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आत्मानुशासन 

1 कुरिन्थियों 9:27 परन्तु मैं अपनी देह को मारता कूटता, और वश में लाता हूूं; ऐसा न हो कक औरों को  
   प्रचार करके, मैं आप ही ककसी रीतत से तनकम्मा ठहरूं ॥ 
 

अध्याय का ध्यान: 
1)  आत्मानुशासन का मुख्य काम खदु कक अगवाई करना है। 
2)  पववत्र शास्त्त्र हमे कुछ बहुत अच्छे  रास्त्ते ददखाता है कक हम ककस प्रकार अनुशाससत बन सके।   
3)  दसूरों को रास्त्ता ददखने से पहले खदु का मागगदशगन जररी है। 

- स्त्वयूं को अनुशाससत ककये बगेर कोई भी बड़ा महँ खखलाडी नहीूं बन सकता।   
- स्त्वयूं को अनुशाससत ककये बगेर कोई भी अपना वजन नहीूं घटा सकता और न ही कजे से बहार आ सकता है। 

4)   आत्म-तनयूंत्रण हमे अपन ेआवेश को तनयूंत्रण में रखने में सहायता करता है ताकक हम  बड़ ेकाम कर सके। 
5)   हमे खदु आगे बढ़ना चादहए नाकक इूंतज़ार करे कक कोई आके हमे आगे  बढ़ाएगा। 

 

आत्मानशुासन के विषय में पवित्र शास्त्त्र के आदेश। 
1. नीतििचन 25:28 जजसकी आत्मा वश में नहीूं वह ऐसे नगर के समान है जजसकी शहरपनाह घेराव कर 

   के तोड़ दी गई हो॥  

 आत्म-तनयूंत्रण के बबना हम जीवन में आने वाले चीजों से अपने आपको सुरक्षित या बचा नहीूं पाएूंगे। 
o आय - व्यय के लेखे  के बबना हम अपने खच ेपर तनयूंत्रण खो सकते हैं।  
o सूची का पालन ककये बगेर हम अपने समय पर भी तनयूंत्रण खो सकत ेहैं।  
o यदद हम वजन घटन ेकक योजना का पालन न करे  तो हम अपने स्त्वास्त्थ  और वजन दोनों पर से तनयूंत्रण खो 

सकते हैं।  
2. 2 िीमुथियुस 1:7  क्योंकक परमेश्वर ने हमें भय की नहीूं पर सामथग, और पे्रम, और सूंयम की आत्मा दी है।  

o आत्मानुशासन हम ेपववत्र आत्मा स ेसमलता है। इसको बढ़ाना चादहए। यह हमेशा स्त्वाभाववक या आसानी 
से नहीूं आता। 

3. 1 थिस्त्सलुनीककयों 5:5-8 क्योंकक तुम सब ज्योतत की सन्तान, और ददन की सन्तान हो, हम न रात के 

हैं, न अन्धकार के हैं। 6 इससलये हम औरों की नाईं सोते न रहें, पर जागते और सावधान रहें। 7 क्योंकक जो 
सोते हैं, वे रात ही को सोते हैं, और जो मतवाले होते हैं, वे रात ही को मतवाले होते हैं। 8 पर हम तो ददन के 

हैं, ववश्वास और पे्रम की खिलम पदहनकर और उद्धार की आशा का टोप पदहन कर सावधान रहें।  
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o हमे अनुशासन में न रहन ेऔर साूंसाररक लोगों कक तरह जीने के तरीके से चौकन्ना रहन ेचादहए।  
o हमे आत्म - तनयूंबत्रत रहना चादहए ताकक हम साूंसाररक चुूंगल से और वो पाप जो हमें प्रभावशील होने से 

रोकती है उनसे बच सके।  
o हम आत्मा तनयूंबत्रत रह सकते है अगर हम में ववश्वास , प्रेम और आशा भर जाये।  

4. 1 पििस 1:13-14 इस कारण अपनी अपनी बुवद्ध की कमर बान्धकर, और सचेत रहकर उस अनुग्रह 

की पूरी आशा रखो, जो यीशु मसीह के प्रगट होने के समय तुम्हें समलने वाला है। 14 और आज्ञाकारी बालकों 
की नाईं अपनी अज्ञानता के समय की पुरानी असभलाषाओूं के सदृश न बनो। .  
 अनुशाससत होने का मतलब है अपन ेआपको कायग और परीिाओूं के समय के सलए तैयार करना।  
o हम अपने पववत्र शास्त्त्र को पड़त ेहैं ताकक हम  सच्चाई के सूंघषग में उसके प्रयोग के लये तैयार रह सके।   
o हम सुबह अपना समय प्राथगना में इससलए बबतात ेहैं कक हम ददन भर के हमारे ददलों पर होन ेवाले हमलों से 

सभड  सके।  
आत्मानशुासन विकससि  किन ेके िास्त्िविक सझुाि 

1. व्यिन्स्त्िि होना  
o  अपना कमरा साफ़  करो ,अपने काम के जगह को आयोजजत करो , अपने समय कक योजना बनाओ  ( ददन, हफ्ता 

इत्यादद  . .  ) ताकक आप सबसे महत्वपूणग कायग कर सको । 
2. िक्ि का प्रयोग वििेकिा से किो 

इकिससयों 5:15-16 इस कारण, मैं भी उस ववश्वास का समाचार सुनकर जो तुम लोगों में प्रभु यीशु पर है 

और सब पववत्र लोगों पर प्रगट है। 16 तुम्हारे सलये धन्यवाद करना नहीूं छोड़ता, और 

अपनी प्राथगनाओूं में तुम्हें स्त्मरण ककया करता हूूं।   
 

o  केवल योजना न बनाओ , उस पर  चलो। उस पर देर मत करो। उस पर समय बबागद मत करो। अपनी प्रधानताओूं 
के अनुसार जीवन जजयो।  

3. समय बबााद किने के बजाय तनमााण के ििीके खोजो   
o अपने बेकार समय को (जैसे कतार में खड़ ेसमय , कार चलाते  समय आदद  . . ) वचनो को सुनो , अच्छी पुस्त्तकों 

को पढ़ो , आजत्मक बातें करो , प्राथगना करो या परमेश्वर के ववषय में सोचो। 
 

4. छोटी चीजों पि ध्यान दो   
लूका 19:17  उस ने उस से कहा; धन्य हे उत्तम दास, तुिे धन्य है, त ूबहुत ही थोड़े में ववश्वासी तनकला 
अब दस नगरों पर अधधकार रख।  

  

o  इस्त्तेमाल करने के बाद चीजों को वापस रख दो। अनुशासन अपना स्त्वभाव  बनाने के सलए अपने आप पर सख्ती 
स ेपेश आओ।  
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5.  अतिरिक्ि न्जम्मेदािी उठाओ  

o  जो चादहए वो करो। सहायता के सलए स्त्वेच्छक बनो। अपने गुणों का इस्त्तेमाल करने का तरीका ढूूंढो।  
 

6. जो शुरू ककया है उसको समाप्ि किो। 
सभोपदेशक 7:8  ककसी काम के आरम्भ से उसका अन्त उत्तम है; और धीरजवन्त पुरष गवी से उत्तम है।   

 

o  हर शुर कक हुई चीज को समाप्त करना अपना स्त्वभाव बनाईये जैसे पुस्त्तक पढ़ना, घर का काम आदद। 
7. अपने िायदे को पूिा किो। 

मत्िी 5:37  परन्तु तुम्हारी बात हाूं की हाूं, या नहीूं की नहीूं हो; क्योंकक जो कुछ इस से अधधक होता है 

वह बुराई से होता है॥  

o जो वादा ककया है उसको पूरा करो और जो काम करने कक तनय्यत ना हो उसका वायदा ना करो। 
8. ना बोलो 

o अपने को उन मजों से वूंधचत करो जजससे  आपको लगता है कक आप अधधक बलवूंत हो सकते हो। समठाई को न 

बोसलये।  नीूंद लेने के बजाय टहलने जाईये। व्यथग पैसे खचग करने के बजाय बचत कीजीईए। 
 

विचाि विमशा के सलए सिाल: 
1) ककन िेत्रों में आप सबसे कम अनुशाससत हो ? 

2) अपने अनुशासन को बढ़ाने के सलए आप क्या कर सकते हो? 

 

घि का काम: आप के मजबूत और कमजोर आत्मानुशासन कक अलग अलग सूधच बनाईये। आपको कोनसे हुनर हाससल 

करने है ? अपन ेमागगदशगक से बात कीजजये ताकक आप इन चीजों से अपने चररत्र को सुधर सको।   


