मेहनत से उत्पन्न आजीनवका की महाा 

को व्यि करती हैं । ग्रामीर् र्ारत में लछपी िमता को पहचानने और उसे उद्योग, 

लशिा और स्वरोजगार में बदलने का सीं देश देती हैं । 

प्रमखु सोच: 
िानीय सीं साधन लसिथ  आलर्थक लार् का माध्यम नही ीं हैं । ये सामालजक क्तिरता, 

सामूनहक नवश्वास और सीं सृ्कनत का सीं रिर् र्ी करते हैं । जब लोग अपने गााँव में 

रोजगार पाते हैं, तो वे समाज की जडें मजबूत करते हैं । वही ीं, यनद िानीय 

सीं साधनो ीं को नजरअींदाज नकया जाए, तो पलायन बढ़ता है, पाररवाररक सीं रचना 

कमजोर होती है और सामालजक असीं तोष पैदा होता है । 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 
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• मेरे आसपास कौन-से िानीय सीं साधन या कौशल हैं लजन्हें अवसर में 

बदला जा सकता है? 

• क्या मैं िानीय उत्पादन और सीं साधनो ीं को छोटा समझता हाँ , या उनमें 

सीं र्ावनाएाँ  देखता हाँ ? 

• क्या मेरे नवचार में स्वरोजगार केवल बडे शहर या उद्योग तक सीलमत है? 

• क्या मैं अपनी लशिा, कौशल और समय को िानीय समस्याओीं और 

अवसरो ीं से जोड सकता हाँ ? 

• क्या मैं नकसी िानीय परींपरा, कला, कृनष या कच्चे माल को मूल्य में 

बदलने की नदशा में सोच रहा हाँ ? 

 

👉 स्थानीय संसाधन पहचानो, कौशल जोडो, आत्मननर्भर बनो । यही असली 

स्वतंत्रता है । 

अींनतम नवचार और सीख: 
िानीय सीं साधनो ीं से आजीनवका केवल रोजगार नही ीं देती, यह स्वालर्मान, 

आत्मनवश्वास और समालजक सशक्तिकरर् र्ी पैदा करती है । यह अध्याय हमें याद 

नदलाता है नक स्वरोजगार और आत्मननर्थरता लसिथ  आलर्थक नवकल्प नही ीं, जीवन का 

दृनिकोर् हैं । जो व्यक्ति िानीय सीं साधनो ीं, परींपरा और कौशल से अवसर बनाने 

की कला सीख जाता है, वही सच्चा उद्यमी और समाज का ननमाथता बनता है । 

 

“जहााँ बीज बोए जात ेहैं मेहनत के, वही ीं िल लमलता ह ैसम्मान का ।” हर कमथ, हर 

प्रयास और हर िानीय सीं साधन जीवन की नी ींव है । जैसे सूयथकाींत नत्रपाठी 

'ननराला' ने ललखा— 

“जहााँ लमट्टी से रची जाए अपनी मेहनत, वही ीं जीवन का असली धन है ।” 

आत्म-लचींतन वाक्य: 
👉 आज मैं कौन-सा स्थानीय संसाधन अवसर में बदल सकता हूँ  और समाज 

तथा अपने जीवन को सशक्त बना सकता हूँ ? 
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अध्याय 8: अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 

पत्रक 1: नौकरी बनाम उद्यलमता – मेरी सोच क्या है? 

उदे्दश्य: अपनी मानलसकता पहचानना 

✔️ नीचे जो लाग ूहो, उस पर ननशान लगाएाँ : 

☐ मैं नौकरी को ही एकमात्र सुरलित रास्ता मानता/मानती हाँ  

☐ मुझे जोक्तखम से िर लगता ह ै

☐ मैं स्वयीं  ननर्थय लेने में नहचनकचाता/नहचनकचाती हाँ  

☐ मैं समस्या नदखते ही समाधान सोचता/सोचती हाँ  

☐ मैं नया सीखने को तयैार रहता/रहती हाँ  

आत्म-मीं र्न प्रश्न: 
❓ क्या मेरी सोच सुनवधा-कें नित है या नवकास-कें नित? 

❓ क्या मैं असिलता से िरता हाँ  या सीखने का अवसर मानता हाँ ? 

अनरु्व: 
एक युवक कई वषों तक नौकरी बदलता रहा, लेनकन सीं तोष नही ीं लमला । जब 

उसने छोटा सा ऑनलाइन काम शुरू नकया, आय कम र्ी पर आत्मनवश्वास बढ़ा । 

आज वही व्यक्ति दूसरो ीं को रोजगार दे रहा है । 

लचींतन वाक्य: 

👉 नौकरी आय देती ह,ै उद्यममता पहचान देती है । 

पत्रक 2: मेरी िमताएाँ  और कौशल 

उदे्दश्य: स्वयीं  के कौशल पहचानना 
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✔️ मैं यह कर सकता/सकती हाँ : 

☐ लोगो ीं से सीं वाद करना 

☐ ललखना / पढ़ाना 

☐ तकनीकी कायथ (निजाइन, निलजटल, मशीन) 

☐ हार् का काम / कला / कारीगरी 

☐ समस्या सुलझाना 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ कौन-सा कौशल मैं नबना र्के कर सकता हाँ ? 

❓ लोग मुझसे नकस काम के ललए सलाह लेते हैं? 

अनरु्व: 
एक गनृहर्ी को लसलाई आती र्ी । उसने इसे “साधारर्” समझा । जब 

आत्मनवश्वास आया, तो वही कौशल आज उसकी आजीनवका बन गया । 

लचींतन वाक्य: 
👉 जो आपको सरल लगता ह,ै वही आपकी ताकत हो सकती है । 

 

पत्रक 3: आत्मनवश्वास की वास्तनवक क्तिनत 

उदे्दश्य: आींतररक नवश्वास का मलू्याींकन 

✔️ सच पर ननशान लगाएाँ : 

☐ मैं अपनी बात खुलकर रख पाता/पाती हाँ  

☐ आलोचना से टूट जाता/जाती हाँ  

☐ मैं ननर्थय लेने से बचता/बचती हाँ  
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☐ मैं सीखने में शमथ महसूस करता/करती हाँ  

☐ मैं स्वयीं  पर र्रोसा करता/करती हाँ  

आत्म-मीं र्न प्रश्न: 
❓ मेरा आत्मनवश्वास अनुर्व से बन रहा है या दूसरो ीं की राय से टूट रहा ह?ै 

अनरु्व: 
एक युवक पहली बार ग्राहक से बात करत ेसमय घबरा गया । कई बार असिल 

हुआ । लनेकन अभ्यास ने उसे आत्मनवश्वासी बनाया । 

लचींतन वाक्य: 
👉 आत्मनवश्वास जन्म से नही,ं अभ्यास से बनता है । 

 

पत्रक 4: कौशल नवकास की मेरी योजना 

उदे्दश्य: सीखने की नदशा तय करना 

✔️ मैं यह सीखन ेको तैयार हाँ : 

☐ नया तकनीकी कौशल 

☐ निलजटल टूल्स 

☐ सीं वाद / नबरी 

☐ नवाीय समझ 

☐ समय प्रबीं धन 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ अगले 6 महीनो ीं में मैं कौन-सा कौशल सीख सकता हाँ ? 

❓ मैं रोज नकतना समय सीखने को दे सकता हाँ ? 
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अनरु्व: 
एक नकसान ने मोबाइल से नई खेती पद्धनत सीखी । पररर्ाम—कम लागत, 

अलधक लार् । 

लचींतन वाक्य: 
👉 सीखना शुरू होते ही आत्मननर्भरता शुरू हो जाती है । 

 

पत्रक 5: जोक्तखम और असिलता के प्रनत मेरा दृनिकोर् 

उदे्दश्य: िर को समझना 

✔️ मेरी र्ावना: 

☐ असिलता से िर लगता ह ै

☐ लोग क्या कहेंगे, यह सोचता/सोचती हाँ  

☐ पहली बार में परिेक्ट चाहता/चाहती हाँ  

☐ सीखकर आग ेबढ़ना चाहता/चाहती हाँ  

आत्म-लचींतन प्रश्न: 
❓ क्या मैं असिलता को सीख मान सकता/सकती हाँ ? 

अनरु्व: 
एक छोटा व्यवसाय तीन बार असिल हुआ, लेनकन चौर्ी बार सिल हुआ—

क्योींनक सीख जुडती गई । 

लचींतन वाक्य: 
👉 जो नगरने से डरता है, वह उड नही ंसकता । 
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अध्याय 8: समापन सार (Chapter Summary) 

 

 

आत्मननर्थरता केवल आजीनवका का साधन नही ीं, बक्ति जीवन जीने की सोच है । 

इस अध्याय में हमने समझा नक नौकरी और उद्यलमता केवल दो कररयर नवकल्प नही ीं 

हैं, बक्ति दो अलग–अलग मानलसकताएाँ  हैं । नौकरी सुरिा दे सकती है, लेनकन 

आत्मननर्थरता आत्म-सम्मान, ननर्थय लनेे की स्वतींत्रता और आत्मनवश्वास देती है । 

आज के बदलते समय में केवल निग्री नही ीं, बक्ति कौशल, सीखने की इच्छा और 

स्वयीं  पर नवश्वास ही व्यक्ति को आगे बढ़ाता है । 

हमने यह र्ी जाना नक कौशल नवकास आत्मननर्थरता की रीढ़ ह ै। जो व्यक्ति अपने 

र्ीतर की िमताओीं को पहचानकर उन्हें लगातार ननखारता ह,ै वही अवसरो ीं का 

ननमाथर् करता है । आत्मनवश्वास बाहर से नही ीं आता, वह छोटे-छोटे प्रयासो ीं, 

असिलताओीं और अनुर्वो ीं से बनता है । 
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इस अध्याय का एक महत्वपूर्थ सीं देश यह है नक िानीय सीं साधनो ीं में असीम 

सीं र्ावनाएाँ  लछपी होती हैं । अपने आसपास की समस्याओीं को समझकर, उपलि 

सीं साधनो ीं का सही उपयोग करके व्यक्ति न केवल स्वयीं  की आजीनवका बना 

सकता है, बक्ति दूसरो ीं के ललए र्ी अवसर पैदा कर सकता है । 

 

👉 आत्मननर्थर व्यक्ति पररक्तिनतयो ीं का इींतजार नही ीं करता, वह पररक्तिनतयााँ 

बनाता है । 

👉 स्वरोजगार जोक्तखम नही ीं, सही तयैारी के सार् उठाया गया साहलसक कदम है । 

 

आत्म-लचींतन प्रश्न: 

❓ क्या मैं केवल सुरलित रास्ता चुन रहा/रही हाँ , या अपने नवकास का रास्ता? 

❓ क्या मैंने अपने कौशल और रुलचयो ीं को गींर्ीरता से पहचाना है? 

❓ क्या मैं असिलता से िरता/िरती हाँ , या उसे सीख मानता/मानती हाँ ? 

❓ क्या मैं अपने िानीय सीं साधनो ीं और अवसरो ीं को देख पा रहा/रही हाँ ? 

❓ आज मैं आत्मननर्थर बनने की नदशा में एक छोटा कदम क्या उठा 

सकता/सकती हाँ ? 

अींनतम सीं देश: 
👉 आत्मननर्थरता एक नदन में नही ीं बनती, लेनकन लजस नदन ननर्थय ललया जाता 

ह—ैउसी नदन से यात्रा शरुू हो जाती है । 

 



धन का सही अर्थ और भूमिका
आय, बचत और खर्च का सं तुलन
ऋण, निवेश और दान की समझ

**अध्याय 9
वित्तीय साक्षरता – जिम्मेदार जीवन की कुं जी**

**अध्याय 9
वित्तीय साक्षरता – जिम्मेदार जीवन की कुं जी**



वित्तीय साक्षरता – जिम्मेदार जीवन की कुं जी

धन का सही अर्थ
और भूमिका

आय, बचत और
खर्च का सं तुलन

धन साधन बने, बोझ नहीं —यही वित्तीय विवेक है ।

ऋण, निवेश और
दान की समझ

धन साधन है, साध्य
नहीं
धन से सुविधा, मूल्य
नहीं

सं तुलित आय,
सुरक्षित भविष्य
समझदारी से कमाई,
सोचकर खर्च

सही ऋण, सुरक्षित
निवेश
कमाई म दान का
स्थान
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ववत्तीय साक्षरता केवल धन कमाने का ज्ञान नही ीं है, बल्कि धन को समझने, 

सीं भालने और सही विशा में उपयोग करने की बुद्धि है । आज के समय में अनेक 

लोग सुबह से रात तक अर्क पररश्रम करते हैं, विर भी आद्धर्थक तनाव से मुक्त 

नही ीं हो पाते । व ेकमाते भी हैं, खर्थ भी करते हैं, विर भी मन में हमेशा एक डर 

बना रहता है—भववष्य का डर, असुरक्षा का डर, अभाव का डर । इसका कारण 

आय की कमी नही ीं, बल्कि ववत्तीय समझ की कमी है । 

एक कड़वा लेवकन सच्चा सत्य यह ह ैवक पैसा बहुतो ीं के पास ह,ै पर शाींवत बहुत कम 

के पास । जब धन का ज्ञान नही ीं होता, तब व्यल्कक्त धन के पीछे िौड़ता है । और 

जब ज्ञान होता है, तब धन स्वयीं  व्यल्कक्त के जीवन को सीं तुद्धलत करने लगता है । धन 

का अभाव जीवन को कविन बनाता है, लेवकन धन का गलत उपयोग जीवन को 

असीं तदु्धलत कर िेता है । जब व्यल्कक्त धन को लक्ष्य बना लतेा है, तब वह हमेशा 

बेर्ैन रहता ह—ैऔर जब धन को साधन समझता है, तब जीवन सहज और ल्किर 

हो जाता है । 

महत्वपणूथ ववर्ार: 

👉 धन से जीवन चलता ह,ै पर जीवन धन से नही ीं चलता । 

आज समाज में अनेक लोग ऐसे द्धमल जाएीं गे जो अच्छी आय के बावजूि मानद्धसक 

तनाव, कर्जथ और भय में जी रहे हैं । वही ीं कुछ ऐसे भी द्धमलेंगे द्धजनकी आय सीद्धमत 

है, लेवकन जीवन सीं तदु्धलत, शाींत और आत्मसम्मान से भरा हुआ है । यही अींतर 

ववत्तीय साक्षरता पैिा करती है । वास्तववक ववत्तीय साक्षरता वही है जो व्यल्कक्त को 

आत्मवनभथर बनात ेहुए उसे लोभ, भय, विखाव ेऔर असुरक्षा से मुक्त करे । 

धन जीवन का आधार हो सकता है, पर जीवन का उदे्दश्य नही ीं । 

द्धजस समाज में धन का सही ज्ञान नही ीं होता, वहााँ मेहनत अद्धधक होती ह ैलेवकन 

शाींवत कम । वहााँ कमाने की होड़ होती है, समझ की नही ीं । लोग भववष्य की द्धर्ींता 

में वतथमान को खो िेते हैं । 
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आत्ममीं र्न का प्रश्न: 
क्या मैं धन कमा रहा/रही हाँ  या धन मुझ ेर्ला रहा ह?ै 

राजा जनक द्धमद्धर्ला के अत्यीं त समृि सम्राट र्े । उनके पास अपार सीं पद्धत्त, ववशाल 

महल और वैभव र्ा, विर भी उन्हें ‘वविेह’ कहा गया—अर्ाथत् वह व्यल्कक्त जो धन 

होते हुए भी उससे बाँ धा नही ीं है । एक बार उनके राज्य में भीषण अविकाींड हुआ । 

सेवको ीं ने िौड़कर कहा— “महाराज! महल जल रहा है!” राजा जनक शाींत स्वर में 

बोल—े “यवि महल जल रहा है तो जलने िो, जनक नही ीं जल रहा ।” 

यह केवल वाक्य नही ीं र्ा, यह धन के प्रवत सही दृविकोण का िशथन र्ा । 

उन्होींने द्धसखाया वक सीं पद्धत्त हार् में होनी र्ावहए, मन में नही ीं । 

कहावत है: 
👉 धन का दास बना तो जीवन भार बन गया, धन का स्वामी बना तो जीवन 

साधना बन गया । 

राजा हररश्चीं द्र: सत्य स ेबड़ा धन नही ीं 

राजा हररश्चीं द्र का जीवन हमें यह द्धसखाता ह ैवक धन से बड़ा मूल्य र्ररत्र होता है । 

उन्होींने सत्य के द्धलए राज्य, वैभव और पररवार तक त्याग विया । वे जानते र् ेवक 

धन र्ला जाएगा, लेवकन र्ररत्र बर्ा रहा तो जीवन बर्ा रहगेा । उनका जीवन 

बताता है वक ववत्तीय साक्षरता केवल कमाई नही ीं, नैवतकता से भी जडु़ी होती है । 

कहावत ह:ै 

👉 जजस धन से आत्मा बोजिल हो जाए, वह सीं पजि नही ीं, परीक्षा होती है । 

आज के समय के द्धलए सबस ेबड़ा प्रश्न 

आज बच्चोीं को पढाया जाता ह—ै 

कैसे कमाएाँ  
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लेवकन यह नही ीं द्धसखाया जाता— 

कैसे बर्ाएाँ  

कैसे खर्थ करें 

कैसे भववष्य सुरद्धक्षत करें 

इसीद्धलए पढा-द्धलखा व्यल्कक्त भी आद्धर्थक रूप से कमजोर रह जाता है । 

गींभीर आत्मद्धर्ींतन: 
क्या हमारी द्धशक्षा हमें धन कमाना द्धसखाती ह ैया धन सींभालना भी? 

धन, मलू्य और वववके 

धन तब सुीं िर लगता है जब वह मूल्योीं से जुड़ा हो । धन तब कुरूप बनता है जब 

वह अहींकार से जुड़ जाए । 

महात्मा गाींधी के पास धन नही ीं र्ा, विर भी वे करोड़ो ीं विलो ीं के धनी र्े । 

उनका जीवन द्धसखाता है वक सािगी सबसे बड़ी ववत्तीय समझ है । उन्होींने कहा 

र्ा— “सािा जीवन, उच्च ववर्ार ।” 

यह वाक्य केवल आध्याल्कत्मक नही ीं, आद्धर्थक रूप से भी अत्यींत बुद्धिमानी है । 

ववत्तीय साक्षरता क्योीं द्धजम्मिेार जीवन की कुीं जी है 

क्योींवक यह द्धसखाती है— 

• आज कैसे द्धजएाँ  

• कल कैसे सुरद्धक्षत रखें 

• धन से कैसे जुडे़ रहें, बाँ धे नही ीं 
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जो व्यल्कक्त ववत्तीय रूप से साक्षर होता है, वह— घबराकर वनणथय नही ीं लेता 

विखावे में नही ीं िाँ सता 

और सीं कट में टूटता नही ीं 

महत्वपणूथ सत्य👉 आजथिक स्वतींत्रता बडी आय से नही ीं, सही आदतो ीं से आती 

है । 

आत्ममीं र्न प्रश्न 

• क्या मेरा पैसा मेरे मूल्यो ीं के अनुरूप ह?ै 

• क्या मैं धन को भववष्य की सुरक्षा बना रहा/रही हाँ  या वतथमान का बोझ? 

• क्या मरेे वनणथय डर से पे्रररत हैं या समझ से? 

• यवि आज आय रुक जाए, तो क्या मेरी समझ मुझ ेसीं भाल पाएगी? 

धन जीवन का आधार है, पर जीवन की आत्मा नही ीं । द्धजस विन मनुष्य धन को 

समझ लेता है, उस विन वह केवल कमाने वाला नही ीं रहता— वह द्धजम्मिेार जीवन 

जीने वाला बन जाता है । 

द्धर्ींतन वाक्य: 
👉 धन को कमाना कला ह,ै उसे सीं भालना बुजि है और उसे सही ददशा देना 

जीवन-दृदि । 

1. धन का सही अर्थ और भदू्धमका 

धन स्वयीं  में न तो पुण्य है और न ही पाप । वह केवल ऊजाथ ह,ै एक ऐसा साधन है 

जो मनुष्य की सोर् को ववस्तार िेता है । धन व्यल्कक्त को बिलता नही ीं, बल्कि जो 

व्यल्कक्त भीतर से होता है, उसे और अद्धधक स्पि कर िेता है । ियाल ुके हार् में धन 

सेवा बन जाता ह ैऔर लोभी के हार् में वही धन ववनाश । इसद्धलए प्रश्न यह नही ीं है 

वक वकसी के पास वकतना धन ह,ै प्रश्न यह है वक वह धन वकस र्ेतना से सीं र्ाद्धलत 

हो रहा है । 
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आज की िवुनया में अद्धधकाींश लोग धन को जीवन की सुरक्षा मान बैिे हैं । व ेसोर्त े

हैं—“यवि पैसा होगा तो डर नही ीं रहगेा, भववष्य सुरद्धक्षत रहगेा, सम्मान द्धमलेगा ।” 

पर वास्तववकता इसके ववपरीत है । इवतहास और वतथमान िोनो ीं गवाह हैं वक सबसे 

अद्धधक भय उन्ही ीं लोगो ीं में पाया गया ह ैद्धजनके पास सबसे अद्धधक धन र्ा । क्योींवक 

जहााँ धन ही सुरक्षा बन जाए, वहााँ उसका खोना सबसे बड़ा डर बन जाता है । 

महत्वपणूथ सत्य: 
धन सुववधा िे सकता ह,ै ल्किरता नही ीं । 

धन आराम िे सकता ह,ै शाींवत नही ीं । 

धन साधन ह,ै समाधान नही ीं । 

यही समझ ववत्तीय साक्षरता की पहली सीढी है । 

धन का मलू उदे्दश्य क्या ह?ै 

धन का उदे्दश्य केवल भोग नही ीं, बल्कि सींतलुन है । धन का उदे्दश्य केवल सीं ग्रह 

नही ीं, बल्कि सुरक्षा है । धन का उदे्दश्य केवल भववष्य नही ीं, बल्कि वतथमान को 

भयमुक्त बनाना है । जब मनुष्य धन को केवल जमा करने की वस्तु बना लेता है, 

तब वह वतथमान जीना भूल जाता है । वह आज को त्यागकर कल के द्धलए जीता 

है—और जब कल आता है, तब नया डर जन्म ले लतेा है । 

एक प्रार्ीन कहावत है— 

“द्धजसके पास बहुत ह,ै वह द्धर्ींवतत ह;ै और द्धजसके पास पयाथप्त ह,ै वह सीं तिु है ।” 

यह “पयाथप्त” शब्द ही जीवन का सीं तुलन है । 

अद्धधकाींश लोग धन को केवल आय (Salary) समझते हैं, जबवक रॉबटथ 

वकयोसाकी के अनुसार— धन वह नही ीं जो आप कमात ेहैं, बल्कि वह ह ैजो आपके 

द्धलए काम करता है । 
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उिाहरण (जीवन स ेजडु़ा) 

• व्यल्कक्त A ₹50,000 कमाता ह ैऔर पूरा खर्थ कर िेता ह ै→ आद्धर्थक 

रूप से कमजोर 

• व्यल्कक्त B ₹30,000 कमाता है, पर ₹5,000 वनवेश करता है → 

आद्धर्थक रूप से मजबूत 

👉 धन का सही अर्थ ह:ै ववत्तीय स्वतींत्रता की ओर ले जाने वाला साधन । 

जब धन साधन से लक्ष्य बनता है, तब तीन समस्याएाँ  जन्म लेती हैं— 

1. अींतहीन लालर् 

2. तलुना की बीमारी 

3. कभी न खत्म होने वाली असुरक्षा 

व्यल्कक्त सोर्ता है— “र्ोड़ा और हो जाए, विर शाींवत द्धमलगेी ।” पर सच्चाई यह है 

वक जो मन ‘और’ से र्लता ह,ै उसे कभी ‘पयाथप्त’ नही ीं द्धमलता । 

आज करोड़ो ीं कमाने वाले भी नी ींि की गोद्धलयााँ खा रहे हैं । उनके पास बैंक बैलेंस 

है, पर मन बैलेंस में नही ीं है । 

प्रद्धसि पसु्तक The Psychology of Money (Morgan Housel) एक 

अत्यीं त महत्वपूणथ बात कहती है— 

“Wealth is what you don’t see.” (वास्तववक धन वह ह ैजो विखता नही ीं ।) 

अर्ाथत— महींगी कार, बड़ा घर, ब्ाींडेड कपडे़ — ये धन का प्रिशथन हैं, धन नही ीं । 

वास्तववक धन वह है— 

• तनावमुक्त नी ींि 

• ववकल्ोीं की स्वतींत्रता 
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• जीवन में वनणथय लेने की क्षमता 

• समय पर वनयीं त्रण 

लेखक आगे कहते हैं— 

“Financial freedom is not about having more money, but about 

needing less.” यही बात भारतीय िशथन सवियो ीं पहले कह रु्का र्ा— 

“सीं तोष परमीं  सुखम् ।” 

धन को नाव बनाओ, मीं द्धर्जल नही ीं । धन को सहायक बनाओ, शासक नही ीं । 

धन को सेवक बनाओ, स्वामी नही ीं । 

जब धन वनणथय लेने लगे, तब मनुष्य गुलाम बन जाता है । 

और जब मन वववेक से वनणथय ले, तब धन उपयोगी बन जाता है । 

आत्ममीं र्न प्रश्न 

• क्या मैं धन को जीवन का लक्ष्य मान बैिा हाँ ? 

• क्या मरेी खशुी बैंक बैलेंस से जडु़ गई ह?ै 

• यवि कल मेरा धन कम हो जाए, तो क्या मेरा आत्मसम्मान भी कम हो जाएगा? 

• क्या मरेे पास धन ह ैया धन के पास मैं हाँ ? 

यही प्रश्न व्यल्कक्त को ववत्तीय अज्ञान से ववत्तीय साक्षरता की ओर ले जाते हैं । 

वनष्कषथ ववर्ार 

धन आवश्यक ह,ै पर वनणाथयक नही ीं । धन उपयोगी ह,ै पर सवोच्च नही ीं । धन जीवन 

को सहारा िेता ह,ै अर्थ नही ीं । द्धजस विन व्यल्कक्त यह समझ लेता ह,ै उसी विन वह 

वास्तव में समृि हो जाता है — र्ाहे उसके खात ेमें वकतनी भी राद्धश हो । 

वास्तववक अमीरी वही ह ैजहााँ मन भयमुक्त हो, नी ींि गहरी हो और जीवन हिा 

लगे । 
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2.आय, बर्त और खर्थ का सीं तलुन 

(दविीय अनुशासन की जीवन-दृदि) 

अद्धधकाींश लोग यह मानते हैं वक अद्धधक कमाई से आद्धर्थक समस्याएाँ  स्वतः  समाप्त 

हो जाती हैं, परींतु जीवन का अनुभव बताता है वक समस्या आय की नही ीं, अनुशासन 

की होती ह ै। अनेक लोग जीवनभर अच्छा कमात ेहैं, विर भी तनाव, द्धर्ींता और 

असुरक्षा से मुक्त नही ीं हो पाते । िूसरी ओर कुछ लोग सीद्धमत आय में भी सीं तुद्धलत, 

शाींत और सुरद्धक्षत जीवन जीत ेहैं । यह अींतर पैसो ीं का नही ीं, सोर् का अींतर है । 

ववत्तीय सीं तुलन का पहला वनयम ह—ै 

“द्धजतना कमाओ, उससे कम खर्थ करो ।” 

यह वाक्य सुनने में सरल है, लेवकन जीवन में लागू करना अत्यीं त कविन । क्योींवक 

मनुष्य की इच्छाएाँ  आय के सार् बढती जाती हैं । जैसे ही कमाई बढती है, 

जीवनशैली भी महाँ गी हो जाती है । नया िोन, बड़ी गाड़ी, बेहतर घर, सामाद्धजक 

तुलना—ये सब खर्थ को आवश्यकता नही ीं, प्रवतस्पधाथ बना िेत ेहैं । 

िूसरा वनयम है— 

“बर्त को आित बनाओ, ववकल् नही ीं ।” 

जो व्यल्कक्त बर्त को तब करता है जब पैसा बर्े, वह जीवन में शायि ही कभी 

बर्ा पाए । और जो व्यल्कक्त पहले बर्त करता है, विर खर्थ—वही भववष्य में 

आत्मवनभथर बनता है । 

तीसरा वनयम ह—ै 

“खर्थ से पहले सोर्ो, बाि में नही ीं ।” 

अद्धधकाींश लोग खर्थ करने के बाि सोर्ते हैं—“शायि यह र्जरूरी नही ीं र्ा ।” 

पर वववेकशील व्यल्कक्त वही ह ैजो खरीिने से पहले स्वयीं  से पूछे— 

क्या यह मेरी आवश्यकता ह ैया केवल इच्छा? 
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पारींपररक सोर् (Poor Dad Thinking) 

• पढो → नौकरी करो → कमाओ → खर्थ करो 

• बर्त अगर बर्े तो िीक 

Rich Dad की सोर् 

• कमाओ → पहल ेबर्ाओ और वनवशे करो → विर खर्थ करो 

मान लीद्धजए माद्धसक आय ₹40,000 है: 

घटक Poor Dad मॉडल Rich Dad मॉडल 

वनवेश/बर्त ₹2,000 (अींत में) ₹8,000 (पहल)े 

खर्थ ₹38,000 ₹32,000 

👉 Rich Dad कहता है: “खर्थ को वनयीं वत्रत करो, आय अपन ेआप 

बढेगी ।”

 

द्धमद्धलयनेयर की सच्ची सोर् – “मैं अमीर इसद्धलए नही ीं हाँ  क्योींवक कमाता ज़्यािा हाँ ” 

एक प्रद्धसि अमेररकी द्धमद्धलयनेयर से जब पूछा गया— “आप अमीर कैसे बने?” 

उसका उत्तर र्ौ ींकाने वाला र्ा— “मैं अमीर इसद्धलए नही ीं बना क्योींवक मैंने ज़्यािा 

कमाया, मैं अमीर इसद्धलए बना क्योींवक मैंने कम खर्थ वकया ।” 

वह व्यल्कक्त साधारण घर में रहता र्ा, सामान्य गाड़ी र्लाता र्ा और ववलाद्धसता से 

िूर र्ा । लोग समझते र्े वक वह कीं जूस है, जबवक वास्तववकता यह र्ी वक 

वह भववष्य की स्वतींत्रता खरीि रहा र्ा । 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

192 

 

उसका एक वाक्य अत्यींत प्रेरक है— “जो आज हर इच्छा पूरी करता ह,ै वह कल 

मजबूरी झलेता है ।” यही कारण है वक ववश्व के अद्धधकाींश करोड़पवत सािगीपणूथ 

जीवन जीते हैं । वे जानते हैं वक विखावा क्षद्धणक सम्मान िेता ह,ै लवेकन बर्त 

िायी सुरक्षा । 

आय का सही दृविकोण 

आय केवल धन नही ीं है । आय व्यल्कक्त के समय, श्रम और जीवन-ऊजाथ का मूल्य है । 

इसद्धलए आय का सम्मान आवश्यक है । जब व्यल्कक्त अपनी आय को हिे में लेता 

है, तब वह अपने समय और श्रम का भी अपमान करता है । 

महत्वपणूथ सत्य: 
हर रुपया केवल पैसा नही ीं, जीवन का एक अींश है । इस दृविकोण से िेखने पर खर्थ 

स्वतः  सीद्धमत हो जाता है । 

खर्थ — आवश्यकता या भ्रम? 

आज का समाज उपभोग-प्रधान बन र्ुका है । लोग खरीिते इसद्धलए नही ीं वक 

र्जरूरत है, बल्कि इसद्धलए वक— 

• िूसरो ीं के पास ह ै

• ऑिर र्ल रहा ह ै

• समाज क्या सोर्ेगा 

• सोशल मीवडया पर विखाना ह ै

यही वह वबींि ुहै जहााँ खर्थ आवश्यकता नही ीं, भावना से सींर्ाद्धलत वनणथय बन जाता 

है । कहावत ह:ै 

“जो विखाव ेमें खर्थ करता है, वह शाींवत में कर्जथ र्ुकाता है ।” 

गलत खर्थ धीरे-धीरे जीवन को जकड़ लतेा है । EMI जीवनशलैी बन जाती है 

और स्वतींत्रता समाप्त हो जाती है । 
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बर्त — डर नही ीं, िूरदृवि 

कई लोग कहते हैं— “आज जी लो, कल वकसने िेखा है ।” लेवकन वास्तववक 

बुद्धिमत्ता यह कहती है— “आज समझिारी से जी लो, तावक कल भयमुक्त रह 

सको ।” बर्त डर से नही ीं, िूरदृवि से होती है । जो व्यल्कक्त बर्त करता है, वह 

जीवन के वनणथय स्वतींत्र होकर लतेा है । जो नही ीं करता, वह हर वनणथय मजबूरी में 

लेता है । 

र्ाणक्य की अर्थनीवत स ेद्धशक्षा 

आर्ायथ र्ाणक्य ने अर्थशास्त्र में स्पि कहा— “द्धजसके पास कोष नही ीं, उसके पास 

नीवत भी नही ीं ।” यह वनयम केवल राज्य पर नही ीं, व्यल्कक्त पर भी लागू होता है । 

वबना आद्धर्थक सीं तुलन के न घर र्लता है, न ववर्ार ल्किर रहते हैं । 

र्ाणक्य का ववश्वास र्ा वक सीं तदु्धलत कोष व्यल्कक्त को आत्मवनभथर बनाता है । 

आत्ममीं र्न के गहन प्रश्न 

क्या मेरी आय बढने के सार् मेरा तनाव भी बढ गया ह?ै 

क्या मैं खर्थ करत ेसमय वववके से सोर्ता हाँ  या भावनाओीं से? 

यवि मेरी आय तीन महीने रुक जाए, क्या मैं मानद्धसक रूप से शाींत रह सकता हाँ ? 

क्या मेरी जीवनशलैी मेरी आमिनी से बड़ी हो र्कुी ह?ै 

इन प्रश्नो ीं के उत्तर व्यल्कक्त को स्वयीं  से द्धमलते हैं—और वही उत्तर जीवन की विशा 

बिलते हैं । 
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आय–बर्त–खर्थ का सीं तलुन 

ववषय गहन व्याख्या 

आय का 

वास्तववक अर्थ 

आय केवल पसैा कमान ेका साधन नही ीं, बल्कि व्यल्कक्त 

की क्षमता, समय और ऊजाथ का पररणाम होती है । हर आय के 

पीछे जीवन का अमूल्य समय जडु़ा होता ह,ै इसद्धलए आय का 

सम्मान आवश्यक है । आय द्धजतनी बढे, उतनी ही द्धजमे्मिारी 

भी बढती है । 

आय स ेजडु़ी 

आम भलू 

अद्धधकाींश लोग सोर्ते हैं वक अद्धधक आय होन ेस ेसमस्याएाँ  

समाप्त हो जाएाँगी, जबवक वास्तववकता यह ह ैवक आय बढने 

के सार् यवि सोर् नही ीं बिली तो समस्याएाँ  भी बढ जाती हैं । 

आय का पहला 

द्धसिाींत 

आय को सम्मान िो, पर उस पर अहींकार मत करो । आज की 

आय िायी नही ीं होती, पररल्किवतयााँ कभी भी बिल सकती हैं । 

आय का 

वववकेपणूथ 

दृविकोण 

समझिार व्यल्कक्त आय को “िावयत्व” नही ीं 

बल्कि अवसर मानता ह—ैभववष्य की सुरक्षा, द्धशक्षा, स्वास्थ्य 

और आत्मवनभथरता का अवसर । 

बर्त का सही 

अर्थ 

बर्त धन को रोकना नही ीं, बल्कि भववष्य के भय को कम 

करना है । बर्त जीवन को ल्किरता िेती ह,ै आत्मववश्वास िेती 

ह ैऔर सीं कट में सहारा बनती है । 
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ववषय गहन व्याख्या 

बर्त क्योीं 

आवश्यक ह ै

क्योींवक जीवन कभी पवूथ सूर्ना नही ीं िेता—बीमारी, नौकरी 

पररवतथन, पाररवाररक आवश्यकता या आपात ल्किवत कभी भी 

आ सकती है । 

बर्त का मलू 

वनयम 

“जो बरे् वही बर्त नही ीं, पहले बर्त विर खर्थ ।” यही 

आद्धर्थक अनुशासन का मूल मीं त्र है । 

बर्त न करन े

का पररणाम 

जो व्यल्कक्त बर्त नही ीं करता, वह भववष्य में िूसरो ीं पर वनभथर हो 

जाता है । आद्धर्थक वनभथरता आत्मसम्मान को कमजोर कर िेती 

है । 

बर्त स ेजडु़ी 

ऐवतहाद्धसक 

सीख 

पुरान ेसमय में व्यापारी और राजा अनाज, स्वणथ और सीं साधनो ीं 

का सीं ग्रह आपातकाल के द्धलए करते रे् । यह सीं ग्रह लालर् 

नही ीं, िूरदृवि र्ा । 

खर्थ का 

वास्तववक 

स्वरूप 

खर्थ आवश्यक ह,ै पर अींधा खर्थ ववनाशकारी होता है । हर 

खर्थ सवुवधा नही ीं, कई बार केवल विखावा होता है । 

खर्थ और 

इच्छाओीं का 

सीं बीं ध 

आवश्यकता सीद्धमत होती ह,ै पर इच्छाएाँ  असीम । जो व्यल्कक्त 

इच्छा और आवश्यकता में अींतर नही ीं समझता, वह सिैव 

आद्धर्थक तनाव में रहता है । 
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ववषय गहन व्याख्या 

खर्थ की सबस े

बड़ी समस्या 

आज का समाज “र्जरूरत स ेअद्धधक और हदै्धसयत स ेपहल”े 

खर्थ करता ह,ै द्धजसस ेऋण और तनाव जन्म लेते हैं । 

समझिार खर्थ 

की पहर्ान 

वह खर्थ जो जीवन को आसान बनाए, मानद्धसक शाींवत िे और 

भववष्य को सुरद्धक्षत रख—ेवही सही खर्थ है । 

गलत खर्थ के 

सीं केत 

• बार-बार उधार लेना • EMI पर जीवन र्लाना • तुलना में 

खरीिारी करना • विखावे के द्धलए खर्थ करना 

आय–बर्त–

खर्थ का 

सीं तुलन सतू्र 

आय → पहले बर्त → विर आवश्यक खर्थ → अींत में 

इच्छाएाँ  

आिशथ अनुपात 

(मागथिशथन 

हतुे) 

लगभग 50% आवश्यक खर्थ, 30% बर्त व वनवेश, 20% 

व्यल्कक्तगत इच्छाएाँ  (पर पररल्किवत अनुसार लर्ीलापन 

आवश्यक) । 

सीं तुलन का 

वास्तववक 

उदे्दश्य 

केवल पसैा बर्ाना नही ीं, बल्कि जीवन में भय कम करना और 

स्वतींत्रता बढाना । 

मानद्धसक 

प्रभाव 

सीं तुद्धलत ववत्त व्यल्कक्त को आत्मववश्वास िेता ह,ै असीं तुद्धलत 

ववत्त द्धर्ींता, द्धर्ड़द्धर्ड़ापन और ररश्ो ीं में तनाव लाता है । 
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ववषय गहन व्याख्या 

धन और शाींवत 

का सीं बीं ध 

जब आय–बर्त–खर्थ सीं तुद्धलत होते हैं, तब व्यल्कक्त कम 

कमाकर भी सीं तुि रहता है । 

प्रेरक कहावत “कमाई स ेनही ीं, समझ स ेअमीरी आती है ।” 

आत्ममींर्न प्रश्न क्या मरेी आय बढी ह,ै पर तनाव भी बढ गया ह?ै 

आत्ममींर्न प्रश्न क्या मैं खर्थ स ेपहले सोर्ता हाँ  या बाि में पछताता हाँ? 

आत्ममींर्न प्रश्न 

यवि आज मरेी आय रुक जाए, तो मैं वकतन ेसमय शाींवत स ेरह 

सकता हाँ ? 

जीवन सत्य 

धन का सीं तुलन वबगड़ने स ेजीवन का सीं तुलन भी वबगड़ जाता 

है । 

अींवतम द्धर्ींतन 

वाक्य 

द्धजस व्यल्कक्त ने आय, बर्त और खर्थ में सीं तुलन सीख द्धलया — 

उसन ेजीवन का आधा तनाव जीत द्धलया । 

3. ऋण, वनवशे और िान की समझ 

— दववेकपूर्ि जीवन की आजथिक साधना 
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ऋण आधुवनक जीवन का सामान्य वहस्सा बन र्ुका है । आज शायि ही कोई ऐसा 

पररवार हो जो जीवन में कभी न कभी ऋण से जुड़ा न हो । घर, द्धशक्षा, व्यवसाय, 

स्वास्थ्य—इन सभी के्षत्रो ीं में ऋण एक साधन के रूप में सामने आता है । परींत ु

समस्या ऋण लेने में नही ीं, ऋण को जीवनशैली बना लेने में है । जब व्यल्कक्त हर इच्छा 

को तुरींत पूरा करने के द्धलए उधार लेने लगे, तब ऋण सुववधा नही ीं, मानद्धसक 

गुलामी बन जाता है । 

आज का मनुष्य अक्सर वह वसु्तएाँ  खरीिता है द्धजनकी उसे आवश्यकता नही ीं 

होती—केवल इसद्धलए वक समाज क्या कहेगा, ररश्ेिार क्या सोर्ेंगे, या सोशल 

मीवडया पर उसकी छवव कैसी विखेगी । यही तुलना की मानद्धसकता धीरे-धीरे 

व्यल्कक्त को कर्जथ के िलिल में धकेल िेती है । यहााँ से आद्धर्थक सीं कट नही ीं, 

आत्मसम्मान का क्षरण शरुू होता है । 

महत्वपणूथ सत्य: 
“जब इच्छाएाँ  आय से बड़ी हो जाती हैं, तब ऋण जन्म लतेा है ।” 

ऋण तब सहायक होता ह ैजब वह व्यल्कक्त की क्षमता बढाए—जैसे द्धशक्षा, कौशल, 

स्वास्थ्य या आजीववका के द्धलए । लेवकन जब ऋण केवल आराम, ववलाद्धसता और 

प्रिशथन के द्धलए द्धलया जाए, तब वही ऋण जीवन की सबसे भारी बेड़ी बन जाता 

है । 

एक यर्ार्थ कहानी – करोड़पवत बनन ेके बाि भी कर्जथिार 

एक उद्योगपवत, द्धजसने अपनी मेहनत से करोड़ो ीं का कारोबार खड़ा वकया, बाहर से 

अत्यीं त सिल विखता र्ा । महींगी गावड़यााँ, आलीशान घर, वविेश यात्राएाँ —सब 

कुछ र्ा । लेवकन भीतर वह व्यल्कक्त वनरींतर तनाव में रहता र्ा । क्योींवक उसकी 

अद्धधकाींश सीं पद्धत्त ऋण पर आधाररत र्ी । एक विन उसने स्वीकार वकया— 

“मैं करोड़पवत हाँ , पर रै्न की नी ींि नही ीं सो सकता ।” यह कहानी हमें द्धसखाती है वक 

धन का आकार नही ीं, उसकी सीं रर्ना जीवन को शाींत या अशाींत बनाती है । 
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आत्ममीं र्न के प्रश्न 

क्या मेरा ऋण मुझ ेआग ेबढा रहा ह ैया भीतर से तोड़ रहा ह?ै 

क्या मैं आवश्यकता और विखाव ेमें अींतर समझ पा रहा हाँ ? 

यवि मेरी आय कुछ समय के द्धलए रुक जाए, तो क्या मेरा जीवन ल्किर रह पाएगा? 

 
 

ऋण – समझ और सीं तुलन: ऋण वही सही है जो आपको आगे बढाए, 

जो पीछे खी ींरे्—वह ऋण नही ीं, बीं धन है । 

वनवशे – भववष्य के प्रवत सम्मान:  वनवेश में धयैथ सबसे बड़ा लाभ है । 
िान – धन की आत्मा: जो िेता है, वह कभी खाली नही ीं होता ।

 
कहावतें जो जीवन द्धसखाती हैं 

“धन हार् से जाए तो लौट सकता है, पर अहींकार मन में रहे तो सब छीन लेता है ।” 

“जो केवल जोड़ता है, वह र्क जाता है; जो बााँटता है, वह हिा हो जाता है ।” 

तीनो ीं का सीं तुलन – पणूथ ववत्तीय साक्षरता 

जब 

• कमाई वववके से हो 

• वनवशे बुद्धि से हो 

• िान करुणा से हो 

तब धन जीवन को बोझ नही ीं, आशीवाथि बनाता है । 

ववत्तीय साक्षरता धन की गणना नही ीं, जीवन की समझ है । जब व्यल्कक्त धन के सार् 

सही सीं बीं ध बना लेता है, तब वह न अभाव से डरता है, न सीं पन्नता में खोता है । 
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आत्ममीं र्न प्रश्न 

क्या धन मेरा सेवक ह ैया मैं उसका सेवक बन गया हाँ ? 

क्या मेरा पसैा मेरी शाींवत बढा रहा ह ैया द्धर्ींता? 

यवि आज सब द्धछन जाए, तो मेरे पास क्या बर्ेगा—केवल धन या मलू्य भी? 

 

ऋण–वनवशे–िान : तलुनात्मक ताद्धलका 

ववषय 

वास्तवव

क अर्थ 

सही 

दृविकोण 

गलत 

दृविकोण 

जीवन 

पर 

प्रभाव 

ऋण (Loan) 

भववष्य 

की आय 

को आज 

उपयोग 

करना 

आवश्यक

ता में, 

सीद्धमत 

और सोर्-

समझकर 

विखावे, 

ववलाद्धस

ता और 

तुलना के 

द्धलए 

सही 

ऋण 

सहारा 

बनता 

है, 

गलत 

ऋण 

बोझ 

वनवशे 

(Investmen

t) 

आज का 

त्याग, 

कल की 

सुरक्षा 

िीघथकाली

न सोर् 

और धैयथ 

जल्दी 

अमीर 

बनने की 

लालसा 

सही 

वनवेश 

स्वतींत्र

ता िेता 

है 
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ववषय 

वास्तवव

क अर्थ 

सही 

दृविकोण 

गलत 

दृविकोण 

जीवन 

पर 

प्रभाव 

िान 

(Donation) 

धन से 

परे 

मानवता 

का 

ववस्तार 

कृतज्ञता 

और 

करुणा से 

विखावे 

या नाम 

के द्धलए 

िान 

आल्कत्म

क 

सीं तोष 

िेता ह ै

 

Assets और Liabilities – Rich Dad Poor Dad (Book) का मलू 

सबक Rich Dad की पररभाषा: 

• Asset (सीं पद्धत्त): जो आपकी जबे में पैसा डाल े

• Liability (िावयत्व): जो आपकी जेब से पैसा वनकाल े

 

 

🔹 Asset (सीं पद्धत्त): पसैा अींिर आता ह ै

[Rental House] 
       ↓ 

   Monthly Rent 
       ↓ 

   Your Pocket 💰 
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अन्य Assets 

• वकराये की प्रॉपटी 

• वडववडेंड िेने वाले शेयर 

• वबर्जनेस 

• रॉयल्टी / वडद्धजटल प्रोडक्ट 

🔻 Liability (िावयत्व): पसैा बाहर जाता ह ै

Your Pocket 💸 
       ↓ 

   EMI / Maintenance 
       ↓ 

   Luxury Car / Expensive House 

अन्य Liabilities 

• पसथनल लोन 

• के्रवडट काडथ बकाया 

• वबना आय िेने वाली र्ीर्जें 
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अध्याय 9: अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक  
पत्रक 1 : मरेा धन से सीं बीं ध कैसा ह?ै 

✔ स्वयीं  स ेईमानिार मलू्याींकन (Tick ✔) 

☐ मैं धन को केवल साधन मानता/मानती हाँ  

☐ मैं धन को जीवन की सुरक्षा मानता/मानती हाँ  

☐ मैं धन को सम्मान िेता/िेती हाँ , पर उससे डरता नही ीं 

☐ धन की कमी मुझे भयभीत कर िेती है 

☐ धन अद्धधक होने पर अहींकार आ जाता ह ै

(जो ववकल् अद्धधक वटक हुए — वही आपका वतथमान धन-स्वभाव िशाथते हैं) 

आत्म-मीं र्न प्रश्न 

• क्या धन मेरे वनणथयो ीं को प्रभाववत करता है? 

• क्या मैं वबना धन के भी आत्मसम्मान महसूस कर सकता/सकती हाँ ? 

• क्या धन मेरे ररश्ोीं को जोड़ता है या िूर करता है? 

अनभुव: जब धन जीवन का कें द्र बन जाता है, तब शाींवत वकनारे र्ली जाती है । 

और जब धन साधन बनता है, तब जीवन सहज हो जाता है । 

द्धर्ींतन वाक्य 
“धन का होना समस्या नही ीं, धन का मन पर छा जाना समस्या है ।” 

पत्रक 2 : क्या मरेा ऋण आवश्यकता ह ैया लालर्? 

✔ वटक करके सत्य पहर्ावनए 
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☐ ऋण द्धशक्षा/स्वास्थ्य/आजीववका के द्धलए है 

☐ ऋण सामाद्धजक विखावे के द्धलए ह ै

☐ ऋण लेने से पहले मैंने र्ुकाने की योजना बनाई 

☐ मैं EMI को सामान्य जीवन मान र्ुका/र्ुकी हाँ  

☐ ऋण मेरी नी ींि या मानद्धसक शाींवत छीन रहा ह ै

आत्म-मीं र्न प्रश्न 

• यवि यह ऋण न होता, तो मेरा जीवन वकतना शाींत होता? 

• क्या यह ऋण मेरी क्षमता बढा रहा है या बोझ बना है? 

• क्या मैं इसे टाल सकता/सकती र्ा? 

अनभुव: कई लोग अचे्छ कपड़ो ीं में मुस्करात ेहैं, लवेकन भीतर EMI की द्धर्ींता लेकर 

सोत ेहैं । 

द्धर्ींतन वाक्य: “ऋण जेब से नही ीं, मन से भारी होता है ।” 

पत्रक 3 : मरेी इच्छाएाँ  – आवश्यकता या तलुना? 

✔ स्वयीं  जााँर्ें 

☐ मैं िूसरो ीं को िेखकर खरीिारी करता/करती हाँ  

☐ सोशल मीवडया मेरी इच्छाएाँ  बढाता है 

☐ मैं ‘र्जरूरत’ और ‘शौक’ में अींतर समझता हाँ  

☐ वबना योजना खर्थ करने की आित है 

☐ खरीि के बाि पछतावा होता है 

आत्म-मीं र्न प्रश्न 
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• क्या यह वस्तु मेरे जीवन को बेहतर बनाएगी? 

• क्या यह मेरी आवश्यकता है या िूसरो ीं से तुलना? 

• क्या मैं इसे एक महीने बाि भी उतना ही र्ाहता/र्ाहती रहाँ गा? 

अनभुव: इच्छाएाँ  पूरी होकर नही ीं, वनयीं वत्रत होकर शाींत होती हैं । 

द्धर्ींतन वाक्य: “द्धजसने इच्छाओीं को सीद्धमत कर द्धलया, उसने जीवन को ववस्तार िे 

विया ।” 

 

पत्रक 4: मरेा सीं तलुन सूत्र (Final Reflection Sheet) 

✔ जीवन सतू्र बनाइए 

मेरे द्धलए ऋण का वनयम: ______________________ 

मेरे द्धलए वनवेश का उदे्दश्य: __________________ 

मेरे द्धलए िान का भाव: ______________________ 

आत्म-मीं र्न प्रश्न 

• मैं धन से क्या सीं बीं ध बनाना र्ाहता/र्ाहती हाँ ? 

• मेरा लक्ष्य अमीर बनना ह ैया सीं तुद्धलत बनना? 

• यवि आज जीवन समाप्त हो जाए, तो धन का क्या अर्थ रह जाएगा? 

अनभुव: द्धजस विन धन जीवन का साधन बन गया, उस विन जीवन बोझ नही ीं 

रहा । 

अींवतम द्धर्ींतन वाक्य: “सार्थक जीवन वह है जहााँ धन हार् में हो, 

मन में नही ीं ।” 
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अध्याय 9: समापन सार (Chapter 

Summary) 

 

ववत्तीय साक्षरता का अर्थ केवल धन कमाना नही ीं है । यह वह बुद्धि ह ैजो मनुष्य को 

धन के सार् सही सीं बीं ध बनाना द्धसखाती है । जब धन समझ के वबना आता है, तो 

वह अहींकार पैिा करता है, और जब समझ के सार् आता है, तो सुरक्षा, सीं तुलन 

और शाींवत िेता है । इस अध्याय में हमने यह जाना वक धन स्वयीं  में न अच्छा ह,ै न 

बुरा — उसका प्रभाव व्यल्कक्त की सोर् से तय होता है । वही धन वकसी को भय में 

जीने पर मजबूर कर िेता है और वही धन वकसी को वनभथय, उिार और आत्मवनभथर 

भी बना सकता है । 

हमने समझा वक ऋण समस्या नही ीं ह,ै पर ऋण पर आधाररत जीवनशैली अवश्य 

समस्या है । जब ऋण आवश्यकता से जुड़ा हो, तो वह सहायक बनता है, लवेकन 

जब वह विखावे, तुलना और जल्दबार्जी से जुड़ जाए, तब वह जीवन की स्वतींत्रता 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

208 

 

छीन लेता है । जो व्यल्कक्त अपनी इच्छाओीं पर वनयींत्रण नही ीं करता, अींततः  उसकी 

इच्छाएाँ  ही उसे वनयीं वत्रत करने लगती हैं । 

इस अध्याय ने यह भी द्धसखाया वक वनवशे केवल धन बढाने की प्रवक्रया नही ीं, 

बल्कि भववष्य के प्रवत द्धजम्मिेारी है । वनवेश धैयथ, अनुशासन और िूरदृवि की परीक्षा 

है । सही वनवेश डर नही ीं िेता, बल्कि यह ववश्वास िेता है वक जीवन की 

अवनद्धश्चतताओीं में भी व्यल्कक्त अकेला नही ीं पडे़गा । धन का सही उपयोग तब होता ह ै

जब— कमाई वववके से हो, वनवशे बुद्धि से हो, और िान करुणा से हो । 

यही सीं तुलन व्यल्कक्त को न तो अभाव से डरने िेता है, न सीं पन्नता में खोने िेता है । 

आत्ममीं र्न के प्रश्न (Self-Reflection Questions) 

• क्या मैं धन को र्ला रहा/रही हाँ , या धन मुझ ेर्ला रहा ह?ै 

• क्या मेरी कमाई मुझ ेशाींवत िेती ह ैया द्धर्ींता? 

• क्या मैं भववष्य की तयैारी कर रहा/रही हाँ  या केवल वतथमान में जी रहा/रही हाँ ? 

• क्या मरेा िान मुझ ेववनम्र बनाता ह ैया अहींकारी? 

• यवि आज धन न रह,े तो क्या मेरे पास मूल्य, सीं तोष और सींबीं ध शषे रहेंग?े 

इन प्रश्नो ीं के उत्तर व्यल्कक्त को बाहरी नही ीं, भीतरी समृद्धि की ओर ल ेजात ेहैं । 

अींवतम सीं िेश 

ववत्तीय साक्षरता धन की गणना नही ीं, जीवन की समझ है । 

यह अध्याय हमें यह द्धसखाता है वक धन से डरना नही ीं है, पर उस पर वनभथर भी नही ीं 

होना है । धन को साधन बनाकर र्लना है, स्वामी नही ीं बनने िेना है । 

जब व्यल्कक्त धन के सार् सीं तुद्धलत सीं बीं ध बना लेता है, तब उसका जीवन ल्किर, 

शाींत और उदे्दश्यपूणथ बन जाता है । 



सेवा क्या है और क्यों आवश्यक है
निस्वार्थ भाव से समाज के  लिए कार्य
सेवा से आत्मिक सं तोष

**अध्याय 10
सेवा भाव – मानवता का सर्वोच्च मूल्य**

**अध्याय 10
सेवा भाव – मानवता का सर्वोच्च मूल्य**



 सेवा भाव – मानवता का सर्वोच्च मूल्य

सेवा क्या है और क्यों आवश्यक है?

निस्वार्थ भाव से समाज के  लिए कार्य

हमदर्दी भलाई दान, समय, श्रम 

समाज और देश का कल्याण 
दुखियों  के  दुः ख का निवारण 
आसपास एकजुटता और सामजस्य 

अवसर मिलने पर निस्वार्थ भावना से सेवा करना ही सबसे उत्तम धर्म है 
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सवेा भाव वह शक्ति है जो मनुष्य को केवल जीववत रहने वाला प्राणी नही ीं, 

बक्ति सीं वेदनशील, जागरूक और जजम्मेदार मानव बनाती है । जीवन केवल सााँस 

लेने का नाम नही ीं है, जीवन उस चेतना का नाम ह ैजजसमें दूसरो ीं के ददथ की 

अनुभूवत हो सके । सीं सार में प्रत्यके व्यक्ति कुछ न कुछ पाना चाहता है—सम्मान, 

सफलता, धन, पद, पहचान, क्तिरता या सुख । यह चाह स्वाभाववक है, परींतु जब 

यह चाह जीवन का एकमात्र उदे्दश्य बन जाती है, तब मनुष्य भीतर से खोखला होने 

लगता है । वास्तववक पूणथता केवल पाने से नही ीं आती, वह देने से जन्म लेती है । 

जब मनुष्य केवल अपने सुख, अपनी सुववधा और अपने लाभ तक सीजमत रहता 

है, तब उसका सीं सार सीजमत हो जाता है, और जब वह दूसरो ीं के दुुः ख को भी 

अपना मान लेता है, तब उसका हृदय ववशाल हो जाता है । सेवा वह ववस्तार ह ैजो 

आत्मा को सींकीणथता से मुि करता है । 

 

सेवा भाव वकसी सीं िा से जुडा दावयत्व नही ीं, बक्ति जीवन जीने की एक दृवि है । 

यह दृवि जसखाती है वक हम इस पृथ्वी पर केवल उपभोिा बनकर नही ीं आए हैं, 

बक्ति योगदानकताथ बनकर आए हैं । सेवा वही नही ीं जो मीं चो ीं पर वदखाई दे, फोटो 

में चमके या प्रशीं सा बटोर ले । वास्तववक सेवा वह ह ैजो चुपचाप होती है, जजसमें 

न अपेक्षा होती है, न प्रचार होता है, न अहींकार होता है । जजस समाज में सेवा भाव 

जीववत रहता है, वहााँ कानून से अजधक वववेक काम करता है, और डर से अजधक 

करुणा शासन करती है । आज के समय में जब व्यक्ति “मैं” और “मेरा” के दायरे में 

जसमट गया है, तब सेवा भाव उसे “हम” की चेतना से जोडता है । सेवा मनुष्य को 

ऊाँ चा नही ीं बनाती, बक्ति मनुष्य को सच्चा बनाती है । 

इवतहास साक्षी है वक जजन सभ्यताओीं ने सेवा को जीवन का मूल बनाया, वे यगुो ीं 

तक जीववत रही ीं । भारत की सीं सृ्कवत “वसुधैव कुटुम्बकम्” का सीं देश देती है—पूरी 

पृथ्वी एक पररवार है । यह ववचार तभी सीं भव ह ैजब सेवा भाव भीतर जीववत हो । 

सेवा केवल गरीब को कुछ देने का नाम नही ीं, बक्ति यह समानता की अनुभूवत है । 

सेवा यह नही ीं कहती वक “मैं बडा हाँ ”, बक्ति यह कहती है वक “तू भी मेरा ही 

वहस्सा है ।” जहााँ सेवा ह,ै वहााँ अहींकार वटक नही ीं सकता । 

एक बार वकसी सीं त से पूछा गया—“ईश्वर कहााँ रहता है?” उन्ो ींने उत्तर वदया—

“जहााँ कोई वकसी के जलए वबना स्वार्थ खडा हो जाए, वही ीं ईश्वर उपक्तित होता 
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है ।” यही सेवा का आध्याक्तत्मक पक्ष है । सेवा धमथ नही ीं, जीवन की शुद्धतम 

अजभव्यक्ति है । 

इवतहास में सम्राट अशोक का जीवन सेवा भाव की जागवृत का सबसे बडा 

उदाहरण है । कजलींग यदु्ध के बाद जब उन्ोींने यदु्धभजूम में हजारो ीं लाशें देखी ीं, रोते 

हुए बच्चे देखे, उजडे पररवार देखे, तब उनके भीतर का ववजतेा मर गया और 

मानव जन्म ले जलया । उसी क्षण उन्ोींने समझा वक सत्ता का उदे्दश्य शासन नही ीं, 

सीं रक्षण होना चावहए । उन्ो ींने वहींसा का मागथ छोडकर करुणा को अपनाया । उनके 

जशलालेखो ीं में जलखा गया—“प्रजा मेरी सीं तान है ।” यह केवल शब्द नही ीं र्े, यह 

सेवा भाव से उत्पन्न शासन र्ा । जब हृदय बदलता ह,ै तब इवतहास बदलता है । 

एक और प्रेरणादायक उदाहरण भगवान बुद्ध का है । राजमहल, वैभव, सुख-

सुववधा सब कुछ होते हुए भी उन्ो ींने सीं सार के दुुः ख को देखा । उन्ें यह प्रश्न 

कचोटने लगा—“यवद मैं सुखी हाँ  और सीं सार दखुी, तो क्या मेरा सुख सत्य है?” 

यही प्रश्न सेवा भाव की जन्मभूजम है । बुद्ध ने राजपाट त्यागा, जभक्षा को अपनाया 

और जीवन भर मानव पीडा के समाधान के जलए कायथ वकया । उनकी करुणा आज 

भी ववश्व को वदशा देती है । 

एक कहावत है—“जो केवल अपने जलए जीता ह,ै वह जीववत तो रहता ह,ै पर 

जीवीं त नही ीं होता ।” आज की तजे़ रफ्तार दवुनया में लोग सफलता के पीछे भागते-

भागते सीं वेदना खोते जा रहे हैं । बडी इमारतें खडी हो रही हैं, पर वदल छोटे होते जा 

रहे हैं । सेवा भाव मनुष्य को वफर से मनुष्य बनाता है । एक सच्ची घटना एक 

करोडपवत उद्योगपवत की है, जजसने जीवन भर धन कमाया, पर भीतर खालीपन 

बना रहा । एक वदन उसने अपने गाींव में एक वनशिु ववद्यालय खोला । कुछ वर्षों 

बाद उसने कहा—“मैंने पहली बार लाभ का अर्थ समझा है ।” यह लाभ बैंक खाते 

में नही ीं, आत्मा में जमा हुआ र्ा । 

इवतहास में राजा हररश्चीं द्र को त्याग और सत्य का प्रतीक माना जाता है । उन्ो ींने 

राज्य, पररवार, सुख सब कुछ छोड वदया, पर मानवता का मागथ नही ीं छोडा । उनका 

जीवन बताता है वक सेवा केवल सुववधा में नही ीं, सीं घर्षथ में भी वनभाई जाती है । एक 

और उदाहरण स्वामी वववेकानीं द का है । उन्ो ींने कहा—“जब तक इस देश में भूखा 
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व्यक्ति है, मेरा धमथ उसकी सेवा है ।” उन्ो ींने यवुाओीं को आत्मगौरव के सार् सेवा 

का मागथ वदखाया । उनके जलए सेवा कमजोरी नही ीं, रािर वनमाथण का आधार र्ी । 

सेवा भाव मनुष्य को आक्तत्मक सीं तोर्ष प्रदान करता है । यह सीं तोर्ष बाहरी 

उपलक्तियो ीं से नही ीं जमलता । अनेक लोग सब कुछ पाकर भी भीतर से बेचैन रहते 

हैं । कारण यह ह ैवक उन्ोींने केवल सीं ग्रह वकया है, योगदान नही ीं वदया । सेवा वह 

और्षजध है जो आत्मा के खालीपन को भरती है । जब कोई व्यक्ति वकसी वनराश 

चेहरे पर मुस्कान लाता है, तब उसके भीतर एक ऐसी शाींवत जन्म लेती है जजसे 

शब्दोीं में बााँधना कविन है । सेवा वह सुख ह ैजो खचथ करने से नही ीं, बााँटने से बढ़ता 

है । 

सेवा भाव जीवन को उदे्दश्य देता है । वबना उदे्दश्य के जीवन वदशाहीन नाव जैसा 

हो जाता है । सेवा हमें यह याद वदलाती है वक हम केवल लेने के जलए नही ीं आए, 

बक्ति कुछ लौटाने के जलए भी आए हैं । धरती हमें जीवन देती ह,ै समाज हमें 

पहचान देता ह—ैसेवा हमें अर्थ देती है । आज जब दवुनया तनाव, अकेलेपन और 

अवसाद से जूझ रही है, तब सेवा भाव मनुष्य के जलए सबसे बडी और्षजध बन 

सकता है । सेवा करने वाला व्यक्ति अकेला नही ीं रहता, क्योींवक मानवता उसके 

सार् चलती है । 

अींततुः  सेवा भाव कोई बोझ नही ीं, यह सौभाग्य है । हर वकसी को अवसर नही ीं 

जमलता वक वह वकसी के जीवन में प्रकाश बन सके । जो सेवा करता है, वह 

इवतहास में नाम जलखे या न जलखे, पर वकसी के वदल में अवश्य बस जाता है । सेवा 

से बडा कोई धमथ नही ीं, करुणा से बडा कोई आभरू्षण नही ीं, और मानवता से बडा 

कोई लक्ष्य नही ीं । 

जचींतन प्रश्न: 
क्या मैं केवल अपने सपनो ीं के जलए जी रहा हाँ  या वकसी और के सपनो ीं में सहारा भी 

बन रहा हाँ ? 

क्या मेरे होने से वकसी का जीवन र्ोडा आसान हुआ ह?ै 

यवद आज मेरा जीवन समाप्त हो जाए, तो क्या मेरी उपक्तिवत वकसी के जलए स्मवृत 
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बनकर जीववत रहगेी? 

 

जो व्यक्ति सेवा को जीवन का आधार बना लेता है, वह कभी गरीब नही ीं होता—

क्योींवक उसके पास मानवता की सबसे बडी सीं पजत्त होती है । 

 

1.सवेा क्या ह ैऔर क्योीं आवश्यक ह ै

सेवा का अर्थ केवल दान देना नही ीं, बक्ति वकसी दूसरे के दुुः ख को समझकर उसे 

कम करने का ईमानदार प्रयास करना है । जब मनुष्य यह सोचने लगता है वक “मेरे 

होने से वकसी को क्या लाभ हो रहा है”, तभी उसके भीतर सेवा का भाव जागता 

है । सेवा वदखावे से नही ीं, सीं वेदना और उपक्तिवत से जन्म लतेी है । 

आज समाज अजधकारो ीं की बात तो करता है, पर कतथव्यो ीं को भलूता जा रहा है । 

समाज कानून से नही ीं, करुणा से जीववत रहता है । भारतीय सीं सृ्कवत में सेवा को 

ईश्वर-पूजा के समान माना गया है—“नर सेवा नारायण सेवा ।” जहााँ मानव पीडा 

है, वही ीं सेवा का वास्तववक क्षेत्र है । इवतहास गवाह है वक जब शक्ति सेवा से 

जुडती है, तब समाज आगे बढ़ता है । सम्राट अशोक और आधुवनक समय में रतन 

टाटा इसके उदाहरण हैं । सेवा का सबसे बडा पुरस्कार बाहर नही ीं, भीतर की शाींवत 

है । सेवा ही वह सेत ुहै जो व्यक्ति को व्यक्ति से जोडकर समाज को पररवार 

बनाता है । 

एक और प्रेरक उदाहरण नारायण मूवतथ का है । इींफोजसस की शरुुआत के समय 

उन्ोींने अपने लाभ से पहले कमथचाररयो ीं की गररमा को महत्व वदया । उनका मानना 

र्ा वक यवद कमथचारी सुरजक्षत और सम्मावनत हैं, तो कीं पनी स्वतुः  सफल होगी । यह 

सोच बताती है वक सेवा केवल दान में नही ीं, वनणथयो ीं में भी होती है । 

सेवा का भाव हमें यह जसखाता है वक जीवन केवल उपभोग की यात्रा नही ीं है, 

बक्ति योगदान की यात्रा है । यवद मनुष्य केवल लेता ही रहे और कभी देता न हो, 

तो वह भीतर से खोखला हो जाता है । जजस जीवन में योगदान नही ीं, वह केवल 

अक्तस्तत्व ह—ैजीवन नही ीं । 
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महात्मा गाींधी कहते र्—े“धरती हर व्यक्ति की आवश्यकता पूरी कर सकती ह,ै पर 

वकसी एक के लालच को नही ीं ।” यह वाक्य सेवा और स्वार्थ के अींतर को स्पि 

करता है । सेवा आवश्यकता से जुडी होती है, स्वार्थ लालच से । जब समाज में 

स्वार्थ बढ़ता है, तब असमानता जन्म लतेी है, और जब सेवा बढ़ती है, तब सीं तुलन 

बनता है । 

आज की युवा पीढ़ी अक्सर पूछती ह—ै“हम क्या कर सकते हैं?” सेवा का उत्तर 

बहुत सरल है—आप जहााँ हैं, वही ीं से शुरू कीजजए । जशक्षक ईमानदारी से पढ़ाए—

वह सेवा है । डॉक्टर सीं वेदना से इलाज करे—वह सेवा है । व्यापारी ईमानदारी से 

व्यापार करे—वह सेवा है । माता-वपता बच्चोीं को समय दें—वह सेवा है । सेवा कोई 

अवतररि कायथ नही ीं, वह हमारे कायथ में भाव जोडने का नाम है । 

 

एक प्रजसद्ध कहावत ह—ै“दीपक स्वयीं  जलकर ही दूसरो ीं को प्रकाश देता है ।” यही 

सेवा का दशथन है । इसका अर्थ स्वयीं  को समाप्त करना नही ीं, बक्ति अपने प्रकाश 

से दूसरो ीं का मागथ रोशन करना है । 

अींत में आत्ममीं र्न का सबसे महत्वपूणथ प्रश्न उिता है—क्या मैं केवल अपने सपनो ीं 

के जलए जी रहा हाँ  या वकसी और के सपनो ीं का सहारा भी बन रहा हाँ ? यवद आज मेरा 

अक्तस्तत्व समाप्त हो जाए, तो क्या मेरी सृ्मवत वकसी के जीवन में कृतज्ञता बनकर 

बचेगी? 

सेवा इसजलए आवश्यक है क्योींवक वही मनुष्य को अहींकार से बचाती है । वही उसे 

सीं वेदनशील बनाती है । वही उसे भीतर से समृद्ध करती है । धन, पद और प्रवतष्ठा 

जीवन को ऊाँ चाई दे सकते हैं, पर सेवा जीवन को गहराई देती है । ऊाँ चाई वदखाई 

देती ह,ै गहराई जीवन बदलती है । 

सेवा का अींवतम सत्य यही ह ैवक हम वकसी के जीवन में जो राहत बनत ेहैं, वही 

हमारे जीवन की सबसे बडी उपलक्ति बन जाती है । 

कहावतें और जीवन सतू्र: 
• “जो देता है, वही सच में पाता है ।” 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

216 

 

• “सेवा से बडा कोई धमथ नही ीं ।” 

• “मनुष्य वही है जो दूसरे के दुुः ख को अपना समझे ।” 

अींत में सार को समझन ेहेतु ताजलका: 

पहल ू सेवा रवहत जीवन सेवा यिु जीवन 

सोच मैं और मेरा हम और हमारा 

लक्ष्य केवल सफलता सफलता + सार्थकता 

सीं तोर्ष अिायी िायी 

सीं बीं ध औपचाररक आत्मीय 

जीवन का अर्थ उपभोग योगदान 

अींवतम जचींतन प्रश्न: 
क्या मैं केवल एक सफल व्यक्ति बनना चाहता हाँ  या एक उपयोगी मनुष्य भी? 

 

2. वनस्वार्थ भाव स ेसमाज के जलए कायथ 

वनस्वार्थ सेवा वह है जजसमें “मैंने वकया” का भाव नही ीं होता । जजस क्षण सेवा के 

पीछे अपेक्षा जुड जाती है, उसी क्षण वह सेवा नही ीं रह जाती—वह लेन-देन बन 

जाती है । सच्ची सेवा वही है जो वबना घोर्षणा के हो, वबना प्रशीं सा की चाह के हो 

और वबना पहचान की लालसा के हो । आज के समय में जहााँ हर कायथ का मलू्य 

सोशल मीवडया की सराहना से आाँका जाता है, वहााँ वनस्वार्थ सेवा और भी दलुथभ 
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हो गई है । क्योींवक यह ऐसी साधना है जजसका पुरस्कार बाहर नही ीं, भीतर जमलता 

है । जहााँ अहींकार समाप्त होता ह,ै वही ीं से सेवा प्रारींभ होती है । 

मनुष्य स्वभाव से मान-सम्मान चाहता है, यह स्वाभाववक है । लेवकन जब सेवा भी 

सम्मान पाने का माध्यम बन जाए, तब उसका पववत्र स्वरूप नि हो जाता है । सेवा 

तब तक सेवा है, जब तक उसमें “मैं” नही ीं है । जैसे ही “मैं” आया—सेवा, स्वार्थ में 

बदल जाती है । सेवा वह दीपक ह ैजो स्वयीं  को जलाकर दूसरो ीं को प्रकाश देता ह,ै 

पर कभी यह घोर्षणा नही ीं करता वक मैं जल रहा हाँ । 

वनस्वार्थ सवेा का वास्तववक अर्थ 

वनस्वार्थ सेवा का अर्थ है—दूसरे के दुुः ख को देखकर हृदय का द्रववत हो जाना, 

वबना यह सोचे वक उससे मुझे क्या जमलगेा । यह वह भाव है जजसमें व्यक्ति 

सहायता करते समय यह नही ीं पूछता—“मेरा क्या लाभ?” बक्ति यह सोचता है—

“वकसी का जीवन र्ोडा हिा कैसे हो सकता है?” सेवा केवल धन से नही ीं होती; 

समय, श्रम, सीं वेदना और उपक्तिवत भी सेवा के शे्रष्ठ रूप हैं । कभी वकसी की बात 

सुन लेना भी सेवा होती है । कभी वकसी वनराश मन को आश्वासन दे देना भी सेवा 

बन जाती है । 

प्रश्न: 
क्या मैं सेवा करते समय भीतर से यह चाहता हाँ  वक लोग मझुे देखें? 

क्या मेरी भलाई भी मेरे नाम से जुडी होना आवश्यक है? 

यवद कोई मेरे सेवा कायथ को कभी न जाने—क्या तब भी मैं वही करता रहाँ गा? 

यही प्रश्न वनस्वार्थता की कसौटी हैं । 

मदर टेरेसा — जहााँ मानव ही धमथ र्ा 

मदर टेरेसा के जलए सेवा कोई सामाजजक कायथ नही ीं, आध्याक्तत्मक साधना र्ी । 

उन्ो ींने धमथ, जावत, भार्षा या देश कभी नही ीं देखा । उनके जलए केवल एक पहचान 
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र्ी—पीवडत मानव । वे कहती र्ी ीं— 

“हम सब महान कायथ नही ीं कर सकत,े लेवकन छोटे कायथ महान पे्रम से कर सकत े

हैं ।” एक बार उनसे पूछा गया—“आप इतना कि क्योीं सहती हैं?” 

उन्ोींने उत्तर वदया—“क्योींवक इनकी पीडा मुझसे पूछती नही ीं वक मैं कौन हाँ ।” 

उन्ोींने मृत्युशय्या पर पडे लोगो ीं को केवल दवा नही ीं दी, बक्ति सम्मान वदया—जो 

उनसे जीवन भर जछन चुका र्ा । यही वनस्वार्थ सेवा की सबसे ऊाँ ची अविा है । 

उद्योग जगत स ेसच्ची प्ररेणा — रतन टाटा 

रतन टाटा भारत के उन उद्योगपवतयो ीं में हैं जजन्ोींने सीं पजत्त को प्रदशथन नही ीं, सेवा 

का साधन बनाया । टाटा टरस््टस के माध्यम से जशक्षा, स्वास्थ्य, ग्रामीण ववकास में 

अरबो ीं रुपये लगाए गए—वबना शोर के, वबना प्रचार के । 26/11 हमले के बाद 

उन्ो ींने पीवडतो ीं के पररवारो ीं की जजमे्मदारी स्वयीं  ली—कानूनी बाध्यता के वबना । 

उन्ोींने कहा र्ा— “मैं सफलता को धन से नही ीं, समाज को वदए गए योगदान से 

मापता हाँ ।” यही सोच उन्ें केवल उद्योगपवत नही ीं, रािरवनमाथता बनाती है । 

कहावतें जो सवेा का सार बताती हैं 

• “जो दूसरो ीं के जलए जीता है, वही वास्तव में जीववत है ।” 

• “सेवा वह पूजा है जजसमें फूल नही ीं, भाव चढ़ता है ।” 

• “वदया गया धन नही ीं, दी गई भावना अमर होती है ।” 

• “जजसने देना सीख जलया, उसने डरना छोड वदया ।” 

सवेा और आत्मा का सीं बीं ध 

वनस्वार्थ सेवा का सबसे बडा लाभ यह है वक वह मनुष्य को भीतर से मुि कर 

देती है । जब व्यक्ति केवल अपने सुख-दुुः ख में उलझा रहता है, तब उसका जीवन 

सीं कीणथ हो जाता है । लेवकन जैसे ही वह दूसरो ीं के जलए जीने लगता है, उसका दखु 

छोटा पडने लगता है । सेवा मनुष्य को उसके ददथ से बाहर वनकालती है । यही कारण 
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है वक अवसाद, अकेलापन और खालीपन—सेवा से धीरे-धीरे समाप्त होने लगते 

हैं । 

जचींतन प्रश्न: 
क्या मैं केवल अपने भववष्य की जचींता करता हाँ  या समाज के भववष्य की भी? 

क्या मेरे पास देने के जलए केवल धन ही है, या समय और सीं वेदना भी? 

यवद मेरा नाम कभी न जलया जाए, तब भी क्या मैं सेवा करूाँ गा? 

अींत में सारणी 

पहल ू स्वार्थपूणथ कायथ वनस्वार्थ सेवा 

उदे्दश्य लाभ और पहचान करुणा और कतथव्य 

पे्ररणा प्रशीं सा की चाह भीतर की पुकार 

पररणाम अिायी सीं तोर्ष िायी शाींवत 

प्रभाव सीजमत पीवढ़यो ीं तक 

स्मरण नाम से सीं स्कार से 

अींवतम जचींतन वाक्य: 
 

सेवा से बडा कोई वनवशे नही ीं, क्योींवक इसका लाभ आत्मा को जमलता है । 

और आत्मा को जमला लाभ कभी घाटे में नही ीं जाता । 
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3. सवेा स ेआक्तत्मक सीं तोर्ष – जीवन की मौन 

उपलक्ति 

सेवा का सबसे बडा फल बाहरी नही ीं, आींतररक होता है । जब कोई व्यक्ति वकसी 

के चेहरे पर मुस्कान लाता है, वकसी के जीवन का बोझ कुछ पल के जलए हिा 

करता है, तब उसके भीतर एक ऐसी शाींवत जन्म लेती है जजसे शब्दोीं में बााँध पाना 

कविन होता है । यह शाींवत न बाजार में जमलती है, न पद से आती है, न धन से 

खरीदी जा सकती है । यह वह सखु है जो भोग से नही ीं, त्याग से जन्म लेता है । 

आज का मनुष्य सुववधाओीं से जघरा है, पर भीतर से खाली है । उसके पास सब 

कुछ है—घर, गाडी, पद, मोबाइल, बैंक बैलेंस—पर वफर भी मन में एक अनकहा 

प्रश्न गूीं जता रहता है: 

“सब कुछ होने के बाद भी मैं सीं तिु क्योीं नही ीं हाँ ?” 

इस प्रश्न का उत्तर सेवा में जछपा है । क्योींवक जब जीवन केवल “मैं” तक सीजमत हो 

जाता है, तब आत्मा जसकुड जाती है । और जब जीवन “हम” तक फैलता है, तब 

आत्मा ववस्तार पाती है । सेवा वह पलु ह ैजो मनुष्य को स्वयीं  से बाहर लाता ह ैऔर 

जीवन को अर्थ देता है । 

सवेा: करुणा नही ीं, चतेना है स्वामी वववेकानीं द ने कहा र्ा— 

“जब तक इस देश में एक भी गरीब और दबुथल ह,ै तब तक मेरा धमथ उनकी सेवा 

है ।” यह कर्न केवल भावना नही ीं, जीवन-दशथन है । वववेकानीं द जी के पास न धन 

र्ा, न सीं गिन, न सत्ता—वफर भी उनके ववचारो ीं ने पूरे ववश्व को झकझोर वदया । 

क्योींवक उनके शब्द आत्मा से वनकले र्े । वे जानते र् ेवक जब तक मनुष्य दूसरे के 

दुुः ख को अपना नही ीं मानता, तब तक उसकी चेतना अधूरी रहती है । सेवा का 

सीं बीं ध दया से नही ीं, जागरूकता से है । दया ऊपर से आती है, पर सेवा भीतर से 

वनकलती है । जब व्यक्ति वकसी की मदद “महान बनने” के जलए करता है, तो वह 

सेवा नही ीं होती । और जब वह वबना जाने, वबना सोचे, केवल मन से करता है—

तब वही सेवा आक्तत्मक सीं तोर्ष बन जाती है ।
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एक साधारण डॉक्टर की असाधारण कहानी 

एक वररष्ठ डॉक्टर, जजन्ोींने 35 वर्षों तक सरकारी सेवा की । सेवावनवजृत्त के बाद 

सभी ने कहा—अब आराम कीजजए, घूजमए, जीवन का आनींद लीजजए । 

पर उन्ो ींने अपने घर के एक कमरे में छोटा सा मुफ्त क्तिवनक खोल जलया । रोज़ 

सुबह गरीब लोग आते—मजदूर, ररक्शाचालक, बुज़़ुगथ मवहलाएाँ । दवा मुफ्त, 

सलाह मफु्त । 

वकसी ने पूछा— “आपको इससे क्या जमलता है?” वे मसुु्कराकर बोले— “अब 

जाकर पहली बार नी ींद गहरी आती है ।” 

उन्ोींने कहा— “जब नौकरी में र्ा, तब पैसा जमलता र्ा । अब सेवा में शाींवत 

जमलती है ।” यही आक्तत्मक सीं तोर्ष है—जो उम्र बढ़ने पर नही ीं, सीं वेदना बढ़ने पर 

आता है । 

महान कहावतें जो सवेा का सत्य बताती हैं 

“जो देता ह,ै वही वास्तव में पाता है ।” 

“दान से धन कम नही ीं होता, उसका भार हिा होता है ।” 

“सेवा वह दीपक ह ैजो स्वयीं  जलकर दूसरो ीं को रोशनी देता है ।” 

“जजस हार् से मदद की जाए, वह हार् ऊपर नही ीं—हृदय से उिना चावहए ।” 

सवेा: बोझ नही ीं, सौभाग्य 
जो सेवा करता है, वह अकेला नही ीं रहता । क्योींवक मानवता उसके सार् चलती है । 

 

प्रजसद्ध कवव: मैजर्लीशरण गुप्त की प्ररेणादायक कववता (सवेा भाव पर) 
“वसुधैव कुटुम्बकम् का भाव हृदय में जागे, 

वनज सुख से पहल ेपर-दुुः ख का ही मागथ लागे । 

जो रोते को हाँ सा सके, जो टूटे को र्ामे, 

वही मनुज सच्चा कहलाए, वही जीवन को जाने । 
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न धन की चाह बडी है, न यश का है अजभमान, 

मानव होना ही सबसे बडा है वरदान । 

जो बााँट सके अपनी रोटी, अपने सपनो ीं का प्रकाश, 

वही धरती पर ईश्वर का सच्चा ह ैअवतार ।” 

अींवतम भाव (Final Truth) 

सेवा से आक्तत्मक सीं तोर्ष जमलता है— जो ताजलयो ीं से नही ीं, जो प्रमाणपत्र से नही ीं, 

जो सोशल मीवडया से नही ीं— बक्ति आत्मा की गहराइयो ीं से उिता है । जब जीवन 

के अींत में मनुष्य पीछे मुडकर देखता है, तो वह यह नही ीं पूछता— 

“मैंने वकतना कमाया?” वह पूछता ह—ै “मैंने वकसके जीवन में क्या जोडा?” और 

यही प्रश्न जीवन को महान बनाता है । 

अध्याय 10: अभ्यास एवीं  आत्म-मीं र्न पत्रक 

✔ Tick-Mark आत्म-परीक्षण: 

☐ क्या मैं सेवा को केवल दान या सहायता तक सीजमत मानता/मानती हाँ ? 

☐ क्या मैंने कभी वबना बताए वकसी की मदद की है? 

☐ क्या मैं सेवा को समय की बबाथदी समझता/समझती हाँ ? 

☐ क्या मैं अपेक्षा के वबना सहायता कर सकता/सकती हाँ ? 

☐ क्या मैं केवल अपने लाभ के बारे में सोचता/सोचती हाँ ? 

☐ क्या मुझे समाज से जमला है, पर मैंने लौटाया नही ीं? 

☐ क्या दूसरो ीं की पीडा मुझे भीतर से छूती है? 

☐ क्या मैं समाज का उपयोगकताथ हाँ  या योगदानकताथ? 

☐ क्या मैं सेवा के बदल ेप्रशीं सा चाहता/चाहती हाँ ? 

☐ क्या कैमरा, पोस्ट या पहचान न हो तो भी मैं सेवा करूाँ गा/करूाँ गी? 

☐ क्या मेरी सहायता से वकसी का आत्मसम्मान आहत होता ह?ै 

☐ क्या मैं सहायता के बाद स्वयीं  को शे्रष्ठ समझन ेलगता/लगती हाँ ? 

👉 सेवा भाव वह प्रकाश ह,ै जो मानव को मानव बनाता है । 
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अध्याय 10: समापन सार (Chapter 

Summary) 

 

यह अध्याय हमें याद वदलाता है वक मनुष्य होने की सबसे बडी पहचान सेवा भाव 

ह ै। सेवा कोई अवतररि कायथ नही ीं, बक्ति मानवता की मूल भार्षा है । जब हम 

केवल अपने लाभ, सुववधा और सफलता तक सीजमत रहते हैं, तब जीवन सीं कुजचत 

हो जाता है । लेवकन जैसे ही हम दूसरो ीं के जलए जीना सीखते हैं, जीवन का ववस्तार 

होने लगता है । 

इस अध्याय में हमने समझा वक सेवा केवल दान देना नही ीं ह—ैबक्ति समय देना, 

ध्यान देना, सीं वेदना वदखाना और वबना अपेक्षा सहायता करना भी सेवा है । सच्ची 

सेवा वही है जो वनस्वार्थ हो, जजसमें प्रशीं सा की चाह न हो और अहींकार का िान 

न हो । ऐसी सेवा न केवल समाज को मजबूत बनाती है, बक्ति व्यक्ति के भीतर 

आक्तत्मक सीं तोर्ष और शाींवत भी पदैा करती है । 
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हमने यह भी जाना वक सेवा के जलए बडे मीं च या ववशेर्ष सीं साधनो ीं की आवश्यकता 

नही ीं होती । छोटे-छोटे व्यवहार, जैसे वकसी को ध्यान से सुनना, वकसी की पीडा 

समझना, या वकसी की मदद करना—ये सब सेवा के ही रूप हैं । जब सेवा जीवन-

शैली बन जाती है, तब व्यक्ति केवल सफल नही ीं, बक्ति सम्मावनत और सीं तजुलत 

भी बनता है । 

सेवा का वास्तववक अर्थ वनस्वार्थ भाव से दूसरो ीं के दुुः ख को समझना और उसे 

कम करने का प्रयास करना है । 

 

सेवा समाज को जोडने वाली वह शक्ति है, जो व्यक्ति को सीं वदेनशील और 

जजम्मेदार बनाती है । 

 

वनस्वार्थ सेवा से अहींकार घटता है और करुणा, सहानुभूवत तर्ा मानवता का 

ववकास होता है । 

 

सेवा केवल सीं साधनो ीं से नही ीं, बक्ति समय, श्रम और सीं वेदना से भी की जाती है । 

सेवा का सबसे बडा फल बाहरी प्रशीं सा नही ीं, बक्ति आक्तत्मक सीं तोर्ष और आींतररक 

शाींवत है । 

आत्म-जचींतन के जलए प्रश्न: 
❓ क्या मैं केवल अपने जलए जी रहा/रही हाँ  या दूसरो ीं के जलए भी? 

❓ क्या मेरी सफलता समाज के वकसी काम आ रही है? 

❓ क्या मैं वबना अपेक्षा वकसी की सहायता कर सकता/सकती हाँ ? 

👉 यही सेवा भाव ह—ैजो मनुष्य को भीतर से बडा और जीवन को सच में सार्थक 

बनाता है । 

 



सोशल मीडिया का सही उद्देश्य
तुलना, दिखावे और आभासी जीवन का प्रभाव
वास्तविक जीवन बनाम डिजिटल छवि

**अध्याय 11
सोशल मीडिया – साधन या साध्य?**

**अध्याय 11
सोशल मीडिया – साधन या साध्य?**



सोशल मीडिया का
सही उद्देश्य

वास्तविक जीवन
बनाम डिजिटल छवि

तुलना, दिखावे और
आभासी जीवन का प्रभाव

सोशल मीडिया – साधन या साध्य?

जुड़ाव, ज्ञान और
सकारात्मक सं वाद
अभिव्यक्ति का
साधन, पहचान नहीं

तुलना से तनाव,
दिखावे से खोखलापन
आभासी चमक,
वासविक अशांति

डिजिटल छवि बनाम
सच्चा जीवन
वास्तविक सुख, सन
से परे

सोशल मीडिया का उपयोग सही तरीके  से करें, दिखावे में न खोए !
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आज का युग डिजजटल क्ाांडि का युग है । हमारी सुबह मोबाइल की स्क्रीन से शुरू 

होिी ह ैऔर राि उसी स्क्रीन पर समाप्त हो जािी है । आँख खुलिे ही नोडटडिकेशन, 

मैसेज, रील्स, पोस्ट और खबरें—मानो पूरा सां सार हमारी हर्लेी में जसमट आया हो । 

सोशल मीडिया ने सूचना, सां वाद, अजिव्यक्ति और अवसरो ां को पहले से कही ां 

अजिक सुलि बना डदया है । आज एक सामान्य व्यक्ति िी अपने डवचारो ां को लाखो ां 

लोगो ां िक पहँचा सकिा है—यह अपने आप में ऐडिहाजसक पररविथन है । 

लेडकन असली प्रश्न यह नही ां है डक सोशल मीडिया अच्छा है या बुरा । 

प्रश्न यह ह ैडक वह हमारे जीवन में क्या बन गया ह—ैसािन या साध्य? 

👉 जब सािन साध्य बन जािा ह,ै िब जीवन का सां िलुन डबगड़ जािा है । 

जो माध्यम हमें आगे बढाने के जलए र्ा, वही यडद हमारे समय, ध्यान और 

आत्मसम्मान को डनयां डत्रि करने लगे, िो समस्या वही ां से शुरू होिी है । 

यह अध्याय हमें आत्म-जचांिन का अवसर देिा है— 

• सोशल मीडिया का सही उदे्दश्य क्या है? 

• इसका हमारे मन, ररश्ोां और सोच पर क्या प्रिाव पड़ रहा है? 

• और हम वास्तडवक जीवन िर्ा डिजजटल छडव के बीच सां िलुन कैसे 

बनाएँ? 

सोशल मीडिया: अवसर िी, चनुौिी िी 

आज डवश्व में लगिग 5 अरब लोग सोशल मीडिया का उपयोग कर रहे हैं । िारि 

में ही यह सां ख्या 46 करोड़ से अजिक है । औसिन एक व्यक्ति प्रडिडदन 2 से 3 घां टे 

सोशल मीडिया पर डबिािा है । 

अब स्वयां  से प्रश्न पूजछए— 

❓ क्या यह समय हमें सशि बना रहा ह ैया िीरे-िीरे र्का रहा ह?ै 

❓ क्या हम सोशल मीडिया का उपयोग कर रह ेहैं, या सोशल मीडिया हमारा 

उपयोग कर रहा ह?ै 
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1. सोशल मीडिया का सही उदे्दश्य 

सोशल मीडिया का जन्म सां वाद, जडु़ाव और डवचारो ां के आदान-प्रदान के जलए हआ 

र्ा । इसका मूल उदे्दश्य र्ा— 

लोगो ां को जोड़ना, 

ज्ञान साझा करना, 

सीखना-जसखाना, 

और समाज में जागरूकिा िर्ा सकारात्मक पररविथन लाना । 

लेडकन आज हमें स्वयां  से ईमानदारी से पूछना चाडहए— क्या हम सोशल मीडिया 

का उपयोग कर रह ेहैं, या सोशल मीडिया हमें उपयोग कर रहा ह?ै 

👉 जब उदे्दश्य स्पष्ट होिा ह,ै ििी सािन सार्थक बनिा है । यडद उदे्दश्य खो जाए, 

िो वही सािन िीरे-िीरे साध्य बन जािा है और जीवन का सां िलुन डबगड़ने लगिा 

है । 

सही उपयोग में सोशल मीडिया क्या बन सकिा है? 
यडद सोच सही हो, िो सोशल मीडिया— 

• ज्ञान और जानकारी का डवशाल िां िार बन सकिा ह ै

• नए कौशल सीखने का सुलि मांच बन सकिा ह ै

• व्यवसाय, स्वरोजगार और रोजगार के अवसर खोल सकिा ह ै

• सामाजजक बदलाव और जनजागरण का शक्तिशाली माध्यम बन सकिा 

है 

आज हजारो ां लोग ऑनलाइन प्लेटिॉमथ से पढाई कर रह ेहैं, नए हनर सीख रह ेहैं, 

छोटे व्यवसाय खडे़ कर रह ेहैं और अपनी आवाज़ समाज िक पहँचा रह ेहैं । 

👉 सोशल मीडिया वही बनिा ह,ै जो उपयोगकिाथ उसे बनािा है । 
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वास्तडवक जीवन की प्ररेक कहानी – जमट्टी स ेआत्मडनिथरिा िक 

िारि के एक छोटे से कस्ब ेमें रहने वाला एक यवुक जमट्टी के क्तखलौने बनािा र्ा । 

यह कला उसने अपने डपिा से सीखी र्ी । स्थानीय हाट-बाज़ार में उसकी मेहनि 

को बहि कम मूल्य जमलिा र्ा । कई बार िो लागि िी नही ां डनकलिी र्ी । डनराशा 

बढ रही र्ी, और वह सोचने लगा र्ा डक इस पारांपररक कला को छोड़कर कोई 

और काम कर जलया जाए । एक डदन डकसी ने उसे सलाह दी— “अपने काम की 

िस्वीरें और वीडियो सोशल मीडिया पर िालो ।” शुरुआि में उसे जझझक हई । उसे 

लगा— 

“कौन देखेगा?” 

“डकसे िकथ  पडे़गा?” डिर िी उसने प्रयास डकया । उसने अपने क्तखलौने बनाि ेहए 

छोटे-छोटे वीडियो िाले, जमट्टी की खुशबू, मेहनि और कला की कहानी साझा 

की । िीरे-िीरे लोग जुड़ने लगे । कुछ महीनो ां में उसके काम को पहचान जमलने 

लगी । आज उसके उत्पाद देश-डवदेश में डबकिे हैं । उसके सार् कई अन्य कारीगर 

िी जुडे़ और रोजगार पाया । 

👉 यह कहानी बिािी ह ैडक जब सोशल मीडिया सािन बनिा ह,ै िो 

आत्मडनिथरिा का मागथ खलुिा है । 

1. आत्म-जचांिन प्रश्न: 
❓ क्या मैं सोशल मीडिया को केवल मनोरांजन का सािन मानिा हँ, या 

सां िावनाओां का मां च? 

हाजलया उदाहरण – जशक्षा और सोशल मीडिया 

कोरोना महामारी के समय जब सू्कल और कॉलेज बां द हो गए, िब सोशल मीडिया 

और डिजजटल प्लटेिॉमथ ही जशक्षा का माध्यम बने । एक ग्रामीण जशक्षक ने 

मोबाइल िोन से पढाना शुरू डकया । डबना डकसी बडे़ सां सािन के, केवल समपथण 

और सही उदे्दश्य के सार् । आज उसके वीडियो लाखो ां छात्रो ां िक पहँच चुके हैं । 
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👉 यह जसद्ध करिा ह ैडक सोशल मीडिया सही हार्ो ां में हो, िो जशक्षा का सेि ुबन 

सकिा है । 

एक पुरानी कहावि है— 

“छुरी रसोई में हो िो िोजन बनिा ह,ै और हार् में गलि नीयि हो िो वही छुरी 

नुकसान िी कर सकिी है ।” 

👉 सोशल मीडिया िी वसैा ही ह—ैनीयि और उदे्दश्य पर डनिथर । 

सोशल मीडिया और सामाजजक पररविथन 

इडिहास गवाह है डक हर यगु में माध्यम बदले हैं— किी पत्र, किी अखबार, 

किी रेडियो, किी टेलीडवजन । आज का माध्यम ह—ैसोशल मीडिया । जजस 

प्रकार स्विांत्रिा सां ग्राम में अखबारो ां ने चेिना जगाई र्ी, उसी प्रकार आज सोशल 

मीडिया समाज में बदलाव की आवाज़ बन सकिा है । 

कई सामाजजक आांदोलनो ां, पयाथवरण सां रक्षण अजियानो ां, मडहला सशक्तिकरण 

पहलो ां को सोशल मीडिया ने गडि दी है । 

👉 जहा ँसोच जागरूक होिी ह,ै वहा ँसोशल मीडिया क्ाांडि का माध्यम बन जािा 

है । 

सोशल मीडिया का मुख्य उदे्दश्य सूचना साझा करना, सां वाद बढाना और ज्ञान प्राप्त 

करना है । लेडकन यडद हम इसके उपयोग को आँकड़ो ां में समझें, िो क्तस्थडि स्पष्ट 

होिी है । 

• एक डवद्यार्ी यडद प्रडिडदन 3 घां टे सोशल मीडिया पर डबिािा है, 

िो: 

o 1 सप्ताह = 3 × 7 = 21 घां टे 

o 1 माह (30 डदन) = 3 × 30 = 90 घां टे 

o 1 वर्थ = 3 × 365 = 1095 घां टे 
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👉 यडद वही डवद्यार्ी प्रडिडदन केवल 1 घां टा पढाई में लगाए, िो: 

• 1 वर्थ में = 365 घां टे पढाई के जलए जमल सकिे हैं । 

इससे स्पष्ट है डक सोशल मीडिया सािन बने िो लािदायक है, लेडकन समय की 

सीमा न हो िो वही साध्य बन जािा है । 

खिरा कहा ँह?ै खिरा िब है जब— 

• हम केवल लाइक्स और िॉलोअसथ को सिलिा मानने लगें 

• हम िुलना और डदखावे में उलझ जाएँ 

• हम स्वयां  की आवाज़ िूलकर टरेंि की आवाज़ में बहने लगें 

यही वह डबांद ुहै जहाँ सािन, साध्य बन जािा है । 

सोशल मीडिया स ेजडेु़ कुछ महत्वपणूथ िथ्य (Facts) 

• आज दडुनया में 5 अरब से अजिक लोग सोशल मीडिया का उपयोग कर 

रहे हैं । 

• िारि में लगिग 47–50 करोड़ सडक्य सोशल मीडिया उपयोगकिाथ हैं, 

जो हर साल िेज़ी से बढ रहे हैं । 

• एक औसि व्यक्ति प्रडिडदन 2 से 3 घां टे सोशल मीडिया पर डबिािा है । 

• 18–30 वर्थ की आयु के युवा सोशल मीडिया के सबसे बडे़ उपयोगकिाथ 

हैं । 

• 70% से अजिक छोटे व्यवसाय सोशल मीडिया का उपयोग माकेडटांग 

और ग्राहक सां वाद के जलए कर रहे हैं । 

• सोशल मीडिया के कारण डिजजटल जशक्षा, ऑनलाइन व्यापार और 

जनजागरण को नई गडि जमली है । 

• वही ां, अत्यजिक उपयोग के कारण एकाग्रिा में कमी, िनाव और िलुना 

की प्रवजृि िी बढी है । 
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👉 समस्या सोशल मीडिया नही ां ह,ै समस्या उसका असां िजुलि उपयोग है । 

सोशल मीडिया : लाि और हाडन (िुलनात्मक िाजलका) 

लाि (Advantages) हाडन (Disadvantages) 

ज्ञान और जानकारी िक त्वररि पहँच ध्यान िटकाव और एकाग्रिा की कमी 

जशक्षा और ऑनलाइन सीखने के अवसर समय की बबाथदी और लि 

छोटे व्यवसाय और स्वरोजगार को बढावा डदखावा और झूठी िुलना 

समाज में जागरूकिा और पररविथन का 

माध्यम 
मानजसक िनाव और आत्म-सां देह 

दूर बैठे लोगो ां से सां वाद और जुड़ाव वास्तडवक सां बां िो ां में दूरी 

प्रडििा को मां च और पहचान आिासी छडव का दबाव 

युवाओां के जलए नए कररयर डवकल्प डनजिा (Privacy) का खिरा 

 

👉 जो सोशल मीडिया को सािन बनािा ह,ै वह आग ेबढिा ह;ै 

और जो उसे साध्य बना लिेा ह,ै वह िीिर से खाली होिा जािा है । 

 

आत्म-जचांिन के जलए प्रश्न 

❓ क्या सोशल मीडिया मेरे ज्ञान और कौशल को बढा रहा है? 

❓ क्या मैं इसका उपयोग उदे्दश्य के सार् कर रहा/रही हँ या आदि के सार्? 

❓ क्या सोशल मीडिया मेरे जीवन को जोड़ रहा ह ैया डबखेर रहा है? 

 

 

“िकनीक िब वरदान बनिी ह,ै जब वह चेिना के डनयांत्रण में हो; 

और अजिशाप िब, जब चेिना उसके डनयां त्रण में चली जाए ।” 
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2. िलुना, डदखावा और आिासी जीवन का प्रिाव 

सोशल मीडिया की सबसे गहरी और सबसे खिरनाक मानजसक चुनौिी है—

िलुना । आज हम जाने-अनजाने अपने जीवन की िलुना दूसरो ां की पोस्ट, िस्वीरो ां 

और वीडियो से करने लगिे हैं । कोई डवदेश यात्रा की िस्वीर िाल रहा है, कोई नई 

गाड़ी, कोई पदोन्नडि, कोई “परिेक्ट िैजमली” । िीरे-िीरे मन में एक सवाल जन्म 

लेिा है— “सब आग ेबढ रह ेहैं, मैं ही पीछे क्योां रह गया?” 

👉 यही ां से आत्म-सां देह, असांिोर् और मानजसक िनाव की शरुुआि होिी है । 

जबडक सच्चाई यह है डक— सोशल मीडिया पर जीवन का केवल “हाइलाइट रील” 

डदखिा ह,ै पूरा सच नही ां । कोई अपनी असिलिा पोस्ट नही ां करिा, कोई अपने 

िर, कज़थ, िनाव या अकेलेपन को नही ां डदखािा । 

डदखाव ेका मनोडवज्ञान (Psychology of Show-Off) 

आज का डिजजटल सां सार हमें यह जसखा रहा है डक— डदखो, चाहे वैसे हो या न 

हो । पररणाम यह होिा है डक— 

• मुसु्करािी िस्वीरो ां के पीछे जछपा िनाव बढिा जािा ह ै

• सिलिा की पोस्ट के पीछे असिलिाओां की लांबी कहानी जछप जािी ह ै

• “परिेक्ट लाइि” का एक आिासी भ्रम बन जािा ह ै

लोग िीरे-िीरे अपने वास्तडवक जीवन से असां िषु्ट होने लगिे हैं, क्योांडक वे उसकी 

िुलना एक नकली, सां पाडदि और डिल्टर की हई दडुनया से कर रहे होिे हैं । 

👉 जजस जीवन को हम स्क्रीन पर देखि ेहैं, वह अक्सर सच्चाई नही ां, प्रसु्तडि होिा 

है । 
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कुछ वास्तडवक िथ्य (Facts) 

• एक अांिरराष्टरीय अध्ययन के अनुसार, जो यवुा डदन में 3 घां टे से अजिक 

सोशल मीडिया पर रहि ेहैं, उनमें अवसाद और जचांिा (Depression & 

Anxiety) की सां िावना लगिग 30–35% अजिक पाई गई है । 

• इांस्टाग्राम और िेसबुक पर अत्यजिक समय डबिाने वाले डकशोरो ां में 

Body Image Issues और Self-Doubt िजेी से बढे हैं । 

• “Fear of Missing Out (FOMO)” यानी कुछ छूट जाने का डर 

आज की पीढी की एक बड़ी मानजसक समस्या बन चुका है । 

👉 यह िर वास्तडवक नही ां, आिासी होिा ह—ैलडेकन असर वास्तडवक जीवन पर 

पड़िा है । 

वास्तडवक जीवन की लांबी कहानी – िुलना स ेआत्मबोि िक 

एक शहर में रहने वाला एक अत्यां ि प्रडििाशाली छात्र र्ा । पढाई में अच्छा, सोचने 

में गहरा और अनुशाजसि । लडेकन जैसे-जैसे उसने सोशल मीडिया पर समय 

बढाया, उसने अपने जमत्रो ां की उपलक्तियाँ देखनी शुरू की ां— 

कोई डवदेश में पढ रहा र्ा, कोई बड़ी कां पनी में नौकरी पा चुका र्ा, 

कोई स्टाटथअप शुरू कर चुका र्ा । वह स्वयां  से पूछने लगा— “मैं ही क्योां पीछे रह 

गया?” 

िीरे-िीरे उसका आत्मडवश्वास डगरने लगा । वह पढाई में ध्यान नही ां लगा पा रहा 

र्ा । जो क्षमिा उसके िीिर र्ी, वह िुलना के बोझ में दबने लगी । एक डदन 

उसके जशक्षक ने उसे बुलाया और पूछा— “िुम डकन लोगो ां से अपनी िुलना कर 

रहे हो?” छात्र ने उिर डदया—“जो मझुसे आगे डनकल गए हैं ।” 

जशक्षक मुस्कराए और बोल—े 

“िमु उनके पररणाम देख रह ेहो, उनकी प्रडक्या नही ां । 

िमु उनकी मां जज़ल देख रह ेहो, उनका सां घर्थ नही ां ।” 
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उन्ोांने छात्र को कुछ समय के जलए सोशल मीडिया से दूरी बनाने को कहा और 

स्वयां  पर ध्यान कें डिि करने को कहा । छात्र ने ऐसा ही डकया । कुछ वर्ों में वही 

छात्र अपने क्षेत्र में पहचान बनाने लगा । 

👉 पररविथन पररक्तस्थडियो ां में नही ां, िलुना छोड़ने में आया । 

आिुडनक पररदृश्य की कहानी – Influencer का सच 

एक युवा सोशल मीडिया पर “इन्फ्लएुां सर” बन गया । लाखो ां िॉलोअसथ, ब्ाांि 

िील्स, चमकदार िस्वीरें । बाहर से उसका जीवन परिेक्ट लगिा र्ा । लेडकन 

अांदर— नी ांद नही ां, लगािार िुलना, हर पोस्ट पर लाइक्स की जचांिा, और डगरिे 

मानजसक स्वास्थ्य । कुछ समय बाद उसने सावथजडनक रूप से स्वीकार डकया— 

“मैं जो जीवन डदखा रहा र्ा, वह मैं जी नही ां रहा र्ा ।” 

👉 यह कहानी बिािी ह ैडक आिासी जीवन जजिना चमकदार डदखिा ह,ै िीिर 

उिना ही खोखला िी हो सकिा है । 

सोशल मीडिया पर लोग अपने जीवन का केवल 20–30% डहस्सा ही डदखािे हैं, 

जबडक शरे् 70–80% वास्तडवक जीवन जछपा रहिा है । 

उदाहरण: 

• 100 िस्वीरो ां में से: 

o 80 िस्वीरें डिल्टर और सां पादन के बाद िाली जािी हैं 

o केवल 20 िस्वीरें वास्तडवक क्तस्थडि को दशाथिी हैं 

यडद कोई छात्र प्रडिडदन: 

• 50 पोस्ट देखिा ह ै

िो: 
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• 1 सप्ताह में = 50 × 7 = 350 पोस्ट 

• 1 माह में = 50 × 30 = 1500 पोस्ट 

👉 इिनी िलुना करने से: 

• आत्मडवश्वास में 30–40% िक कमी 

• िनाव में 25% िक वजृद्ध देखी जािी है (अनुमाडनि सामाजजक अध्ययन 

के अनुसार) 

कबीर का दोहा 

“कबीरा खड़ा बाज़ार में, जलए लकुाठी हार् । 

जो घर िूां के आपना, चल ेहमारे सार् ॥” 

अर्थ: 
पहले अपने िीिर के अहांकार, डदखावे और झूठे अजिमान को जलाओ । 

डबना िीिर बदले, बाहर की दडुनया बदलने से कुछ नही ां होिा । 

👉 जो अपने िीिर सां िषु्ट ह,ै उसे बाहरी डदखावा किी डवचजलि नही ां कर सकिा । 

कहावि (लोक-ज्ञान) 

“दूसरे की र्ाली हमेशा बड़ी लगिी है ।” 

लेडकन कोई यह नही ां देखिा डक उसमें स्वाद है या नही ां । 

िुलना कब प्ररेणा बनिी है और कब िबाही? 

• जब िुलना सीखने के जलए हो → पे्ररणा बनिी ह ै

• जब िुलना खदु को कमिर साडबि करने के जलए हो → िबाही बनिी ह ै

👉 अपनी यात्रा िलूकर की गई हर िलुना आत्मडवश्वास को कमजोर करिी है । 
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आत्म-जचांिन के प्रश्न  

❓ क्या सोशल मीडिया मुझे बहेिर बनने की प्रेरणा देिा है या हीन िावना? 

❓ क्या मैं अपनी प्रगडि को दूसरो ां की पोस्ट से माप रहा/रही हँ? 

❓ क्या मैं अपने सां घर्थ को सम्मान देिा/देिी हँ? 

❓ क्या मुझे लाइक्स की ज़रूरि है या आत्म-सां िोर् की? 

सार-वाक्य (Key Takeaway): 

👉 िलुना से नही ां, स्वीकार से शाांडि आिी है । 

👉 डदखाव ेसे नही ां, सच्चाई से आत्मबल बढिा है । 

👉 और जो अपने वास्तडवक जीवन में जड़ें जमािा ह,ै वह आिासी दडुनया में 

िगमगािा नही ां । 

 

3. वास्तडवक जीवन बनाम डिजजटल छडव 

आज के समय की सबसे बड़ी डविांबना यह है डक हम जसेै हैं, उससे अजिक महत्वपणूथ 

यह हो गया ह ैडक हम कैसे डदखि ेहैं । सोशल मीडिया ने हमारे सामने एक ऐसी दडुनया 

रख दी है, जहाँ मुस्कान ड़िल्टर से सजाई जािी है, सिलिा चुडनांदा क्षणो ां में डदखाई 

जािी है और दुुः ख को छुपा डदया जािा है । िीरे-िीरे वास्तडवक जीवन और डिजजटल 

छडव के बीच एक गहरी खाई बन गई ह ै। 

डिजजटल छडव अक्सर वास्तडवक जीवन से कही ां अजिक चमकदार, व्यवक्तस्थि और 

आकर्थक डदखाई देिी है । लडेकन सच्चाई यह है डक जीवन िस्वीरो ां में नही ां, अनुिवो ां 

में जजया जािा ह ै। स्क्रीन पर डदखने वाली खुशी कई बार िीिर के खालीपन को 

छुपान ेका माध्यम बन जािी है ।👉 जो डदखिा ह,ै वह पूरा सच नही ां होिा; और जो 

सच होिा ह,ै वह हमेशा डदखिा नही ां । 
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डिजजटल छडव का मनोवजै्ञाडनक दबाव 
आज बहि से लोग अनजाने में ही एक दबाव में जी रह ेहैं— 

• हर पल अच्छा डदखना ह ै

• हर उपलक्ति साझा करनी ह ै

• हर पोस्ट पर प्रडिडक्या चाडहए 

िीरे-िीरे यह आदि बन जािी ह ैऔर आदि लि में बदल जािी है । व्यक्ति यह 

िूलने लगिा ह ैडक उसका मूल्य उसकी पोस्ट से नही ां, उसके व्यक्तित्व से िय होिा 

ह ै। आज कई युवा स्वयां  से यह िुलना करने लगिे हैं— 

“मेरे पास ऐसा क्योां नही ां?” 

“मैं उिना सिल क्योां नही ां?” 

“मेरी जज़ांदगी इिनी परिेक्ट क्योां नही ां?” 

जबडक व ेयह नही ां देखिे डक सोशल मीडिया पर डदखने वाला जीवन पूरी कहानी 

नही ां, केवल चुने हए दृश्य होि ेहैं । 

वास्तडवक जीवन का वास्तडवक मलू्य 

वास्तडवक जीवन की सुां दरिा सादगी में होिी है, न डक डदखावे में । उसका मूल्य 

उन क्षणो ां में छुपा है, जो कैमरे में कैद नही ां होिे— 

• पररवार के सार् बैठकर की गई सच्ची बािचीि 

• जमत्रो ां के सार् हँसी, बहस और मौन 

• असिलिाओां से जमली सीख और पररपक्विा 

• सां घर्थ में पनपी सहनशीलिा और िैयथ 

 

👉 वास्तडवक जीवन शोर नही ां करिा, लेडकन िीिर िक सां िोर् देिा है । 
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आिुडनक समय की प्ररेक वास्तडवक कहानी 

एक बडे़ शहर में काम करने वाला एक कॉपोरेट प्रोिेशनल सोशल मीडिया पर 

अत्यां ि सडक्य र्ा । उसकी प्रोिाइल देखकर लगिा र्ा डक उसका जीवन परिेक्ट 

है—डवदेश यात्राएँ, ब्ाांिेि कपडे़, महांगी कॉिी, बडे़ नेटवकथ । लडेकन वास्तडवकिा 

अलग र्ी । िीिर से वह व्यक्ति िनाव, अकेलेपन और अडनिा से जूझ रहा र्ा । 

एक डदन िॉक्टर ने उससे कहा— “आपका शरीर र्का नही ां है, आपका मन र्क 

गया है ।” उसने एक छोटा डनणथय जलया—हर सप्ताह एक डदन ‘डिजजटल उपवास’ । 

उस डदन— 

• न सोशल मीडिया 

• न नोडटडिकेशन 

• न िुलना 

वह डदन वह पररवार, प्रकृडि, डकिाबो ां और स्वयां  के सार् डबिाने लगा । कुछ 

महीनो ां बाद उसने अनुिव डकया— “मेरे िॉलोअसथ कम हए, लडेकन जीवन में 

गहराई आ गई ।” उसकी मुस्कान अब कैमरे के जलए नही ां, मन से आने लगी । 

👉 डिजजटल डिटॉक्स किी-किी जीवन का रीबूट होिा है । 

वास्तडवक जीवन बनाम डिजजटल छडव (सांख्या आिाररि िुलना) 

पहल ू वास्तडवक जीवन डिजजटल छडव 

समय 24 घां टे 2–4 घां टे की झलक 

िावनाएँ 100% वास्तडवक केवल 30% डदखाई जािी 

सां घर्थ डदखाई देिे हैं अक्सर जछपा डदए जाि े

खुशी सीजमि और सच्ची बढा-चढाकर डदखाई जािी 
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उदाहरण: 

• डकसी व्यक्ति के 1000 िॉलोअसथ हो सकिे हैं 

लेडकन: 

o वास्तडवक जीवन में उसके केवल 5–10 सच्च ेजमत्र होिे हैं । 

👉 यह दशाथिा है डक सांख्या अजिक होना सां बां िो ां की गणुविा की गारांटी नही ां है । 

डनष्कर्थ (गणनात्मक दृडष्टकोण स)े 

यडद हम अपने डदन के 24 घां टो ां में: 

• 8 घां टे नी ांद 

• 6 घां टे पढाई/कायथ 

• 2 घां टे पररवार 

• 2 घां टे शारीररक गडिडवजि 

• केवल 1–2 घां टे सोशल मीडिया रखें, िो जीवन सां िुजलि रहगेा । 

📌 इसजलए सोशल मीडिया को सािन बनाना चाडहए, ना डक जीवन का साध्य । 

अांडिम आत्म-जचांिन प्रश्न 

❓ क्या मेरी डिजजटल पहचान मेरे वास्तडवक जीवन के मूल्योां से मेल खािी ह?ै 

❓ क्या मैं सोशल मीडिया पर वही डदखािा हँ, जो मैं वास्तव में जीिा हँ? 

❓ यडद सोशल मीडिया अचानक बां द हो जाए, िो क्या मेरा जीवन खाली हो 

जाएगा या शाांि? 
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अध्याय 11: अभ्यास एवां  आत्म-मां र्न पत्रक 

पत्रक 1: सोशल मीडिया मेरे जलए क्या ह?ै 
☐ सीखने का माध्यम 

☐ मनोरांजन का सािन 

☐ समय डबिाने की आदि 

☐ िुलना का कारण 

☐ पहचान डदखाने का मां च 

☐ कायथ/व्यवसाय का उपकरण 

☐ डबना सोचे खुलने वाला ऐप 

 

पत्रक 2: समय बनाम स्क्रीन (Time Audit Sheet) 
☐ सुबह उठिे ही िोन देखिा/देखिी हँ 

☐ सोने से पहले सोशल मीडिया चलिा ह ै

☐ पढाई/काम के बीच नोडटडिकेशन चेक करिा/करिी हँ 

☐ समय डनकल जाने का पिा नही ां चलिा 
 

पत्रक 3: िुलना की अदृश्य बीमारी 
☐ दूसरो ां की उपलक्ति देखकर स्वयां  को कम आँकिा/आँकिी हँ 

☐ दूसरो ां की खुशी देखकर अपने जीवन से असां िोर् होिा है 

☐ सोचिा/सोचिी हँ — सब आगे बढ गए, मैं पीछे हँ 

☐ अपनी वास्तडवक क्तस्थडि छुपाने का मन करिा है 
 

पत्रक 6: सोशल मीडिया का सही उदे्दश्य 
☐ सीखना 

☐ ज्ञान साझा करना 

☐ सकारात्मक सां वाद 

☐ व्यवसाय/कायथ 
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अध्याय 11: समापन सार (Chapter 

Summary) 

 

यह अध्याय हमें एक अत्यां ि महत्वपूणथ प्रश्न के सामने खड़ा करिा है— 

क्या सोशल मीडिया हमारे जीवन का सािन ह,ै या िीरे-िीरे वही हमारा साध्य 

बनिा जा रहा ह?ै 

आज का यगु डिजजटल है । सूचना िजे़ है । सां वाद िुरांि है । और सां सार एक स्क्रीन 

में जसमट गया है । लेडकन इसी सुडविा के सार् एक गांिीर सत्य िी जुड़ा है— 

जहा ँिकनीक जीवन को आसान बनािी ह,ै वही ां असां िलुन जीवन को खोखला िी 

कर देिा है । इस अध्याय में हमने यह समझा डक सोशल मीडिया अपने आप में न 

अच्छा है, न बुरा । उसका प्रिाव इस बाि पर डनिथर करिा है डक हम उसे कैसे और 

डकिनी जागरूकिा से प्रयोग करि ेहैं । सोशल मीडिया का वास्तडवक उदे्दश्य र्ा— 

ज्ञान साझा करना, सां वाद को सरल बनाना, समाज को जोड़ना और सकारात्मक 



सार्थक जीवन के 11 मूल सूत्र 

 

243 

 

डवचारो ां का डवस्तार करना । पर जब यह सीखने का माध्यम न रहकर 

िुलना, डदखावे और स्वीकृडि की िूख बन जाए, िब यह सािन नही ां, बोझ बन 

जािा है । 

यह अध्याय हमें स्मरण करािा ह ैडक— सोशल मीडिया जीवन को डदखाने के जलए 

नही ां, जीवन को बेहिर बनाने के जलए होना चाडहए ।

 

अध्याय स ेजमलन ेवाली गहरी सीख 

• सोशल मीडिया जीवन का उपकरण बने, जीवन का कें ि नही ां । 

• डिजजटल दडुनया से जुड़ें, लेडकन स्वयां  से कटें नही ां । 

• स्क्रीन पर समय बढे, पर सां वेदना कम न हो । 

• िकनीक िेज़ हो, पर जीवन की गडि सां िुजलि रहे । 

अांडिम आत्मजचांिन प्रश्न 

• क्या मैं सोशल मीडिया का उपयोग कर रहा/रही हँ या वह मुझे उपयोग कर रहा 

है? 

• क्या मेरी खशुी लाइक्स और व्यूज़ पर डनिथर हो गई ह?ै 

• क्या मैं अपने वास्तडवक ररश्ोां को पयाथप्त समय दे पा रहा/रही हँ? 

• क्या मेरी डिजजटल पहचान मेरी सच्ची पहचान है? 

• यडद आज मेरा िोन जछन जाए, िो क्या मेरा अक्तस्तत्व कम हो जाएगा? 

इन प्रश्नो ां का उिर बाहर नही ां, अांदर ईमानदारी से खोजने की आवश्यकिा है । 

 

 “डिजजटल दडुनया में रहो, लडेकन स्वयां  को मि खोओ ।” 

“स्क्रीन चमक सकिी ह,ै पर जीवन का प्रकाश िीिर से आिा है ।” 

“सां िलुन ही आिुडनक यगु की सबसे बड़ी सािना है ।” 
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                     लखेक परिचय 

 
मनोज शुक्ला 

(संस्थापक एवं प्रबंध ट्रस्टी – जय गुलाब बाबा ट्रस्ट) 
 

मनोज शुक्ला एक समाजसेवी, ववचािक औि मूल्य-आधारित जीवन दृवि के 

समर्थक हैं । वे मानते हैं वक समाज का वास्तववक ववकास केवल भौवतक प्रगवत से 

नही ीं, बल्कि शशक्षा, सींस्काि औि सेवा-भाव के सीं तलुन से सींभव है । 

उनके व्यल्कित्व की ववशषेता यह है वक उनके ववचाि केवल पुस्तकीय ज्ञान तक 

सीशमत नही ीं हैं, बल्कि कॉपोिेट जगत औि शशक्षा उद्योग में वषों के व्यावहारिक 

अनुभव से उपज ेहैं । उन्ो ींने NIIT Technologies जसैी प्रवतवित सींस्थाओीं सवहत 

ववशभन्न सीं गठनो ीं में कायथ किते हुए नेततृ्व, अनुशासन, नैवतकता औि मानवीय मूल्योीं 

को बहुत वनकट से समझा । कॉपोिेट औि शशक्षा के्षत्र में कायथ के दौिान उन्ो ींने यह 

अनुभव वकया वक तकनीकी दक्षता के सार्-सार् मूल्य आधारित सोच ही व्यल्कि 

औि सीं गठन दोनो ीं को दीर्थकाशलक सफलता प्रदान किती है । 

इन्ी ीं अनुभवो ीं औि सीखो ीं ने उन्ें यह ववश्वास वदलाया वक जब शशक्षा को केवल 

विग्री प्राल्कि का साधन नही ीं, बल्कि चरित्र वनमाथण औि जीवन-वनमाथण का माध्यम 

माना जाता है, तभी समाज में स्थायी परिवतथन सींभव होता है । वे मानत ेहैं वक प्रत्यके 

व्यल्कि के भीति अपाि सींभावनाएँ होती हैं; आवश्यकता केवल सही मागथदशथन, 

सकािात्मक दृविकोण औि आत्मववश्वास की होती है । 
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इसी ववश्वास के सार् उन्ोींने जय गलुाब बाबा टरस्ट की स्थापना की, शजसका मूल 

उदे्दश्य बाशलकाओीं की शशक्षा, सामाशजक जागरूकता औि मानवीय मूल्योीं का प्रसाि 

है । इस टरस्ट के माध्यम से वे वनिींति यह प्रयास कि िहे हैं वक वीं शचत वगथ, ववशेष रूप 

से ग्रामीण के्षत्रो ीं की बाशलकाएँ, शशक्षा के माध्यम से आत्मवनभथि बनें औि सम्मानपूणथ 

जीवन जी सकें  । उनके कायों का कें   केवल सहायता प्रदान किना नही ीं, बल्कि 

स्वाशभमान के सार् सशल्किकिण है । 

“सार्थक जीवन के 11 मलू सूत्र” लेखक की जीवन-दृवि, अनुभवो ीं औि शचींतन 

का साि है । इस पुस्तक के माध्यम से उन्ो ींने अपने कॉपोिेट जीवन, शशक्षा क्षते्र औि 

सामाशजक कायों से प्राि सीखो ीं को सिल औि व्यावहारिक रूप में पाठको ीं के सार् 

साझा वकया है । पुस्तक का उदे्दश्य पाठको ीं को यह समझाना है वक जीवन की 

वास्तववक सफलता बाहिी उपलल्कियो ीं में नही ीं, बल्कि आींतरिक सीं तलुन, नैवतक 

मूल्योीं औि सेवा-भावना में वनवहत है । 

मनोज शुक्ला का स्पि ववश्वास है— 

“जब व्यल्कि स्वयीं  को सुधाि लतेा ह,ै तभी समाज स्वतः  बदलने लगता है ।” 

यह पुस्तक उसी ववश्वास का एक ववनम्र प्रयास है, तावक हि आय ुका पाठक अपने 

जीवन को अशधक जागरूक, सीं तशुलत औि सार्थक बना सके । 
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यह पसु्तक जय गलुाब बाबा ट�स्ट को समिप�त ह ै—
�श�ा, सं�ार और सवेा के माध्यम स ेएक जागरूक,

सशक्त और मानवीय समाज के िनमा�ण हतेु ।

बा�लकाओ ंक� �श�ा एवं सश�क्तकरण के
�लए सहयोग हते ुकृपया यहा ँ�ैन कर� ।


