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सारांश 
आधुनिक जीविशैली तीव्र प्रनतस्पधधा, कधर्ा-दबधव, आर्थाक असुरक्षध, सधमधजजक अपेक्षधओं, पधररवधररक दधनर्त्वों, 
डिजजटल निर्ारतध और र्ववष्र् की अनिजचिततध से प्रर्धववत है। इि पररजस्थनतर्ों के कधरण तिधव, र्ितंध, 
मधिससक असंतुलि, असंतोष और र्धविधत्मक थकधि जैसी समस्र्धएँ निरंतर बढ़ रही हैं। मिुष्र् उपलजधधर्ों 
की आकधंक्षध में कमा तो करतध है, ककंतु कमा के पररणधम, सफलतध, प्रनतष्ठध और सधमधजजक स्वीकृनत के 
प्रनत अत्र्र्धक आसजतत उसके मधिससक तिधव कध प्रमुख कधरण बि जधती है। श्रीमद्र्गवद्गीतध में प्रस्तुत 
निष्कधम कमार्ोग इस समस्र्ध कध एक गहि दधशानिक और व्र्धवहधररक समधधधि प्रदधि करतध है। निष्कधम 
कमार्ोग कध अथा कमा कध त्र्धग करिध िहीं, बजकक कताव्र् कध पूरी निष्ठध, एकधग्रतध और समपाण के सधथ 
पधलि करते हुए उसके पररणधम के प्रनत अिधवचर्क आसजतत से मुतत रहिध है। गीतध मिुष्र् को सफलतध 
और असफलतध, लधर् और हधनि, सुख और दुुःख तथध प्रशंसध और आलोििध में मधिससक संतुलि बिधए 
रखिे की प्रेरणध देती है। निष्कधम कमार्ोग व्र्जतत की कधर्ाक्षमतध को कम िहीं करतध, बजकक र्र्, अपेक्षध, 
तुलिध और पररणधमजनित र्ितंध को निरं्त्रित कर उसकी एकधग्रतध, आत्मववचवधस और निणार् क्षमतध को 
मजबूत बिधतध है। वतामधि अध्र्र्ि में श्रीमद्र्गवद्गीतध के कमार्ोग, समत्व, आत्मसंर्म, कताव्र्बोध 
और फलधसजतत-त्र्धग संबंधी ससद्धधंतों कध तिधव प्रबंधि के सदंर्ा में ववचलेषण ककर्ध गर्ध है। इसके सधथ 
ही आधुनिक व्र्जततगत, पधररवधररक, शैक्षक्षक और व्र्धवसधनर्क जीवि में इि ससद्धधंतों की उपर्ोर्गतध को 
स्पष्ट ककर्ध गर्ध है। अध्र्र्ि से र्ह निष्कषा निकलतध है कक निष्कधम कमार्ोग आधुनिक मिुष्र् को 
निजष्िर्तध िहीं, बजकक सजग, संतुसलत, उत्तरदधर्ी और उद्देचर्पूणा कमा की ददशध प्रदधि करतध है तथध 
तिधवमुतत एवं सधथाक जीवि के निमधाण में प्रर्धवी रू्समकध निर्ध सकतध है। 
 
प्रमुख शब्द 
श्रीमद्र्गवद्गीतध, तिधव प्रबंधि, निष्कधम कमार्ोग, कमा, फलधसजतत, समत्व, आत्मसंर्म, मधिससक 
स्वधस््र्, आधुनिक जीविशैली, कताव्र्बोध। 
1. प्रस्तधविध 
1.1 आधुनिक जीविशैली और बढ़तध मधिससक तिधव 
वतामधि रु्ग को वैज्ञधनिक प्रगनत, तकिीकी ववकधस, वैचवीकरण और तीव्र संिधर कध रु्ग मधिध जधतध है। 
इि उपलजधधर्ों िे मिुष्र् के जीवि को अिेक सुववधधएँ प्रदधि की हैं, परंतु इिके सधथ जीवि की गनत, 
प्रनतस्पधधा और जदटलतध र्ी बढ़ी है। आज व्र्जतत पर शैक्षक्षक सफलतध, आर्थाक प्रगनत, सधमधजजक प्रनतष्ठध, 
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पधररवधररक उत्तरदधनर्त्व और व्र्धवसधनर्क उपलजधधर्ों कध निरंतर दबधव रहतध है। वह अपिे जीवि की 
तुलिध दसूरों की उपलजधधर्ों से करतध है और स्वरं् को सदैव आगे रखिे कध प्रर्धस करतध है। र्ह तुलिध, 
प्रनतस्पधधा और असुरक्षध धीरे-धीरे मधिससक तिधव कध रूप ग्रहण कर लेती है। आधुनिक मिुष्र् के पधस 
संसधधि अर्धक हैं, ककंतु मधिससक शधंनत और संतोष अपेक्षधकृत कम ददखधई देते हैं। कधर्ास्थल की समर्-
सीमध, िौकरी की अनिजचिततध, परीक्षध कध दबधव, सबंंधों में अजस्थरतध, आर्थाक समस्र्धएँ और डिजजटल 
मधध्र्मों पर निरंतर सकिर्तध मिुष्र् को मधिससक रूप से थकध देती हैं। इि सर्ी पररजस्थनतर्ों में तिधव 
केवल बधहरी दबधव कध पररणधम िही ंहोतध, बजकक पररजस्थनतर्ों के प्रनत व्र्जतत की मधिससक प्रनतकिर्ध, 
अपेक्षधएँ और पररणधमों के प्रनत आसजतत र्ी उसके तिधव को बढ़धती हैं। इससलए आधुनिक तिधव की 
समस्र्ध को केवल पररजस्थनतर्ों में पररवताि द्वधरध िहीं, बजकक दृजष्टकोण और मधिससक व्र्वहधर में 
पररवताि द्वधरध र्ी समझिध आवचर्क है। 
 
1.2 तनाव की अवधारणा और उसका मनोवजै्ञाननक स्वरूप 
तिधव एक ऐसी मधिससक और शधरीररक अवस्थध है, जो तब उत्पन्ि होती है जब व्र्जतत ककसी पररजस्थनत, 
उत्तरदधनर्त्व र्ध िुिौती को अपिी उपलधध क्षमतधओं और संसधधिों से अर्धक कदठि अिुर्व करतध है। 
सीसमत स्तर कध तिधव व्र्जतत को सतका , सकिर् और कधर्ाशील बिध सकतध है, ककंतु निरंतर और अनिरं्त्रित 
तिधव उसकी मधिससक एवं शधरीररक कधर्ाक्षमतध को प्रर्धववत करतध है। तिधवग्रस्त व्र्जतत में र्िड़र्िड़धपि, 
बेिैिी, अनिद्रध, र्र्, असंतोष, एकधग्रतध की कमी, निणार्हीितध और िकधरधत्मक वविधर ददखधई दे सकते 
हैं। कई बधर तिधव कध वधस्तववक कधरण पररजस्थनत स ेअर्धक उसके पररणधम के प्रनत र्र् होतध है। ववद्र्धथी 
परीक्षध से कम और असफलतध की ककपिध से अर्धक तिधवग्रस्त होतध है; कमािधरी कधर्ा से कम और पद, 
प्रशंसध र्ध िौकरी खोिे की आशंकध से अर्धक र्िनंतत रहतध है। इसी प्रकधर व्र्जतत वतामधि कमा पर ध्र्धि 
देिे के बजधर् र्ववष्र् के पररणधमों की र्ितंध करतध रहतध है। श्रीमद्र्गवद्गीतध कध निष्कधम कमार्ोग तिधव 
की इसी मिोवैज्ञधनिक संरििध को संबोर्धत करतध है। र्ह व्र्जतत को कमा और पररणधम के बीि उर्ित 
मधिससक दरूी स्थधवपत करिे की सशक्षध देतध है, जजससे वह अपिे वतामधि कताव्र् पर ध्र्धि कें दद्रत कर 
सके और अनिजचित र्ववष्र् की र्ितंध से मुतत रह सके। 
1.3 श्रीमद्भगवद्गीता का दाशमननक एवं व्यावहाररक स्वरूप 
श्रीमद्र्गवद्गीतध र्धरतीर् दशाि और आध्र्धजत्मक र्ितंि कध एक महत्त्वपूणा गं्रथ है। र्ह महधर्धरत के 
र्ीष्मपवा कध अंग है तथध र्गवधि श्रीकृष्ण और अजुाि के संवधद के रूप में प्रस्तुत हुई है। गीतध कध उपदेश 
ऐसी पररजस्थनत में ददर्ध गर्ध है, जब अजुाि रु्द्धरू्सम में अपिे कताव्र्, संबंधों, िैनतकतध और पररणधमों 
के बीि गहरे मधिससक द्वंद्व कध अिुर्व कर रहे थ।े अजुाि कध ववषधद केवल रु्द्ध कध र्र् िहीं थध, 
बजकक र्धविधत्मक भ्रम, निणार्हीितध, पररणधम की र्ितंध और अपिे कताव्र् से उत्पन्ि मधिससक संघषा कध 
पररणधम थध। इस दृजष्ट से गीतध कध प्रधरंर् स्वरं् एक गंर्ीर मिोवैज्ञधनिक संकट से होतध है। श्रीकृष्ण अजुाि 
को केवल धधसमाक आदेश िहीं देते, बजकक उिके भ्रम, र्र् और मधिससक असंतुलि कध िमबद्ध समधधधि 
प्रस्तुत करते हैं। गीतध में ज्ञधिर्ोग, कमार्ोग, र्जततर्ोग, ध्र्धिर्ोग और आत्मसंर्म जैसे ससद्धधंतों के 
मधध्र्म से मिुष्र् को संतुसलत जीवि की सशक्षध दी गई है। इसकध संदेश केवल ककसी ववशेष कधल र्ध 
धधसमाक पररजस्थनत तक सीसमत िहीं है। इसमें वर्णात कताव्र्बोध, समत्व, वववेक, आत्मनिरं्िण और 
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निष्कधम कमा जैसे ससद्धधंत आधुनिक जीवि की समस्र्धओं के समधधधि में र्ी उपर्ोगी ससद्ध हो सकते 
हैं। 
1.4 अजुमन का ववषाद और आधुननक मनुष्य की मानससक स्स्िनत 
अजुाि की जस्थनत आधनुिक मिुष्र् के मधिससक संघषा कध प्रतीक मधिी जध सकती है। रु्द्धरू्सम में अजुाि 
अपिे ही संबंर्धर्ों, गुरुजिों और पररर्ितों को सधमिे देखकर र्धविधत्मक रूप से वविसलत हो जधते हैं। 
उिकध शरीर सशर्थल हो जधतध है, मि भ्रसमत हो जधतध है और व ेअपिध कताव्र् निर्धिे में असमथातध 
अिुर्व करते हैं। आज कध व्र्जतत र्ी अिेक प्रकधर के मधिससक द्वंद्वों से गुजरतध है। उसे पररवधर और 
कररर्र, व्र्जततगत इच्छध और सधमधजजक अपेक्षध, िैनतकतध और लधर्, आरधम और उत्तरदधनर्त्व तथध 
वतामधि और र्ववष्र् के बीि निणार् लेिध पड़तध है। कई बधर व्र्जतत उर्ित निणार् जधिते हुए र्ी र्र्, 
मोह र्ध पररणधम की र्ितंध के कधरण उसे लधगू िहीं कर पधतध। अजुाि कध ववषधद र्ह दशधातध है कक मधिससक 
तिधव केवल कमजोर व्र्जतत की समस्र्ध िहीं है; र्ोग्र्, सधहसी और अिुर्वी व्र्जतत र्ी कदठि पररजस्थनतर्ों 
में मधिससक असंतुलि कध अिुर्व कर सकतध है। श्रीकृष्ण अजुाि को पररजस्थनत से र्धगिे के बजधर् उसे 
सही दृजष्ट से समझिे और अपिे कताव्र् कध पधलि करिे की पे्ररणध देते हैं। र्ही सशक्षध आधुनिक जीवि 
में र्ी प्रधसंर्गक है, तर्ोंकक तिधव कध समधधधि उत्तरदधनर्त्वों स ेपलधर्ि में िहीं, बजकक सही मधिससक 
दृजष्टकोण के सधथ उिकध सधमिध करिे में निदहत है। 
1.5 ननष्काम कममयोग की अवधारणा 
निष्कधम कमार्ोग श्रीमद्र्गवद्गीतध की प्रमुख सशक्षधओं में से एक है। सधमधन्र्तुः निष्कधम कमा कध अथा 
इच्छधओं से पूणातुः रदहत होकर कधर्ा करिध समझ सलर्ध जधतध है, ककंतु इसकध वधस्तववक अथा कमा के 
पररणधम के प्रनत अत्र्र्धक आसजतत से मुतत होकर कताव्र् कध पधलि करिध है। मिुष्र् को कमा करिे कध 
अर्धकधर है, ककंतु पररणधम पर उसकध पूणा निरं्िण िहीं होतध। पररणधम अिेक व्र्जततगत, सधमधजजक, 
पररजस्थनतजन्र् और प्रधकृनतक कधरकों से प्रर्धववत होते हैं। जब व्र्जतत अपिे प्रर्धस के सधथ-सधथ पररणधम 
को र्ी पूणातुः निरं्त्रित करिध िधहतध है, तब र्ितंध, र्र् और तिधव उत्पन्ि होतध है। निष्कधम कमार्ोग 
र्ह ससखधतध है कक व्र्जतत को अपिे प्रर्धस, निष्ठध, िैनतकतध और कताव्र् पर ध्र्धि देिध िधदहए, जबकक 
पररणधम को वविम्रतध और संतुलि के सधथ स्वीकधर करिध िधदहए। इसकध अथा उदधसीितध र्ध लक्ष्र्हीितध 
िहीं है। निष्कधम कमार्ोग कमा की गुणवत्तध, समपाण और उत्तरदधनर्त्व को अर्धक महत्त्व देतध है। पररणधम 
के प्रनत अत्र्र्धक आसजतत से मुतत व्र्जतत अर्धक स्पष्टतध, एकधग्रतध और मधिससक स्वतंितध के सधथ 
कधर्ा कर सकतध है। 
1.6 फलासस्तत और तनाव के बीच संबंध 
आधुनिक जीवि में अर्धकधंश तिधव प्रत्र्क्ष र्ध अप्रत्र्क्ष रूप से फलधसजतत से जडु़ध होतध है। व्र्जतत केवल 
कधर्ा िहीं करतध, बजकक उसके सधथ अिेक अपके्षधएँ जोड़ लेतध है। वह िधहतध है कक उसके प्रर्धस कध 
निजचित पररणधम समले, उसकी प्रशंसध हो, उसे दसूरों से अर्धक सफलतध प्रधप्त हो और उसकी र्ोजिध के 
अिुसधर ही पररजस्थनतर्धँ ववकससत हों। जब वधस्तववकतध इि अपेक्षधओं के अिुकूल िहीं होती, तब निरधशध, 
िोध, असंतोष और आत्मग्लधनि उत्पन्ि होती है। फलधसजतत व्र्जतत को वतामधि से हटधकर र्ववष्र् की 
र्ितंध में ल ेजधती है। वह अपिे कधर्ा की प्रकिर्ध कध आिंद िहीं ले पधतध और लगधतधर सफलतध र्ध 
असफलतध के बधरे में सोितध रहतध है। इस मधिससक जस्थनत के कधरण उसकी एकधग्रतध और कधर्ाक्षमतध र्ी 
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प्रर्धववत होती है। निष्कधम कमार्ोग फलधसजतत कध त्र्धग कर व्र्जतत को प्रकिर्ध-कें दद्रत दृजष्टकोण अपिधिे 
की प्रेरणध देतध है। जब व्र्जतत अपिे निरं्िण में आिे वधले प्रर्धसों पर ध्र्धि कें दद्रत करतध है और 
अनिरं्त्रित पररणधमों को स्वीकधर करिध सीखतध है, तब उसकध मधिससक तिधव कम होतध है। इस प्रकधर 
निष्कधम कमार्ोग आधुनिक मिोववज्ञधि में स्वीकधर ककए जधिे वधले र्थधथावधदी लक्ष्र्, वतामधि-कें दद्रत 
जधगरूकतध और र्धविधत्मक स्वीकधर्ातध जसैे ससद्धधंतों के निकट ददखधई देतध है। 
1.7 समत्व-बुद्गध और मानससक संतुलन 
श्रीमद्र्गवद्गीतध में समत्व को र्ोग की महत्त्वपूणा अवस्थध मधिध गर्ध है। समत्व कध अथा सफलतध और 
असफलतध, लधर् और हधनि, सुख और दुुःख तथध सम्मधि और अपमधि की पररजस्थनतर्ों में मधिससक 
संतुलि बिधए रखिध है। इसकध अथा र्ह िहीं है कक व्र्जतत र्धविधओं से रदहत हो जधए र्ध जीवि की 
घटिधओं से प्रर्धववत ही ि हो। इसकध तधत्पर्ा र्ह है कक बधहरी पररजस्थनतर्धँ व्र्जतत के मधिससक संतुलि 
को पूरी तरह निरं्त्रित ि करें। आधुनिक जीवि में व्र्जतत की प्रसन्ितध प्रधर्ुः बधहरी उपलजधधर्ों और दसूरों 
की स्वीकृनत पर निर्ार हो जधती है। सफलतध समलिे पर वह अत्र्र्धक उत्सधदहत और असफलतध समलिे 
पर पूरी तरह निरधश हो जधतध है। र्ह र्धविधत्मक अजस्थरतध तिधव को बढ़धती है। समत्व-बुद्र्ध व्र्जतत 
को पररजस्थनतर्ों के प्रनत संतुसलत प्रनतकिर्ध देिध ससखधती है। वह सफलतध को वविम्रतध से स्वीकधर करतध 
है और असफलतध को सीखिे कध अवसर मधितध है। इस दृजष्टकोण से मधिससक दृढ़तध, सहिशीलतध और 
आत्मववचवधस ववकससत होतध है। तिधव प्रबंधि के संदर्ा में समत्व व्र्जतत को पररजस्थनतर्ों की अनिजचिततध 
के बीि र्ी आंतररक जस्थरतध प्रदधि करतध है। 
1.8 आत्मसंयम, मनोननयंत्रण और तनाव प्रबधंन 
गीतध में मि को िंिल, शजततशधली और निरं्त्रित करिे में कदठि बतधर्ध गर्ध है, ककंतु अभ्र्धस और 
वैरधग्र् द्वधरध उसे निरं्त्रित करिध संर्व मधिध गर्ध है। आधुनिक तिधव कध एक प्रमुख कधरण अनिरं्त्रित 
वविधर हैं। व्र्जतत बीती घटिधओं को बधर-बधर र्धद करतध है, र्ववष्र् की िकधरधत्मक ककपिधएँ करतध है 
और छोटे ववषर्ों पर अत्र्र्धक र्ितंि करतध रहतध है। इस प्रकधर कध मधिससक दोहरधव तिधव को स्थधर्ी 
बिध देतध है। आत्मसंर्म कध अथा र्धविधओं को दबधिध िहीं, बजकक उन्हें समझते हुए उर्ित ददशध देिध है। 
मिोनिरं्िण के सलए निर्समत अभ्र्धस, ध्र्धि, आत्मर्ितंि, संर्समत जीवििर्धा और सकधरधत्मक दृजष्टकोण 
आवचर्क हैं। निष्कधम कमार्ोग व्र्जतत को वतामधि कधर्ा में एकधग्र रहिे की प्रेरणध देतध है, जजसस े
अिधवचर्क र्ितंि और मधिससक र्टकधव कम होतध है। जब व्र्जतत अपिे वविधरों, प्रनतकिर्धओं और 
व्र्वहधर पर निरं्िण ववकससत करतध है, तब बधहरी पररजस्थनतर्धँ उसे आसधिी से असंतुसलत िहीं कर पधतीं। 
इस प्रकधर गीतध कध आत्मसंर्म संबंधी संदेश आधुनिक तिधव प्रबंधि में अत्रं्त उपर्ोगी ससद्ध हो सकतध 
है। 
1.9 आधुननक जीवनशैली में ननष्काम कममयोग की प्रासंगगकता 
निष्कधम कमार्ोग आधनुिक जीवि के लगर्ग प्रत्रे्क क्षेि में उपर्ोगी है। ववद्र्धर्थार्ों के सलए इसकध अथा 
केवल अंकों की र्ितंध करिे के बजधर् निर्समत अध्र्र्ि, अिुशधसि और ज्ञधिधजाि पर ध्र्धि देिध है। 
कमािधररर्ों के सलए र्ह कधर्ा की गुणवत्तध और ईमधिदधरी पर ध्र्धि कें दद्रत करिे तथध पदोन्िनत, प्रशंसध 
र्ध तुलिध के कधरण उत्पन्ि तिधव को निरं्त्रित करिे कध मधध्र्म बि सकतध है। व्र्वसधनर्र्ों के सलए र्ह 
उर्ित र्ोजिध और प्रर्धस के सधथ अनिजचित पररणधमों को संतुसलत रूप से स्वीकधर करिे की सशक्षध देतध 



                IJEETE Journal of Research | ISSN NO: 2394-0573 | Volume 12 | Issue 3| July -September 2025 |                     

               | Peer-Reviewed |Refereed | Indexed | International | Journal as per UGC 2025 Standard Guidelines |       

                                                                                www.ijoeete.com    

 

508 | P a g e  

 

है। पधररवधररक जीवि में निष्कधम कमार्ोग अपेक्षधओं के स्थधि पर सहर्ोग, उत्तरदधनर्त्व और सेवध की 
र्धविध को ववकससत कर सकतध है। सधमधजजक जीवि में र्ह व्र्जतत को प्रशंसध र्ध आलोििध से अत्र्र्धक 
प्रर्धववत हुए त्रबिध अपिे कताव्र्ों कध पधलि करिे की पे्ररणध देतध है। डिजजटल रु्ग में, जहध ँसफलतध कध 
प्रदशाि और दसूरों से तुलिध सधमधन्र् हो गई है, निष्कधम कमार्ोग आंतररक संतोष और आत्ममूकर् की 
र्धविध ववकससत करतध है। अतुः र्ह ससद्धधंत केवल आध्र्धजत्मक सधधिध िहीं, बजकक मधिससक स्वधस््र्, 
कधर्ाक्षमतध और संतुसलत जीवि के सलए एक व्र्धवहधररक जीवि-दृजष्ट है। 
1.10 अध्ययन की आवश्यकता और महत्त्व 
वतामधि समर् में तिधव प्रबंधि के सलए परधमशा, ध्र्धि, र्ोग, समर् प्रबंधि, व्र्वहधर र्िककत्सध और अन्र् 
मिोवैज्ञधनिक ववर्धर्ों कध प्रर्ोग ककर्ध जधतध है। इि आधुनिक उपधर्ों के सधथ र्धरतीर् दधशानिक परंपरध में 
निदहत जीविोपर्ोगी ससद्धधंतों कध अध्र्र्ि र्ी आवचर्क है। श्रीमद्र्गवद्गीतध कध निष्कधम कमार्ोग 
मिुष्र् को कधर्ा से दरू िहीं करतध, बजकक उसे मधिससक संतुलि, िैनतकतध और समपाण के सधथ कधर्ा 
करिे की प्रेरणध देतध है। र्ह दृजष्टकोण व्र्जतत को पररणधम के र्र्, असफलतध की र्ितंध और सधमधजजक 
तुलिध से मुतत होिे में सहधर्तध कर सकतध है। इस ववषर् कध अध्र्र्ि इससलए र्ी महत्त्वपूणा है तर्ोंकक 
र्ह र्धरतीर् ज्ञधि परंपरध और आधुनिक मधिससक स्वधस््र् र्ितंि के बीि संबंध स्थधवपत करतध है। गीतध 
के ससद्धधंतों को आधुनिक जीवि की वधस्तववक पररजस्थनतर्ों—जसैे परीक्षध, िौकरी, व्र्वसधर्, पररवधर और 
सधमधजजक जीवि—से जोड़कर देखिे से उिकी व्र्धवहधररक उपर्ोर्गतध स्पष्ट होती है। र्ह अध्र्र्ि निष्कधम 
कमार्ोग को केवल धधसमाक ससद्धधंत के रूप में िहीं, बजकक तिधव प्रबंधि की एक प्रर्धवी मिोवजै्ञधनिक 
और जीवि-दशाि संबंधी पद्धनत के रूप में प्रस्तुत करिे कध प्रर्धस करतध है। 
 2. अध्ययन की समस्या 
आधुनिक समधज में तिधव केवल व्र्जततगत समस्र्ध िहीं रह गर्ध है, बजकक र्ह सशक्षध, पररवधर, कधर्ास्थल, 
स्वधस््र् और सधमधजजक संबंधों को प्रर्धववत करिे वधली व्र्धपक समस्र्ध बि िकुध है। ववद्र्धथी परीक्षध, 
प्रनतर्ोर्गतध और र्ववष्र् की अनिजचिततध के कधरण तिधव अिुर्व करते हैं; कमािधरी कधर्ार्धर, समर्-
सीमध, पदोन्िनत और िौकरी की असुरक्षध से प्रर्धववत होते हैं; वहीं गहृस्थ जीवि में आर्थाक दबधव, 
पधररवधररक अपेक्षधएँ और संबंधों में असंतुलि मधिससक तिधव को बढ़धते हैं। तिधव की जस्थनत तब अर्धक 
गंर्ीर हो जधती है, जब व्र्जतत अपिे कमा से अर्धक उसके पररणधम, प्रनतष्ठध, सधमधजजक स्वीकृनत और 
दसूरों से तुलिध पर ध्र्धि कें दद्रत करिे लगतध है। पररणधम के प्रनत र्ह अत्र्र्धक आसजतत व्र्जतत को 
र्र्, र्ितंध, निरधशध और असफलतध की र्धविध से र्र देती है। 
3. अध्ययन के उद्देश्य 

1. आधुनिक जीविशैली में तिधव के प्रमुख कधरणों को समझिध।  

2. श्रीमद्र्गवद्गीतध में निष्कधम कमार्ोग की अवधधरणध कध ववचलेषण करिध।  

3. कमा, कताव्र्, फलधसजतत, समत्व और आत्मसंर्म के बीि संबंध स्पष्ट करिध।  

4. अजुाि के ववषधद को मधिससक तिधव और निणार्हीितध के उदधहरण के रूप में समझिध।  

5. निष्कधम कमार्ोग की तिधव प्रबंधि में रू्समकध कध अध्र्र्ि करिध।  
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6. ववद्र्धर्थार्ों, कमािधररर्ों, व्र्वसधनर्र्ों और गहृस्थ व्र्जततर्ों के जीवि में इसकी उपर्ोर्गतध स्पष्ट 
करिध।  

7. निष्कधम कमार्ोग और आधुनिक मिोवैज्ञधनिक तिधव-प्रबंधि ववर्धर्ों के बीि समधितधओं कध 
अध्र्र्ि करिध।  

8. मधिससक शधंनत, आत्मववचवधस, र्धविधत्मक संतुलि और कधर्ाक्षमतध पर निष्कधम कमार्ोग के 
संर्धववत प्रर्धवों को समझिध।  

 
4. शोध प्रश्न 

1. आधुनिक जीविशैली में तिधव उत्पन्ि होिे के प्रमुख कधरण तर्ध हैं?  

2. श्रीमद्र्गवद्गीतध में निष्कधम कमार्ोग कध वधस्तववक अथा तर्ध है?  

3. फलधसजतत ककस प्रकधर र्ितंध, र्र् और मधिससक तिधव को बढ़धती है?  

4. समत्व-बुद्र्ध व्र्जतत को सफलतध और असफलतध में संतुसलत रहिे में ककस प्रकधर सहधर्तध करती 
है?  

5. निष्कधम कमार्ोग आधुनिक तिधव प्रबंधि की व्र्धवहधररक पद्धनत कैसे बि सकतध है?  

6. ववद्र्धर्थार्ों और कधर्ारत व्र्जततर्ों के जीवि में निष्कधम कमार्ोग की तर्ध उपर्ोर्गतध है?  

7. आत्मसंर्म, मिोनिरं्िण और कताव्र्बोध मधिससक स्वधस््र् को ककस प्रकधर प्रर्धववत करते हैं?  

8. तर्ध निष्कधम कमार्ोग आधुनिक मिोववज्ञधि की वतामधि-कें दद्रत जधगरूकतध, स्वीकधर्ातध और 
संज्ञधिधत्मक संतुलि जैसी अवधधरणधओं से संबंर्धत है? 

  
5. शोध पद्धनत 
प्रस्तुत अध्र्र्ि मुख्र् रूप से वणािधत्मक, ववचलेषणधत्मक और व्र्धख्र्धत्मक शोध पद्धनत पर आधधररत 
होगध। इसमें श्रीमद्र्गवद्गीतध के िर्नित चलोकों, कमार्ोग संबंधी अवधधरणधओं और तिधव प्रबंधि स े
संबंर्धत आधुनिक मिोवैज्ञधनिक वविधरों कध अध्र्र्ि ककर्ध जधएगध। शोध में प्रधथसमक स्रोत के रूप में 
श्रीमद्र्गवद्गीतध तथध द्ववतीर्क स्रोतों के रूप में पुस्तकें , शोध-पि, आलोििधत्मक ग्रंथ, मिोववज्ञधि संबंधी 
सधदहत्र् और तिधव प्रबंधि से जुड़ी अध्र्र्ि-सधमग्री कध उपर्ोग ककर्ध जध सकतध है। 
6. श्रीमद्भगवद्गीता में तनाव की मनोवैज्ञाननक पषृ्ठभूसम 
श्रीमद्र्गवद्गीतध कध आरंर् अजुाि के ववषधद से होतध है। रु्द्धरू्सम में अजुाि अपिे कताव्र् और व्र्जततगत 
संबंधों के बीि गंर्ीर मधिससक संघषा कध अिुर्व करते हैं। उिके शरीर में कंपि, मुख कध सूखिध, मि कध 
भ्रसमत होिध, शरीर कध सशर्थल पड़िध और निणार् लेिे में असमथातध जैस ेलक्षण ददखधई देते हैं। रे् सर्ी 
लक्षण आधनुिक मिोववज्ञधि में गंर्ीर तिधव, र्ितंध और र्धविधत्मक संकट से संबंर्धत मधिे जध सकते हैं। 
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7. निष्कधम कमार्ोग कध अथा और स्वरूप 
निष्कधम कमार्ोग कध अथा कमा छोड़ देिध र्ध इच्छधहीि हो जधिध िहीं है। इसकध वधस्तववक अथा है—व्र्जतत 
अपिे कताव्र् कध पधलि पूणा निष्ठध, ईमधिदधरी और समपाण के सधथ करे, ककंतु उसके फल के प्रनत 
अत्र्र्धक आसतत ि हो। कमा मिुष्र् के निरं्िण में है, परंतु उसकध पररणधम अिेक पररजस्थनतर्ों और 
बधहरी कधरकों पर निर्ार करतध है। जब व्र्जतत पररणधम को पूरी तरह अपिे निरं्िण में समझतध है, तब 
असफलतध की संर्धविध उस ेतिधवग्रस्त कर देती है। 
8. फलधसजतत तिधव कध प्रमुख कधरण 
फलधसजतत कध अथा कमा के पररणधम के प्रनत अत्र्र्धक मधिससक जुड़धव है। आधुनिक जीवि में व्र्जतत 
अपिी खुशी को ककसी ववशेष पररणधम से जोड़ देतध है। ववद्र्धथी सोितध है कक केवल उच्ि अंक ही उसकी 
सफलतध कध प्रमधण हैं; कमािधरी मधितध है कक पदोन्िनत ि समलिे पर उसकध पररश्रम व्र्था है; व्र्वसधर्ी 
लधर् को ही अपिे कधर्ा की अंनतम सफलतध समझतध है। ऐसी जस्थनत में व्र्जतत लगधतधर र्ववष्र् की र्ितंध 
करतध रहतध है। 
9. समत्व-बुद्र्ध और तिधव प्रबंधि 
समत्व कध अथा है अिुकूल और प्रनतकूल पररजस्थनतर्ों में मधिससक संतुलि बिधए रखिध। जीवि में सफलतध 
और असफलतध, लधर् और हधनि, प्रशंसध और आलोििध तथध सुख और दुुःख आते रहते हैं। र्दद व्र्जतत 
कध मधिससक संतुलि केवल बधहरी पररजस्थनतर्ों पर निर्ार हो, तो वह निरंतर र्धविधत्मक उतधर-िढ़धव स े
प्रर्धववत रहेगध। 
10. आत्मसंर्म और मिोनिरं्िण 
तिधव कध एक प्रमुख कधरण मि की ििंलतध और अनिरं्त्रित वविधर हैं। व्र्जतत बधर-बधर बीती घटिधओं 
को सोितध है, र्ववष्र् की िकधरधत्मक ककपिध करतध है और छोटे ववषर्ों को र्ी अत्र्र्धक महत्त्व देतध है। 
इससे र्ितंध और मधिससक थकधि बढ़ती है। गीतध में मि को निरं्त्रित करिे के सलए अभ्र्धस और वैरधग्र् 
कध उकलखे ककर्ध गर्ध है। 
11. निष्कधम कमार्ोग के व्र्धवहधररक उपधर् 
निष्कधम कमार्ोग को जीवि में अपिधिे के सलए केवल सैद्धधंनतक ज्ञधि पर्धाप्त िहीं है। इसे दैनिक व्र्वहधर 
में लधगू करिध आवचर्क है। व्र्जतत प्रत्रे्क कधर्ा से पहले अपिे कताव्र् और उद्देचर् को स्पष्ट कर सकतध 
है। उसे र्ह निधधाररत करिध िधदहए कक पररजस्थनत में कौि-सी बधतें उसके निरं्िण में हैं और कौि-सी िहीं। 
12. अध्ययन के प्रमुख ननष्कषम 
अध्र्र्ि से र्ह स्पष्ट होतध है कक आधुनिक जीवि में तिधव कध मुख्र् कधरण केवल बधहरी दबधव िहीं, 
बजकक व्र्जतत की मधिससक व्र्धख्र्ध, अपेक्षधएँ और पररणधम के प्रनत आसजतत र्ी है। निष्कधम कमार्ोग 
व्र्जतत को कताव्र् और पररणधम के बीि संतुलि स्थधवपत करिध ससखधतध है। 
13. सुझाव 
शैक्षर्णक संस्थधिों में तिधव प्रबंधि और मूकर्-सशक्षध कधर्ािमों के अंतगात निष्कधम कमार्ोग की व्र्धवहधररक 
व्र्धख्र्ध की जध सकती है। ववद्र्धर्थार्ों को अंक-कें दद्रत दृजष्टकोण के स्थधि पर सीखिे, प्रर्धस और अिुशधसि 
पर ध्र्धि देिे के सलए पे्रररत ककर्ध जधिध िधदहए। 
कधर्ास्थलों पर कमािधररर्ों के सलए मधिससक स्वधस््र्, कधर्ा-जीवि संतुलि और निष्कधम कमार्ोग आधधररत 
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प्रसशक्षण आर्ोजजत ककए जध सकते हैं। पररवधरों में बच्िों और रु्वधओं पर अत्र्र्धक पररणधम-कें दद्रत दबधव 
कम ककर्ध जधिध िधदहए। गीतध के ससद्धधंतों को धधसमाक उपदेश के रूप में सीसमत करिे के बजधर् 
सधवार्ौसमक मधिससक और िैनतक जीवि-दृजष्ट के रूप में प्रस्तुत ककर्ध जधिध िधदहए। 
14. अध्ययन की सीमाए ँ
प्रस्तुत अध्र्र्ि मुख्र्तुः गुणधत्मक और सधदहत्र्-आधधररत है। इसमें प्रत्र्क्ष सवेक्षण, प्रर्ोग र्ध सधंजख्र्कीर् 
ववचलेषण कध उपर्ोग िहीं ककर्ध गर्ध है। निष्कधम कमार्ोग की व्र्धख्र्ध ववसर्न्ि ववद्वधिों के अिुसधर 
अलग-अलग हो सकती है। इसके अनतररतत, तिधव एक जदटल मिोवजै्ञधनिक और र्िककत्सकीर् समस्र्ध 
है; इससलए गंर्ीर तिधव, र्ितंध र्ध अवसधद की जस्थनत में केवल दधशानिक ससद्धधंतों पर निर्ार रहिे के 
बजधर् र्ोग्र् मधिससक स्वधस््र् ववशेषज्ञ की सहधर्तध आवचर्क हो सकती है। 
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