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सवयी आिण िनवड�च ेमह�व यावर तपशीलवार  सादरीकरण
आिण

�वतः�या िहतासाठी ते कस ेलाग ूकराव.े
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सवयी आिण िनवडी

“सव��म जीवनशलैी िनवडा, आिण सवय �यास आनंददायक बनवले.” याव�न असे
आ�ासन दतेे क� सवयीची श�� आ�हाना�मक िश�तीच ेअितशय आनंदात �पांतर करेल.
समतोल आिण सयंमा�या सवयी �वयं-िचर�थायी बनतात कारण �या नेहमीच क�याणाची
भावना दतेात. (Stoic ९९)
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माग�दश�क त�वे

राग�षेिवय�ैु�त ुिवषयािनि��यै� चरन ् । आ�मव�यैिव�धयेा�मा �सादमिधग�छित ॥ २-६४ ॥1.
         अतंःकरण ता�यात ठेवलेला साधक आप�या ता�यात ठेवले�या राग-�षे रिहत इिं�यांनी िवषयांचा उपभोग घते असनूही अतंःकरणाची �स�नता
�ा�
          क�न घतेो. 
          कोण�याही गो�ीच ेशभु �हण आस��पवू�क नसावे. आिण कोण�याही अशभु गो�ीचा �याग �षेपवू�क नसावा. (२|६४-६५)
 
�यूतां धम� सव��व ��ुवा चवैावधाय�ताम ् । आ�मन: �ितकूलािन परेषां न समाचरेत ् ॥2.
         “ह ेमन�ुयांनो, त�ुही धमा�च ेसार ऐका आिण ऐकून �या�माण ेआचरण करा क� जे आ�ही आप�यासाठी इि�छत नाहीत ते दसु�यासाठी क� नये”
          [प�परुाण संदभ� - सिृ� १९|३५५-५६]
 
अनकूुल आिण �ितकूल प�रि�थतीचा सदपुयोग क�याण करणारा होतो. �हणनू ��दवेाने अनकूुल �ितकूल प�रि�थतीचा सदपुयोग कर�याचा िववेक �दान
क�नच मन�ुयाची रचना केली आह.े (३|१०)

3.

         िहदं ुसं�कृतीचा एकमवे उ�शे मन�ुयांच ेक�याण करण ेहाच आह.े याच उ�शेाने ��दवे (स�ृी�या आरंभी) मन�ुयाला िनः�वाथ�भावाने आपाप�या 
         कत��या�ार एकमकेांना सखु पोहचिव�याची आ�ा दते आहते. (३|१२)
 
साधकाने िनिष� कमा��या �यागाचाच िन�य केला पािहजे, िविहत कमा��या कर�याचा न�ह!े(१२|१२) मन�ुय वाईटपणाला तर वाईट �पाने जाणतोच परंतु
चांगलुपणाला वाईट�पाने जाणत नाही. �हणनू चांगलुपणा�या अिभमानाचा �याग करण ेफार कठीण आह,े जसे लोखडंा�या बेडीचा तर �याग क� शकतो
परंत ुसो�या�या बेडीचा �याग क� शकत नाही. कारण ती दािगने �पाने आप�याला िदसते. �हणनू वाईटपणाचा �याग क�नच चांगलुपणाच ेआचरण केले
पािहजे. (५|३)

4.
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सवय

सवयी, जीवनात त�ुही कुठे पोहोचता, या�या ��ीने िवल�ण फरक क� शकतात. (B ९३)

यश�वीपण ेजगलेले दलु�भ जीवन �हणज ेअनेक चांग�या सवय�च ंपालन करण ेआिण अनेक वाईट सवयी टाळण ेिकंवा
�यावर उपचार करण.े येथे मदत करणारा मह�वाचा िनयम �ँकिलन�या पअुर �रचड्�स अ�मनॅक मधनू आह:े “एक औसं
�ितबंध एका पाऊंड उपचारा�या म�ुयासमान आह.े” �ँकिलन येथे ज ेकाही सिूचत करत आहते ते काही �माणात असे
आह ेक� िवसगंती-टाळ�या�या �व�ृीमळेु सवय बदल�याप�ेा ती टाळण ेखपू सोप ेहोते. (M ४६०)
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सवयीच ेमह�व

दनंैिदन कृत�म�ये आिण जीवनातील पर�परसंवादांम�ये �यावहा�रक ब�ुीची चाचणी घतेली जाते आिण �कट होते.
येथे ‘�यावहा�रक’ याचा अथ� आप�या �वतः�या िहतासाठी �यावहा�रक प�तीने वागण ेअसा होत नाही. हा एक
‘सराव’ होता �याम�ये नवीन मानिसक सवयी िनमा�ण करण ेसमािव� होते या अथा�ने तो ‘�यावहा�रक’ होता. याचा
अथ� ल� क� ि�त करण ेआिण द�ता वाढवण ेअसा होता, �हणनू �याच ेभाषांतर कधीकधी ‘सजगता’ अस ेकेले जाते.
(S १२७-१२८)
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�वभाव

पवू�ज�मात कम� व गणुां�या जशा व�ृी हो�या, या ज�मात माता-िप�याच ेजसे सं�कार आहते, ज�मानंतर जसे पािहले, ऐकले आह,े जसे िश�ण
िमळाले आह ेआिण जशी कम� केली आहते – �या सवा�मळेु आपली जी कम� कर�याची सवय बनली आह,े �याच ेनाव �वभाव आह.े (१८.६०)

1.

मन�ुयाला ब�ुीपय�तच ेतर �ान होते,परंत ुब�ुी�या पढुील �ान होत नाही, �हणनू �याला अ�ान �हणतात. ह ेअ�ान संपणू� शरीरांच ेकारण
अस�याने �यास “कारणशरीर” �हणिवले जाते. या कारणशरीराला �वभाव,सवय आिण �कृतीही �हटले जाते. (१३.१) 

2.

�या वण�, जातीत ज�म घ�ेयापवू� या जीवाच ेजसे गणु आिण कम� रािहले असतील, �याच गणु आिण कमा�नसुार �या वणा�त �याचा ज�म झाला
आह.े कम� तर के�यानंतर समा� होतात परंत ुगणु�पाने �याच ेसं�कार राहतात. ज�म झा�यावर �या गणुांनसुारच �या�यात गणु आिण पालनीय
आचरण �वाभािवकच उ�प�न होतात अथा�त ् �यांना कोठून आणावेही लागत नाही आिण �यां�यासाठी काही प�र�मही करावे लागत नाही.
�हणनू �यांना �वभावज आिण �वभाविनयत �हटले आह.े (१८.४७)

3.

मन�ुय �वाथ� आिण अिभमान सोडून दऊेन दसु�याची सेवा करील, �याच ेिहत इि�छल तर �याचा �वभाव फार लवकर सधुरतो. �वभाव
सधुर�यावर तो आपला आिण जगाचा उ�ार करणारा बन ूशकेल. (गीतादप�ण) 

4.

कत�पणा, कम� आिण कम�फलाचा संबंध-मन�ुय या ित�ह�ना आप�या �वभावाला वश राह�न करतो. या िठकाणी ‘�वभावः’ पद i)�य�ी �कृती
(�वभाव) चा वाचक आह,े �याला �वतः जीवाने धारण केले आह.े ii)जोपय�त �वभावात राग-�षे असतात तोपय�त �वभाव श�ु होत नाही.
iii)जोपय�त �वभाव श�ु होत नाही तोपय�त जीव �वभावाला वश राहतो. (५.१४) 

5.
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मन�ुयां�या �वभावात समानता असते; �यां�या सवयीच �यांना मोठ्या फरकाने िवभािजत करतात. – कॉ��यिुशअस
(सीिकंग िवसडम)

1.

सपंणू� आय�ुयात, जस ेकुटंुब, �यवसाय, िम�, �ेम, आदर, सदभावना, आनंद, आिण सवय�म�ये, आप�या आज�या
िनवडी आिण सवयीच ठरवतात क� आपण उ�ाला काय सा�य क�. (फाऊंडेशन इनसाईट)

2.

मन�ुयाने आप�या �वभावात सधुारणा करावी, �याला िबघडव ूनये, आिण कोणा�याही �वभावाकडे दोष��ीने पाह�
नये. �याने सावध राह�न द�ुकमा�चा �याग क�न स�कमा�चा �वीकार करावा. अस ेकर�यात तो सव�था �वतं� आह.े
स�शा�, स�प�ुषाची सगंती, आिण �वतःचा उ�साह, धयै� यात सहायक होते. वाईट �वभाव बदलनू चांगला �वभाव
बनिवण ेमन�ुयाच ेखास कत��य आह.े (गीता-दप�ण)

3.
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  �कृितगत �वभाव �यि�गत �वभाव उ�पािदत �वभाव

�व�प �कृित�माणे
पवु�कमा�नसुार आिण या
ज�मा�माणे

�वतः बनवलेला

अंतभा�व 
लहानाच ेत�ण होण,े त�णाचे
व�ृ होण.े 

ज�मतः �वभाव, चांगली संगत
शा�, लोकांची संगत (राग-�षे,
कामना, अहकंार, षि�प)ू 

उपाय �वीकार करण.े 
कत��य करण,े चांग�या संगतीचा
�वीकार करण,े वाईट संगतीचा
�याग करण.े

सावधिगरीने �वभाव श�ु
बनिवण,े �वभाव िबघड�याची
संधीच दऊे नये. 

गीता-दप�ण
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सवय

“सवय�मळेु खरोखरच एक अिव�सनीय फरक पडतो, त�ुही आय�ुयात कुठे पोहोचता... तमु�या मलुां�या जीवनात, िवशषेतः
पशैाब�ल, चांग�या सवय�ना �ो�साहन द�ेयाच ेमह�व. जस ेक� तमु�याकडे आह े�याप�ेा जा�त खच� न करण ेिशकण,े आिण
अनपिे�त गो��साठी बचत करण,े आिण पसै ेपरत कर�याची योजना अस�यािशवाय पसै ेउधार न घणे.े.. जीवनात लवकर
ये�यासाठी �ो�सािहत करण ेखपू मह�वाच ेआह”े. (B ९३)

1.

“आिण ज�ेहा ते वाईट वाग ूलागतात, ते�हा ते प�ुहा तेच करतात, कारण ग�ेया वळेी आम�यासाठी ज ेकाम केले �याचीच आपण
पनुराव�ृी करतो. अशा �कारे वाईट सवयी तयार होतात.” “या गो��चा मोबदला िमळत अस�याने-ज�ेहा या फसवणकु�चा आिण
मखू�पणाचा मोबदला िमळतो-अथा�त, त�ुहाला �यातनू अिधक िमळते.” (B १८७)

2.

“मन�ुयाचा म�द ूबदलायला अिन�छुक असतो आिण �यामळेु �ो�ािमगं �पसे वाचवतो. ह ेआपण सव� मानव सवय�म�ये,
सकारा�मक आिण नकारा�मक दो�ही �कारात, पाह� शकतो.” (M ४६०)

3.

“�हणजचे सवयी िकंवा गो�ी कर�या�या प�ती बदलण ेखपू कठीण असते—उदाहरणाथ�, लोकांनी आवडलेले आिण �यात ते
आरामदायक आहते अस ेिव�मान उ�पादन बदलण.े” (B २२९)

4.
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ढी�या �कृतीचा अथा�त ् िशिथल �वभावाचा मन�ुय असत ्चा �याग लवकर क� शकत नाही. एक िवचार करतो �याला लगेच सोडून दतेो. मग दसुरा
िवचार करतो, �याला सोडून दतेो. अशा�कारे वारंवार िवचार कर�याने आिण �याला सोडून द�ेयाने सवय िबघडून जाते. या िबघडले�या सवयीमळेुच तो
असत ्�या �यागा�या गो�ी तर िशकतो परंत ुअसत ्चा �याग क� शकत नाही. असत ्चा �याग �याने कदािचत जरी केला तरी �वभावा�या िढलेपणामळेु
प�ुहा �याला स�ा दतेो. �वभावाची ही िशिथलता �वयं साधकाने बनिवली आह.े �हणनू साधकासाठी ह ेआव�यक आह ेक�, �याने आपला �वभाव �ढ
राहील असा बनवावा. एकदा िवचार केला क� �यावर �याने �ढ रहावे. लहानात�या लहान गो�ीतही �याने �ढ (प�के) रहावे. �हणजे असा �वभाव
बन�याने �या�यात असत ्चा �याग कर�याची, संसारापासनू िव�मखु हो�याची श�� िनमा�ण होईल. (७.२८)

1.

मन�ुयाला अशी सवय लागली आह ेक�, तो ��येक काय� फला�या कामनेने करतो. �हणनूच �हटले जाते क�, म�ु�साठी, परमा�म�ा�ीसाठी साधन करावे.
वा�तिवक साधन केवळ असाधन �यागासाठी आह.े म�ु� �वतः िस� आह.े परमा�मा िन�य�ा� आहते. कुठ�याही ि�येच ेफल न�ह.े �हणनू काही के�याने
परमा�म�ा�ी होईल अशी कामना ठेवणसे�ुा फले�छा आह.े (८.१२) 

2.

मन�ुया�या मनात असे येते क�, मी कत��याच ेपालन कर�यात आिण स�णु संपादन कर�यात असमथ� आह ेपरंत ुवा�तिवक तो असमथ� नाही. सांसा�रक
भोगांची सवय आिण पदाथा��या सं�हाची आवड अस�यानेच असमथ�तेचा अनभुव येतो. (१८.४७) 

3.

िनंदा आिण �ततुी-या दो�हीही परकृत ि�या आहते. �हणजेच दसु�याकडून के�या गेले�या ि�या आहते.  �या ि�यांमळेु खशू – नाखशू होण ेचकू आह.े
परंत ुसामा�य मन�ुयांची ही एक सवय बनलेली असते क�, �यांना आपली िन�दा आवडत नाही आिण �ततुी आवडते. कारण �याचा जसा �वभाव असतो,
जशी धारणा असते, तो �यानसुारच बोलत असतो. समोरील �य��ने आप�या अनकूुलच बोलावे, आपली िनंदा क� नये-हा �याय नाही अथा�त ् �याला
बोल�यात बा�य कर�याचा भाव �या�य नाही, अ�याय आह.े (१४.२४-२५)

4.

सवय
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स�व, रज आिण तम - या ित�ही गणुांनसुार जो �वभाव बनतो, �या �वभावानसुार जी कम� िनयत केली जातात ती
“�वभाविनयत कम�” �हटली जातात. (१८.४७)

1.

व�ृ�पासनू �वभाव तयार होतो आिण गणुांपासनू (ि�गणुांपासनू) व�ृी िनमा�ण होते.  साि�वक क�या�कडून केली गेलेली
कम� “साि�वक”, राजस क�या��ारा केली गलेेली कम� “राजस” आिण तामस क�या�कडून केली गलेेली कम� “तामस”
�हटली जातात. (१४.१६)

2.

साि�वक �वभाव हा आपोआप उ�थानाकडे जातो. (१८.२५) – “कारण तो प�रणामांचा िवचार करतो. जो कोणी प�रणामांचा िवचार
करतो, तो चांग�या सवय�ना िवकिसत करेल आिण सव� वाईट सवय�ना टाळेल.”(फाऊंडेशन इनसाईट)  

3.

रजोगणुापासनू लोभ इ�यादी उ�प�न होतात. लोभािव� होऊन मन�ुय ज ेकम� करत असतो, �या कमा�च ेफल दःुख असते.
(१४.१७) – “आनंद आिण धन सचंयासाठी केलेली ि�या दखेील सवयीला तयार करते. अशा सवय�पकै� अनेक वाईट
अस ूशकतात आिण हळूहळू �यसनाम�ये बदल ूशकतात.”(फाऊंडेशन इनसाईट) 

4.

तामस �वभाव सहज पतनाकडे जातो. (१८.२५) – प�रणामांची पणू�पण ेअनिभ�ता अस�यामळेु – �यामळेु सवा�त वाईट सवय�ची
िनिम�ती सहजपण ेहोईल."(फाऊंडेशन इनसाईट) 

5.

ि�गणु आिण �वभाव
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अहतेंन�ुप �व�ृी होत असते आिण �व�ृीनसुार अहतंा �ढ होत असते. �या�या अहतेंत ‘मी स�यवादी आह’े असा भाव
असले, तो स�य बोलेल आिण स�य बोल�याने �याची स�यिन�ा �ढ होईल. मग तो कधी अस�य बोल ूशकणार नाही. परंतु
�या�या अहतेंम�ये “मी ससंारी आह े आिण ससंाराच े भोग भोगण े आिण स�ंह करण े माझ े काम आह”े असा भाव असले,
�याला अस�य-कपट कर�यास वळे लागणार नाही. अस�य-कपट कर�याने �या�या अहतेंत हा भाव �ढ होतो क� “अस�य-कपट
के�यािशवाय कोणाचहेी काम चालचू शकत नाही, �यातही आजकाल�या काळात ह ेकरावचे लागते, यातनू कोणी वाच ूशकत
नाही” इ�यादी. अशा �कारे अहतेंत दभुा�व आ�यानेच दरुाचारापासनू सटुका होण ेकठीण होते आिण याच कारणामळेु लोक
दगुु�ण दरुाचारांना सोडण ेकठीण अथवा असभंव मानतात. (१६.६)

�वभाव आिण सवयी चांगले करायच ेआहते ह ेअहकंाराने �वीकाराव.े (फाऊंडेशन इनसाईट) 

अहकंार आिण �वभाव
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िस�ध)ु
अहकंार एक महान रा�स आह.े �हणनू स�जन लोकांनो, आप�या �वभावाला श�ु आिण िनम�ल बनवा. ज ेदगुु�ण आिण वाईट
आचार िदसतात, �यांना दरू करा. �यानंतर भजन आिण �मरणाचा �भाव अ�यंत िवल�ण होईल. हा रा�स (�वाथ� आिण
अिभमान) आप�यासोबत असतो, �यामळेु �याचा �भाव होऊ दते नाही आिण साधकाला असगं नाही होऊ दते नाही. �हणनू
�वभाव सधुार�याची आिण श�ु कर�याची अ�यंत मोठी आव�यकता आह.े

1.

दान-प�ुय के�यास, भजन-�मरण के�यास, जप-�यान के�यास, उपकार के�यास िकंवा सेवा के�यास – ह ेसव� अिभमानच खरेदी
करत असतो, जो आसरुी सपं�ीच ेअसलेले मलू आह.े अिभमानाचा �याग के�याने �वभाव सधुारेल.

2.

आज�या यगुात �वाथ� आिण अहकंाराचा �याग कर�याची अ�यंत मोठी आव�यकता आह.े �ोध आिण मढूता (मोह) ह ेइतके
भयंकर आिण हािनकारक नाहीत, िजतके �वाथा�च ेदोष आहते.

3.

फाऊंडेशन इनसाईट – वाईट सवयी टाळा. �या सवय��या िनमा�णा�या म�ुय कारणाला दरू करा. 
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चांगले बना. (साधन-सधुा-िस�ध)ु

दरू करत रहा
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दहेात िकंवा मनात असले�या दोषांची जाणीव असण� काही वाईट नाही. �याने ते दोष दरू कर�यासाठी मदत िमळते. परंत ुमी
�हणज ेदहे न�ह,े ह� �प� कळल� पािहज.े ‘मी’ जो आह ेतो या दहेापासनू अगदी िभ�न, अ�यंत सुदंर, सो��वळ, पिव�, अ�यंग
असा आह.े �वतःच ेदोष सधुार�यासाठी जो आ�मपरी�ण करतो तो तरी दहेाला �वतःपासनू अलग पाडूनच आ�मपरी�ण करतो.
कोणी आपला दोष दाखिवला तर �याचा �याला राग येत नाही. राग न येता, या शरीर�पी, या मनो�पी यं�ात दोष आह ेक� काय,
याचा तो िवचार क�न दोष दरू करतो. जो दहेाला �वतःपासनू अलग मानणार नाही, �याला सधुारणा करताच येणार नाही. हा दहे,
हा गोटा, ही माती, �हणजचे मी अशी �याची क�पना असणार तो सधुारणा कशी करणार? दहे ह� एक मला िमळालेल� साधन
आह,े अस� ल�ात येईल ते�हाच सधुारणा होईल. चर�यातील दोष कोणी दाखवला तर मला राग का येतो? दोष असला तर तो मी
दरू करतो. तस�च या दहेाच� आह.े जस� शतेीच� अवजार तसा हा दहे. परम�ेरा�या घरची शतेी कर�याच� दहे एक अवजार आह.े ह�
अवजार िबघडल� तर �यात सधुारणा करावयास पािहजचे. दहे हा साधन�पाने उभा आह.े या दहेापासनू अलग राह�न दोषापासनू
म�ु हो�याचा मी �य�न केला पािहज.े या दहे�पी साधनापासनू मी िनराळा आह,े मी �वामी आह,े मालक आह,े या दहेाला
राबवनू घणेारा, �या�यापासनू उ�कृ� काम क�न घणेारा आह.े लहानपणापासनू अशी ही दहेापासनू अलग हो�याची विृ�
िशकिवली पािहज.े (पान �. – १२३)

गीता �वचने
- िवनोबा



© Ramsukh Applied Shrimad
Bhagavadgita Research Foundation

वाईट वत�न परु�कार िमळा�यावर ती�तेने सवयीला तयार होते. (M ४५३)1.

“आिण जसेच ते (लोक) वाईट वत�न स�ु करतात, ते प�ुहा तेच करतात कारण आपण मागील वेळी जे काम केले तेच प�ुहा करतो. हाच आह ेवाईट
सवय�चा िनमा�ण हो�याचा माग�” मुगंेर (B १८७)

2.

“ि�कनर�ारे अ�यासलेले आिण जगात सवा�त सामा�य असलेले मानक ि�थती �ितसाद, नवीन सवय िनमा�ण करण,े ह ेपवू� िदले�या परु�कारां�ारे थेट
�े�रत केले जाते.” (M ४६९) 

3.

“उदाहरणाथ�, एक �य�� एक �डेँड श ूपॉिलशचा कॅन खरेदी करतो, �याने �याच ेबटू पॉिलश करताना चांगला अनभुव घतेला आिण या ‘परु�कार’ मळेु
�याला दसु�या कॅनची आव�यकता असताना तीच श ूपॉिलश प�ुहा खरेदी करतो.” (M ४६९)

4.

काही लोक �यां�या हटवले�या वाईट सवय�ची लांबलचक यादी दऊे शकतात, तर काही लोक एकही सवय ओळख ूशकत नाहीत. परंत,ु जवळपास
��येकाकडे अनेक वाईट सवयी आहते �या �यांनी लांबनू ठेवले�या आहते, तरीही �या वाईट अस�याच ेओळखले तरी. (M ४६०)

5.

�ोधी मन�ुय �याच े- अिन� करतो, �याच े�वतः�या एखा�ा द�ुकमा�च ेजे फल भोग�पाने येणारे असते, तेच आलेले असते, अथा�त ् �याच ेनवीन काही
अिन� होऊ शकत नाही. परंत ु�ोधी मन�ुयाचा, दसु�याच ेअिन� कर�या�या भावनेने आिण अिन� कर�याने नवीन पाप सं�ह होईल, तसेच �याचा
�वभावही िबघडून जाईल. हा �वभाव �या�या नकुसानाच ेिनिम� बनेल आिण तो �या लोकां�या संगतीत जाईल तेथे �याला दःुख दईेल. (१६.४) 

6.

वाईट सवयी कशा बनतात?
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मन�ुयाचा म�द ू�ो�ािमगं �पसे जप�यासाठी बदल �वीकार�यात सकंोच करतो, �यामळेु असगंततेचा टाळ�याचा एक �कार आह.े (M
४६०)

1.

काही लोक �यांच ेकमी केलेले अनेक वाईट सवय�ची यादी क� शकतात, तर काही लोक �यातील एकही सवय ओळख ूशकत नाहीत.
(M ४६०)

2.

�याऐवजी, जवळजवळ ��येक �य��कडे अनेक वाईट सवयी आहते �या �या वाईट असताना दखेील �यांनी दीघ�काळ िटकवनू ठेव�या
आहते. (M ४६०)

3.

येथे मदतीला येणारा मोठा िनयम �ँकिलन�या "पअुर �रचड्�स आ�मनाक"मधनू आह:े “एक औसं पवू�सावधानी एक प�ड उपचाराप�ेा
अिधक �भावी असते.” �ँकिलन येथे आिंशकपण ेह ेदश�िवत आह ेक� असगंततेचा टाळ�याचा �व�ृी एखा�ा सवयीला बदल�याप�ेा
ती टाळण ेखपू सोप ेबनवते. (M ४६०)

4.

आपण करत असले�या ��येक गो�ीत िवचारश�ूयपण ेकृती क� नये अस ेएक सवय बनवा. "गो�डन वस�स"मधील १४�या �ोकात
िदले�या माग�दश�नानसुार: िवचारश�ूयपण ेकृती क� नका. कृती कर�याआधी थांबनू िवचार करण,े दीघ�कालीन उि��ांचा �याग क�न
ता�परु�या उि��ांसाठी �ेरणांना �ितकार करण,े यामळेु एक �य�� �ान जाग�कते�या िदशनेे पिहले पाऊल उचलते. (Stoic १२७)

5.
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सवयी बदलण ेकठीण का आह?े

“आप�या सवयी बदल�याचा �य�न करण ेमहेनतची गरज असते आिण महेनत घते�याने ऊजा� लागते — जी एक खच� आह.े आिण
आपले मि�त�क सतत महेनत वाचव�याच ेमाग� शोधते. िशवाय, बदलामळेु अ�व�थता िनमा�ण होते, �यामळेु आपण हा अ�व�थतेचा
अनभुव टाळ�यासाठी बदल कर�याच ेटाळतो.” (B १४७)

"�याच ंकारण �हणज ेआपण सो�पा माग� �वीकारतो, शॉट�कटला �ाधा�य दतेो, आिण आप�याला असले�या सवय�म�येच राहतो.
आिण िनण�य िजतकेच भाविनक असतात िकंवा िनवड�ची स�ंया जा�त असते, िततकेच आपण िव�मान ि�थतीला अिधक �ाधा�य
दतेो.” (B २२८)

“�हणजचे, सवयी िकंवा काहीतरी कर�या�या प�ती बदलण ेअ�यंत कठीण असते — उदाहरणाथ�, एक �चिलत उ�पादन बदलण,े जे
लोकांना आवडते आिण �याचा वापर �यांना सवय झाली आह.े” (B २२९)
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तमुच ेजीवन सधुार�यासाठी त�ुही तमु�या सवयी कशा वाप� शकता?

सतत िशकणारी यं� असावी लागते. �यांनी ��येक रा�ी झोपेपवू� �या िदवसा�या पहाटे�या तलुनेत थोडे अिधक शहाण ेबनले पािहजे. आिण होय, हा
सवयीचा लाभ खपूच होतो, िवशषेतः जे�हा आप�याकडे एक दीघ� काळासाठी धाडस असतो. (M ४२४)

चाल� �हणतो, “रणनीतीचा मागोवा घ�ेयासाठी आिण ती प�रपणू� कर�यासाठी िकंवा ती अमंलात आण�यासाठी कठोर प�र�म हा एक आव�यक घटक
आह.े” चाल� आिण वॉरेन यां�यासाठी, कठोर प�र�म ह ेसात�यपणू� असते, मग ते स�या�या गुंतवणकु��या ि�याकलापांमळेु असो वा नसो-आिण
सहसा तसे होत नाही. कर�यापे�ा िशक�यासाठी आिण िवचार कर�यासाठी जा�त वेळ द�ेयाची ही सवय अपघाती नाही. ह ेएखा�ा कले�या ख�या
मा�टस��ारे �दिश�त केलेली िश�त आिण संयमाच ेिम�ण आहःे “तडजोड न करता त�ुहाला जे िमळाले �याम�ये तमुच ेसव��म �य�न करा.” (M ७०)

एकूण सम�येच ेअिधक चांग�या �कारे िनराकरण करणारे मॉडेल त�ुही हाताळू शकता आिण समज ूशकता. त�ुहाला फ� ते जाणनू �यावे लागेल आिण
यो�य मानिसक सवयी िवकिसत करा�या लागतील. याचा अथ� सचूीब� गीता�ारे उपायांच ेअनसुरण करा आिण लोभ आिण रागाने �भािवत होऊ नका.
(M २२४)

�ोकोिपयोस �हणतात, “दनंैिदन जीवनातील म�यम िनरोगी सवयी खरोखरच आप�याला एक पाया दतेात. या पायािशवाय सवुण� �ोकां�या पिह�या
आठ �ोकां�या िशकवण�च ेपालन करण ेअश�य होते.” (Stoic १०५) प�ुहा गीताच ेअनसुरण कर�याच ेसाधन. [राग-�षे िशवाय सव� काम ेकरा.] 

“त�ुही जे काही करता, �यातील प�रणामांचा िवचार कर�याची सवय लावा.” (स�व-गीता)
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(PNR इनसाईट)

वाचन िकंवा लेखन िकंवा �यायाम करण ेिकंवा आळशी होण ेही आपली िनवड आह;े परी�ेला न जाण ेही आपली िनवड आह.े 1.
इतर चकुांमधनू िशकण ेिकंवा न िशकण ेही आपली िनवड आह.े2.
आपण कोण आहोत ह ेजाणनू घणे ेही आपली िनवड आह.े 3.
मखू� राहण ेिकंवा शहाणपण िमळवण ेही आपली िनवड आह.े 4.
आप�या इ�छा वाढवण ेिकंवा कमी करण ेही आपली िनवड आह.े5.
सम�ृी िमळवण,े मनोरंजन करण ेिकंवा त�ार कर�यात वेळ घालवण ेही आमची िनवड आह.े6.
आरो�याबाबत�या इशा�यांकडे दलु�� करण ेही आपली िनवड आह.े 7.
िनम�ंणाला वेळेवर जाण ेही आमची िनवड आह.े 8.
�ामािणकपण ेिकंवा स�ुतपण ेकाम करण ेही आपली िनवड आह.े9.
सतक�  राहण ेिकंवा िन�काळजी राहण ेही आपली िनवड आह.े 10.
उ�साहाने काम करण ेिकंवा आळशी होण ेही आपली िनवड आह.े11.
�ेम करण ेिकंवा �षे करण ेिकंवा उदासीन राहण ेिकंवा कोण�याही प�रि�थतीपासनू दरू राहण ेही आपली िनवड आह.े 12.
वादात पडण ेिकंवा ग�प राहण ेही आपली िनवड आह.े 13.
िचथावणी दणे ेआिण �वतःसाठी चकु�ची िनवड करण ेिकंवा िचथावणी न दणे ेआिण �वतःसाठी चांगली िनवड करण ेही आमची िनवड आह.े14.
जे�हा आपला अपमान होतो ते�हा रागावण ेिकंवा िवनोद करण ेही आपली िनवड असते.15.

आप�याला कोण�या िदशनेे जायच ेआह,े ही आपली िनवड आह.ेसखुद आिण भयानक प�रि�थतीला कसा �ितसाद �ावा ही आपली
िनवड आह.ेलोभी न होण ेही आपली िनवड आह.ेसव� उ�रे ही आपली िनवड असते.



© Ramsukh Applied Shrimad
Bhagavadgita Research Foundation

1. िनवड – घरगतुी अ�नपदाथ�
     सवय – कोण�याही वळेी
 
2. िनवड – �यायाम 
     सवय – अिनयिमत
 
3. िनवड – प�ुतके वाचणे
   सवय– चकु�चा िकंवा वाईट मजकूर वाचण,े अिनयिमत वाचन 
 
4. िनवड – वाहतकु�च ेिनयम पाळा
     सवय –  घाईघाईने वाहन चालवण,े दा� िपऊन वाहन चालवण े 

िनवड – घरगतुी अ�नपदाथ�1.
     सवय – वळेेवर 
 
2. िनवड – �यायाम 
    सवय– वळेेवर, िनयिमत 
 
3. िनवड – प�ुतके वाचणे
     सवय –चांगली प�ुतके िनयिमतपण ेवाचण े 
 
4. िनवड – वाहतकु�च ेिनयम पाळा
   सवय– उशीर होत असतानाही वाहतकु��या िनयमांच ेपालन करणे

1. िनवड – फा�ट फूड 
    सवय – कोण�याही वळेी 
 
2. िनवड– �यायाम न करणे
    सवय – आळशीपणा
 
3. िनवड – वाचन न करण े
    सवय – िशकण ेनाही 
 
4. िनवड – वाहतकु िनयमांच ेपालन न करणे
    सवय – त�ुहाला दडं भरावा लागले, अपघात हो�याची श�यता 

िनवड – फा�ट फूड 1.
      सवय – वळेेवर
 
2. िनवड –  अित �यायाम करणे
   सवय– यो�य सगंतीसह िकंवा �यायाम कर�याची यो�य प�त
 
3. िनवड – चकु�ची प�ुतके 
    सवय – िनयिमत वाचन 
 
4. िनवड –  वाहतकु िनयमांच ेपालन न करणे
    सवय –  कोणालाही दखुापत झाली नाही, घाईघाईने गाडी चालवली
नाही, िहट अडँ रन केले नाही

चांगली
सवय

वाईट
सवय

चांगली िनवड

वाईट िनवड
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सवा�त वाईट �हणज ेदा�ण िनण�य आिण वाईट सवयी. सवा�त वाईट �हणज ेचांग�या आिण वाईट सवयी िकंवा चकु��या िनण�यांसोबत
चांग�या सवय�ना ठेवण.े 

1.

सवा�त चांगले �हणज ेचांगले िनण�य आिण चांग�या सवयी.2.
आपण सव�जण या दोन आिण तीन �णे�म�ये सघंष� करत आहोत. हचे �यांच ेकाय� आह.े आप�याला सवा�नी चांग�या िनण�यांम�ये आिण
सवय�म�ये �गती करण ेआव�यक आह.े िजथे आव�यक आह,े ितथे सवयी आिण �ाथिमकता बदलायला ह�यात.

3.

काही िनण�य आज कठीण अस ूशकतात आिण उ�ा चांगले अस ूशकतात, िकंवा िनण�य आज सोप ेअस ूशकतात आिण उ�ा मखू�पणाचे
ठ� शकतात.

4.

सव�च गो��म�ये, जस ेकुटंुब, �यवसाय, िम�, �ेम, आदर, सदभावना, आनंद, आिण सवय�म�ये, आप�या आज�या िनण�यां आिण
सवयीच ठरवतात क� आपण उ�ाला काय सा�य क�.

5.

आप�याला िनवडीच े�वातं�य आह.े
िनवड�याचा पया�य आिण सवयी सव� आप�यावर अवलंबनू आहते. 
एका चांग�या पया�याकडे वळण,े वाईट सवयी दरू कर�याचा सोपा माग� असले.

फाऊंडेशन इनसाईट
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या वचनांपकै� एक असे होते, “सव��म जीवनशलैी िनवडा, आिण सवय �यास आनंददायक बनवले.” हे
�हणते क� सवयीची श�� एका आ�हाना�मक िश�तेला एक गहन आनंदात बदल ूशकते. सतंलुन आिण
संयमा�या सवयी �व-सतत राहतात कारण �या नेहमीच चांग�या भावनेचा अनभुव दतेात. 
(Stoic pg. 99)

मह�वाच े�हणज,े आ��यांनी केलेले िनण�य �यां�या पवू�ज�मा�या सवय�नी ठरवले होते. �यांच ेस�णु फ�
चांग�या िश�णाचा आिण चांग�या प�रि�थतीचा प�रणाम होते, �यांना पढुील जीवनासाठी वाईट िनण�य
घ�ेयाची �व�ृी असते. 
(Stoic 275)

िन�कष�


