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Abstract : The mind is the root causes of bondage and salvation. Immortal 

mind is the main reason of downgrades. Not making the right decision is 

the nature of the mind.  Origin of internal conflicts like arguing, swoon is 

due to the mind. People are oblivious to the absence of the mind. Exercise 

and asceticism are essential to the servitude of the mind. Action should be 

taken for the purification of the mind. The way to purify the mind is stated 

in the Gita.The Gita says that the way to purify the mind is to do mental 

penance. If the will power is awakened then mental aging will come to an 

end.   
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‘मन एव मनुष्याणाां कारणां बन्धमोक्षयोोः’
1
- सवेषामभिमतमस्तत यत् मनोः हि बन्धनतय मोक्ष्यतय च मूलिूतकारणम् 

|ज्ञानेस्न्ियाणण कमेस्न्ियाणण च मनोःसांयोगां हवना कायं कतुं न शक्नुवस्न्त |सवााणण इस्न्ियाणण हवषयाभिमुखाभन करोहत मनोः 

|सत्त्वगुणे स्तितां मनोः परमात्माभिमुखां प्रहत धावहत  |रजोगुणे सांस्तितां राजणसकं मनोः मध्यमपन्िामवलम्ब्य 

चलहत ,पुनजान्मतय कारणां च िवहत |मनोः यहि हवषयासक्तां िवहत तहिा अमणलनां मनोः अधोः पातयहत अिाात् 

अधमयोभनमासाियहत |तिुक्तां िगवता – 

उध्वं गच्छहत सत्त्वतिा मध्ये हतष्ठस्न्त राजसाोः | 

जघन्यगुणवृस्ितिा अधो गच्छस्न्त तामसाोः ||
2
 

मनसः रूपम् – मनततु कामतय , शङ्कायाोः वासनायाोः , सन्िेितय च उद्भवबीजां िवहत |  “सङ्कल्पहवकल्पात्मकं 

मनोः”(तर्कसङ्ग्रिे)| मनोः सङ्कल्पहवकल्पतवरूपां वतात े | “सुखिुोःखाद्युपलस््धसाधनां मन :" ( तर्कसङ्ग्रिे )- मनोः 

एव सुखसाधनां िुोःखसाधनां च | मनसोः तवरूपे  साङ्ग््यकाररकाकारेणोक्तम् – 
उियात्मक मत्र मनोः सांकल्पकभमस्न्ियां च साधम्बयाात् |

3
 

 
1
 हवष्णुपुराणम् -6/7/18 

2
 श्रीमद्भगवद्गीता-14/18 

3
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                         इस्न्ियवगेषु मनोः उियात्मकम्| ज्ञानेस्न्ियेषु  ज्ञानेस्न्ियवत्, कमेस्न्ियेषु च कमसे्न्ियवत् आचरहत 

मनोः |किम् ? ज्ञानेस्न्ियाणाां प्रवृस्िां जनयहत, कमेस्न्ियाणाां च प्रवतानां करोहत –ततमात् मनोः उियात्मकम ् | 

अभनणायास्त्मका अवतिा मनणस एव उत्पद्यत े | यिा यदु्धावसरे अजुानतय मनणस यदु्धां करणीयां  न करणीयां वेहत  

अभनणायास्त्मका वृस्िोः समुत्पन्ना | मनसोः अवतिानािेव आन्तररक-सांघषाोः, तर्क-हवतर्कोः, भचन्ता-मोिोः मूच्छाा इत्याियोः 

उत्पद्यन्ते | मनसोः कारणनेैव व्याधय : उपजायन्ते | जन : अन्यमनतक : हिशाशून्य :, स्कंकताव्यहवमूढोः जायते मनस : 

कारणात् |  

                हवषयां प्रहत धावनशीलां मनोः भनरोद्धुां कहिनम् |वततुतोः  मनसोः मूलिूतोः तविावोः अपररवतानीयोः | 

िौहतकहवषयेषु रमणां सुखानुिूहतां रिणां कतुं ततय तविावो तुरीय े| तिुच्च््ते – “यज्जारतो िूरमुपैहत िैवन्तिुसुप्ततय 

तिैवैहत"|
4
  

                   जागृतावतिायाां सततां भ्रममाणमहप श्रान्तां न िवहत | तवप्नेषु च तवप्नसृष्टां रचभयत्वा काल्पभनकान् 

िोगान् अनुिुङ्ग्के्त मनोः |  िोगासक्तां िोगाि् िूरीकतुं स्तिरां कतुं वायुररव सुिुष्करां वताते | मुटौ वायुोः भनरोद्धुम् 

अशक्योः तिैव मनोः एकारां कतुं िुष्करां वतात े | अशक्यां नास्तत हकन्तु कटसाध्यां तु अवश्यां वताते | जागृतावतिायाां 

धनाजाने असक्तोः चेिहप मानवोः तवप्ने धनिण्डारां प्राप्नोहत | अतो मनस : भनरोध : कहिनोः एव | 

 मनननरोधे उपायाः - अभ्यासोः  वैराग्यां च मनसोः वशीकरण ेआवश्यकम् -  “अभ्यासवरैाग्याभ्याां तस्न्नरोधोः"
5
| बुिुस्क्षततय  

मनसोः  सिसा  अवरोधनने   क्रोधां समुत्पाियहत | कोधात ्मोि : सञ्जायत े, मोिात् िवहत  तमहृतहवभ्रमोः, तमृहतभ्रांशाि 

बुस्द्धनाशोः , बसु्द्धनाशात् हवनाशो जायते | अतोः मनसोः ििात् प्रहतरोधनां िाभनकारकम् | अतोः गीतायामुक्तम् –  
शनै शनैरुपरमेि ्बुद्धया धृहतगिृीतया | 

आत्मसांतिां मनोः कृत्वा न हकष्ििहप भचन्तयेत् || 

यतो यतो भनश्चरहत मनश्चिलमस्तिरम् | 

तततततो भनयम्बयतैिात्मन्येव वशां नयेत् || 

प्रशान्तमनसां हे्यवां योभगनां सुखमुिमम ्| 

उपैहत शान्तरजसां ब्रह्मिूतमकल्मषम् ||
6
 

                  सनत्सुजातीयिशाने कणितमस्तत - “ क्रोधलोिौ च मृत्यूोः ” इहत | क्रोधोः अस्तत हवनाशतय कारणम् | 

क्रोधतय कारणां मनोः वताते | शनैोः शन ै: अभ्यास : करणीयोः तेन  मनोः क्रोधां नोत्पाियते्  | अतोः योगशास्त्र ेउक्तांम्  -

“यिाभिमतध्यानाद्वा ”|
7
 मनसोः  स्तिरतानभयतुम् अभिरुच्यनुसारां प्रयत्नोः करणीयोः | गीतायामहप िगवता उक्तम् – 

अि भचिां समाधातुां न शक्नोहष मभय स्तिरम् | 

अभ्यासयोगेन ततो माभमच्छाप्तुां धनञ्जय " ||
8
 

                 अङ्गारतय एकोः प्रकारोः एव रत्नम् | तवणाम् मृस्िका एव | साांसाररकं सुखां क्षणणकम् | िोगषेु न 

अखण्डसुखां | उक्तां च –  

 
4
 शु.यजु.णशवसङ्कल्पसूक्तम्-1 

5
 यो.सू.समा.पा -12 

6
 श्रीमद्भगवद्गीता-6/25-27 

7
 यो.सू.स.पा-39 

8
 श्रीमद्भगवद्गीता-12/9 
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िोग ेरोगियां कुले च्युहतियां हविे नृपालाद्भयम् 

मौने िनै्यियां बले ररपुियां रूप ेजराया ियम् | 

शास्त्र ेवािियां गुणे खलियां काये कृतान्ताद्भयां 

सवं वततु ियास्न्वतां िुहव नृणाां वरैाग्यमेवाियम् ||
9
 

                 भमत्रिावने सम्बबोधयामोः चेत् मनोः वशे िहवतुां शक्नोहत | “अभ्यासेन तु कौन्तेय वैराग्येण च गृह्यत े" 

इहत गीतावचनात् अभ्यासेन वश ेन चते् वैराग्येण तु  मनोः अवश्यां वशे िहवतुां शक्नोहत – 

अभ्यासेऽप्यसमिोऽणस मत्कमापरमो िव |
10
 

                  मनोभनरितय उिमां साधनां अमतृतत्त्वतय आत्मतत्त्वतय उपिेशोः वताते | युद्धिूमौ हवषाियुक्तोः अजुानोः 

कृष्णां प्रहत मनसोः चािल्यहवषये पृच्छहत –  

चिलां हि मनोः कृष्ण प्रमाणि बलवि् दृढम् | 

ततयािां भनरिां मन्ये वायोररव सुिुष्करम् ||
11
 

                  इस्न्ियाणण प्रसह्य मनोभ्रांशकाभन सस्न्त | ताभन सांयम्बय वशीकृत्य परमात्मपरायणोः सन् हतष्ठहत तहिा मनोः 

स्तिरां िवहत | यहि मन : शान्तां स्तिरां चते् ततयास्ततत्वमेव न प्रतीयते| 

युञ्जन्नेव सिात्मानां योगी भनयतमानसोः | 

शास्न्तां भनवााणपरमाां मत्सांतिामभधगच्छहत ||
12
 

                  मनोः अहतबलवि् वताते | शरीरां जीणं िवहत, मनततु तरुणायत े| शरीरां भियत े , हकन्तु मन: मतृां न 

भियते | पुनजान्मभन पूवािुक्तवासना: गृिीत्वा सांभमणलतां िवहत | हवद्वाांसमहप मनोः भचन्तातुरां करोहत | अजुानसदृश: 

मिारिी योद्धा समराङ्गण े एवां ब्रूयात ् - युद्धतत्परोः शूरोः शस्त्रां त्यजेत् , मोिात ् कम्बपमानो िवेत् | एतन्मनसोः 

कारणाद्वतात े–  

गाण्डीवां स्रांसते िततात् त्वक्चवै पररिह्यते | 

न च शक्नोम्बयवतिातुां भ्रमतीव च मे मनोः ||
13
 

                   मानसां प्रहत शत्रुिावां तिापभयत्वा  वयां विामोः ‘वायोररव सुिुष्करभम’ इहत | जन्मजन्मान्तरात ्शरीरतय 

हवकासाय, , प्रहतष्ठाप्राप्त्यिं , हवजयािं ,हवद्यावृद्धये,सिाप्राप्तये, अिङ्कारपूत्यािं , धनसङ्ग्रिािं ियोत्पत्त्यिं च मनस: 

उपयोग:  हक्रयत े| वयमेव मन: हवषयां प्रहत प्रेरयामोः , पुनश्च विामोः - ‘मन : स्तिरां िवेहिहत शक्यां वा ?’ कहिनम् 

अवश्यमेव अशक्यां तु नातत्यवे | 

 मानससकशक्तयः  - मनुष्यषेु अनेकाोः उच्चप्रकाररका: मानणसक्योः शक्तय: सुषुप्तावतिायाां हवद्यमानायिा: िवन्त्यवे | 

यिा- 1. सांवेिनाशष्क्त: 2.तमरणशष्क्त: 3.िावनाशष्क्त: 4.मनीषाशष्क्त: 5. सङ्कल्पशष्क्त: 6. धारणाशष्क्त: |एवां 

मनोः शक्तीनाां िाण्डारोः िवहत |  योग्यसाधनाद्वारा सुषुप्तानाां मानणसकीनाां शक्तीनाां जागरणां कतुं शक्यते – 
‘स तु िीघाकालनैरन्तयासत्कारासेहवतो दृढिूभमोः’|

14
 

 
9
 ितृािररवैराग्यशतकम्  

10
 श्रीमद्भगवद्गीता-12/10 

11
 श्रीमद्भगवद्गीता-6/34 

12
 श्रीमद्भगवद्गीता-6/15 

13
 श्रीमद्भगवद्गीता-1/30 
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                  दृढश्रद्धा तिा नैरन्तयं अहप आवश्यकी - 

‘श्रद्धावान् लिते ज्ञानां तत्परो हवणजतेस्न्ियोः’
15
 

                  िौपद्या ईश्वरप्रणणधानां कृतम् । ईश्वरतमरणां कृतम् | 

‘तवल्पमप्यतय धमातय त्रायते मितो ियात् |’ 
16
 

                   इहत वचनानुसारां तवल्पतय वस्त्रखण्डतय प्रहतिानरूपम ् अपररभमततय शाहिकावस्त्रतय प्रिानां कृत्वा 

िौपद्याोः रक्षणां कृतम् िगवता |  

'अभ्यासेऽप्यसमिोऽणस मत्कमापरमो िव |’
17
 

‘मन्मना िव मद्भक्तो मद्याजी माां नमतकुरु |’
18
 

                 इहत गीतावचनात् ईश्वरप्रणणधानां मनसोः िगवत्प्राप्त्यिं प्रणयनां वतात े| 'चक्रवत् पररवतान्ते िुोःखाभन च 

सुखाभन च’- इहत नीहतवचनानुसारां  सुखिुोःखानाां वारणम् अशक्यम् , हकन्तु तवात्मानां तादृशां भनमाापयते् यने सोः 

सुखिुोःखात्मकं द्वन्द्वयुद्धां कतुं समिो िवेत् | ‘न िैन्यां न पलायनम्’ इहत णसद्धान्तां पालभयतुां तत्परो िवेत् | 

मानससकी दुर्बलता –मानणसकी िुबालताकारणतोः आध्यास्त्मकी िुबालता िवहत | मानणसकी िुबालता चेत् बौस्द्धकी िुबालता 

जायते , बौस्द्धकी िुबालतातोः  समायाहत शारीररकी िुबालता |शारीररकी िुबालता चेत् सामाणजकी िुबालता , जाहतगता 

िुबालता िवहत , पररणामोः युदे्ध पराजय : |  जाहतगता िुबालता कापाण्यिोषतय कारणम् | अजुानतय तिा स्तिहतरिूत् , 

अतो पृच्छहत -  ‘कापाण्यिोषोपिततविाव: पृच्छाभमत्वाां धमासांमूढचेता: |’
19
  

                  हवजयलािािं  प्रिमां भनिायता िवेत् | ियिावनया शष्क्तह्रासो जायते | बुस्द्धभ्राान्ता िवहत , ियां च 

मानणसक: व्यापारोः वतात े | कामक्रोधािय: मानणसकी व्यिा  भनत्यिष्क्तयोगेन िगवत्सेवया अभनटतत्त्वाभन अिाात् 

मनोमाणलन्यां नटां जायते तिा िगवद्भष्क्तिावहत | यिा िगवद्भष्क्तजाायते तिा कामलोिािय: िावा: नश्यस्न्त , मन: 

प्रसन्नां िवहत | िगवित्त्वतय ज्ञानां जायते तिा – 

भिद्यते हृियरस्न्िस्श्छद्यन्त ेसवासांशया : | 

क्षीयन्ते चातय कमााणण तस्तमन ्दृटे परावरे ||
20

 

                   यिा िगवित्त्वतय ज्ञानां िवहत तिा हृियरस्न्िोः भिद्यते , सांशया : भछन्िन्ते कमााणण च क्षीयन्त े| 

इच्छाशक्तेः हाननः –इच्छाशष्क्त: आवश्यकी जीवनां जीहवतमु् |  सततां भचन्तायुक्तश्चते् ततय प्रिाव : मखुाकृतौ   अहप 

च व्यविारेऽहप पररलक्ष्यत े| कीिभ्रमरन्यायेन ियम् अनुिवन् क्रोधां वा प्रकियन् भचन्ताां वा कुवान् काय ंकरोहत तादृशमेव 

फलां प्राप्नोहत | क्रोधेन शष्क्तसम्बपािकरस्न्िषु अभनटोः प्रिावोः दृश्यते |  
क्रोधाद्भवहत सम्बमोिोः सम्बमोिात्तमृहतहवभ्रमोः | 

 
14
 यो.सू.स.प-14 

15
 श्रीमद्भगवद्गीता-4/39 

16
 श्रीमद्भगवद्गीता-2/40 

17
 श्रीमद्भगवद्गीता-12/10 

18
 श्रीमद्भगवद्गीता-18/65 

19
 श्रीमद्भगवद्गीता-2/7 

20
 मुण्डकोपभनषत्-2/2/8 
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तमृहतभ्रांशाद्बुस्द्धनाशो बुस्द्धनाशात्प्रणश्यहत ||
21
 

                  भचन्तया जिरतय कायं  ियेन च हृियतय कायं हवकृतां िवहत | उक्तां च – ‘भचन्तासमां नास्तत 

शरीरशोषणम्’ इहत | यिा व्यायामकरण ेलािो वा िाभनोः इहत सन्िेििूवाकम् अन्यजनतय दृष्वा ििात ्व्यायामां कुयाात् , 

हवपरीत पररणाम जायते एव | अत: उक्तम् - ' श्रद्धया सत्यमाप्यते’ (यजु-19)  इहत | सखुिु:खयोितेुोः कोऽहप न 

िवहत , मनोः एव सुखिुोःखयोिेतुोः अस्तत | तिुक्तम् – 

ध्यायतो हवषयान् पुांसोः सङ्गततेषूपजायत े| 

सङ्गात्सञ्जायत ेकामोः कामात्क्रोधो ऽभिजायत े||
22

 

नायां जनो मे सुखिुोःखिेतुना िवेतात्मा रिकमाकालाोः | 

मनोः परां कारणमामनस्न्त सांसारचक्रां पररवतायेि् यत् ||
23

 

मानससकी शुद्धता -  मनसोः शुद्धये  कमा सम्बपािनीयम् | मनसोः शुद्धये अनेके उपाया : गीतायाां कणिता : सस्न्त |  
मनोः प्रसाि : सौम्बयत्वां मौनमात्महवभनरिोः| 

िावसांशुस्द्धररत्येतत् तपो मानसमुच्यते  ||
24

 

                 अतयािा: - मनसोः प्रसन्नता , शान्तिावोः , िगवष्च्चन्तनां , मनसो भनरिोः , अन्त: करणतय पहवत्रता इहत 

मानसां तपोः कथ्यते | 

श्रद्धया परया तप्तां तपततस्त्त्रहवधां नरैोः | 

अफलाकाष्िभियुाक्तोैः सास्त्त्वकं पररचक्षते ||
25

 

        अतयािा: - परया श्रद्धया फलाशारहितां तपोः तप्तां चते् सास्त्त्वकं तपोः िवहत |  

                  पुनोः – 

बन्धुरात्मात्मनतततय यनेात्मैवात्मना णजतोः | 

 अनात्मनततु शत्रुत्वे वतेतात्मवै शत्रुवत् ||
26

  

                  अतयािा:  - येन हववेकबुद्धया मनोः णजतां ( वशीकृतम् ) ततयैव आत्मा ( मनोः ) तवतय बन्धुोः 

( सुखिायकोः ) वताते । अणजतात्मनोः = अवशीकृतमनसोः । मनोः शत्रुवत् शत्रुत्वे वतेत | येन मन : णजतां शरीरां जीतम् 

इस्न्ियाणण णजताभन स तवयां तवतय भमत्रभमहत किां च आत्मा अिाात् मनोः ततय वशीकरणतय फलमुच्यते | अतोः उक्तम् – 

णजतात्मनोः प्रशान्ततय परमात्मा समाहितोः | 

शीतोष्णसुखिुोःखेषु तिा मानापमानयो: ||
27

 

                  अतयािाोः - शीतोष्णसुखिु:खेषु भचन्तािषाहवक्षपेकाररषु तेषु तिा मानापमानयोोः णजतमनस: प्रशान्ततय 

( पुरुषतय ) आत्मा ( परमात्मा ) परम् अभधकं समाहितोः समाभधयुक्तोः िवहत |  

 
21
  श्रीमद्भगवद्गीता-2/63 

22
 श्रीमद्भगवद्गीता-2/62 

23
 िाग्वतपुराणम् -11/23/43  

24
 श्रीमद्भगवद्गीता-17/16 

25
 श्रीमद्भगवद्गीता-17/17 

26
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27
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                  मनसोः व्याभधभनवृत्त्यिाम्   उपासना अिाात् सत्कमा सद्वव्यविारोः सिाचारोः सिािारोः इत्यतेे वतान्त े | 

मनसोः शुस्द्धहवषये गीता मानसां तपोः इहत कियहत| 

मनोः प्रसािसौमत्यां मौनमात्महवभनरिोः | 

िावसांशुस्द्धररत्येतत ्तपो मानसमुच्यते || 
28

 

                  शास्त्रषेु इस्न्ियाणाां शुस्द्धनाास्तत | हकन्तु मनस : बुदे्धश्च शुस्द्धहवचारोः कृतोः | आिारशुदे्ध सत्त्वशुस्द्धररहत 

सत्त्वम् अन्त:करणभमत्युच्यत े , न तु इस्न्ियाणण | मनसोः बुदे्धश्च उत्पस्ि: अन्नद्वारा िवहत| बुस्द्धमनसो: शुद्धयिाम् 

आिारशुस्द्धरहप आवश्यकी | अन्नां शुद्धां चेत् बीजां शुद्धम ्,बीजां शुद्धां चते् फलां शुद्धां िवहत |अतोः बुस्द्धमनसो: बीजरूपम् 

अन्नमहप शुद्धम् आवश्यकं वताते | उक्तां च – ‘यादृशां िक्षयिेन्नां बुस्द्धिावहत तादृशी,’ ‘युक्तािारहविारतये’हत गीतायाम् 

आिारयोग्यत्वे च योगो िु:खिा िवतीहत प्रहतपाहितमस्तत | 

दीर्बजीवनस्याधारो मानससकी प्रसन्नता – ‘अिां वृद्धोः अिवम् , अिां माां वृद्धां पश्याभम ‘ इहत मानणसकअनुिूत्या उत्सािोः 

क्षीणोः िवहत | ततय जीवने वृद्धत्वतय रेखाोः मुखे दृश्यन्ते च | यिा किा उत्सािोः आत्महवश्वासश्च न िवहत तिा शरीरे 

भनबालता अनुिूयते |  
                   यहि वयां मन्यामिे ‘वयस: प्रिाव: ममोपरर वताते , वृद्धावतिा समागता ,तहिा  तूहतामुत्सािां च 

त्यजाम: पररश्रमां च न कुमाोः | एतादृश्याां स्तित्याां रक्तप्रवाि: अवरुद्ध िवहत | रुभधराभिसाररणी गहत: मन्िा िवहत तहिा 

वृद्धावतिायाोः भचह्नाभन आकृतौ अभिलक्ष्यन्ते | एवमसमये वदृ्धत्वां दृश्यते | यहि कष्श्चि् विेत् ‘त्वां तु वृद्धोः दृश्यसे ‘ तिा 

मनणस ‘अिां युवास्तम’  इहत मन्तव्यम ्| ‘चरन् वै मधु हवन्िेत , चरैवेहत चरैवेहत’ इहत सततां हक्रयाशीलत्व ेलक्ष्यां प्राप्तुां 

शक्नोहत , इहत िावोः | इच्छाशक्त:े णशखरां यमराज: आरोढुां न शक्नोहत | वृद्धत्वेऽहप इच्छाशष्क्तजाागृता िवेिहिा 

मानणसकं वृद्धत्वां नैवागच्छहत | 
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