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साराशं- 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता केवल धाᳶमᭅक या दाशᭅिनक ᮕंथ नहᱭ है, बि᭨क यह मनु᭬य के मनोिव᭄ान का गहन 
िववेचन ᮧ᭭तुत करन ेवाला अि᳇तीय ᮕंथ है। महाभारत के य᳍ुभूिम मᱶ अजुᭅन के िवषाद से ᮧारंभ ᱟई 
गीता मानव-मन कᳱ जᳯटलताᲐ, संघषᲄ और उनके समाधान का मागᭅ बताती है। इसमᱶ आ᭜मा, मन, 

बुि᳍ और अहंकार के आपसी संबंध का िव᳣ेषण िमलता है, जो आधुिनक मनोिव᭄ान के िस᳍ातंᲂ स े

तुलनीय है। गीता ᳞िᲦ को संयम िसखाती है जो सभी ᮧकार के मानिसक रᲂगᲂ स ेसुरिᭃत रखती है | 

᮰ीम᳊ागव᳄ीता मᱶ कमᭅयोग, ᭄ानयोग, भिᲦयोग और ᭟यानयोग के मा᭟यम से मानिसक सतंुलन, 

आ᭜मिनयंᮢण तथा आ᭜मबोध कᳱ िशᭃा दी गई है। भावना᭜मक बुि᳍मᱫा, आ᭜म-संयम और निैतक 
िनणᭅय कᳱ ᮧᳰᮓया को समझने मᱶ गीता आज भी ᮧासंिगक है। यह शोध आलेख गीता के ᳣ोकᲂ को 
मनोवै᭄ािनक दिृ᳥कोण स ेिव᳣ेिषत करता है और यह ᳰदखाता है ᳰक गीता मानव-जीवन के िलए सभी 
कालᲂ मᱶ िविजत मनोवै᭄ािनक पथᮧदᳶशᭅका है। 
म᭎ुयश᭪द – ᮰ीम᳊गव᳄ीता, मनोव᭄ैािनकत᭜व 
ᮧ᭭तावना - 
  मानव मन, मानिसक ᮧᳰᮓयाᲐ और ᳞वहार का वै᭄ािनक अ᭟ययन है मनोिव᭄ान (Psychology) । 

अंᮕेजी श᭣द "Psychology" "Psyche" और "logo" इन दो श᭣दᲂ से िमलकर बना है। Psyche 

श᭣द का अथᭅ आ᭜मा है। Logos श᭣द का अथᭅ है िव᭄ान।  मनोिव᭄ान मᱶ मन और ᳞वहार का 

वै᭄ािनक अ᭟ययन  ᳰकया जाता है। इस िवषय मᱶ मानवीय और अमानवीय ᳞वहार का, चेतन और 

अचेतन अव᭭था का, और िवचार, भावनाएँ अवसाद जैसी मानिसक ᮧᳰᮓयाᲐ का अ᭟ययन ᳰकया जाता 
हᱹ। ᮧाचीन भारत मᱶ मनोिव᭄ान नाम का कोई अलग िवषय उपल᭣ध नहᱭ था। लेᳰकन मनोिव᭄ान मᱶ 
चचाᭅ ᳰकए गए सभी िवषय ᮧाचीन भारत के िविभ᳖ ᮕंथᲂ मᱶ उपल᭣ध हᱹ। इन सभी ᮧाचीन भारतीय 
ᮕंथᲂ मᱶ से एक सबस ेᮧिस᳍ ᮕंथ ᮰ीम᳊गव᳄ीता है। भगव᳄ीता महान महाका᳞ महाभारत का एक 
भाग है, जो ᳲहंद ू दशᭅन मᱶ ᳞ापक ᱨप से लोकिᮧय पौरािणक कथा है। भी᭬म पवᭅ का िह᭭सा, गीता 

लगभग पूरी तरह से दो ᳞िᲦयᲂ, भगवान ᮰ीकृ᭬ण  और अजुᭅन  के बीच कुᱧᭃेᮢ के य᳍ु मैदान  मᱶ ᱟए 

संवाद का सार है। इसमᱶ 18 अ᭟याय हᱹ, िजनमᱶ लगभग 701 ᳣ोक हᱹ, िजनमᱶ पहला "अजुᭅन िवषाद 

योग" और अिंतम "मोᭃ सं᭠यास योग"  है। भगव᳄ीता का पहला श᭣द “धमᭅ”1 है और आिखरी श᭣द 

“मम”2 है। “मम धमᭅ” – मेरे कतᭅ᳞, िज᭥मेदाᳯरया,ँ अिधकार, नैितकता, नैितक आचरण, कायᭅ, 

गितिविधयाँ इ᭜याᳰद। पहला अ᭟याय, अजुᭅन िवषाद योग, अजुᭅन के दःुख, ᳲचंता, भय और अपराध बोध 

कᳱ अिभ᳞िᲦ का वणᭅन करता है, िजसके कारण यु᳍ के मैदान मᱶ शᮢु के िशिवर मᱶ अपने सगे-संबंिधयᲂ 
को देखकर वे िनि᭬ᮓय अव᭭था मᱶ पᱟँच जाते हᱹ। रा᭔य जीतन े के िलए इस य᳍ु को लड़ना उन सभी 
लोगᲂ को मारना है िजनका अजुᭅन आदर और ᮧेम करते थे; यह ᳰकसी भी दिृ᳥ स ेपाप है। तीᮯ दःुख और 
अपराध बोध से ᳞ाकुल होकर अजुᭅन अपने गांडीव धनुष ᭜याग देते हᱹ और सहायता और
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मागᭅदशᭅन के िलए अपन े सारथी भगवान कृ᭬ण कᳱ ओर मुड़ते हᱹ। 
िश᭬य᭭तऽेहं शािध मा ं ᭜वा ं ᮧप᳖म ् 3  अथाᭅत ् मᱹ आपका िश᭬य ᱠँ, 

मेरा मागᭅदशᭅन कᳱिजए, मेरी सहायता कᳱिजए मनोिव᭄ान के 
िव᳒ाथᱮ के िलए ᱧिचकर त᭝य इन दो ᳣ोकᲂ के बीच संवाद मᱶ 
िनिहत है: 
कापᭅ᭛यदोषोपहत᭭वभावः प᭒ृछािम ᭜वा ंधमᭅस᭥मढूचतेाः। 
य᭒ᮙेयः ᭭याि᳖ि᳟त ंᮩिूह त᭠म,े िश᭬य᭭तऽेहं शािध मा ं᭜वा ंᮧप᳖म॥्4 

 अथाᭅत "मᱹ कायरता (कापᭅ᭛य) ᱨपी दोष से उपहत (िघरे) ᭭वभाव 
वाला और धमᭅ के िवषय मᱶ मोहᮕ᭭त मन वाला हो गया ᱠँ। अब मᱹ 
आपसे पूछता ᱠँ, ᳰक जो मेरे िलए िनि᳟त ᱨप से क᭨याणकारी  हो, 

वह बताइए। मᱹ आपका िश᭬य ᱠँ, आपकᳱ शरण मᱶ आया ᱠँ, मुझे 

उपदेश दीिजय।े 
न᳥ो मोहः ᭭मिृतलᭅ᭣धा ᭜व᭜ᮧसादा᭠मया᭒यतु। 
ि᭭थतोऽि᭭म गतस᭠देहः कᳯर᭬य ेवचन ंतव।।5 

 अजुᭅन कहते हᱹ: "हे अ᭒युत (कृ᭬ण)! आपकᳱ कृपा स े मेरा मोह न᳥ 
हो गया है और मᱹन े᭄ान ᮧा᳙ कर ली है। अब मᱹ संशयरिहत होकर 
ि᭭थत ᱠँ, अतः आपकᳱ आ᭄ा का पालन कᱨँगा"। ि᳇तीय अ᭟याय का 

तीसरा ᳣ोक6 अजुᭅन कᳱ असहाय अव᭭था का वणᭅन करता है, 18वे 

अ᭟याय का 73 ᳣ोक,7 ᳞ाकुलता, अवसाद और अपराधबोध के 
िनवारण और आ᭜मिव᳡ास एवं ᭭फूᳶतᭅ के साथ कायᭅ करन े कᳱ 
त᭜परता को दशाᭅता है। ि᳇तीय अ᭟याय के तीसरे ᳣ोक और 18  वᱶ 

अ᭟याय के 73 वᱶ ᳣ोक के बीच जो कुछ भी घᳯटत ᱟआ , वह 
मनोिव᭄ान के ᮧ᭜यके िव᳒ाथᱮ के िलए वै᭄ािनक िज᭄ासा का 
िवषय है, ᭍यᲂᳰक इससे पीड़ा से पणूᭅ मुिᲦ ᮧा᳙ ᱟई अजुᭅन को। 

अजुᭅन कᳱ मनोिवकृित का वणᭅना᭜मक िववरण: 
ᳲचतंा – 

सीदि᭠त मम गाᮢािण मखु ंच पᳯरशु᭬ यित। 
वपेथु᳟ शरीरे म ेरोमहषᭅ᳟  जायत।े।8 
गा᭛डीव ं᮲संत ेह᭭ताᱬव᭍चवै पᳯरद᳭त।े 
न च शᲣो᭥यव᭭थातु ं᮪मतीव च म ेमनः।।9 

᮰ीम᳊गव᳄ीता के ᮧथम अ᭟याय के इन दोनᲂ ᳣ोक मᱶ अजुᭅन अपनी 
शारीᳯरक और मानिसक ᳞ाकुलता का वणᭅन करते हᱹ: "हे कृ᭬ण! 
यु᳍ कᳱ इ᭒छा रखने वाले ᭭वजनᲂ को देखकर मेरे अंग िशिथल हो 
रहे हᱹ, मुख सूख रहा है, शरीर काँप रहा है और रᲂगटे खड़ ेहो रहे हᱹ 

,मेरे हाथ से गाडंीव धनुष िगर रहा है, मेरी ᭜वचा मᱶ जलन हो रही 

है, मᱹ खड़ा रहन ेमᱶ भी असमथᭅ ᱠँ, और मेरा मन ᮪िमत सा हो रहा 

है। जो धनुष अजय था, अजुᭅन का उसे थाम न पाना उनके मन के 

अवसाद को दशाᭅता है। यह अ᭜यंत ᳲचंता, भय और मोह से उ᭜प᳖ 

शारीᳯरक लᭃण हᱹ, जो अजुᭅन के मानिसक ᳇ं᳇ को दशाᭅते 

हᱹ। संबंिधयᲂ को दखेकर अजुᭅन के मन मᱶ यु᳍ के दु᭬ पᳯरणाम को 
लेकर ᳲचंता और शोक उ᭜प᳖ हो गया। अजुᭅन का मन ᮪िमत हो रहा 
है, वे रथ पर खड़ ेरहने मᱶ असमथᭅ हᱹ और इस य᳍ु को पाप मान रहे 

हᱹ। यह ि᭭थित एक यो᳍ा कᳱ कायरता नहᱭ, बि᭨क अ᭜यिधक भावु-

कता और अवसाद जिनत शारीᳯरक और मानिसक िशिथलता है, 
िजसका वणᭅन अजुᭅन ᮰ीकृ᭬ण के सामने कर रहे हᱹ। 
अवसाद- 

न का᭑ᭃ ेिवजय ंकृ᭬ण न च रा᭔य ंसखुािन च। 
᳴कं नो रा᭔यने गोिव᭠द ᳴कं भोगजैᱮिवतने वा।।10 

 यह ᳣ोक यु᳍ के मैदान मᱶ अपनᲂ को खोन ेके भय स ेउ᭜प᳖ अजुᭅन 
के अवसाद (गहरी िनराशा) को दशाᭅता है। अजुᭅन कृ᭬ण से कहते हᱹ 

ᳰक मुझे न िवजय चािहए, न रा᭔य, और न ही सुख, ᭍यᲂᳰक अपनᲂ 

के िबना यह सब ᳞थᭅ है। अजुᭅन अपने सगे-संबंिधयᲂ को शᮢु के ᱨप 
मᱶ सामने दखेकर मोह और शोक के कारण यु᳍ न करने का िनणᭅय 
ले रहे हᱹ। अजुᭅन के िलए, यᳰद उनके अपनᲂ को मारना पड़े, तो रा᭔य 
या सखु भोगने का कोई मह᭜व नहᱭ है। यह अजुᭅन कᳱ हताशा का 
चरम है, जहाँ वे िवजय से ᭔यादा अपनᲂ के ᮧित अपनी आसिᲦ  को 
ᮧमुखता दे रहे हᱹ। यह ᳣ोक एक ऐसे मनःि᭭थित को ᳰदखाता है जहा ँ
कतᭅ᳞ और मोह के संघषᭅ मᱶ मोह हावी हो जाता है, िजसस ेअवसाद 
कᳱ ि᭭थित उ᭜प᳖ होती है। 
अपराधबोध: 

अहो बत मह᭜पाप ंकतुᲈ ᳞विसता वयम।् 
यᮤा᭔यसखुलोभने ह᭠तु ं᭭वजनमु᳒ ताः।।11 

 यह ᳣ोक अजुᭅन के अपराधवोध को ᳞Ღ करता है। । इस ᳣ोक मᱶ 
अजुᭅन य᳍ुभिूम मᱶ अपनᲂ को देखकर अ᭜यतं अपराधबोध  और 
प᳟ाताप से ᳞िथत होकर कहत े हᱹ ᳰक वे रा᭔य-सखु के लालच मᱶ 
अपने ही कुल का नाश करने जैसा पाप करन ेके िलए तयैार हो गए 
हᱹ। यह अधमᭅ के िवᱧ᳍ अंतरा᭜मा कᳱ आवाज है। "अहो बत्" श᭣द से 
अजुᭅन यह ᳰदखाता है ᳰक उस ेअपने कमᭅ पर गहरा खदे और आ᳟यᭅ 
हो रहा है। यह अपराधबोध का पहला संकेत है। वह ᭭वयं मानता है 
ᳰक - हम बᱟत बड़ा पाप करने के िलए तैयार हो गए हᱹ। 
अपराधबोध मᱶ ᳞िᲦ अपने गलत कमᭅ को ᭭वीकार करता है। रा᭔य 
और सुख कᳱ लालसा ही इस पाप का कारण है। अपराधबोध मᱶ 
᳞िᲦ यह समझता है ᳰक उसका लोभ या ᭭वाथᭅ उसे गलत ᳰदशा मᱶ 
ले गया। सरल श᭣दᲂ मᱶ, अपराधवोध तब ᳞Ღ होता है जब ᳞िᲦ 

अपने ᭭वाथᱮ िनणᭅय को गलत मानकर, उसके पᳯरणामᲂ पर खदे 
और ᭏लािन महसूस करता है। 
मरन ेकᳱ इ᭒छा: 

यᳰद मामᮧतीकारमशᳫ ंशᳫपाणयः। 
धातᭅरा᳦ा रण ेह᭠यु᭭ त᭠म ेᭃमेतरं भवते।्।12 

इस ᳣ोक मᱶ अजुᭅन कहते हᱹ ᳰक यᳰद शᳫधारी धृतरा᳦ के पुᮢ 
(कौरव) रणभूिम मᱶ मुझे िनह᭜थे और ᮧितशोध न लेने वाले 
(अᮧितकार) को मार भी दᱶ, तो भी वह मृ᭜यु मेरे िलए अिधक 
क᭨याणकारी (ᭃेमतरं) होगी। अजुᭅन इतने िवचिलत हᱹ ᳰक वे कहते 
हᱹ ᳰक मᱹ लड़न ेके बजाय मरना पसदं कᱨँगा। वे कौरवᲂ पर आᮓमण 
करने के बजाय ᭭वयं िनह᭜थे होकर वध ᭭वीकार करने को तयैार 
हᱹ।  यह ᳣ोक अजुᭅन के मानिसक ᳇ं᳇ और िवषाद का चरम ि᭭थित

https://themultijournal.com/


International Journal of Multidisciplinary Horizon/ Volume 03/Issue 02/ March-April 2026 /Page No.01-06                            https://themultijournal.com/ 

                                                                                                                     ~03~   

 है। यहाँ अजुᭅन कᳱ 'मृ᭜यु कामना' कोई नकारा᭜मक आ᭜मह᭜या कᳱ 

इ᭒छा नहᱭ है, बि᭨क अपने ही गुᱧᲐ और संबंिधयᲂ के खून से हाथ 
रंगने के भय से उपज एक गहरा वैरा᭏य और दखु है। अजुᭅन अपने ही 
पᳯरजनᲂ को मारन ेके पाप से डरकर मृ᭜यु को ᭭वीकार कर रहे हᱹ। 
 वे सोचत े हᱹ ᳰक यᳰद वे य᳍ु से पीछ ेहट जात े हᱹ और कौरव उ᭠हᱶ 

मार देत ेहᱹ, तो कम से कम कुल का संहार होन ेस ेतो बच जाएगा । 
यह ि᭭थित उनके मोह और ᭭वजनᲂ के ᮧित अ᭜यिधक लगाव को 
दशाᭅती है, न ᳰक वा᭭तव मᱶ आ᭜मह᭜या कᳱ कामना को, बि᭨क यु᳍ 
टालने कᳱ कोिशश को। 
᮰ीकृ᭬ण ᳇ारा अजुᭅन को य᳍ु के िलए ᮧᳯेरत करना - 
स᭄ंाना᭜मक/ता᳸कᭅक भावना᭜मक दिृ᳥कोण: 
 सं᭄ाना᭜मक/ता᳸कᭅक भावना᭜मक दिृ᳥कोण मानिसक ᮧᳰᮓयाᲐ, 
िवचारᲂ और भावनाᲐ के बीच पर᭭पर ᳰᮓया पर कᱶ ᳰᮤत है। यह 
मानता है ᳰक हमारे िवचार ही भावनाᲐ और ᳞वहार को 
िनधाᭅᳯरत करते हᱹ, न ᳰक पᳯरि᭭थितयां। इस दिृ᳥कोण मᱶ तकᭅसंगत 

सोच (Cognitive) के मा᭟यम से िवकृत, अता᳸कᭅक या नकारा᭜मक 

भावनाᲐ  को संशोिधत करके, तनाव कम करने और बेहतर 
मानिसक ᭭वा᭭᭝य के िलए ᳞वहार मᱶ सुधार करने का ᮧयास ᳰकया 
जाता है। सᭃंेप मᱶ, यह दिृ᳥कोण 'सोच को बदलकर भावनाᲐ को 

िनयंिᮢत' करन ेपर जोर देता है। भगवान ᮰ीकृ᭬ण ने अजुᭅन को इस 
उदास ि᭭थित से बाहर िनकालन े के िलए आधुिनक मनोवै᭄ािनक 
भाषा मᱶ  सं᭄ान᭜मक तथा ता᳸कᭅक भावना᭜मक दिृ᳥कोण का 
उपयोग करते हे। िजसका उदाहरण हमे ᮰ीम᳊गव᳄ीता के इन 
᳣ोको मᱶ िमलता है - 

अशो᭒या-न᭠वशोच᭭᭜व ंᮧ᭄ावादां᳟  भाषस।े 

गतास-ू नगतासूं᳟  नानशुोचि᭠त पि᭛डताः।13 
  इस ᳣ोक मᱶ ᮰ीकृ᭬ण अजुᭅन से कहते हᱹ ᳰक तुम उनके िलए शोक 
कर रहे हो जो शोक के पाᮢ नहᱭ हᱹ, ᳰफर भी ᭄ान कᳱ बातᱶ करते 

हो। अजुᭅन बौि᳍क ᱨप से जानते हᱹ ᳰक आ᭜मा अमर है, लेᳰकन 
भावना᭜मक ᱨप से वे य᳍ु के पᳯरणामᲂ (ᳯर᭫तेदारᲂ कᳱ मृ᭜य)ु से 
दखुी हᱹ। यह '᭄ान' और 'भावना' के बीच का टकराव है। इसे 

मनोिव᭄ान के भाषा मे  स᭄ंाना᭜मक असगंित कहते हᱶ। कृ᭬ण अजुᭅन 

को 'पिंडत' (िव᳇ान) कᳱ तरह सोचने का िनदᱷश देते हᱹ। पिंडत 
᳞ािᲦ न तो जीिवतᲂ के िलए शोक करते हᱹ और न ही मृतᲂ के 
िलए, ᭍यᲂᳰक वे जीवन और मृ᭜यु के पीछे कᳱ न᳡रता को जानते 

हᱹ। इस िनदᱷश के मा᭟यम स े ᮰ीकृ᭬ण अजुᭅन के नजरीया को 
पᳯरवᳶतᭅत करने कᳱ कौिशश करते है। इस ेमनोिव᭄ान के भाषा मᱶ 
Cognitive Restructuring कहेत े है। सᭃंेप मᱶ, यह ᳣ोक 

भावना᭜मक ᱨप स े पᳯरपᲤ होने और दिृ᳥कोण (Perspective) 
को बदलने के िलए स᭄ंाना᭜मक दिृ᳥कोण का उपयोग करता है। 
वासािंस जीणाᭅिन यथा िवहाय नवािन गᳮृाित नरोऽपरािण। 
तथा शरीरािण िवहाय जीणाᭅ᭠य᭠यािन सयंाित नवािन देही।।14 

᮰ीम᳊गव᳄ीता का यह ᳣ोक मृ᭜यु को एक अंत नहᱭ, बि᭨क आ᭜मा 
᳇ारा पुरान ेशरीर को बदलकर नया धारण करने कᳱ एक ᮧाकृितक 
ᮧᳰᮓया (पुनजᭅ᭠म) बताता है। जसैे पुराने कपड़े ᭜यागकर नए पहने 
जाते हᱹ, वैस ेही आ᭜मा जीणᭅ शरीर छोड़ती है। यह जीवन का एक 

तकᭅसंगत, पᳯरवतᭅनशील िह᭭सा है। यह ᳣ोक िᮧयजनᲂ के िनधन पर 

अ᭜यिधक शोक को ᳞थᭅ बताता है, ᭍यᲂᳰक आ᭜मा केवल शरीर 

बदल रही है, न ᳰक समा᳙ हो रही है। यह मृ᭜यु के डर को कम 
करता है और जीवन को एक िनरंतर याᮢा के ᱨप मᱶ देखन े कᳱ 
भावना िवकिसत करता है, जहाँ शरीर कᳱ न᳡रता के कारण मृ᭜य ु
अपᳯरहायᭅ है। यह िवचार "नवीनता"  कᳱ ओर जाने कᳱ सकारा᭜मक 
िच᭠तन लाता है, जो पुराने को छोड़न े के दःुख को कम करता है। 

संᭃेप मᱶ, यह ᭄ान अजुᭅन और  सामा᭠य मनु᭬य को यह समझने मᱶ 

मदद करता है ᳰक जो कुछ भी शरीर के साथ होता है, वह एक 

अ᭭थायी ᮧᳰᮓया है, इसिलए उसे अपन े कतᭅ᳞ ᲂ का पालन करना 
चािहए। 

ननै ंिछ᭠दि᭠त शᳫािण ननै ंदहित पावकः। 
न चनै ं᭍लदेय᭠᭜यापो न शोषयित माᱧतः।।15 

 ᮰ीम᳊गव᳄ीता  का यह ᳣ोक आ᭜मा कᳱ अमरता और अचलता 
को रेखाᳰंकत करता है, िजसमᱶ बताया गया है ᳰक आ᭜मा को न शᳫ 

काट सकत ेहᱹ, न अिᲨ जला सकती है, न जल इस ेआᮤᭅ कर सकता है 

और न वायु शु᭬क कर सकती है। यह ᳣ोक ता᳸कᭅक ᱨप से शरीर 
(न᳡र) और आ᭜मा (अिवनाशी) के बीच ᭭प᳥ अंतर करता है। यह 
िस᳍ करता है ᳰक आ᭜मा कोई भौितक व᭭तु नहᱭ है, ᭍यᲂᳰक जो 

व᭭तु अिᲨ, जल, वायु और अᳫᲂ से ᮧभािवत होती है, वह भौितक  

है।आ᭜मा िनगुᭅण और िनराकार है, यह इन त᭜वᲂ से परे है। यह ᳣ोक 

भावना᭜मक ᱨप से मृ᭜यु के सदमे को भी शांत करता है, यह 

आ᳡ासन देकर ᳰक िᮧयजन कᳱ आ᭜मा अमर है और न᳥ नहᱭ ᱟई है। 
᭍युᳰक मृ᭜यु केवल शरीर का ᭜याग है, तो आ᭜मा का अि᭭त᭜व बना 

रहता है, जो ता᳸कᭅक ᱨप से मृ᭜यु के भय को कम करता है। यह 

शरीर और आ᭜मा के बीच अंतर करत ेᱟए, न᳡रता से परे सनातन 

अि᭭त᭜व का संदेश देता है। जब ᳞िᲦ यह समझता है ᳰक उसका 
असली ᭭वᱨप आ᭜मा अजर-अमर है, तो उसे शरीर छोड़ने या मृ᭜यु 

का डर नहᱭ रहता, वह िनभᭅय हो जाता है। यह हमᱶ न᳡र चीज़ᲂ के 

ᮧित आसिᲦ छोड़ने और अन᳡र, शा᳡त ई᳡र/आ᭜मा मᱶ शांित 

खोजने के िलए ᮧᳯेरत करता है। संᭃेप मᱶ, यह ᳣ोक बौि᳍क ᱨप स े

शरीर कᳱ न᳡रता को ᭭वीकार करने और भावना᭜मक ᱨप से आ᭜मा 
कᳱ अमरता मᱶ िव᳡ास रखकर मानिसक शािंत पाने का मागᭅ 
ᳰदखाता है। 

जात᭭य िह ᮥवुो म᭜ृयःु ᮥवु ंज᭠म मतृ᭭य च 
त᭭माद ्अपᳯरहायᱷ रथ ेन ᭜व ंसोिचतमुहᭅिस।।16
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᮰ीम᳊गव᳄ीता का यह ᳣ोक  ज᭠म और मृ᭜यु के अकाᲷ स᭜य को 

रेखांᳰकत करता है। यह जीवन के अिन᭜य ᭭वभाव को दशाᭅत े ᱟए 
शोक न करन ेऔर अपन ेकतᭅ᳞ का पालन करन ेका संदेश देता है। 
इस ᳣ोक का िव᳣ेषण तीन ᮧमुख दिृ᳥कोणᲂ से ᳰकया जा सकता है: 
स᭄ंाना᭜मक दिृ᳥कोण (Cognitive Perspective): यह बुि᳍ को 

स᭜य कᳱ ᭭वीकृित िसखाता है। जो पदैा ᱟआ है, उसका मरना और 

जो मरा है, उसका ᳰफर से ज᭠म लेना िनि᳟त है। यह एक 

सावᭅभौिमक िनयम है, िजसके बारे मᱶ तकᭅ  करना ᳞थᭅ है। 

ता᳸कᭅक दिृ᳥कोण (Logical Perspective): मृ᭜यु और पुनजᭅ᭠म 

अटल स᭜य (अपᳯरहायᭅ) हᱹ, िज᭠हᱶ टाला नहᱭ जा सकता। जब कोई 

घटना अपᳯरहायᭅ हो, तो उस पर शोक करना अता᳸कᭅक है ᭍यᲂᳰक 
यह समय और ऊजाᭅ कᳱ बबाᭅदी है। 
भावना᭜मक दिृ᳥कोण (Emotional Perspective): यह ᳣ोक 

᳞िᲦगत मोह, भय और शोक को ᭜यागकर भावना᭜मक सतंुलन 
(ि᭭थतᮧ᭄ता) कᳱ ओर ले जाता है। यह िसखाता है ᳰक जीवन के 
ᮧाकृितक चᮓ को समझकर ᳞िᲦ को कतᭅ᳞ पथ पर अिडग रहना 
चािहए। 
यह ᳣ोक भावना᭜मक ᱨप स े पᳯरपᲤ होन े और जीवन कᳱ 
वा᭭तिवकता को समझने के िलए तकᭅ  और िववेक का उपयोग करने 
का मागᭅ ᳰदखाता है। 

अथ चᱬेविमम ंध᭥यᲈ सᮕंाम ंन कᳯर᭬यिस । 
ततः ᭭वधमᲈ कᳱᳺतᲈ च िह᭜वा पापमवा᭡᭭यिस ।।17 

इस ᳣ोक मᱶ ᮰ीकृ᭬ण अजुᭅन से कहते हᱹ ᳰक यᳰद तुम इस धमᭅय᳍ु को 

नहᱭ लड़ोगे, तो अपने कतᭅ᳞ और कᳱᳶतᭅ को खोकर पाप के भागी 

बनोगे। एक यो᳍ा के िलए यु᳍ करना उसका कमᭅ है; इसे न करना 
अपने मूल ᭭वभाव और िनयत कतᭅ᳞ को ᭜यागना है।यु᳍ से भागने 
से ᳞िᲦ कᳱᳶतᭅ (यश) खो देता है, ᭍यᲂᳰक समाज इसे डर के ᱨप मᱶ 
देखता है। कृ᭬ण अजुᭅन को तकᭅ  देत ेहᱹ ᳰक कमᭅ से पलायन केवल और 
अिधक मानिसक संघषᭅ और पाप का कारण बनेगा, न ᳰक सखु का। 

ता᳸कᭅक ᱨप स,े यह ᳣ोक कमᭅहीनता से ᭭वधमᭅ कᳱ उपᭃेा और 

सामािजक ᮧित᳧ा कᳱ हािन कᳱ चेतावनी है, जो अंततः पाप या 

अनथᭅ कᳱ ओर ले जाती है। यह ᳣ोक आ᭜म-ᮧाि᳙ और धमᭅ के मागᭅ 

पर सुदढृ रहने का आ᭮वान करता है, न ᳰक पᳯरणामᲂ से डरकर 
कतᭅ᳞ से िवमुख होने का। 

अकᳱᳺतᲈ चािप भतूािन कथिय᭬यि᭠त तऽे᳞याम।् 
सभंािवत᭭य चाकᳱᳶतᭅमᭅरणादितᳯर᭒यत।े।18 

इस ᳣ोक मᱶ ᮰ीकृ᭬ण कहते है ᳰक  हे अजुᭅन तुम आज य᳍ु नहᱭ करोगे 
तो भावी काल मᱶ सब लोग तु᭥हारी इस अपकᳱᳶतᭅ  कᳱ चचाᭅ करᱶगे, 

और स᭥मािनत ᳞िᲦ के िलए अपयश मरण स ेभी अिधक दखुद है। 
मृ᭜यु ᭃिणक है, लेᳰकन अपकᳱᳶतᭅ  का असर दीघᭅकािलक होता है। 

ᮧिति᳧त ᳞िᲦ के िलए, लोग उसे "वीर" के बजाय "कायर" के ᱨप 

मᱶ याद रखᱶगे, ये मृ᭜य ुसे भी अिधक क᳥दायक है। यᳰद कोई ᳞िᲦ 

उᲬ ि᭭थित मᱶ है (जैस े अजुᭅन) और अपना धमᭅ का पालन नहᱭ  
(कतᭅ᳞) करता है, तो उसे बाद मᱶ तीᮯ मानिसक वेदना का अनुभव 

होता है, जो मृ᭜यु से अिधक पीड़ादायक है। स᭥मािनत ᳞िᲦ के 
िलए अपकᳱᳶतᭅ एक ऐसा घाव है िजसके मा᭟यम से उस ᳞िᲦ का, 
आ᭜मिव᳡ास, ᭭वािभमान, मनोबल, धीरे धीरे ᭃीण होता जाता है। 
मानिसक ᱨप स े ऐस े ᳞िᲦ का मृ᭜य ु हो जाता है। इसिलए यह 
मानिसक मृ᭜यु से बेहतर है ᳰक सही राह पर रहकर ᮧाण ᭜यागे 
जाएं। यह ᳣ोक सं᭄ाना᭜मक ᱨप स े ᭭थािपत करता है ᳰक 

"᭭वािभमान" (Self-esteem) का मू᭨य "जीवन"  स ेअिधक है। 

िन᭬काम कमᭅ ᳇ारा अवसाद स ेमिुᲦ 
  ᮰ीम᳊गव᳄ीता मᱶ एक ऐसा िस᳍ांत है िजसे कई महान िव᳇ानᲂ 
᳇ारा ि᭭वकृती और ᮧशंसा िमली है, और वह है कमᭅ पर बल देना। 

कमᭅ के फल के ᮧित मोह के िबना कमᭅ करना और कतᭅ᳞ ᲂ का पालन 
करना  भगव᳄ीता कᳱ िशᭃाᲐ मᱶ एक मह᭜वपणूᭅ ᳲबंद ु के ᱨप मᱶ 
उभरता है। गीता मᱶ कमᭅ और ᭜याग का मूल त᭜व कमᭅयोग है, िजसके 

अनुसार मनु᭬ य को फल कᳱ इ᭒छा का ᭜याग करके कतᭅ᳞-कमᭅ करने 
चािहए। कमᭅ अिनवायᭅ है, लेᳰकन ब᭠धन स ेमुिᲦ कमᭅफल का ᭜याग 

करके ही िमलती है, न ᳰक कमᭅ छोड़कर। भगवान कृ᭬ण ने बताया है 

ᳰक फल कᳱ ᳲचंता के िबना िन᭭वाथᭅ भाव से ᳰकया गया कायᭅ ही 
सᲬा ᭜याग और योग है।19 

गीता मᱶ कमᭅ और ᭜याग का सार 
 कमᭅ का अिनवायᭅ िस᳍ातं : कमᭅ का ᭜याग असभंव है;20 िनि᭬ᮓय 

रहने से कमᭅ करना ᮰े᳧ है। 21हर ᳞िᲦ को ᮧकृित के अनुसार 

कमᭅ करना ही पड़ता है, इसिलए कतᭅ᳞-कमᭅ से पीछे नहᱭ हटना 

चािहए। 
 ᭜याग का सही अथᭅ (Renunciation): गीता के अनसुार, 

असली ᭜याग का मतलब22 काम छोड़ना नहᱭ, बि᭨क कमᲄ के 

फल कᳱ इ᭒छा का ᭜याग करना है। इसे 'िन᭬काम कमᭅ' कहा गया 

है। 
 कमᭅ मᱶ अकमᭅ (Action in Inaction): सबसे बुि᳍मान ᳞िᲦ 

वही है जो कमᭅ करत ेᱟए भी अनासᲦ रहता है, यानी कमᭅ करने 

के बावजूद 'मᱹ करता ᱠँ' का अहंकार नहᱭ रखता और फल का 

मोह नहᱭ करता23। 

 तीन ᮧकार के ᭜याग (Types of Renunciation): गीता मᱶ 

सािᱬवक24, राजिसक25 और तामिसक26 ᭜याग कᳱ चचाᭅ है। 

सािᱬवक ᭜याग सबसे ᮰े᳧ है, िजसमᱶ कतᭅ᳞ समझकर फल कᳱ 

इ᭒छा के िबना कमᭅ ᳰकया जाता है।
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 समपᭅण (Surrender): जब हम फल कᳱ अपᭃेा न करके कमᭅ 
को ई᳡र को समᳶपᭅत कर देते हᱹ, तो वह कमᭅ हमᱶ नहᱭ बाँधता, 
बि᭨क मुिᲦ का मागᭅ बनता है।27 

गीता का संदेश है ᳰक जीवन मᱶ संघषᭅ अिनवायᭅ है28, लेᳰकन फल कᳱ 
आसिᲦ ही दखुᲂ का कारण है। अतः, कमᭅ करत े ᱟए भी मन मᱶ 
'कताᭅपन' का ᭜याग करके, सब कुछ ई᳡र को समᳶपᭅत कर देना ही 
सᲬा कमᭅ-सं᭠यास (᭜याग) है। 

कमᭅ᭛यवेािधकार᭭त ेमा फलषे ुकदाचन। 
मा कमᭅफलहेतभुूᭅमाᭅ त ेस᭑गोऽ᭭᭜वकमᭅिण॥29 

   ᮰ीम᳊गव᳄ीता का यह ᳣ोक, अवसाद (Depression), ᳲचंता 
और िनराशा से मुिᲦ का सवᲃᱫम मानिसक सूᮢ है। यह 
᳣ोक िन᭬काम कमᭅयोग का मूल मंᮢ है, जो िसखाता है ᳰक मनु᭬य 
का अिधकार केवल कतᭅ᳞  (कमᭅ) करन ेमᱶ है, उसके फल (पᳯरणाम) 
पर नहᱭ। कमᭅफल कᳱ इ᭒छा स ेमुᲦ होकर, पᳯरणाम कᳱ ᳲचंता ᳰकए 
िबना अपना सवᭅ᮰े᳧ कमᭅ करना ही सᲬा ᭄ान और ᭜याग है, जो फल 
के ᮧित आसिᲦ और िनि᭬ᮓयता दोनᲂ को ᭜यागने पर जोर देता 
है। यह िसखाता है ᳰक पᳯरणाम कᳱ ᳲचंता छोड़कर अपना शत-
ᮧितशत ᮧयास वतᭅमान मᱶ करᱶ, िजससे भिव᭬य कᳱ ᳲचतंा और 
असफलता का भय दरू होता है। 
अवसाद स ेसरुᭃा - 
 पᳯरणाम कᳱ ᳲचतंा स ेमिुᲦ: जब हम फल कᳱ अपᭃेा छोड़ देते हᱹ, 

तो असफलता या उ᭥मीद स ेकम पᳯरणाम िमलन ेपर होने वाला 
अवसाद ᭭वतः कम हो जाता है। 

 अकमᭅ᭛यता स े बचाव: ᳣ोक के दसूरे भाग (मा ते 
स᭑गोऽ᭭᭜वकमᭅिण) मᱶ िनि᭬ᮓयता (कमᭅ न करने) से दरू रहने कᳱ 
सलाह है, जो अवसाद कᳱ एक ᮧमुख ि᭭थित है। कमᭅ ही जीवन है। 

 वतᭅमान मᱶ जीना: यह कमᭅ पर ᭟यान कᱶ ᳰᮤत करने के िलए कहता 
है, न ᳰक अतीत के पछतावे या भिव᭬य कᳱ ᳲचंता पर, िजसस े
मानिसक ᭭वा᭭᭝य बना रहता है। 

 ᭭वाथᭅहीनता: ᳞िᲦगत लाभ कᳱ अपᭃेा न रखकर, कतᭅ᳞  
समझकर काम करने से मानिसक तनाव कम होता है और संतिु᳥ 
िमलती है। 

यह ᳣ोक िन᭬कामकमᭅ का मूलमंᮢ है, जो हमᱶ कमᭅ करने मᱶ सᳰᮓय 
रखकर फल कᳱ आसिᲦ से मुᲦ कराता है, िजससे जीवन मᱶ अवसाद 
या िनराशा कᳱ कोई जगह नहᱭ बचती। 
मानवतावादी िवचारधारा:  मानवतावादीिवचारधारा मᱶ ᳞िᲦ कᳱ 
आ᭜मशिᲦ और ᭃमताᲐ पर ज़ोर ᳰदया जाता  है, और यह बताती 
है ᳰक ᳞िᲦ अपने कायᲄ, िवकास या अ᭠य ᳰकसी भी चीज़ के िलए 
᭭वयं ही उᱫरदायी होते है। "आप अपना भा᭏य ᭭वयं िनधाᭅᳯरत करते 
हᱹ।" 

उ᳍रेदा᭜मना᭜मान ंना᭜मानमवसादयते।् 
आ᭜मवै ᳭ा᭜मनो ब᭠धरुा᭜मवै ᳯरपरुा᭜मनः॥ 30 

᮰ीम᳊गव᳄ीता का यह ᳣ोक आ᭜म-िवकास और आ᭜मिनभᭅरता का 
सवᲃᲬ संदेश है। इसका अथᭅ है ᳰक मनु᭬य को ᭭वयं के ᮧयास से 

अपनी आ᭜मा को ऊँचा उठाना चािहए, न ᳰक उसे पतन मᱶ डालना 

चािहए, ᭍यᲂᳰक मनु᭬ य खदु ही अपना िमᮢ और खुद ही अपना शᮢु 
है। यह ᳣ोक मानता है ᳰक हमारी उ᳖ित या अवनित हमारे मन 
और कमᲄ पर िनभᭅर है, ᳰकसी बाहरी शिᲦ पर नहᱭ। 
मानवतावादी िवचारधारा के सदंभᭅ मᱶ म᭎ुय बातᱶ: 
 आ᭜म-उ᳍ार (Self-Empowerment): यह ᳣ोक िसखाता है ᳰक 

हर ᳞िᲦ मᱶ इतनी शिᲦ है ᳰक वह अपने दखुᲂ से बाहर आ सके, 
जो मानवतावादी दशᭅन के अनुसार ᳞िᲦगत ᭭वतंᮢता और 
ᭃमता का स᭥मान है। 

 आ᭜म-िज᭥मदेारी (Self-Responsibility): यह हमᱶ यह सदंेश 
देता है ᳰक अपनी सफलता या असफलता के िलए हम खुद 
िज᭥मेदार हᱹ, न ᳰक भा᭏य या पᳯरि᭭थितयाँ। 

 मन ही िमᮢ/शᮢ:ु अगर हमारा मन िनयिंᮢत और सकारा᭜मक है 

तो वह िमᮢ है, और अगर नकारा᭜मक (लोभ, ᮓोध, आल᭭य स े
भरा) है तो वह शᮢु है। 

 सकारा᭜मक दिृ᳥कोण (Positive Outlook): यह ᳣ोक अवसाद 

(depression) से बाहर आने का मागᭅ ᳰदखाता है, जो मानिसक 
᭭वा᭭᭝य के िलए अ᭜यंत ᮧासंिगक है। 

गीता मᱶ मानवतावादी िवचारधारा का मूल आधार िन᭬काम कमᭅ 

फल कᳱ इ᭒छा के िबना कमᭅ, समानता (आ᭜मवत सवᭅभूतेषु - सभी 

ᮧािणयᲂ को समान मानना), और लोकक᭨याण (सवᭅभूतिहत े रताः) 

है। यह मनु᭬य को ᭭वाथᭅ स ेऊपर उठकर ᮧेम, कᱧणा और सवेा के 
मा᭟यम से एक ᭠यायपूणᭅ और सिह᭬णु समाज के िनमाᭅण का संदेश 
देती है। 
िन᭬कषᭅ  - 
᮰ीम᳊गवद ्गीता िसफ़ᭅ  एक धाᳶमᭅकᮕ᭠थ नहᱭ है, यह एक दाशᭅिनक 
और मनोवै᭄ािनक ᮕ᭠थ है। जीवन कᳱ हर सम᭭या का मसाधान इस 
ᮕ᭠थ मᱶ िमल सकता है। इस ᮕ᭠थ मᱶ हमारी ᮧितिनयत जीवन कᳱ 
दःुख, अवसाद, ᳇᭠᳇ इ᭜याᳰद स ेछुटकारा पान ेका उपाय है, िजसके 
कुछ िवषयᲂ को इस शोधपᮢ मᱶ बतान ेकᳱ ᮧयास कᳱ गई है। 

यᮢ योगी᳡रः कृ᭬णो यᮢ पाथᲃ धनधुᭅरः 
तᮢ᮰ी िवजयो भिूत ᮥवु नीितमᭅितमᭅमा।31 

  भगव᳄ीता के आिखरी ᳣ोक मᱶ भगवान कृ᭬ण ने ᮧ᭜येक मानव को 
यह वाताᭅ देने कᳱ कोिशश कᳱ है ᳰक वे अजुᭅन के आदशᲄ कᲂ अनसुरण 
कर के चलᱶ और जीवन के ᮧ᭜यके ᭃेᮢ मᱶ ᮰ी कृ᭬णके ᮧित भिᲦ, ᮧेम 
और आ᭭था राखते ᱟए चले। ᳰफर ᳲज़ंदगी मᱶ ᳰकतनी भी 
शाᳯररीक,मानिसक या बाहरी सकंट आएं, वह उसमᱶ िवजय ᮧा᳙ 
कर सकता है। जेस ेᳰक भगवान ᮰ीकृ᭬ण हम सबको य़ह आ᳡ासन द े
रहे हे कᳱ वे सदा सवᭅदा हामारे साथ है, अतः भगवान कृ᭬ण को 
आपना सखा मानकर िनडᭅर होकर आपना कतᭅ᳞  करते रहे। ओम् 
नमो भगवते वासदुेवाय। 
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सदंभᭅ 
1. धमᭅᭃेᮢे कुᱧᭃेᮢ े समवतेा युयु᭜सवः । 

मामकाः पा᭛डवा᳟ैव ᳰकमकुवᭅत संजय ॥1.1 ॥ 
2. यᮢ योगे᳡र: कृ᭬णो यᮢ पाथᲃ धनुधᭅर: | 

तᮢ ᮰ीᳶवᭅजयो भूितᮥुवा नीितमᭅितमᭅम ||18.78।। 
3. कापᭅ᭛यदोषोपहत᭭वभावः प᭒ृछािम ᭜वां धमᭅसंमूढचेताः। 

य᭒ᮙेयः ᭭याि᳖ि᳟त ं ᮩूिह त᭠मेिश᭬य᭭तऽेहं शािध मां ᭜वां 
ᮧप᳖म्।।2.7।। 

4. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2, ᳣ोक 7 
5. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 18, ᳣ोक 73 
6. ᭍ले᭣यं मा ᭭म गमः पाथᭅ नतैत् ᭜व᭦युपप᳒त े

ᭃुᮤं ᱡदय-दौबᭅ᭨यं ᭜यᲦवोित᳧ परंतप।।2.3 
7. न᳥ो मोहः ᭭मृितलᭅ᭣धा ᭜व᭜ᮧसादा᭠मया᭒युत। 

ि᭭थतोऽि᭭म गतसंदेह: कᳯर᭬ये वचनं तव ॥18.73 
8. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 1 ᳣ोक 29 
9. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 1 ᳣ोक 30 
10. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 1 ᳣ोक 32 
11. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 1 ᳣ोक 45 
12. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 1 ᳣ोक 46 
13. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 11 
14. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 22 
15. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 23 
16. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 27 
17. म᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 33 
18. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 34 
19. योग᭭थ: कुᱧ कमाᭅिण स᭑ग ं᭜य᭍᭜वा धनᲳय | 

िस᭞᭟यिस᭞᭟यो: समो भू᭜वा सम᭜वं योग उ᭒यते ||2.48 
20. न िह कि᳟᭜ᭃणमिप जातु ित᳧᭜यकमᭅकृत ्| 

  कायᭅत े᳭वश: कमᭅ सवᭅ: ᮧकृितजैगुᭅणै: ||3.5।। 
21. िनयत ंकुᱧ कमᭅ ᭜व ंकमᭅ ᭔यायो ᳭कमᭅण: | 

  शरीरयाᮢािप च त ेन ᮧिस᭞᭟येदकमᭅण:।।3.8।। 
22. न िह देहभृता श᭍यं ᭜यᲦंु कमाᭅ᭛यशषेत: | 

 य᭭त ुकमᭅफल᭜यागी स ᭜यागी᭜यिभधीयत े।।18.11।। 
23. कमᭅ᭛यकमᭅ य: प᭫येदकमᭅिण च कमᭅ य: | 

स बुि᳍मा᭠मनु᭬येष ुस युᲦ: कृ᭜ᳩकमᭅकृत् ||4.18।। 
24. कायᭅिम᭜येव य᭜कमᭅ िनयत ंᳰᮓयतेऽजुᭅन | 

   स᭑ग ं᭜य᭍᭜वा फलं चवै स ᭜याग: सािᱬवको मत: ।।18.9।। 
25. द:ुखिम᭜येव य᭜कमᭅ काय᭍लशेभया᭜यजते ्| 

 स कृ᭜वा राजसं ᭜याग ंनवै ᭜यागफल ंलभेत ्||18.8।। 
26. िनयत᭭य त ुस᳗यास: कमᭅणो नोपप᳒त े| 

   मोहाᱫ᭭य पᳯर᭜याग᭭तामस: पᳯरकᳱᳶतᭅत: ||18. 7|| 
27. सवᭅधमाᭅ᭠पᳯर᭜य᭔य मामेकं शरणं ᮯज | 

 अहं ᭜वां सवᭅपाप᭤ेयो मोᭃिय᭬यािम मा शुच: ||18.66।। 
28. हतो वा ᮧा᭡᭭यिस ᭭वगᲈ िज᭜वा वा भो᭯यसे महीम ्| 

  त᭭मादिुᱫ᳧ कौ᭠तेय यु᳍ाय कृतिन᳟य: ||2.37।। 
29. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 2 ᳣ोक 47 
30. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 6 ᳣ोक 5 
31. ᮰ीम᳊गव᳄ीता के अ᭟याय 18 ᳣ोक 78 
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