
गीता अमतृ

मन को कैसे जीत�?
पू�यपाद संत �ीआसारामजी बापू

�जतने बढ़े �य�� को हराया जाता है, उतना ह� जीत का मह�व बढ़ जाता है । 
मन एक श��शाली श�ु है । उसे जीतने के िलए बु��पूव�क य� करना पड़ता है । मन 
�जतना श��शाली है, उस पर �वजय पाना भी उतना ह� मह�वपूण� है । मन को हराने क� 
कला �जस मानव म� आ जाती है, वह मानव महान हो जाता है् । 

‘�ीम� भगव� गीता’ म� अजु�न भगवान �ीकृ�ण से पूछता हैः 

चंचलं �ह मनः कृ�ण �माथी बलव� �ढ़म ्।

त�याहं िन�हं म�ये वायो�रव सुद�करमु ्।।

‘हे �ीकृ�ण ! यह मन बड़ा ह� चंचल, �मथन �वभाववाला, बड़ा �ढ़ और बड़ा 
बलवान है् । इसिलए उसको वश म� करना म� वायु को रोकने क� भाँित अ�य�त द�कर ु
मानता हूँ |’ 

(गीताः6.34) 

भगवान �ीकृ�ण कहते ह�- 

असंशयं महाबाहो मनो दिन��हं चलमु ्।

अ�यासेन तु कौ�तेय वैरा�येण च ग�ृते ।।

‘हे महाबाहो ! िनःसंदेह मन चंचल और क�ठनता से वश म� होने वाला है । पर�तु 
हे कु�तीपु� अजु�न ! यह अ�यास अथा�त एक�भाव म� िन�य ��थित के िलए बारंबार य� ्
करने से और वैरा�य से वश म� होता है |’ 

(गीताः 6.35)



जो लोग केवल वैरा�य का ह� सहारा लेते है, वे मानिसक उ�माद के िशकार हो 
जाते ह� । मान लो, संसार म� �कसी िनकटवत� के माता-�पता या कुट�बी क� म�ृयु हो ु
गयी । गये �मशान म� तो आ गया वैरा�य... �कसी घटना को देखकर हो गया वैरा�य... 
चले गये गंगा �कनारे... व� , �ब�तर आ�द कुछ भी पास न रखा... िभ�ा माँगकर खा 
ली �फर... �फर अ�यास नह�ं �कया । ... तो ऐसे लोग� का वैरा�य एकदेशीय हो जाता है
। 

अ�यास के �बना वैरा�य प�रप�व नह�ं होता है । अ�यासर�हत जो वैरा�य है वह 
‘म� �यागी हूँ’ ... ऐसा भाव उ�प�न कर दसर� को तु�छ �दखाने वाला एवं अहंकार ू
सजाने वाला हो सकता है । ऐसा वैरा�य अंदर का आनंद न देने के कारण बोझ�प हो 
सकता है । इसीिलए भगवान कहते ह�- 

अ�यासेन तु कौ�तेय वैरा�येण च ग�ृते ।

अ�यास क� बिलहार� है �य��क मनु�य �जस �वषय का अ�यास करता है, उसम� 
वह पारंगत हो जाता है । जैसे – साई�कल, मोटर आ�द चलाने का अ�यास है, पैसे सैट 
करने का अ�यास है वैसे ह� आ�म-अना�म का �वचार करके, मन क� चंचल दशा को 
िनयं��त करने का अ�यास हो जाए तो मनु�य सव�प�र िस���प आ�म�ान को पा लेता 
है । 

साधक अलग-अलग माग� के होते ह� । कोई �ानमाग� होता है, कोई भ��माग� 
होता है, कोई कम�माग� होता है तो कोई योगमाग� होता है । सेवा म� अगर िन�कामता हो 
अथा�त वाहवाह� क� आकां�ा न हो एवं स�चे �दल से् , प�र�म से अपनी यो�यता ई�र के 
काय� म� लगा दे तो यह हो गया िन�काम कम�योग । 

िन�काम कम�योग म� कह�ं सकामता न आ जाये – इसके िलए सावधान रहे और 
काय� करते-करते भी बार-बार अ�यास करे �कः ‘शर�र मेरा नह�ं, पाँच भूत� का है । 
व�तुएँ मेर� नह�ं, ये मेरे से पहले भी थीं और म� म�ँगा तब भी यह�ं रह�गी... �जसका 
सव��व है उसको �रझाने के िलए म� काम करता हूँ...’ ऐसा करने से सेवा करत-ेकरते भी 
साधक का मन िनवा�िसक सुख का एहसास कर सकता है । 

भ��माग� साधक भ�� करते-करते ऐसा अ�यास करे �कः ‘अनंत ��ा�डनायक 
भगवान मेरे अपने ह� । म� भगवान का हँ तोू आव�यकता मेर� कैसी? मेर� आव�यकता भी 
भगवान क� आव�यकता है, मेरा शर�र भी भगवान का शर�र है, मेरा घर भगवान का घर 



है, मेरा बेटा भगवान का बेटा है, मेर� बेट� भगवान क� बेट� है, मेर� इ�जत भगवान क� 
इ�जत है तो मुझे िच�ता �कस बात क�?’ ऐसा अ�यास करके भ� िन��तं हो सकता है
। 


