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श्रीभदबगवदगीता भें आहाय ननमंत्रण एव ंशुपि िा अभ्मास 

डॉ. अंकिता एभ याभी 

“श्रीभद् बगवद  गीता” सभस्त पवश्व िी भानव जानत िे नरए ऐसा अभतृ है जजसिा यसास्वादन िय भानव ऩयभ शांनत िा 
अनबुव ियता है। सभदु्र भथंन द्राया प्राद्ऱ अभतृ िंुब िे सदृश श्रीभदबगवद गीता बी अजुसन िे भाननसि दं्रद्र िे भथंन िा 
अभतृ पर है। 

िौयवों औय ऩांडवों िे भध्म सऩंपि िे पवबाजन हेत ुपववाद इसनरए हो यहा था कि िौयव, ऩांडवों िो उनिा कहस्सा नहीं देना 
चाहते थे। िौयवों ने ऩांडवों िे सभऺ अनेि शतें यखी औय िहां िी शतें ऩयूी होने ऩय उन्हें सऩंपि िा कहस्सा कदए जाएगा। ऩांडव 

शतें ऩयूी ियत ेगए औय अतं भें जफ ऩांडवों िा सदेंश रेिय श्री िृष्णा दतू फनिय िौयवों िे सभीऩ गए तो दमुोधन ने भना 
िय कदमा औय िहा ंिी याज्म नशऺा भें नहीं भांगा जाता। ऺ पत्रम तो याज्म मिु भें पवजम प्राद्ऱ ियिे रेते हैं। मकद ऩांडव सच्चे 

ऺपत्रम है तो मिु ियें। ऩांडवों ने मिु स्वीिाय किमा। िुरुऺेत्र भें िौयवों औय ऩांडवों िा मिु प्रायंब होना था। अजुसन िे यथ िे 

सायथी श्रीिृष्ण थे। जैस ेही अजुसन मिु बनूभ भें  ऩहंुचा तो वह शत्रु ऩऺ भें खडे अऩने गरुुजनों व सफंनंधमों िो देखिय पवचनरत 

हो गमा औय श्री िृष्ण से फोरा – 

अहो फत भहत्ऩाऩ ंितुुं व्मवनसता वमभ ्। 
मद्राज्मसखुरोबेन हन्तु ंस्वजनभदु्यता् ॥१ -४५ ॥ 

अहो ! जो इस याज्म सखु िे रोब से अऩने ऩरयवाय व सफंनंधमों िा नाश ियने िे नरए हभ तमैाय हो गए हैं। मह तो फडा ऩाऩ 

ियने िा हभ ननश्चम िय फठेै हैं। इस प्रिाय अजुसन धनषु फाण छोडिय शोिािुर ्नचत  से यथ िे  ऊऩय फठै गमा। श्रीिृष्ण 

शोि भोहग्रस्त अजुसन से िहने रगे। 

क्रबै्म ंभा स्भ गभ् ऩाथस नतैत्त्वय्मऩुऩद्यत े। 
ऺुदं्र रृदमदौफसल्म ंत्मक्त्वोपिष्ठ ऩयन्तऩ ॥२-३ ॥ 

श्रीिृष्ण द्राया अजुसन िो कदमा गमा उऩदेश श्रीभदबगवदगीता िे रूऩ भें प्रनसि हुआ। उऩदेश िा मह अशं भहपषस वेदव्मास द्राया 
सिंनरत शतसाहस्त्रीसकंहता भहाबायत िे बीष्भ प्रवाह भें है। इसभें 18 अध्माम एव ं700 श्लोि है। प्रत्मेि अध्माम िा मोग से 

सफंधं स्थापऩत ियत ेहुए नाभियण किमा गमा है जो इस प्रिाय है औय १. अजुसनपवषादमोग,  २.सांख्ममोग,  ३. िभस, मोग ४. 

ऻानिभससनं्मासमोग ५. िभससनं्मासमोग  ६.  ध्मान- मोग ७ .  ऻानपवऻानमोग, ८ . तायिब्रह्ममोग  ९ . याजपवद्यायाजगहु्यमोग 

१० . पवबनूतमोग,११.  पवश्वरूऩदशसनमोग १२. बपिमोग १३.ऺेत्रऺेत्रऻमोग १४.गणुत्रमपवबागमोग १५ . ऩरुुषोिभ मोग १६. 

सऩंकद्रबागमोग १७.  श्रिात्रमपवबागमोग १८.भोऺसनं्मासमोग । सवसशास्त्रभमी गीता सावसबौनभि ग्रथं है जो िी सभस्त 
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भानवजानत िे भाननसि दं्रदों िा ननवायण िय उन्हें उनचत कदशा ननदेश द्राया जीवन ऩथ ऩय ननयंतय अग्रसय होने िी प्रेयणा 
देता है। गीता भें उन सबी पवषमों िा सभावेश है जो हभें ऩथृि ऩथृि शास्त्रों भें प्राद्ऱ होत ेहैं। वेदव्मास ने िहा ंहै 

गीता सगुीता ितसव्मा किभन्म:ेशास्स्त्रपवस्तय: । 
मा स्वम ंऩद्मानाबस्म भखुऩद्माकद्रनी:सतृा ॥ 

गीता िो प्रस्थानत्रमी भें स्थान कदमा गमा है। गीता िो उऩननषदों िा साय  फताते हुए िहां है कि सबी उऩननषदे भानों गउुएं हैं 
औय उनिा दोहन ियने वारे गोऩारनदंन श्री िृष्णा है, अजुसन  फछडे है औय “गीता” दधू रूऩी अभतृ है। जजस प्रिाय फछडे िी 
दधूऩान िी इच्छा से गाम वात्सल्मबाव से अनबबतू हो, दधू देने रग जाती है औय दोहन ियने वारा फछडे िो गाम िे सभीऩ  

रे जािय उस दधू िा ऩान फछडे िो ियाता है, उसी प्रिाय शयणागत अजुसन िो भाननसि द्रन्द्र  से भिु ियिे  उसिी ऻान 

पऩऩासा िो शांत ियने िे नरए श्री िृष्णने उऩननषदोंिे साय तत्विा दोहन िय  अजुसनिो गीता रूऩी दगु्धाभतृिा ऩान ियामा 
। 

सवोऩननषदो गावो दोग्धा गोऩरनन्दन: । 
ऩाथो वत्स: सनुधभ्रोिा दगु्ध ंगीताभतृ ं ॥ 

प्रस्ततु श्लोि भहपषस वेदव्मास द्राया सिंनरत शतसाहस्त्रीसकंहता भहाबायतिे बीष्भ ऩवसिे अशं “श्रीभदबगवदगीता िे पत्रपवध 

गणुों से मिु आहाय िे स्वरूऩ िो फतात ेहुए साजत्वि आहाय िे पवषम भें श्रीिृष्ण िहत ेहैं- 

आमु् सत्त्वफरायोग्मसखुप्रीनतपववधसना् । 
यस्मा् जस्नग्धा् जस्थया रृद्या आहाया् साजत्त्विपप्रमा् ॥१७-८ ॥ 

कि साजत्वि भनषु्म िो जो आहाय पप्रम है, वह िैसा होना चाकहए तो ?आहाय िा सेवन बी उनचत भात्रा, उनचत सभम एवं 
उनचत गणुविा वारा होना चाकहए। इस दृपि से श्री िृष्ण अजुसन से िहत ेहैं िी – 

मिुाहायपवहायस्म मिुचेिस्म िभसस ु। 
मिुस्वप्नावफोधस्म मोगो बवनत दु् खहा ॥६ -१७॥ 

सभस्त दखुों िे नाशि मगु िी नसपि िे नरए उऩमिु आहाय व आचयण िभों िे प्रनत उनचत प्रमास, उनचत सभम भें सोना, 
जागना  आवश्मि है। महां सवसप्रथभ आहाय िा उल्रेख किमा है क्मोंकि सवसप्रथभ आहाय िे सेवन से ही भनषु्म मोग आकद 

िभों िो ियने भें सऺभ होगा। आहाय उतना ही रेना चाकहए। जजतनी आवश्मिता हो, इसभें जजह्वा  इंकद्रम िे ननमतं्रण िा 
पवशेष भहत्व होता है। िई फाय हभ पफना बखू  िे बी रोबवश   खा रेते हैं, ऩरयणाभत:योगग्रस्त  हो जात ेहैं। भनषु्म िो 
कितना आहाय रेना चाकहए, इस पवषम भें िहा है- 

अधस स व्मजं्नान्स्म ततृीमभदु्िस्म च । 
वामो: सचंयणाथस त ुचतथुसभवशेषमेत ॥ 

जजतनी बखू हो उससे आधा बाग िा अन्न खािय, ततृीम बाग जर ऩीिय औय चौथा बाग वाम ुिे सचंयण  िे नरए छोड देना 
चाकहए। अनबप्राम मह है कि ऩेट िो िेवर उनस ेही नहीं बय रेना चाकहए। अपऩत ु आधा कहस्सा बी बयना चाकहए। ऐसे आहाय 
ियना ही आहाय ननमतं्रण है। आहाय ननमतं्रण भें आहाय शपुि  िा बी पवशेष भहत्व है। श्रीिृष्ण अजुसन से पत्रपवध गणुों ऩय 
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आधारयत आहाय िा वणसन ियते हैं-साजत्वि, याजसीि व ताभनसि  बोजन इन्हीं गणुों से मिु व्मपिमों िो पप्रम होता है। वह 

िहते हैं- 

साजत्वि आहाय  -ऐसा आहाय  जो आमु, तेज मा ऊजास शपि, स्वास््म सखु प्रसन्नता िो फढाने वारा यसमिु, नचिने  शयीय 
भें अनधि सभम ति जस्थय यहने वारा औय रृदम िो पप्रम रगने वारा हो वह साजत्वि आहाय होता है। ऐसा आहाय साजत्वि 

रोगों िो पप्रम होता है। 

आमु् सत्त्वफरायोग्मसखुप्रीनतपववधसना् । 
यस्मा् जस्नग्धा् जस्थया रृद्या आहाया् साजत्त्विपप्रमा् ॥१७ -८॥ 

प्रािृनति खाद्य ऩदाथस: 
पर, सजब्जमा,ं दधू, दही, औय अनाज. 

याजनसि आहाय  - ऐसा आहाय जो अनधि िडवा, अनधि खर्टटा, अनधि रवण मिु अनधि गभस, अनधि तीखा, रुखा  जरन 

ऩदैा ियने वारा दखु, शोि व  योग उत्ऩन्न ियने वारा हो, वह याजनसि रोगों िो पप्रम होते हैं। 

िर्टवम्ररवणात्मषु्णतीक्ष्णरूऺपवदाकहन् । 
आहाया याजसस्मेिा दु् खशोिाभमप्रदा् ॥१७ -९॥ 

ताभनसि आहाय - ऐसा आहाय जो अधऩिा, यसयकहत दगुुंधमिु औय फासी (पऩछर ेकदन िा फना हुआ) जूठा औय जो मऻ  िे 

मोग्म (ईश्वय िा बोग रगाने मोग्म) न हो वह ताभसीि आहाय है। ऐसा आहाय ताभसी  वनृत  िे रोगों िो पप्रम होता है। 

बगवत गीता भें आहाय शपुि ऩय पवशेष ध्मान कदमा गमा है। आहाय शपुि से भन औय शयीय दोनों शिु होत ेहैं, जो मोग औय 
ध्मान िे नरए आवश्मि है. बगवत गीता िे अनसुाय, साजत्वि आहाय भन िो शांत औय शिु फनाता है, जफकि ताभसी औय 
याजसी आहायों से भन अशांत औय व्मािुर होता है. 

पत्रपवध आहायो भें मोग नसपि िे नरए साजत्वि आहाय िी शिु आहाय है।अत:हभें आहाय ऩय ननमतं्रण यखत े हुए साजत्वि  

आहाय िा ही सेवन ियना चाकहए।ऐसा ियने से हभाये पवचाय बी साजत्वि होंग।े िहा ं है जैसा अन्न वसैा भन। शिु आहाय 
आयोग्मता, फर ्व  सखु देने वारा होता है। चयि सतू्र भें भनषु्म शयीय िे तीन आधाय स्तबं फताए।ं– 

त्रम उऩस्तम्बा इनत- आहाय्, स्वप्नो, ब्रह्मचमसनभनत; एनबजस्त्रनबमुसपिमिैुरुऩस्तब्धभऩुस्तम्बै्  
शयीयंफरवणोऩचमोऩनचतभनवुतसत ेमावदामु् ससं्िायात ्ससं्िायभकहतभनऩुसेवभानस्म , म इहैवोऩदेक्ष्मते||११ -३५|| 

जीवन िे तीन सहामि स्तबं: आहाय (बोजन), ननद्रा (नींद) औय ब्रह्मचमस (ब्रह्मचमस / इंकद्रमों ऩय ननमतं्रण) िा ऩारन। इन तीन 

स्तबंों िे सवु्मवजस्थत सभथसन िी फपुि से व्मपि िो ताित, अच्छा यंग औय उनचत पविास वारा शयीय नभर सिता है औय 
मह जीवन बय जायी यहता है, फशत ेव्मपि स्वास््म िे नरए हाननिायि आहाय भें शानभर न हो, इनिी चचास इस अध्माम भें 
िी गई है। ||११ -३५|| 

इनभे प्रथभ आधाय –आहाय िी शपुि शयीय िी यऺा भें पवशेष अऩेजऺत है। नभताहाय:बगवत गीता नभताहाय मानी सतंनुरत 

आहाय रेने िी सराह देती है। मह शयीय िो हल्िा यखता है औय ऩाचन शपि िो फढाता है. आहाय िो श्रिा से ग्रहण ियना: 
बगवत गीता आहाय िो श्रिा औय ध्मान िे साथ ग्रहण ियने िी सराह देती है। मह भन िो शांत ियता है औय ऩाचन िो 
फेहतय फनाता है. 
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ननष्िषस: 

बगवत गीता भें आहाय शपुि ऩय पवशेष जोय कदमा गमा है। साजत्वि आहाय भन औय शयीय िो शिु फनाता है, जो मोग औय 
ध्मान िे नरए आवश्मि है। आहाय शपुि से व्मपि भाननसि शांनत औय शायीरयि स्वास््म प्राद्ऱ िय सिता है भनषु्म शिु 

साजत्वि आहाय से ननयोगी यहेगा। अच्छे ऩौपिि तत्वों से उसिी फपुि व फर फढेगा औय उसिा भन प्रसन्न यहेगा। ऩरयणाभ: 

उसिे सफिे प्रनत प्रीनत बाव जागतृ होगा। आयोग्मता िो ऩयभ सखु भाना गमा है।“ ऩहरा सखु ननयोगी िामा” आयोग्मता, 
साजत्वि आहाय एव ंमिुाआहाय से ही सबंव है। साजत्वि प्रवपृि िे रोगों िो ऐसा आहाय पप्रम होता है क्मोंकि उन्हें ऻात होता 
है कि िैसा आहाय हभाये नरए उऩमोगी है औय िैसा नहीं? साजत्वि प्रवपृि िे रोगों  भें ऻान िे िायण पववेि शपि होती है 

जजसिे पर स्वरुऩ उनिा आहाय पवहाय उनचत होता है। 

स्वस्थ जीवन िे नरए ननमनभत आहाय पवहाय  फहुत आवश्मि है। इसनरए िहा ंहै कि जजसिा आहाय  पवहाय िभासकद  सफ 

ननमनभत है। ऐसे िामस िौशर मोग िे द्राया दखुों िा नाश हो जाता है। अत् सखुी यहने िे नरए जीवन भें सतंरुन िा होना 
आवश्मि है औय मह सतंरुन आत्भ प्रफधंन िे भाध्मभ से ही सबंव है।अत: इनभ ेप्रथभ आधाय –आहाय िी शपुि शयीय िी 
यऺा भें पवशेष अऩेजऺत है। 
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