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सारािं   

व्यक्ति का व्यक्तित्व बहुत महत्वपूणण ह।ै व्यक्तित्व अंतररक और बाह्य गुण, सौंदयण और कला से बनता ह।ै  

व्यक्ति का प्रत्येक व्यवहार व्यक्तित्व ह।ै व्यक्ति व्यक्तित्व को कलात्मक बनाने के क्तलए ईसे कैसे क्तनखारे? आस 

हतेु व्यक्तित्व और जीवन की कलाओं को सीखना अवश्यक ह।ै कोइ व्यक्ति ऄनेक प्रकार की कलाओं में 

क्तनष्णात ह।ै लेककन जीवन जीने की कला में क्तनपुण नहीं ह,ै तो ईसका जीवन साथणक नहीं होगा। व्यक्तित्व की 

क्तवक्तभन्न कलाओं के क्तवषय में जानकारी होनी चाक्तहए और ईनके ऄंतगणत दक्षता भी होनी चाक्तहए। व्यक्तित्व 

और जीवन जीने की कला सीखाने के क्तलए ईठन,े बैठने, चलने, खाने, सोने अकद के तौर तरीके सीखना 

अवश्यक ह।ै आस क्तवषय की सटीक और सूक्ष्म जानकारी प्रदान करने हतेु यह िोध पत्र क्तलखा गया ह।ै 
 

बीज-िब्द: व्यक्तित्व, चलना, बैठना, खाना, सोना, सहना, बोलना, सोचना। 

 
 

प्रस्तावना   

अज फैिन परस्त आस दौर में बाह्य व्यक्तित्व को हम 

अकषणक बनाने में लगे हैं। कपड़ों से, बाल़ों से, जूत़ों से, 

अभूषण़ों अकद से ईसके सौंदयण को बढा रह े हैं। लेककन 

अंतररक व्यक्तित्व हमारा फीका होता चला जा रहा है। 

क्य़ोंकक अंतररक व्यक्तित्व के क्तवकास पर बहुत कम ध्यान 

कदया जा रहा ह।ै बाह्य व्यक्ति पर ऄक्तधक ध्यान कदया जा 

रहा ह।ै ऄत: बाह्य और अंतररक व्यक्तित्व के क्तवकास करन े

के क्तलए व्यवहार की कुछ कियाओं पर ध्यान कदया जाना 

अवश्यक ह।ै यथा - वह ककस प्रकार स े ईठे? वह ककस 

प्रकार से बैठे? वह ककस प्रकार से चले? वह ककस प्रकार स े

सोए? वह ककस प्रकार से खाए? वह ककस प्रकार से बोले? 

वह ककस प्रकार से सोचे? वह ककस प्रकार से कायण करें 

अकद? व्यक्ति को ऄच्छा व्यक्तित्व बनाने के क्तलए जीवन 

जीने की कला ईठन,े बैठने, चलने, खान,े पीने, सोने अकद 

समुक्तचत ढंग से अनी चाक्तहए। यकद व्यक्ति को आस संदभण में 

कला नहीं ह,ैतो समाज में ईसका महत्त्व ईतना नहीं होता 

ह,ै क्तजतना कक होना चाक्तहए। व्यक्तित्व में ईन सभी अयाम़ों 

को संजोना चाक्तहए जो हमारे जीवन में बहुत ऄक्तधक 

सहायक ह।ै व्यक्तित्व क्तनखारने हते ु हमें ऄपना 

अत्मक्तनरीक्षण करना चाक्तहए। हमारे भीतर क्या-क्या 

कक्तमयां हैं? क्या-क्या ऄच्छाआयां ह?ै मेरे ऄंदर ककस प्रकार 

के सद्गुण भरे हुए हैं? मैं ऄपने जीवन में कौन-कौन स े

कायों को कलात्मक ढंग से करने में दक्ष हं? ककस कायण को 

करन े में दक्ष नहीं हं? आस प्रकार की जानकारी 

अत्मक्तनरीक्षण, अत्मपरीक्षण, प्रक्ततलेखन के द्वारा कर सकत े

हैं। आससे व्यक्तित्व की अत्मचेतना जागृत होती है। और 

ऄपने व्यक्तित्व का पररमाजणन, पररष्कार एवं सुधार कर 

सकते हैं। जीवन तो पिु, पक्षी, कीड,े भी जीते हैं। लेककन 

ईनमें जीवन जीने की कला और व्यक्तित्व क्तनखारने की 

कला नहीं होती है। जैसे बंदर ऄपना जीवन जीता है। 

लेककन ईसका स्वभाव चंचल होता है। यकद ईसे िराब 

क्तपला दी जाए और ईसे क्तबच्छू खा जाता है। तो वह भतू 

जैसा व्यवहार करना प्रारंभ कर दतेा है। आस प्रकार की 

कलाए ंव्यक्तित्व को क्तनखारन ेमें सक्षम नहीं होती ह।ै ऄक्तपत ु

ईसके दगुुणण़ों की ओर संकेत करती है। मनुष्य एक ऐसा 

प्राणी ह ैक्तजसके ऄंतगणत व्यक्तित्व की कलाओं को क्तवकक्तसत 

ककया जा सकता है। क्य़ोंकक मनुष्य बुक्ति, ज्ञान और चतेना 

युि प्राणी ह।ै वह छोटी-छोटी कलाओं से ऄपने व्यक्तित्व 

को क्तनखार सकता है।जैसे स्थूल हाथी को एक छोटा सा 

ऄंकुि वि में कर सकता है, एक छोटा सा दीपक घन े
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ऄंधकार का हरण कर सकता है, बड-ेबड ेपहाड़ों को छोटा 

सा वज्र धारािाही कर सकता है। आसक्तलए यह छोटा ह ै

ऐसा समझ कर के व्यक्तित्व के ककसी भी किया अधाररत 

अयाम की ऄवज्ञा नहीं करनी चाक्तहए। मानव जीवन ईठने, 

बैठने, चलने, खाने, पीने, सोने अकद छोटी-छोटी कियाओं 

से सजा हुअ ह।ै आन छोटी-छोटी कियाओं स े ही ईसके 

व्यक्तित्व का क्तनमाणण होता है। कैसे ईठना? कैसे बैठना? 

कैसे चलना? कैसे बोलना? अकद बातें छोटी लगती ह ै

लेककन यह व्यक्तित्व के महल का क्तनमाणण करने में महत्वपूणण 

कायण करती हैं। यह एक भवन में नींव का कायण करती हैं। 

व्यवहार की ऄधोक्तलक्तखत कियाए ँ ह ै जो व्यक्तित्व का 

क्तनमाणण करती ह-ै 
 

1. चलना - चलना जीवन की एक ऄपेक्तक्षत किया ह।ै चलन े

से तात्पयण गक्तत से है। बच्चा जन्म लेता ह,ैवह सबसे पहल े

बैठकर के चलता ह ैकफर उँगली पकडकर के चलता है, कफर 

ठुमक -ठुमक कर के चलता ह ै और ईसके चलन े स े सभी 

प्रसन्नक्तचत्त होते हैं ।यह ईस बालक के चलने के व्यक्तित्व का 

क्तवक्तिष्ट गुण हुअ। गक्तत दो प्रकार की होती ह-ै एक गक्तत 

पैऱों से चलना ह ैतथा  दसूरी गक्तत जीवन का क्तवकास करना 

ह।ै हम कैसे चले?नीचे दखे कर चले, सावधानीपूवणक चले, 

सीधे चले, दखेकर चले। चलने स े चार गुण प्राप्त होत े हैं- 

खोइ हुइ वस्तु क्तमल सकती ह,ै दया भावना पुष्ट हो सकती 

ह,ै हहसा से बचा जा सकता ह,ै दकृ्तष्ट दोष को टाला जा 

सकता ह।ै सडक पर चलने के कुछ क्तनयम ह-ै सडक के बीच 

में नहीं चलना चाक्तहए, सडक के दाक्तहने ओर चलना, क्तनयम 

ऄनुसार चलना, जल्दी-जल्दी में नहीं चलें, उंचा मंुह करके 

नहीं चलें, बातें करत े हुए न चलें, हसंते हुए नहीं चलना 

चाक्तहए, स्वाध्याय करते हुए नहीं चलना चाक्तहए। गक्तत का 

दसूरा ऄथण ह-ै जीवन में क्तवकास करना। भारतीय संस्कृक्तत 

‘चरैवेक्तत चरैवेक्तत’ को बहुत महत्व दतेी है। जो चलता ह ै

ईसका भाग्य भी ईसके साथ चलता ह ैऔर जो ठहर जाता 

ह ैईसका भाग्य भी ठहर जाता ह।ै यहाँ चलन ेस ेतात्पयण ह ै

अध्याक्तत्मक की दिा में प्रस्थान करना है। जीवन को ज्ञान 

और अचरण की िोभा से भरा जाना ह।ै जीवन को मंक्तजल 

की ओर गक्ततमान करन े के क्तलए ज्ञान का प्रकाि और 

अचरण की िोभा अवश्यक है। जीवन सद्गुण़ों के सौरभ 

से भरा हुअ होना चाक्तहए। 
 

2. बठैना-  बैठना एक कला ह।ै कब, कहाँ, कैसे बैठना 

चाक्तहए, आसकी जानकारी भी क्तवज्ञान है। बड़ों के सामन े

कैसे बैठे? छोट़ों के सामने कैसे बैठे? कक्षा में कैसे बैठे? 

भोजन के समय कैसे बैठे? प्रवचन के समय कैस ेबैठे? ध्यान 

के समय कैसे बैठे? ककसी कायण के समय कैसी मुद्रा में बैठे, 

आसकी सही जानकारी होना और ईसी ढंग स े बैठना 

व्यक्तित्त्व का कला पूणण जीना है। कुछ व्यक्तिय़ों में बैठने के 

समय ऄग्रक्तलक्तखत चंचलता झलकती ह ै और पररलक्तक्षत 

होती ह।ै जैस-े बैठने के  समय आधर-ईधर दखेता ह,ै कभी 

अगे झुकता, कभी पीछे झुकता ह,ै कभी िरीर को मोडता 

ह,ै कभी ऄंगडाइ लेता ह,ै कभी नींद लेता ह,ै कभी हाथ-पैर 

का सचंालन ऄनावश्यक ढंग स े  करता ह।ै आस प्रकार का 

ऄवांछनीय संचालन गलत कहलाता है। हम बोलते भी ह ै

कक ठीक ढंग से नहीं बैठ सकते क्या? ध्यान में पद्मासन, 

वज्रासन, सुखासन अकद में अराम से बैठने का असन का 

चयन करना। बैठन े के समय मुख मुद्रा प्रसन्नक्तचत्त, िांत, 

िालीन भाव में होनी चाक्तहए। बैठने के समय हचता की 

मुद्रा, अवेि की मुद्रा, गुस्से की मुद्रा ह ैतो चहेरे की भाव-

भंक्तगमा क्तवकृत होगी। ईससे व्यक्ति का व्यक्तित्व ऄमानवीय 

बन जाता ह।ै व्यक्ति ऐसे स्थान पर बैठे, जहाँ बैठन ेसे ककसी 

को व्यवधान न हो, जहाँ बैठने से दसूरे को परेिानी न हो, 

जीव -जन्तु घूमत े हो ईस स्थान पर नहीं बैठे, ककसी के 

चलने से ठोकर नहीं लगे आस प्रकार की क्तवधा का ज्ञाता और 

किया करने वाले व्यक्ति का व्यक्तित्व कला पूणण होता ह।ै 
 

3. बोलना-बोलने के चार महत्वपूणण सूत्र-  
 

 क्तमतभाक्तषता -कम बोलना, ऄल्पभाक्तषता, 

ऄनावश्यक नहीं बोलना, व्यंग पूणण लहजे में नहीं 

बोलना, मौन रहना, ऄक्तधक बातूनी न होना, वाक 

संयम रखना, ऄक्तप्रय नहीं बोलना अकद ।  

 मधरु भाक्तषता- मीठा बोलना, कोयल जसैा 

बोलना, क्तप्रय बोलना, िांक्तत से बोलना, धीरे-धीरे 

बोलना, सरलभाषा में बोलना, िालीनता स े

बोलना अकद।  

 सत्यभाक्तषता- सत्य बोलना,वास्तक्तवक 

बोलना,यथाथण बोलना,इमानदारी के साथ बोलना 

अकद। 

 समीक्ष्यभाक्तषता- समीक्षा करके बोलना, क्तवचार 

पूवणक बोलना, प्रयोजन यिु बोलना, ऄवसर के 

ऄनुकूल बोलना, ऄक्तिष्ट भाषा में नहीं बोलना 

अकद। जैसे नुपुर अवाज करता ह ै आसक्तलए नीचा 

स्थान ईसे प्राप्त होता ह ै और हार अवाज नहीं 
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करता ह ै आसक्तलए ईसे उंचा स्थान प्राप्त होता है। 

ऄत:पहले तोलो और कफर बोलो। 

4. खाना- भोजन/खाने के तीन महत्वपूणण सूत्र ह ै– 

 क्तमत भोजन- क्तमत भोजन ऄथाणत ऄक्तधक नहीं 

खाना। दो चपाती की भूख होने पर डढे चपाती 

खाना। कम स ेकम 3-4 घंटे के ऄन्तराल में भोजन 

करना चाक्तहए। खाने का संयम या खाद्य संयम 

ऄपनाना, क्तजव्हा संयम, स्वाद संयम, साक्तत्वक 

भोजन करना, चबा-चबाकर खाना, खाने के समय 

कदमाग िांत रखना, अहार संयम, ठंूस-ठंूस कर 

नहीं खाना, ईपवास समय पर ऄक्तधक नहीं खाना 

अकद । 

 क्तहतकारी भोजन- क्तहतकारी भोजन करना। िरीर 

के क्तलए शे्रष्ठ भोजन प्रदान करना,क्तप्रय भोजन नहीं 

दनेा। जैसे िुगर वाले व्यक्ति को खीर क्तप्रय ह ै

लेककन क्तहतकारी नहीं है। ऄत:ईसे खीर नहीं दनेी 

चाक्तहए। 

 ऊत भोजन- ऄथाणत श्रम से ईपार्जजत भोजन 

करना। नीक्तत की राक्ति से कमाये रूपये का ऄन्न 

खरीदकर भोजन करना चाक्तहए।  
           

भोजन से व्यक्ति पतला, मोटा, मध्यकाय वाला 

बन जाता ह।ै ऄक्तधक खाने वाला स्थूलकाय व्यक्तित्व वाला, 

कम खाने वाला कृिकाय िरीर वाला तथा मध्यम खाने 

वाला मध्यकाय वाला बन जाता ह।ै 
 

5. सोना- कैसे सोए? नींद आस प्रकार हो कक थकान समाप्त 

हो जाय, िरीर को पूणण क्तवश्राम क्तमले, िरीर में ताजगी 

महसूस हो, िरीर तनाव मुि हो जाये। ऄच्छी नींद के क्तलए 

कायण को भार के रूप में नहीं लेना चाक्तहए, क्तचत्त प्रसन्न 

रखना चाक्तहए, सोने के समय सोचना नहीं चाक्तहए, पक्तवत्र 

क्तवचार मन में रखने चाक्तहए, असक्ति के भाव नहीं होन े

चाक्तहए, भाव िुि होने चाक्तहए, सोने से अधा घंटा पूवण 

मोबाइल /टी.वी अकद को दखेना बंद कर दनेा चाक्तहए, 

ऄपने आष्ट के मंत्र का जाप करना चाक्तहए। 
 

6. सोचना- कैसे सोचे? व्यक्ति को सोचने में सबसे ऄक्तधक 

किया करना पडता ह।ै हर कायण के साथ सोचना प्रयिु 

होता ह।ै सबसे बडा कौन– अकाि । असान काम- क्तबना 

मांगे सलाह दनेा। करठन काम-ऄपनी पहचान करना। सबस े

ऄक्तधक गक्ततिील-क्तवचार। क्तवचार सबसे ऄक्तधक गक्ततिील 

होते हैं। मन के कायण में कल्पना, स्मृक्तत और क्तचन्तन करना 

होता ह।ै क्तवचार में हचता, चंचलता, व्यग्रता, 

क्तवचरणिीलता, क्तबना मतलब की बात चलती है। एकाग्रता 

से मन को एक क्तवषय में सोचने में लगाना चाक्तहए,मन 

क्तनयंत्रण हते ु ध्यान करना चाक्तहए, मन के द्वारा भगवान 

स्मरण, क्तहताक्तहत हचतन, समस्या-समाधान अकद सोचना 

चाक्तहए। 
 

सोच की प्रकिया-  

 क्तमत हचतन- योजनाबि सोचना, सीक्तमत सोचना 

(जैसे पढने के समय खाने के बारे में नहीं सोचना) 

लक्ष्य युि सोचना, खान-ेचलने-पढने के समय भी 

नहीं सोचना। हचतन करना चाक्तहए कोइ कायण कब 

करना ह?ै कैसे करना ह?ै ककतना करना ह ैअकद के 

बारे में क्तवचार करना चाक्तहए। ईसी में मन को 

एकाग्र रखना चाक्तहए। श्वास पर क्तचत्त कें कद्रत करन े

से एकाग्रता अती ह ै। 

 क्तहत हचतन- स्वयं तथा दसूरे का मंगल हो, 

सकारात्मक सोचना, स्वयं जो मांगे वही पडोसी 

को डबल क्तमल े आस प्रकार की भावनाओं स े

सोचना, सवे भवंतु सुक्तखनः की भावना से सोचें। 

योजनाबि तरीके से सोचना, जैस-े व्यापार करना- 

ककस का व्यापार करना? कहां करना? कैस े

करना? ककसके साथ करना अकद पर क्तवचार 

करना । 

 ऊत हचतन- यथाथण/वास्तक्तवक हचतन करना, 

योजना वह बनाए ं जो ईपयोगी हो, समयबि 

क्तवचार हो। क्तवचार ऄच्छे और बुरे दोऩों अते हैं। 

लेककन ईपयोगी क्या ह,ै यह हमें क्तवचार करना 

होगा । क्तवचार मन के भीतर क्तछपे होत ेहै। मन के 

भाव ऄिुि हैं तो क्तवचार भी ऄिुि ह़ोंगे और मन 

भी बुरा होगा। क्तवचार िुि हैं तो मन भी िुि 

होगा। सदवै प्रिस्त सोचे। 
 

7. सहना- कैसे सह?े दसूरे के क्तवचाऱों को सनुना, दसूरे के 

क्तवचाऱों को समझना, दसूरे के मत को सहना, दसूरे की 

कियाओं को अत्मसात करना। सहनिीलता की ऄक्तभव्यक्ति 

िरीर, वाणी और मन से संभव है। िरीर सक्तहष्णुता में 

िरीर को जैसे वातावरण में डालेंगे वह वैसा बन जाएगा। 

मानक्तसक ऄसक्तहष्णुता तनाव, घुटन, कंुठा, 

ऄनुिासनहीनता से पैदा होती ह।ै मानक्तसक ऄसक्तहष्णुता 
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मैत्री कम कर दतेी ह,ै ररश्तेदारी तोड दतेी है। अज बच्च े

तनाव की भाषा में बोलन े लगे हैं।  वाक्तचक सक्तहष्णुता- 

बातचीत में सत्य बोलना, िालीन बोलना, क्तवनम्र बोलना, 

अवेि और ईत्तेजना में नहीं बोलना, कठोर भाषा में नहीं 

बोलना, व्यंग में नहीं बोलना, ईलझन वाली भाषा में नहीं 

बोलना, कदल दखुाने वाली भाषा में नहीं बोलना, दसूऱों पर 

ककसी भी क्तवचार को थोपना नहीं। ऄसक्तहष्णु में िोध के 

भाव अते ह।ै िोध दो प्रकार से ककया जाता ह-ै एक 

कदखावटी िोध- मात्र कायण कराने के ईद्दशे्य से होता ह,ै 

लाल अंख कदखाना या कठोरता से बोलना अकद करना। 

क्तजसका भाव सामने वाले को सुधारना, कमजोररय़ों को 

ठीक करना होता ह।ै दसूरा वास्तक्तवक िोध- क्तववेक को 

नुकसान पहुचंाना, तोड-फोड करना, इट का जवाब पत्थर 

से दनेा, ऄक्तिष्ट व्यवहार करना, राक्षसी प्रवृक्तत्त करना। 

ईपाय- ईस स्थान से चले जाना, मौन रहना, लंबी सांस 

लेना अकद। व्यक्ति यकद सक्तहष्णु रहता ह ैतो चेतना में िांक्तत 

और अनंद व्याप्त होती ह।ै 
 

क्तनष्कषण-  व्यक्तित्व ही हमारी सोच, योग्यता, क्षमता तथा 

ईपलक्तब्धय़ों को अधार प्रदान करता है। मूलप्रवृक्तत से संवगे, 

संवेग स े व्यवहार और व्यवहार से व्यक्तित्व का क्तनमाणण 

होता ह।ै हमारा प्रत्येक कायण किया से पररक्तणत होता है। 

किया ही व्यवहार को पररलक्तक्षत करती है। यह व्यवहार ही 

व्यक्तित्व का क्तनमाणण करता है। ईठना, बैठना, चलना, 

खाना, पीना, सोना, बोलना, सोचना, सक्तहष्णु अकद किया 

व्यवहार को प्रकट करती है। यकद आन कियाओं को क्तवक्तिष्ट 

तरीके स ेकरते ह ैतो हमारा व्यक्तित्व भी क्तवक्तिष्ट बन जाता 

ह।ै 
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