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साराांश (Abstract ) : 

प्रस्तुत अध्ययनामध्ये 30 ज्येष्ठ नागररक नागपूर शहरातील दक्षिण नागपूर येथील सद्गरुु नगर 
मधून घेण्यात अाले. प्रस्तुत अध्ययनातील ज्येष्ठ नागररकाांची ननवड गैरसमभाता गैरसमभाव्यांता 
नमुना ननवड पद्धतीतील साेयीस्कर नमुना ननवड पद्धतीचा उपयाेग करून जे जेष्ठ नागररक 
ननयममतपणे भगवद्गीतेचे पठण करतात तयाांची ननवड करण्यात अाली. भगवद्गीतेचे पठण हा 
तयाांच्या जीवनाचा एक अववभाज्य भाग बनलेला अाहे.एकही ददवस भगवद्गीतेचे पठण न 
केल्यास तयाांना चुकल्या चुकल्यासारखे वाटते. भगवद्गीतेचे ननयममत पठणामुळे ज्येष्ठ 
नागररकाांचे जीवन सुखकर झाले अाहे. भगवद्गीता ज्येष्ठ नागररकाांना अाधार देते.मागगदशगन 
करते. 

मखु्य शब्द ( Keywords) : ज्येष्ठ नागररक,भगवद्गीता, ददनचयाग मानक्षसक अाराेग्य. 

 प्रस्तावना ( Introduction) :  

 भगवद्गीता म्हणजेच "भगवानाची गीता" हा हहांद ूधमागतील एक पववत्र अाणण महत्त्वाचा ग्रांथ 
अाहे. महाभारताच्या युद्धात (कुरुिेत्राच्या रणभूमीवर)अजुगनाला धमग अाणण कतगव्य याबाबत 
असलेल्या सांभ्रमावर भगवान श्रीकृष्णाने ददलेले उपदेश यामध्ये समाववष्ट अाहेत. 

 भगवद्गीतेचे स्वरूप :  

 भगवद्गीता हा महाभारताचा भाग असून ताे भीष्म पवागतील अध्याय 25 ते 42 पयंत 
येताे. 

 यात एकूण 700 श्ाेक अाहेत, ज्यामध्ये श्रीकृष्ण अजुगनाला जीवनाचे ततवज्ञान,धमग,कमग 
अाणण माेि याबद्दल ज्ञान देतात. 
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 भगवद्गीतेतील मुख्य ततवे :  

1) कमगयाेग : कमग करताना तयाचे फळ न बघता ननष्काम भावाने कमग करावे. 
2) ज्ञानयाेग : अातम्याचे शाश्वतव अाेळखण ेअाणण भाैनतक जगापासून अमलप्त राहणे. 
3) भक्तीयाेग : सांपूणग श्रद्धा अाणण भक्तीने परमातम्याशी एकरूप हाेणे. 
4) अहांकाराचा तयाग: अहांकाराचा तयाग करून सेवाभावाने जीवन जगावे. 
5)  माेिप्राप्ती : जीवनाचा अांनतम उदे्दश माेिप्राप्ती अाहे. ज्यामुळे जन्म मृतयूच्या चक्रातून 

मुक्ती ममळते. 

 भगवद्गीतेचे महत्त्व :  

 भगवद्गीता केवळ धाममगक ग्रांथ नसून ती दशगननक अाणण अाध्यात्तमक मागगदर्शगका अाहे. 
 हा ग्रांथ मानवी जातीला धमग,कतगव्य,नैनतकता अाणण मानक्षसक शाांती र्शकवत.े 
 जीवनातील सांघर्ग,ननणगय अाणण अात्तमक उन्नतीसाठी गीतेतील र्शकवणी अाजही 

प्रासांगगक अाहे. 

 भारतीय पाैराणणक महाकाव्ये तसेच भारतीय ग्रांथ या ववश्वाला ममळालेली महान देणगी हाेय. 
ववश्वातील मानवजातीला मानवतेची र्शकवण देणारे हे ग्रांथ ज्ञानाचे भाांडार अाहेत. या ग्रांथाच्या 
अाधारेच मानवाांना अापले जीवन सुखी, समृद्धी व ववकारमुक्त, व्यसनमुक्त करून मानवी मूल्ये 
व नैनतकता पाळण्याचे पाठ गगरववण्याचा सुमागग दशगववतात. ववश्वाच्या ववववध देशात ही धमगग्रांथ 
अाहेत. परांतु भारतीय ग्रांथ भाांडाराांनी सांपूणग ववश्वाच्या कल्याणाचा सुमागग दाखवलेला 
अाहे.अशाच महान ग्रांथात जीवनाचे सार ज्या ग्रांथात सामावलेला अाहे ताे ग्रांथ म्हणजे 
"भगवद्गीता" हाेय. भगवद्गीता प्रतयि भगवान श्रीकृष्णाच्या मुखातून अवतरली अाहे. गीता या 
ववश्वातील मानव जातीला अात्तमक शाांती प्रदान करणारी व अादशग जीवनशैलीचा मागग 
दाखवणारी अाहे. गीता हा ग्रांथ अात्तमक शाांतीची सािात सांजीवनीच हाेय.  

 ज्यषे्ठ नागररकाांसाठी भगवद्गीगीतचे ेमहतव :  

 1)अाध्यात्तमक दृष्टष्टकाेन :  
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 ज्येष्ठ वयामध्ये अनेकदा भूतकाळातील अनुभव,चुका वकां वा ननणगयाांचा पश्चाताप मनावर 
छाप टाकताे. 

 भगवद्गीता र्शकवते की, " कमगण्येवाष्टधकारस्ते मा फलेर् ु कदाचन" म्हणजेच अापण 
अापले कतगव्य पार पाडायचे अाहे. परांतु तयाचे फळ अापल्याला ननयांनत्रत करता येणार 
नाही. तयामुळे भूतकाळातील गाेष्टीांचा बाऊ न करता पुढे कसे शाांतपण ेजगता येईल 
यावर लि केां दित करावे. 

 2) मृतयूचे भय कमी करणे :  

 गीता अातम्याला अमर मानते. अातमा ननतय,शाश्वत अाणण अजर अमर अाहे. शरीर 
नश्वर अाहे परांतु अातमा पुनजगन्म घेताे.  

 हे तत्त्वज्ञान जेष्ठ नागररकाांना मृतयूचे भय कमी करण्यास मदत करते अाणण शाांतीने 
जीवनाचा अांनतम टप्पा स्वीकारण्याची ताकद देते.  

 3) मनः शाांती अाणण मानक्षसक स्थैयग :  

 ध्यान याेग अाणण भक्तीयाेग भगवद्गीता मनावर ननयांत्रण ठेवण्याचे अाणण भगवांतावर 
श्रद्धा ठेवून समाधान प्राप्त करण्याचे मागग र्शकवत.े यामुळे वृद्धावस्थेत येणाऱय्ा 
तणाव,मचांता अाणण एकटेपणावर मात करता येते.  

4) सांसारातून अमलप्त हाेणे :  

 गगता म्हणत ेकी जीवनात माेह अाणण अासक्तीचा तयाग केल्याने अापण खऱय्ा अथागने 
अानांदी हाेऊ शकताे. ज्येष्ठ नागररकाांनी मुलाांकडून वकां वा इतराांकडून अपेिा न ठेवता 
शाांत अाणण सांतुमलत जीवन जगावे. 

 गुणञय ववभाग याेग (14 वा अध्याय) यात साांगगतले अाहे की सतवगुण,रजाेगणु अाणण 
तमाेगुुुण तयाांचे महत्त्व अाेळखून अापले अाचरण सांतुमलत ठेवावे. 

 5) स्वतःचा शाेध (अातमज्ञान) : 

 भगवद्गीता ज्येष्ठ वयात स्वतःच्या अत्स्ततवाचा शाेध घेण्याची प्रेरणा देते. 
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 "मी काेण अाहे?" "माझ्या जीवनाचा उदे्दश काय अाहे?" अशा प्रश्ाांची उत्तरे 
शाेधण्यासाठी गीता उपयुक्त ठरते.  

 6) भक्तीमागागचे महत्त्व : 

 गीतेतील भक्तीयाेग बारावा अध्याय ज्येष्ठाांसाठी महत्त्वाचा अाहे. हा अध्याय भगवांतावर अखांड 
ववश्वास ठेवण्याचा अाणण तयाच्यावर समपगण करण्याचा सल्ला देते ज्यामुळे वृद्धावस्थेतील दःुख 
दरू हाेऊ शकते. 

 ज्येष्ठ नागररकाांच्या दैनांददन जीवनासाठी गीतेतील र्शकवणी : 

 1) ध्यान अाणण प्राथगना : 

 राेज गीतेतील श्ाेकाांचे पठण, ध्यान अाणण प्राथगना केल्याने मानक्षसक शाांतता लाभते.  

 2) अाशा साेडू नये :  

 गीता साांगते की जीवनात सांघर्ग असला तरी शाांत राहून तयाचा सामना करणे अावश्यक 
अाहे. तयामुळे वृद्धाांनी उतसाहाने जीवन जगावे. 

 3) एकटेपणावर मात : 

 गीतेत भगवांतासाेबत एकतवाचे महत्त्व अाहे. ज्येष्ठाांनी सतसांग, ध्यान अाणण वकां वा समूहामध्ये 
धाममगक कायगक्रमात भाग घेऊन अापले मन सकारातमक ठेवावे. 

 4) कतगव्यभावना जपण े:  

 कमगयाेग नतसरा अध्याय र्शकवताे की कतगव्य साेडू नका. जरी शरीर थकले असले तरी 
कुटुांबासाठी प्राथगना, मागगदशगन अाणण अनुभवाचे ध्यान देणे हेही एक कतगव्य अाहे. ज्येष्ठ 
नागररकाांसाठी भगवद्गीतेचा उपयाेग  

 1) ननयममत वाचन :  

भगवद्गीतेचे एक दाेन श्ाेक राेज वाचून तयाचा अथग समजून घेण्याचा प्रयत्न करावा. 
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 2) ध्यानधारणा :  

 गीतेच्या र्शकवणीवर अाधाररत ध्यान धारणा करावी. ज्यामुळे मनःशाांती ममळेल. 

 3) सतसांगात सहभागी हाेणे :  

 धाममगक ग्रांथाचे अभ्यास वकां वा गगतेवरील प्रवचन एकल्याने अातमबळ वाढते. 

 4) भक्तीभाव वाढवण े:  

भगवांतावर ववश्वास ठेवा अाणण ददवसभरात तयाचे स्मरण ठेवा.  

 5) सकारातमक दृष्टष्टकाेन :  

गीतेतील र्शकवणीमुळे ज्येष्ठ नागररक जीवनाकडे सकारातमक दृष्टष्टकाेनाने पाहू शकतात अाणण 
इतराांनाही प्रेरणा देऊ शकतात. 

 6) ववज्ञान-तांत्रज्ञानाचे युग :  

अाज ववज्ञान व तांत्रज्ञानाने मानवी जीवनामध्ये अनेक पररवतगन ेघडून अाली अाहेत. मात्र या 
युगाला गीतेतील ज्ञानसागराची जाेड अावश्यक अाहे.गीतेतील ज्ञान नत्रकालाबाष्टधत सतय अाहे. 
या तांत्रज्ञानाच्या युगात ही मानवी मनाांना अात्तमक सांतुष्टतेची गरज अाहे अाणण ही गरज पूणग 
करते गीताच. म्हणून गीता ही या ववश्वाला ममळालेली माेठी देणगीच अाहे हाेय. 

 7) गीतेचे वाचन व अभ्यास ननकाेप ननराेगी मन घडवते :  

मानवी मनात माजलेले काहूर समस्याांच्या साठा व कादठण्य पातळीतील प्रश्ाांची उत्तरे केुेवळ 
गीतेचा अभ्यासात व गीता वाचनातच ममळतात. भरकटलेल्या मनाांना ननकाेप, ननराेगी, सिम व 
सुदृढ ठेवण्यासाठी गीता पठनार्शवाय पयागय नाही. 

 8) गीता ज्ञानाचा महासागर :  

गीता ग्रांथ जीवनाचे सार अाहे. गीता ग्रांथातील ज्ञान पठणान े गगता वाचनाने मानवी मन 
सदगुण,सदववचार, सदवगतन सद्भभावना व सत सांकल्पनी युक्त बनतात. भरकटलेल्या, 
ववकारग्रस्त व व्यसनग्रस्त मनाांना ही ननकाेप घडववण्याचे काम गीता वाचनातूनच हाेते. सांपूणग 
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मानव जातील अात्तमक शाांती व अात्तमक बळ प्राप्त करून देण्याचे प्रभावी साधन म्हणज े
गीता ग्रांथ हाेय. 

 9) गीता ग्रांथ मानव जातीचे हहत जपणारा ग्रांथ :  

 गीता ग्रांथातील प्रतयेक वचन,प्रतयेक ववचार सांपूणग मानव जातीचे हहत जपणारे अाहे. गीतेतील 
तत्त्वज्ञान कुण्या एका व्यक्तीसाठी नाही तर सांपूणग मानव जातीच्या कल्याणाथग अाहे. यासाठी 
ववश्वातील प्रतयेकान े गीता ग्रांथाचे वाचन अायुष्यात करून खऱय्ा मानवी ही जीवनाचा अथग 
समजून घ्यायला हवा. गीता ग्रांथाच्या वाचनाने अात्तमक शाांती साेबत, मानवी मूल्ये,नैनतक 
मूल्ये याांचेही ज्ञान मानव जातीला हाेते. 

 10) गीता ग्रांथ प्रतयेक घरात असावा :  

ववश्वातील प्रतयेकाच्या घरात गीता ग्रांथ असायलाच हवा व घरातील प्रतयेकाने वेळ,काळ,प्रसांगी 
गीता वाचन करून अापल्या जीवनातील समस्याांची उकल या माध्यमातून शाेधायलाच हवी. 

ननष्कर्ग (Conculsion) :  

भगवद्गीता ज्येष्ठ नागररकाांसाठी एक जीवनसांजीवनी अाहे. जी तयाांना मनःशाांती, स्स्थरता अाणण 
अातमज्ञान देते. गीतेच्या तत्त्वज्ञानावर अाचरण केल्याने वयाेमानानुसार येणाऱय्ा शारीररक अाणण 
मानक्षसक अाव्हानाांवर सहज मात करता येते. जीवनाच्या या टप्प्यावर गीता फक्त धाममगक ग्रांथ 
न राहता एक अाधारस्तांभ बनते. भगवद्गीतेच्या ननयममत वाचनामुळे मनामध्ये काेणतयाही 
गाेष्टीची भीती राहत नाही. काही ज्येष्ठ नागररक ननयममतपणे न चुकता राेज भगवद्गीतेतील 
श्ाेकाचे पठण करतात.तयामुळे तयाांच्यामध्ये एकाग्रता ,पुढाकारवृत्ती, शाांत स्वभाव, दसुऱय्ाांबद्दल 
नेहमी अादराची भावना असते. भगवद्गीतेचे ननयममत पठणामुळे अध्यात्तमकवृत्ती ज्येष्ठ 
नागररकाांमध्ये माेठ या प्रमाणात ननमागण झालेली अाहे. भगवद्गीतेच्या पठणामुळे ज्येष्ठ नागररक 
नेहमी सकारातमक ववचार करतात. अाशावादी असतात. दसुऱय्ाांनाही माेठ या प्रमाणात अाधार 
देतात. कुटुांबातील सदस्याांना ज्येष्ठ नागररक अाधाररुपी मागगदशगन करतात. ज्येष्ठ नागररक 
स्वतः काेणतयाही समस्येला ताेांड देण्यासाठी खांबीरपणे उभे असतात. कधीही त ेकाेणाबद्दलही 
वाईट मचांतेत नाही. अपशब्द देखील बाेलत नाही. 
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