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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

 

अभ्यास- 1: तृस्ति पूर्वक जीने के मलए आर्श्यकता की पहचान 

निम्ननिस्तित सूची में तृस्ति पूर्यक जीिे के निए जो आर्श्यक हैं, उिको नचस्तित कीनजए। यमद आप इस सूची 

िें कुछ और जयड़ना चाहते हैं तय उसकय भी जोड़ें एरं् इसी प्रकार मचमित करें। 

 

क्रि 

संख्या 

आर्श्यकता आपके तृद्धि 

पूर्िक जीने के 

क्रिए आर्श्यक है 

यमद आपके जीर्न िें कयई 

अतृस्ति है, र्ह मजनके पूरा 

नही ंहयने के कारण है, 

उनकय मचमित करें  

हााँ नही ं

1.  मेरा शरीर स्वस्थ हो    

2.  नजि सुनर्धाओ ं की आर्श्यकता 

होती है, उसकी पूनतय हो पािा 

   

3.  घर और बाहर सभी से अचे्छ संबंध 

होिा 

   

4.  आस पास की जगहो ं पर नबिा 

नकसी भर् के घूमिा -निरिा 

   

5.  घर में बहुत सारे रुपए -पैसे होिा    

6.  आस पड़ोस और नमत्ो ं के बीच 

पहचाि बि पािा 

   

7.  घर का स्वानदष्ट भोजि नमििा    

8.  शाम को अक्सर बाहर जाकर चाट-

पकौड़ी र्ा नमठाई िािा 

   

9.  नमत्ो ं के साथ नकसी भी मुदे्द पर 

आपसी मतभेद होिे पर बातचीत 

कर सुिह कर पािा 

   

10.  िेि र्ा पढाई में दूसरे को पीछे कर 

आगे बढिा 

   

11.  सबके साथ पढाई में सहर्ोग करिा    

12.  घर का स्वानदष्ट भोजि नमििा    

13.      

14.      

15.      

 



12 
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िेरे तृस्ति पूर्वक जीने के मलए क्या-क्या आर्श्यक है, िैं स्वयं उसकय पहचान सकता हाँ।  

 

अभ्यास- 2: तृस्ति पूर्वक जीने के मलए इच्छाओ ंकी सूची 

आप तृस्तप्त पूर्वक जी सकें  इसके मलए आपकय जय भी आर्श्क लगता है, अपनी उन इच्छाओ ंकी एक 

सूची बनाएं। इस सूची का प्रययग आगे के अभ्यास िें भी मकया जायेगा। 

  

घर         नर्द्यािर्  

बिा         नकताब  

भोजि         माता-नपता  

नशक्षक         सम्माि  

प्यार         समझ 

िुटबॉि       पैसा 

....................................              ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

....................................                                      ....................................... 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िेरे तृस्ति पूर्वक जीने के अथव िें, िैं अपनी इच्छाओ ंकय पहचान सकता हाँ।  
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अभ्यास- 3: व्यर्स्था के अथव िें हय रहे प्रयासय ंका अर्लयकन 

सािामजक और प्राकृमतक के्षत्र िें व्यर्स्था के अथव िें हय रहे मकन्ही ंदय प्रयासय ंकय मलखें৷ 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: िैं अपने आस-पास व्यर्स्था के अथव िें हय रहे सािामजक और प्राकृमतक प्रयासय ंकय देि 

सकता हाँ। 
 

नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा -9 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 113  पर ‘ग्राि श्री’  शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अभ्यास- 4: (गृह कायव) सािामजक और प्राकृमतक सिस्याओ ंका अर्लयकन एरं् सिाधान 

मकन्ही ंदय सािामजक और प्राकृमतक सिस्याओ ंकय मलखें৷  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपके अनुसार इन सिस्याओ ंका क्या संभामर्त सिाधान हय सकता है, उसकय भी मलस्तखए৷ 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपके द्वारा नििी गर्ी सिस्याओ ंऔर उनके संभामर्त सिाधान पर अपने पररर्ार के सदस्यय ं से चचाव 

करें ৷ तत्पिात चचाव का मनष्कषव भी मलखें৷  

  

नकसके साथ चचाय की .................................................................. नकतने समर् तक चचाय की .......................... 

चचाय का निष्कर्य  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

आपको क्या लगता है, आपस की चचाव सिाधान देखने िें सहायक है? ............................................................. 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: पररर्ार िें अपने बारे िें और अपने आस-पास के बारे िें चचाव करके सिझने िें सहययग 

मिलता है। 

 

नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय न सिझने से हयने र्ाले सिस्या के अर्लयकन के मलए सत्र 2022-23 िें 

प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 01 पर ‘इस जल प्रलय 

िें’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 2 

 

अभ्यास- 1: िूल्-मशक्षा एरं् कौशल-मशक्षा के आधार पर र्गीकरण 

निम्ननिस्तित कय िूल्-मशक्षा एरं् कौशल-मशक्षा के आधार पर र्गीकृत कीनजरे्।  

(मशक्षा के मजस भी सिूह से हय, उसके आगे कॉलि िें सही का मचन्ह लगाये) 

 

क्रि 

संख्या 

सिझना, सीिना, करना... िूल्-

मशक्षा 

कौशल-

मशक्षा 

1.  िर्ी भार्ा सीििा   

2.  िािा बिािा सीििा    

3.  कार चलाना सीखना    

4.  घर के दैनिक कार्ों िें अपनी भागीदारी कय सिझना    

5.  अपिी माता जी की घर के कार्ों में मदद करिा    

6.  पेड़-पौधो ंके साथ संबंध कय सिझना     

7.  मिटटी-पानी-पौधय ं(प्रकृमत) िें परस्पर-पूरकता कय सिझना   

8.  घर के बड़े िोगो की देिभाि करिा   

9.  कंपू्यटर चलाना सीखना    

10.  र्ोग-प्राणार्ाम करिा    

11.  अपिी र्िुओ ंकी देिभाि करिा    

12.  साइनकि चिािा सीििा    

13.  नर्द्यािर् की व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय सिझना    

14.  पयलीथीन बैग का इिेमाि नही ंकरिा    

15.  नबजिी का सदुपर्ोग करिा    

16.  अपिे सहपानठर्ो ंको सीििे में मदद करिा    

17.  सिाज िें अपनी भागीदारी कय सिझना    

18.  घर के बड़े बुजुगों के साथ संबंध कय सिझना   

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा अलग-अलग प्रकार की मशक्षा है और दयनय ंपरस्पर पूरक 

हैं। 
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अभ्यास- 2: िूल्-मशक्षा की र्रीयता एरं् सार्वभौमिकता 

िानर् के मलये ये दय िहत्वपूणव प्रश् हैं-  

1. क्या करना है (What to do)?     2. कैसे करना है (How to do)? 
 

सिग्र मशक्षा (holistic education) के मलये इन दयनय ंपहलुओ ंपर ध्यान देना आर्श्क हयगा। मशक्षा का 

र्ह के्षत्र जय ‘क्या करना है’, से जुड़ा है उसे िूल्-मशक्षा (value education) कहते हैं। इस मशक्षा से हिारे 

लक्ष्य, उदे्दश्, िूल-चाहना एरं् इसकी पूमतव के कायवक्रि की स्पष्टता हयती है। दूसरा के्षत्र ‘कैसे करना है’, से 

जुड़ा है, मजसे कौशल-मशक्षा (skill education) कहते हैं। इससे हि कायवक्रि कय लागू करने की मर्मध, 

पिमत एरं् तकनीक सीखते हैं। ये दयनय ंही मशक्षा के आर्श्क घटक हैं अतः  दयनय ंपर ही हिें भली-भांमत 

ध्यान देने की आर्श्कता है। 
 

र्तविान िें कौशल-मशक्षा के कुछ उदाहरण मनम्नमलस्तखत हैं: प्रबंधन कौशल, मचमकत्सा कौशल, मर्िीय 

कौशल, और संचार सुमर्धा संबंधी कौशल। 
 

आइए, इन कौशल (कैसे करना है?) से संबंमधत िूल्य ं(क्या करना है?) कय सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

क्रि 

संख्या 

(अ) 

कौशल (कैसे करना 

है?) 

(ब) 

िूल् (क्या करना है?) उदे्दश्य 

(स) 

कॉलि (स) िें कौन 

सा उदे्दश्य (िूल्) 

आपकय सही लगता 

है, कृपया उसे पहचान 

कर इस कॉलि िें 

मलिें   

1.  प्रबंधन कौशल (जैसे 

क्लास िें िॉमनटर की 

भूमिका क्लास के प्रबंधन 

िें सहययग के मलए) 

क्लास िॉमनटर का उदे्दश् क्लास के 

सभी बच्य ंपर शासन करने के मलये 

है या संबंध पूर्वक क्लास की  

व्यर्स्था कय बनाये रखने िें सहययग 

करने के मलये  

 

2.  मचमकत्सा कौशल  बीिारी कय ठीक करने के मलये या  

व्यस्ति मनरंतर स्वस्थ रह सके इसे 

सुमनमित करने के मलये 

 

3.  मर्िीय कौशल  भौमतक सम्पदा के आर्श्कता 

अनुरूप  मर्तरण कय सुमनमित करने 

के मलये या कुछ व्यस्तियय ं के लाभ 

कय बढ़ाने के मलये 

 

4.  संचार सुमर्धा (टीर्ी, 

इन्टरनेट इत्यामद) संबंधी 

कौशल 

दूसरे व्यस्तियय ं से चचाव करने के 

मलये या उत्पादय ं का प्रचार करके 

उपभयिार्ाद और भयग कय बढ़ार्ा 

देने के मलये 

 

5.    
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क्या उपरयि कौशल कय सीखने के साथ-साथ उससे संबंमधत िूल् (उदे्दश्) कय पहचानना आर्श्क है 

या मसफव  कौशल सीखना िात्र पयावप्त हयगा? 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपके अनुसार र्रीयता (ज्यादा िहत्व) मकसकी है, कौशल सीखने की या उससे संबंमधत उदे्दश् (िूल्) 

पहचानने की? 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपने मजन िूल्य ंकय पहचाना है, क्या मकसी और स्थान के मलए इन्हें पहचानेंगे तय भी आपका उिर यही 

आएगा या मभन्न आएगा (जैसे भयपाल या कही ंऔर )? 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपने मजन िूल्य ंकय पहचाना है, क्या मकसी और व्यस्ति के मलए इन्हें पहचानेंगे तय भी उनका उिर यही 

आएगा या मभन्न आएगा (जैसे नमत्, शतु्, सम्बन्धी, नर्देशी……..)? 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

आपने मजन िूल्य ंकय पहचाना है, क्या कुछ सिय पिात् इन्हें पहचानेंगे तय भी आपका उिर यही आएगा 

या मभन्न आएगा (जैसे कि, दो साि बाद, दस साि बाद…….)? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

अब आपका क्या मनष्कषव है क्या ये िूल् मनमित बने रहते हैं या बदलते रहते हैं? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

क्या अब आप यह कह सकते हैं मक िूल् सार्वभौमिक (हर व्यस्ति, स्थान और सिय के मलए एक सिान) 

हैं?     

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ंआर्श्यक हैं मकनु्त िूल्-मशक्षा की र्रीयता कौशल-

मशक्षा से अमधक है। िूल् सार्वभौमिक हैं; ये व्यस्ति, स्थान और सिय के साथ नही ंबदलते हैं।  
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अभ्यास- 3: (गृह कायि) भमर्ष्य की ययजनाओ ंकी स्पष्टता 

आज से 20 र्षव या उसके बाद आप स्वयं कय कैसा देखना चाहते हैं, मलखें एरं् ऐसा हयने के मलए अपनी 

भमर्ष्य की ययजना भी मलखें৷ मपछले कुछ र्षों िें आपने इस मदशा िें क्या गमत कर पाए, इसका िूल्ांकन 

भी कीनजरे्৷ 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िैं अपने भमर्ष्य की ययजनाओ ंकय स्वयं बना पा रहा हाँ, एरं् इस मदशा िें िैंने मपछले कुछ 

र्षों िें क्या गमत मकया है यह भी देि पा रहा हाँ।  
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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 3 

 

अभ्यास- 1: र्िु और उसका िूल् 

नकसी र्िु का मूल्य उसकी बड़ी व्यर्स्था में भागीदारी है, नजसका नक र्ह नहस्सा है, जैसे- एक पेड़ में 

उसकी जड़ का मूल्य पूरे पेड़ को आर्श्यक पोर्ण प्रदाि करिा है। पेड़ का मूल्य, पशुओ ंऔर मिुष्ो ंको 

पोर्ण प्रदाि करिा, स्वच्छ र्ारु् प्रदाि करिा आनद है। ऐसे ही आपका िूल्, अपने से बड़ी व्यर्स्था 

पररर्ार, सिाज, प्रकृमत िें मनमित भागीदारी है।      
  

उपरोक्त स्पष्टता के आधार पर नीचे दी गयी तामलका िें र्िु एरं् उसके मूल्य की सही-सही जोड़ी बिाइए। 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िैं, र्िु और उसके िूल् कय पहचान पा रहा हाँ৷                          

क्रि 

संख्या 

र्िु र्िु और उसके 

िूल् कय आपस 

िें मिलाएं 

क्रि 

संख्या 

िूल् 

1. पेि  a. शरीर को पोर्ण प्रदाि करिा 

2. पािी b. निििे में उपर्ोगी होिा 

3. भोजि c. शरीर को सुरक्षा प्रदाि करिा 

4. कपड़े d. शरीर एरं् समर् का सदुपर्ोग 

5. कार e. नशक्षक द्वारा जो कुछ भी समझार्ा जा रहा 

है उसको भिी-भांनत समझिा          

6. नशक्षक f. छात्ो ं को िूल्-मशक्षा एरं् कौशल-मशक्षा 

को समझिे में सहार्क होिा 

7. नर्द्याथी g. जि समूह की समस्या के निदाि के निए 

उनचत कार्यर्ाही करिा 

8. पेड़ h. अपिे कतयव्यो ंएरं् दानर्त्ो ंका भिी-भांनत 

निर्यहि करिा 

9. जि-प्रनतनिनध                 i. मािर् एरं् जािर्रो ंको पोर्ण प्रदाि करिा 

10. पररर्ार के 

सदस्य के रूप 

में      

j. प्यास बुझािा 
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अभ्यास- 2: िानर् का िूल् 

आइए, अब अपने अथावत् िानर् के िूल् कय सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

क्रि 

संख्या 

कथन  उत्तर 

1. आप अपने पररर्ार के सदस्यय ं के साथ सम्मान के 

भार् के साथ जीना चाहते हैं या अपिान के भार् के 

साथ ৷ 

 

2. घर की साफ सफाई बनी रहे, आप इसिें सहययग 

करते हुए जीना चाहते हैं या असहययग ৷ 

 

3. आप अपनी क्लास कय व्यर्स्तस्थत बनाये रखने िें 

भागीदारी करना चाहते हैं या अव्यर्स्तस्थत ৷ 

 

4. जब भी उपरयि भागीदारी कय सिझते हुए जी रहे 

हयते हैं तय आप सुखी िहसूस करते हैं या दुखी ৷ 

 

5. अतः  क्या अब आप यह कह सकते हैं नक जब भी हि,  

अपने िूल् अथावत् भागीदारी कय सही-सही पहचान 

कर रै्सा जीते हैं तय स्वयं िें सुखी िहसूस करते हैं? 

 

 

 

6. क्या आप यह कह सकते हैं नक जब भी हि अपने 

िूल् कय सही-सही पहचान कर रै्सा जीते हैं तय स्वयं 

िें सुखी िहसूस करते हैं, अतः  अपने सुख पूर्वक जीने 

के क्रि िें अपने िूल् (भागीदारी) कय सिझना और 

रै्सा जीना िेरी मजमे्मदारी है?    

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: जब भी िैं, अपने िूल् कय सही-सही सिझ पाता हाँ और रै्सा जी पाता हाँ, स्वयं िें सुिी 

हयता हाँ৷ अतः  अपने िूल् कय सिझना और रै्सा जीना िेरी मजमे्मदारी है৷     

 

अभ्यास- 3: (गृह कायि) जीने का फैलार् 

िानर्, पररर्ार, सिाज, प्रकृमत का मचत्र पुरानी पमत्रका या सिाचार पत्रय ंसे मनकालें एरं् यहााँ मचपकाएाँ ৷ (इन 

सभी की व्यर्स्था कय सिझना ही िूल्-मशक्षा है, ऐसा आपने इस अध्याय िें अध्ययन मकया है৷)  
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अब आप अपने पररर्ार के सदस्यय ंसे इस बात पर चचाव करें  मक क्या तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए इन (िानर्, 

पररर्ार, समाज, प्रकृनत / अस्तित्) की व्यर्स्था कय सिझना एरं् जीना आर्श्क है या नही?ं  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

उपरयि चारय ंिरय ंकी व्यर्स्था कय सिझने एरं् जीने िें पररर्ार के सदस्य आपका मकस प्रकार सहययग 

करें गे? अपने पररर्ार के सदस्यय ंसे इस बात पर चचाव करें , तत्पिात अपना मनष्कषव मलखें।         

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िानर् के तृस्ति पूर्वक जीने के मलए उपरयि चार िरय ंकी व्यर्स्था कय सिझना एरं् जीना 

आर्श्यक है৷  

 

नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 79 पर ‘एक कुिा और एक िैना’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं।      

 

अभ्यास- 4: िूल् की सार्वभौमिकता 

मनम्नमलस्तखत उदाहरण के अिुसार कुछ र्िुओ ंके िूल् कय मलखें एरं् यह देखने का प्रयास करें  मक ये   

िूल् हिेशा मनमित रहते हैं या व्यस्ति, स्थान, और सिय के साथ बदलते रहते हैं? क्या हि यह कह सकते 

हैं मक यमद ये व्यस्ति, स्थान और सिय के साथ नही ंबदलते तय ये िूल् सार्वभौमिक हैं৷ 

   

क्रि 

संख्या 

र्िु का 

नाि 

र्िु का िूल् क्या यह  

िूल् सिय 

के साथ 

बदलता है 

क्या यह िूल् 

स्थान के 

साथ बदलता 

है 

क्या यह िूल् 

व्यस्ति के साथ 

बदलता है 

मटप्पणी 

1. सब्जी  शरीर कय 

पयमषत करना   

    

2. पेन  मलखना      

3. पानी  प्यास बुझाना      

4.       

       

       

       

       

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: र्िु के िूल् सार्वभौमिक हयते हैं, जबमक उसकी कीित बदलती रहती है৷ 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही है या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी 

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए क्या-क्या आर्श्क 

है, िैं स्वयं उसकय पहचान सकता हाँ।  

 

 

2.  पररर्ार िें अपने बारे और अपने आस-पास के बारे 

िें चचाव करके सिझने िें सहययग मिलता है। 

 

 

3.  िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ंआर्श्क हैं।  

 

4.  िूल्-मशक्षा की र्रीयता कौशल-मशक्षा से अमधक 

है। 

 

 

5.  िूल् सार्वभौमिक हैं। ये व्यस्ति, स्थान और सिय 

के साथ नही ंबदलते हैं। 

 

 

6.  जब भी िैं अपने िूल् कय सही-सही सिझ पाता हाँ 

और रै्सा जी पाता हाँ स्वयं िें सुखी हयता हाँ, अतः  

अपने िूल् कय सिझना और रै्सा जीना िेरी 

मजमे्मदारी है৷ 

 

7.  िानर् के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए उपरयि चार 

िरो ंकी व्यर्स्था कय सिझना एरं् जीना आर्श्क 

है৷  

 

 

 

8.  र्िु के िूल् सार्वभौमिक हयते हैं जबमक उसकी 

कीित बदलती रहती है৷ 

 

 

 

9.   

 

 

 

10.   

 

 

 

11.   

 

 

12.   
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अध्याय- 2: स्व-अने्वषण - िूल्-मशक्षा की प्रक्रिया 

व्याख्यान- 1 

 

अभ्यास- 1: कहानी- मर्चारय ंकी दुमनया   

नीचे दी गयी कहानी कय ध्यान से पढ़ें , पढ़ते सिय स्वयं पर भी ध्यान दें  मक क्या ऐसा आपके साथ हयता है? 

तत्पिात दी गयी तामलका के प्रश्य ंकय उिररत करें । अंततः  इस अभ्यास से आपका अपने मलए क्या मनष्कषव 

बना यह भी मलस्तखए। 

कहानी- क्रर्चारो ों की दुक्रनया  

गीता कक्षा 9 िें पढ़ती है। गीता के घर पर उसके िम्मी-पापा के साथ-साथ दादाजी और उसका छयटा भाई 

भी रहता है, मजसके साथ र्ह अक्सर खेलती है। रेणुका भी गीता के साथ उसी कक्षा िें पढ़ती है। मपछले 

कुछ मदनय ं से रेणुका अक्सर सू्कल िें अनुपस्तस्थत रहती थी। मजसके कारण कई मर्षयय ंिें उसका काि 

अधूरा था। एक मदन रेणुका, गीता से उसकी महंदी की नयटबुक िांग कर ले गयी। उसने कहा मक कल र्ह  

सू्कल आते ही नयटबुक लौटा देगी।  

सू्कल िें आज गीता सुबह से ही रेणुका का इंतजार कर रही थी, पर र्य आज मफर सू्कल नही ंआयी। अंमति 

लेक्चर (व्याख्यान) महंदी के मर्षय का ही था। गीता अपने िें काफी बेचैन थी, अपिी सीट पर बैठी सयच ही 

रही थी मक कही ंआज टीचर (अध्यापक) उससे नयट-बुक न िांग लें। र्ह यह सयच रही थी मक र्ह क्या 

कहेगी? मर्चार आया मक कह देगी मक उसने तय काि पूरा मकया था लेमकन उसकी नयटबुक रेणुका ले गयी 

है। आज रेणुका सू्कल नही ंआई इसमलए र्ह अपिी नयटबुक नही ंमदखा पायेगी। उसके मर्चारय ंिें यह भी 

चल रहा था मक क्या टीचर उसकी बात का मर्श्वास करेंगी, कही ंउन्हें ऐसा तय नही ंलगेगा मक र्ह कयई 

बहाना बना रही है। इसी तरह के मर्चारय ंिें गीता खयई हुई थी, उसे पता भी नही ंचला मक कब महंदी की 

टीचर क्लास िें आ गर्ी। उसका ध्यान तय तब गया जब उसने यह आर्ाज सुनी मक सभी लयग अपनी-

अपनी नयट बुक निकाि लें, र्ह चेक करेंगी मक सभी का काि पूरा है या नही,ं आज मकसी तरह का कयई 

बहाना र्य नही ंसुिेंगी।ं  

गीता की घबराहट काफी बढ़ गयी। सभी बचे् एक-एक करके अपनी नयट बुक जिा कर रहे थे। जब गीता 

की बारी आई तय जैसे  ही उसने यह कहने का प्रयास मकया मक उसकी नयट-बुक रेणुका ले गयी है..... 

टीचर बहुत जयर से नाराज हुईं, बहुत गुस्सा मकया, लगभग दय मिनट तक डांटती रही।ं पूरे क्लास के सािने 

इस तरह गीता का अपिान पहली बार हुआ था, कई बचे् तय उस पर हंस रहे थे, उसका िजाक बना रहे 

थे। उस मदन पूरी क्लास िें र्य काफी दुखी रही।  

घर आते सिय पूरे रािे उसके मर्चारय ंिें क्लास का र्ही दृश् बार-बार आ रहा था। रै्से ही उसके ऊपर 

हंसते हुये बचे् मदखाई दे रहे थे, टीचर का गुस्सा याद आ रहा था, डांटना याद आ रहा था। र्य यह भी सयच 

रही थी  मक अब र्ह मकसी कय अपना नयट बुक नही ं देगी। आज काि पूरा हयने के बाद भी रेणुका के 

कारण क्लास िें यह अपिान सहना पड़ा। अब र्ह कभी रेणुका से बात नही ंकरेगी। टीचर पर भी गीता कय 

गुस्सा आ रहा था मक कि से कि उसकी बात तय सुििी चामहए थी। कि से कि क्लास के बच्य ंकय तय 

उस पर नही ंहाँसना चामहए था। अब र्य इनिें से मकसी की भी, कयई िदद नही ंकरेगी। सभी बहुत गंदे हैं। 

जब कभी इनकय डांट पड़ेगी तय र्ह भी ऐसे ही उन पर हाँसेगी। इसी तरह के मर्चारय ंिें खयई हुई र्ह घर 

पहुाँची। दादाजी घर के बाहर ही मिल गये, उन्हयनें हिेशा की तरह िुसु्कराते हुए गीता से पूछा मक आज 

सू्कल कैसा रहा। गीता का िूड (िन) पहले से ही ख़राब था, आज र्ह दादाजी कय कयई उिर मदए मबना ही 

घर के अंदर चली गयी। जबमक अक्सर र्ह भी िुसु्कराकर दादाजी कय उिर मदया करती थी। रै्से तय गीता 

रयज घर आते ही िम्मी से कहती थी, जल्दी से कुछ नाश्ता दे दय, बहुत भूख लगी है। पर आज िम्मी से 
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मबना कुछ कहे ही अन्दर र्ाले किरे िें चली गयी। अपना बैग रखा और मबिर पर लेट गयी। जैसे ही आाँखें 

बंद की ही थी मक पुनः  क्लास का र्ही अपिान भरा दृश् उसके सािने मदखने लगा, उसी तरह के मर्चार 

उसे बेचैन करने लगे। उसकी िम्मी नाश्ता लेकर किरे िें आर्ी और बोिी नक क्या बात है? आज भूख 

नही ंलगी है क्या? चलय जल्दी से कपड़े बदल लय और हाथ पैर धयकर नाश्ता कर लय, टेबल पर रख मदया 

है। थयड़ी देर िें र्ह नाश्ता करके लेटने ही जा रही थी मक उसका छयटा भाई आया और बाहर खेलने जाने 

की मजद करने लगा। एक-दय बार तय गीता ने िना मकया लेमकन उसका भाई नही ंिाना और गीता का हाथ 

पकड़ कर खीचंने लगा, तय गीता ने गुसे्स िें आकर अपने भाई कय जयर से थप्पड़ िार मदया। भाई रयता हुआ 

बाहर चला गया। िम्मी ने गीता से पूछा मक तुिने उसे थप्पड़ क्यय ंिारा, गीता के पास कयई उिर नही ंथा।  

थयड़ी देर बाद गीता ने अपनी गमणत की पुिक खयली और सर्ाल हल करने का प्रयास करने लगी। पर 

आज तय गीता उन प्रश्य ं कय भी हल नही ं कर पा रही थी, जय उसकय काफी आसान लगते थे। र्ह  

सािामजक मर्ज्ञान की नयट बुक मनकाल कर याद करने का प्रयास करने लगी, मकनु्त बहुत प्रयास करने के 

बाद भी कुछ याद नही ंकर पा रही थी। रै्से ही बेचैनी िहसूस कर रही थी, र्ही मर्चार मफर आ रहे थे।  

भयजन करने के थयड़ी देर बाद र्ह सयने के मलए अपने मबिर पर आ गयी। मकनु्त उसे नीदं नही ंआ रही 

थी। जब भी र्ह सयने का प्रयास करती थी, बंद आाँखय ंके सािने क्लास का अपिान भरा दृश् याद आता 

था। जय-जय उस पर हंसा था, उनके मलए मर्रयध चल रहा था। र्ह भी ऐसे ही बदला लेगी, रेणुका कय तय 

छयड़ेगी नही।ं चाहे कुछ भी हय जाये, उसकय तय सबक जरूर मसखाएगी। उसे टीचर पर भी बहुत गुस्सा आ 

रहा था।  

थयड़ी देर िें उसके दादाजी किरे िें आये, उसके मबिर के पास रखी हुई कुसी पर बैठ गए। दादाजी बयले, 

आज सू्कल िें आपकय मकसी ने डांटा है क्या? मकसी ने तुम्हारा अपिान मकया है क्या? गीता बयली, आपकय 

कैसे पता? दादा जी ने कहा िुझे तय यह भी पता है मक आज तुि रयज की तरह पढ़ भी नही ंपा रही हय और 

तुि अभी तक इस बात का उिर भी नही ंखयज पायी मक अपने छयटे भाई कय क्यय ंिारा? जबमक रयज सू्कल 

से लौटने के बाद तुि ही उसे खेलने चलने के मलए कहती हय।  

गीता ने कहा दादाजी िैं मपछले चार घंटे से बहुत परेशान हाँ। आज टीचर ने मबना िेरी बात सुने ही िुझे पूरी 

क्लास के सािने डांटा, बहुत से बच्य ं ने िेरा िजाक बनाया। िेरा अपिान मकया और रेणुका कय तय िैं 

छयडंूगी नही।ं  

दादाजी ने गीता से पूछा मक तुि चार घंटे से जय दुखी हय, उसका कारण तुम्हें टीचर और साथी छात्र लगते 

हैं। पर उन्हयनें जय तुम्हारा अपिान मकया र्ह घटना सू्कल िें मकतनी देर चली हयगी? गीता ने कहा, तीन से 

चार मिनट। तय दादाजी ने कहा, मजतनी देर टीचर ने तुम्हें डांटा, साथी तुम्हारा िजाक बनाये उतनी देर के 

तुम्हारे दुः ख और परेशानी के मलए रे् लयग मजमे्मदार हय सकते हैं, पर उस घटना के अगले चार घंटे तय 

तुम्हारे साथ रे् लयग थे नही।ं मफर भी तुि जय दुखी और परेशान हय, उसके मजमे्मदार रे् लयग हैं या तुम्हारे 

मर्चार।  

गीता थयड़ी देर चुप रही। मफर उसने कहा मक यह बात तय ठीक है मक उस घटना के बाद अगले चार घंटे 

तय उनिें से कयई भी िेरे साथ नही ंथा, मफर भी िैं दुखी थी। तय मफर इसका कारण रे् कैसे हय सकते हैं? 

कही ंन कही ंिेरे मर्चारय ंके कारण ही िैं दुखी हाँ। गीता ने यह पूछा- दादाजी, क्या मकसी के मर्चार भी उसे 

दुखी करते हैं? दादा जी बयले हााँ बेटी, जब भी हि कयई ऐसा मर्चार चला रहे हयते हैं मजसिें मर्रयध हय, 

अपिान हय, अव्यर्स्था हय तब हि दुखी हयते हैं। जब भी ऐसे मर्चार चला रहे हयते हैं जय संबंध, सम्मान और 

व्यर्स्था इत्यामद के अथव िें हयते हैं तब हि सुखी हयते हैं। अब मपछले चार घंटे के बारे िें याद करके बताओ 

नक तुम्हारे मर्चारय ंिें क्या चल रहा था? गीता थयड़ी देर तक सयचती रही मफर बयली, मर्चार तय अपिान, 

मर्रयध और बदला लेने र्ाले ही चल रहे थे। पर क्या िैं अपने इन मर्चारय ंकय बदल सकती हाँ? क्या यह िेरे 

बस िें हैं? दादाजी िुसु्कराए और बयले, मबलु्कल बदल सकती हय। मर्चार हिारे हैं, अतः  हि तय कर सकते 



26 
 

हैं मक क्या चले। हि कयई ररियट से चलने र्ाले स्तखलौने तय हैं नही ंमक कयई और हिारे मर्चारय ंकय तय करे। 

अध्ययन और अभ्यास करके ऐसा मकया जा सकता है।  

गीता बयली, काश! िैं ऐसा कर पाती, तय िेरे मपछले चार घंटे दुः ख िें नही ंबीतते। इसके मलए तय पूरी तरह 

से िैं ही मजमे्मदार हाँ। अब िुझे इस बात का भी उिर मिल पा रहा है मक अपने छयटे भाई कय िैंने क्यय ं

िारा। क्ययमंक िेरे मर्चारय ंिें मर्रयध, अपिान चल रहा था मजससे िैं परेशान थी और र्ह सारा गुस्सा िैंने 

अपने भाई पर मनकाल मदया जबमक उसकी तय कयई गलती भी नही ंथी।  

इसी प्रकार यह भी तय हय सकता है मक टीचर भी कही ं से परेशान हयकर आई हयगंी। उनके मर्चार भी 

व्यर्स्तस्थत नही ंचल रहे हयगें और न चाहते हुए भी र्ह िेरे पर गुस्सा कर बैठी,ं ठीक िेरी तरह। उन्हयनें रै्से 

भी इतने मदनय ंिें िेरे कय कभी नही ंडांटा।   

दादाजी ने कहा मक तुम्हारे सू्कल जाने के लगभग 15-20 मिनट बाद ही रेणुका तुम्हारी नयटबुक र्ापस 

करने घर आई थी। उसकी दादीजी का स्वास्थ्य मफर ख़राब हय गया था, इसमलए र्ह िम्मी के साथ उनकय 

लेकर अस्पताल जाने र्ाली थी। र्ह यह भी कह रही थी मक मनकली तय घर से सिय से ही थी मक तुम्हारे 

सू्कल जाने से पहले तुम्हें नयटबुक र्ापस दे पाये लेमकन रािे िें सर्ारी न मिल पाने के कारण देरी हय गयी।  

गीता बयली रेणुका भी अपनी परेशानी के बार्जूद सुबह-सुबह भागती हुई आई मक कही ंिैं मकसी सिस्या 

िें न फाँ स जाऊं। कल रमर्र्ार है, िैं रेणुका के घर जाऊंगी और उसकी दादीजी का स्वास्थ्य ख़राब हयने के 

कारण उसका जय-जय चेप्टर छूटा हुआ है, िैं पूरा करर्ाने िें उसकी िदद कराँ गी। दयिय ं से भी बात 

कराँ गी। टीचर से भी मिलंूगी और उनकय पूरी बात बताऊंगी।  

दादाजी अभी िैं यह देख पा रही हाँ मक िेरी बेचैनी अब पहले की तरह नही ंरही। अब िुझे काफी अच्छा 

लग रहा है। इस बदलार् का क्या कारण है? दादाजी बयले, अब अपने मर्चारय ंपर ध्यान दय और देखय, क्या 

चल रहा है? 

गीता चुप हयकर अपने िें देखने का प्रयास करने लगी और थयड़ी देर बाद बयली, हााँ, अब िैं यह  देख पा 

रही हाँ मक िेरे िें संबंध का, सहययग का मर्चार चल रहा है। दादाजी बयले इसीमलए अब तुम्हें अच्छा लग 

रहा है।   

आगे हि लयग इस पर और चचाव करें गे, अब तुि आराि से सय जाओ।  
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तामलका िें मदए गए प्रश्य ंकय उिररत करें ।  

 

क्रि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. ज्यादा सिय तक गीता मकसके कारण दुखी 

रही (रेणुका, टीचर, छयटा भाई, िम्मी, उसके 

अपने मर्रयधात्मक मर्चार)?    

 

2. गीता सू्कल से आने के बाद लगभग चार घंटे 

तक रेणुका और साथी छात्रय ं के मलए मर्रयध 

का मर्चार चला रही थी, बदला लेने का मर्चार 

चला रही थी। क्या रेणुका और साथी छात्रय ंकय 

इसके बारे िें कुछ पता चल पा रहा हयगा?   

 

3. आज गीता ठीक से पढ़ाई क्यय ं नही ं कर पा 

रही थी?   

 

 

 

4. क्या आप भी कभी-कभी अपने मर्चारय ं कय 

देख पाते हैं? 

 

 

 

5. क्या आपके मर्चार भी आपकय दुखी या सुखी 

करते हैं? क्या ऐसा कभी आपकय स्वयं िें 

महसूस हुआ है? 

 

6. मजन मर्चारय ंसे आप दुखी हयते हैं रे् सािान्यतः  

मकस प्रकार के हयते हैं? 

 

 

 

7. जब कभी आपके मर्चारय ंिें मर्रयध, अपिान 

चलता है तय क्या उसका प्रभार् दूसरय ंके साथ 

आपके व्यर्हार पर भी पड़ता है? अपने जीने 

से जुड़े कयई दय उदाहरण बताएं। 

 

 

 

 

 

 

 

8. जब भी आपके मर्चारय ंिें मर्रयध, अपिान चल 

रहा हयता है तय आपकी पढ़ाई पर कैसा प्रभार् 

पड़ता है? 

 

9. जब कभी आपके मर्चारय ं िें संबंध, सम्मान 

सहययग चल रहा हयता है, तब आप स्वयं िें 

सुखी हयते हैं या दुखी? 

 

10. क्या आपकय भी ऐसे अध्ययन और अभ्यास की 

आर्श्कता लगती है मजससे आप स्वरं् तय 

कर पाएं नक आपके भार्-मर्चार िें क्या चले, 

न नक कयई दूसरा? 
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इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िेरे भार्-मर्चार से भी िैं सुिी-दुिी हयता हाँ। ज्यादातर सिय तय िैं इसी से सुिी-दुिी 

हयता हाँ। दूसरे तय िात्र कुछ शब्द बोिते हैं, मजससे हिारे भार्-मर्चार प्रभामर्त हयते हैं। 

 

अभ्यास- 2: अपने भार् मर्चार कय देिना 

तीन नमिट के मलए शांत हयकर बैठें  और स्वयं िें देखें नक क्या भार्-मर्चार चल रहे हैं? उनकय नबंदुर्ार 

मलखें।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

कुछ सिय पिात् पुनः  तीन नमिट के मलए रै्से ही बैठें  और देखें नक आपके भार्-मर्चार िें क्या चल रहे  

हैं? उसकय भी मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िैं स्वयं िें चल रहे भार्-मर्चार कय देि सकता हाँ।    

 

अभ्यास- 3: (गृह कायि) भार् मर्चार कय देिने की पुनरारृ्मत्त 

तीन नमिट के मलए शांत हयकर बैठें  और स्वयं िें देखें नक क्या भार्-मर्चार चल रहे हैं? उनकय नबंदुर्ार 

मलखें।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

कुछ सिय पिात् पुनः  तीन नमिट के मलए रै्से ही बैठें  और देखें नक आपके भार्-मर्चार िें क्या चल रहा  

है? उसकय भी मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
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अब यह देखें नक दयनय ंबार के मर्चार-अभ्यास कय देखने के पिात् आपने जय मलखा, र्ह अलग-अलग है या 

पहले जैसा ही है।   

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िैं स्वयं िें चल रहे भार्-मर्चार कय देि सकता हाँ।    

नयट: कल्पनाशीलता  अथावत् भार् मर्चार कैसे चलते हैं इसकय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत 

कक्षा– 9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 107 पर ‘कैदी और कयमकला’ 

शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अध्याय- 2: स्व-अने्वषण - िूल्-मशक्षा की प्रक्रिया 

व्याख्यान- 2 
 

अभ्यास- 1: सहज स्वीकृमत स्वयं िें स्वाभामर्क रूप से है 

“सहज-स्वीकृमत स्वयं िें स्वाभामर्क रूप से है ही, इसे बाहर से लाने की आर्श्कता नही ंहै जैसे मकसी 

पुिक से कुछ पढ़ कर, याद करके या मकसी से पूछ कर”। इस कथन कय स्वयं िें जााँचने के संदभव िें कुछ 

प्रश् मनम्नमलस्तखत तामलका िें नदए गए हैं। कृपया इन्हें ध्यान से पढें  एरं् इनके उिर भी मलस्तखए। 

क्रि 

संख्या  

प्रश्न 

 

उत्तर  

1.  आपकय क्या सहज-स्वीकायव है- संबंध का भार् या मर्रयध का भार्?  

2.  आपकय क्या सहज-स्वीकायव है- भयजन द्वारा शरीर का पयषण या शयषण?  

3.  आपकय क्या सहज-स्वीकायव है- सम्मान का भार् या अपिान का भार्?  

4.  ऊपर मलखे तीनय ंप्रश्य ं के उिर, आपकय स्वयं िें ही मिले या कही ंबाहर से 

प्राप्त हुए? 

 

5.  ऊपर मलखे प्रश्य ं के उिर, आपने कही ं से याद करके बताएं या यह उिर 

आप िें पहले से ही बने हुए थे?  

 

6.  क्या आप इन प्रश्य ंके उिर, स्वयं िें पूछ कर पा सकते हैं या दूसरे व्यस्ति से 

पूछने की आर्श्कता हैं? 

 

7.  क्या आप अपने िें यह देख पा रहे हैं मक सहज स्वीकृमत आप िें बनी हुई है?  

8.  क्या यह सहज स्वीकृमत आपिें हिेशा एक जैसी बनी रहती है या बदलती 

रहती है? 

 

9.  क्या यह सहज स्वीकृमत आप िें स्वाभामर्क रूप से बनी हुई है या इसके मलए 

आपकय कयई मर्शेष प्रयास (जैसे मकसी पुिक से ढूाँढ़ना, इन्टरनेट से ढूाँढ़ना, 

मकसी और से पूछना, मकसी यन्त्र की िदद लेना इत्यामद) करना पड़ता है? 

 

10.  क्या यह सहज स्वीकृमत आप िें बनी ही रहती है, आप स्वयं िें ध्यान दें  तय 

देख पाते हैं अन्यथा नही ंदेख पाते हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िेरे िें सहज स्वीकृमत है ही, यह कही ों बाहर से नही ंआती है ৷ िैं स्वयं िें ध्यान देकर इसे 

देि सकता हाँ ৷ ये िेरे िें बनी ही रहती है, चाहे िैं इस पर ध्यान दूाँ या नही৷ं 

 

अभ्यास- 2: सहज-स्वीकायव भार् मर्चार से सुि 

मेरे मर्चार से िैं सुखी-दुखी हयता हाँ, सहज-स्वीकायव भार्-मर्चार से िैं सुखी ही हयता हाँ। जब भी िैं ऐसा 

दूसरय ंके साथ जीता हाँ, रे् भी सुखी हयते हैं।  
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क्रि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर  

1. जब भी आप स्वयं िें सम्मान का भार्-मर्चार चला रहे हयते हैं, तब 

स्वयं िें बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहे हयते हैं या 

तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहे हयते हैं? 

 

2. जैसा आपने जााँचा नक सम्मान का भार् आपकय सहज-स्वीकायव है और 

ऐसा भार्-मर्चार स्वयं िें चला कर आप सुखी िहसूस करते हैं। आप 

जब भी इस सम्मान के भार् कय दूसरय ंतक व्यि कर रहे हयते हैं, तब 

दूसरा इससे अपने िें बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहा हयता है 

या तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहा हयता है? 

 

3. जैसा आपने जााँचा नक अपिान का भार् आपकय सहज-स्वीकायव नही ं

है और ऐसा भार्-मर्चार स्वयं िें चला कर आप दुखी िहसूस करते 

हैं। आप जब भी इस अपिान के भार् कय दूसरय ंतक व्यि कर रहे 

हयते हैं, तब दूसरा इससे अपने िें बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर 

रहा हयता है या तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहा हयता है? 

 

4. जैसा आपने जााँचा नक मर्रयध का भार् आपकय सहज-स्वीकायव नही ंहै 

और ऐसा भार्-मर्चार स्वयं िें चला कर आप दुखी िहसूस करते हैं। 

आप जब भी इस मर्रयध के भार् कय दूसरय ंतक व्यि कर रहे हयते हैं, 

तब दूसरा भी इससे अपने िें बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहा 

हयता है या तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहा हयता है? 

 

5. जैसा आपने जााँचा नक संबंध का भार् आपकय सहज-स्वीकायव है और 

ऐसा भार्-मर्चार स्वयं िें चला कर आप सुखी िहसूस करते हैं। आप 

जब भी संबंध के भार् कय दूसरय ंतक व्यि कर रहे हयते हैं, तब दूसरा 

इससे अपने िें बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहा हयता है या 

तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहा हयता है? 

 

6. अतः  क्या अब आप यह मनष्कषव मनकल पा रहे हैं मक जब भी सहज-

स्वीकायव भार् कय स्वयं िें चलाते हैं, आप सुखी िहसूस करते हैं और 

यमद आप इसे दूसरय ंतक व्यि करते हैं तय दूसरा भी सुखी िहसूस 

करता है? 

 

7. क्या आप यह देख पा रहे हैं मक सहज-स्वीकृमत कय स्वयं िें पहचान 

कर, रै्सा भार्-मर्चार सुमनमित करके जीने से आप सुखी हयते हैं और 

जब भी आप इसे दूसरे तक व्यि कर पाते हैं, र्ह भी सुखी हयता है? 

अतः  आप स्वयं िें सुखी हय सकें  और दूसरय ं के सुख िें सहययगी हय 

सकें , इसके मलए सहज स्वीकृमत कय स्वयं िें पहचानना और रै्सा 

भार्-मर्चार सुमनमित करना, इसे दूसरय ं तक व्यि करना स्वयं की 

मजमे्मदारी है।    

 

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................



32 
 

क्रनष्कषि: मेरे सुखी होने के क्रिए अपनी सहज स्वीकृक्रत को पहचानना और रै्सा भार्-क्रर्चार 

सुक्रनक्रित करना आर्श्यक है और यह मेरी क्रजमे्मदारी है। 

 

अभ्यास- 3: (गृह कायि) भार् मर्चार िें आपसी जुड़ार् कय देिना 

तीन नमिट के मलए शांत हयकर बैठें  और स्वयं िें देखें नक क्या भार्-मर्चार चल रहे हैं? उनकय नबंदुर्ार 

मलखें।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

कुछ सिय पिात् पुनः  तीन नमिट के मलए रै्से ही बैठें  और देखें नक आपके भार्-मर्चार िें क्या चल रहा 

है? उसकय भी मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

अब यह देखें नक दयनय ंबार के मर्चार-अभ्यास कय देखने के पिात् आपने जय मलखा, र्ह अलग-अलग है या 

पहले जैसा ही है।   

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्या दयनय ंबार के मर्चार-अभ्यास के ये मबंदु, आपस िें जुड़े हैं या इनका कयई जुड़ार् नही ंहै? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव : िैं स्वयं िें चल रहे भार्-मर्चार कय देि सकता हाँ।  
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अध्याय- 2: स्व-अने्वषण - िूल्-मशक्षा की प्रक्रिया 

व्याख्यान- 3 
 

अभ्यास- 1: सहज स्वीकृमत की पहचान 

निम्ननिस्तित नबंदुओ ंमें से आपको क्या-क्या सहज-स्वीकायव िही ंहै? उिें नचस्तित (✔) करें। 

  

क्रि 

संख्या 

कथन क्रचद्धित (✔) 

करें  

1.  संबंध में सम्माि के भार् से जीिा।  

2.  मेरे पास सबसे अनधक कपड़े हो।ं  

3.  मेरे पास मेरी आर्श्यकता से अनधक कपड़े हो।ं  

4.  घर के कामो ंमें हाथ बटािा।  

5.  कक्षा में केर्ि प्रथम आिे के निए पढिा।   

6.  कक्षा में जो कुछ भी पढार्ा जा रहा है, उसे समझिे के निए पढिा।  

7.  जूते, सम्माि पािे के निए िरीदिा।  

8.  जूते, पैर की सुरक्षा के निए िरीदिा।  

9.  हमेशा स्वस्थ रहिा चाहते हैं।  

10.  कभी-कभी बीमार होिा भी ठीक ही है।   

11.   संबंध पूर्यक जीिा।  

12.  कपड़ो ंका चुिार् शरीर की सुरक्षा हेतु करिा।   

13.  समझदार होिा।   

14.  अपिा कार्य अपिी नजमे्मदारी पर करिा।   

15.  शरीर को स्वानदष्ट एरं् स्वास्थ्यर्धयक भोजि देता।  

16.  सुबह देर से उठिा।  
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इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: िैं अपनी सहज-स्वीकृमत कय देि सकता हाँ।  

 

अभ्यास- 2: सहज-स्वीकायव भार् से स्वयं िें तृस्ति 

“जैसा आपको सहज-स्वीकायव है, रै्सा आप स्वरं् में चिता हुआ देिते हैं तो अपिे में तृस्ति महसूस करते 

हैं” इस संदभय में अभ्यास से संबंनधत कुछ प्रश्न निम्ननिस्तित हैं। 

 

क्रि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

 

1. जैसा आपने जााँचा मक आपकय अपिान का भार् सहज-स्वीकायव नही ंहै। 

आप उन पलय ंकय याद कररये जब आपके भार्-मर्चार िें मकसी के मलए 

अपिान का भार् चल रहा हयता है। तब आप स्वयं िें 

बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहे हयते हैं या तृस्तप्त/आराि/सुखी 

िहसूस कर रहे हयते हैं?  

 

2. जैसा आपने जााँचा मक आपकय सम्मान का भार् सहज-स्वीकायव है। आप 

उन पलय ं कय याद कररये जब आपके भार्-मर्चार िें मकसी के मलए 

सम्मान का भार् चल रहा हयता है। तब आप स्वयं िें 

बेचैनी/परेशानी/दुखी िहसूस कर रहे हयते हैं या तृस्तप्त/आराि/सुखी 

िहसूस कर रहे हयते हैं? 

 

3. जैसा आपने जााँचा मक आपकय मर्रयध का भार् सहज-स्वीकायव नही ं है। 

आप उन पलय ंकय याद कररये जब आपके भार्-मर्चार िें मकसी के मलए 

मर्रयध का भार् चल रहा हयता है। तब आप स्वयं िें बेचैनी/परेशानी/दुखी 

िहसूस कर रहे हयते हैं या तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहे हयते हैं?  

 

4. जैसा आपने जााँचा मक आपकय संबंध का भार् सहज-स्वीकायव है। आप 

उन पलय ंकय याद कररये जब आपके भार्-मर्चार िें मकसी के मलए संबंध 

का भार् चल रहा हयता है। तब आप स्वयं िें बेचैनी/परेशानी/दुखी 

िहसूस कर रहे  हयते हैं या तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहे हयते हैं? 

 

5. क्या अब आप यह देख पा रहे हैं मक जय भार्-मर्चार आपकय सहज-

स्वीकायव नही ंहैं, जब भी आप स्वयं िें रै्सा भार् चला रहे हयते हैं तय आप 

बेचैनी/परेशानी/ दुखी िहसूस कर रहे हयते हैं? 

 

6. क्या अब आप यह देख पा रहे हैं मक जय भार्-मर्चार आपकय सहज-

स्वीकायव हैं, जब भी आप स्वयं िें रै्सा भार् चला रहे हयते हैं तब आप 

तृस्तप्त/आराि/सुखी िहसूस कर रहे हयते हैं और अपने िें इनकी 

मनरंतरता भी चाहते हैं? 

 

  

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 
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...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: जब भी िैं स्वयं िें अपने भार्-क्रर्चार को देख पाता हूँ और सहज-स्वीकायव भार् को स्वयों 

में चिा पाता हूँ, स्वयं िें तृस्ति िहसूस करता हाँ৷ 

अभ्यास- 3: भार् मर्चार से स्वयं िें हयने र्ाला सुि-दुः ि 

पााँच मिनट के मलए शांत हयकर बैठें  और स्वयं िें देखें मक आपके मर्चार िें क्या चल रहा है? साथ-साथ यह 

भी देखने का प्रयास करें  मक क्या आप इन मर्चारय ंके साथ स्वयं िें आराि िें हैं, अथावत् सुखी हैं या परेशान 

हैं, अथावत् दुखी हैं? इनकय नबंदुर्ार मलखें। इसके साथ यह भी मलखें मक इससे आप सुखी हैं या दुखी। 

क्रि 

संख्या 

आपके मर्चार इस मर्चार से 

आप सुिी हय 

रहे हैं या दुिी 

आपका अपने बारे िें 

मनष्कषव 

1.     

 

2.     

 

3.     

 

4.     

 

5.     

 

6.     

 

7.     

 

8.   

 

  

9.   
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कुछ सिय पिात् पुनः  पााँच मिनट के मलए बैठें  और स्वयं िें देखें और मलखें।                  

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

क्रनष्कषि: मैं अपने भार्-क्रर्चार को तो देख ही सकता हूँ, साथ-साथ यह भी देख सकता हूँ क्रक कौन 

से भार्-क्रर्चारो ों से मैं सुखी होता हूँ और कौन से भार्-क्रर्चारो ों से दुखी। 

क्रि 

संख्या 

आपके मर्चार इस मर्चार से 

आप सुिी हय 

रहे हैं या दुिी 

आपका अपने बारे िें 

मनष्कषव 

1.     

 

2.     

 

3.     

 

4.     

 

5.     

 

6.     

 

7.     
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इस अध्याय से मेरे मुख्य क्रनष्कषि (र्रीयता िम में) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय भी नीचे मदए गए स्थान पर मलखें एरं् उस पर भी अपिी मटप्पणी नििें।    

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1. मेरे भार्-नर्चार से भी मैं सुिी-दुिी होता हूँ। ज्यादातर 

समर् तो मैं इसी से सुिी-दुिी होता हूँ। दूसरे तो मात् 

कुछ शब्द बोिते हैं, नजससे हमारे भार्-नर्चार प्रभानर्त 

होते हैं। 

 

2. मैं स्वरं् में चि रहे भार्-नर्चार को देि सकता हूँ।     

3. मेरे में सहज स्वीकृनत है ही, र्ह कही ंबाहर से िही ंआती 

है৷ मैं स्वरं् में ध्याि देकर इसे देि सकता हूँ৷ र्ह मेरे में 

बिी ही रहती है, चाहे मैं इस पर ध्याि दंू र्ा िही ंदंू৷ 

 

4. मेरे सुिी होिे के निए अपिी सहज स्वीकृनत को 

पहचाििा और रै्सा भार्-नर्चार सुनिनित करिा 

आर्श्यक है और यह मेरी नजमे्मदारी है। 

 

5. जब भी मैं स्वरं् में अपिे भार्-नर्चार को देि पाता हूँ और 

सहज-स्वीकायव भार् को स्वरं् में चिा पाता हूँ, स्वरं् में 

तृस्ति महसूस करता हूँ৷ 

 

6. मैं अपिे भार्-नर्चार को तो देि ही सकता हूँ, साथ-साथ 

र्ह भी देि सकता हूँ नक कौि से भार्-नर्चारो ंसे मैं सुिी 

होता हूँ और कौि से भार्-नर्चारो ंसे दुिी। 

 

 

 

7.   

 

 

8.   

 

 

9.  

 

 

 

10.  

 

 

 

11.   

12.   



38 
 

अध्याय- 3: िानर् की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: चाहने और हयने की स्पष्टता 

इस अध्याय िें िानर् की िूल चाहना की पूमतव के मलये आधारभूत आर्श्कताओ ंपर चचाव करते सिय 

हिने मनम्न छः  प्रश्य ंपर चचाव की थी। आइये, इससे सम्बस्तित एक अभ्यास करते हैं और देखते हैं नक इससे 

हि अपने जीने के संदभव िें क्या मनष्कषव मनकाल पाते हैं।   

 

मनम्न प्रश्य ंकय स्वयं से पूमछये और स्वयं िें जााँच कर उिर प्राप्त करने का प्रयास करें। 

हिारी िूल चाहना  (सेट-अ)  हिारी हयने की र्तविान स्तस्थमत   (सेट-ब)  

क्या आप सुखी हयना चाहते हैं?  

क्या आप सिृि हयना चाहते हैं?  

क्या आप सुख, सिृस्ति की मनरंतरता चाहते हैं? 

 क्या आप सुखी हैं?  

 क्या आप सिृि हैं?  

 क्या आपके सुख, सिृस्ति की मनरंतरता है? 

 

उपरयि छः  प्रश्य ंकय स्वयं िें जााँचने के उपरांत नीचे दी गयी तामलका िें इनसे संबंमधत पूछे गए प्रश्य ंका 

उिर मलखें।  

क्रि 

संख्या 

स्वयं िें जााँचने के मलए प्रश्न स्वयं िें जााँच से प्राि उत्तर मलस्तिए 

1.  क्या हिारी चाहना अथावत् सेट-अ के सभी 

प्रश्य ंके उिर ‘हाूँ’ िें है? 

 

2.  क्या हिारे हयने की र्तविान स्तस्थमत अथावत् 

सेट-ब के प्रश्य ंके उिर ‘हाूँ’ िें है?  

 

3.  क्या हिारे चाहने (सेट-अ) और हयने की 

स्तस्थमत (सेट-ब) िें अंतर है? 

 

4.  क्या यह अंतर सिय के साथ बढ़ रहा है या 

कि हय रहा है? 

 

5.  जब तक यह अंतर बना हुआ है, तब तक 

हि अपने आप कय सफल कह सकते हैं 

क्या?  

 

6.  क्या यह अंतर मसफव  सुमर्धाओ ं का संग्रह 

करके भरा जा सकता है?  

 

7.  मपछले पााँच से दस र्षों िें हिारे पररर्ारय ंिें 

सुमर्धाओ ंका संग्रह बढ़ा है या कि हुआ है? 

 

8.  यमद पररर्ार िें सुमर्धाओ ंका संग्रह दय गुना 

या तीन गुना हुआ है तय क्या  पररर्ार िें सुख 

के क्षण भी बढ़े हैं या नही?ं 

 

9.  यमद नही ं बढ़े हैं तय उपरयि सेट-अ और 

सेट-ब के अंतर कय भरने के मलए हिारा 

पररर्ार सुमर्धा-संग्रह करने के अमतररि 
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शेष और क्या प्रयास कर रहा है?   

10.  आपके अनुसार इस अंतर कय भरने के मलए 

सुमर्धा के अमतररि और कहााँ-कहााँ प्रयास 

करने की आर्श्कता है?  

 

11.  क्या इस अंतर कय भरने के मलए सुमर्धा के 

साथ-साथ संबंध और सही सिझ के मलए 

प्रयास करना भी आर्श्क है?   

 

12.  उपरयि अंतर कय भरने के संदभव िें मशक्षा 

हिें तीनय ंही अथावत् सही सिझ, संबंध और 

सुमर्धा कय पूरा करने के ययग्य बन सके, 

क्या मशक्षा से यह अपेक्षा रखना उमचत है?       

 

  

इस अभ्यास से आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: िैं अपनी चाहना और अपने हयने की स्तस्थमत कय स्वयं िें देि सकता हाँ। इसकी सहायता से 

अपनी मदशा और कायवक्रि का िूल्ांकन भी कर सकता हाँ।   

 

अभ्यास- 2: सुमर्धा संग्रह एरं् सिृस्ति 

इस पृष्ठ पर दो ऐसे नचत्ो ंको नचपकार्ें, एक जो नसिय  सुनर्धा संग्रह के प्रर्ास में िगे हुए घर का दृश्य और 

दूसरा समृस्ति के निए प्रर्ासरत घर का दृश्य हो। दोिो ंनचत्ो ंको देिकर अपिे बारे में नििें नक आप कैसा 

जीिा चाहते हैं। 

 

 

 

 

 

 

नचत् 1 
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नचत् 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: सुमर्धा संग्रह सिृस्ति नही ंहै; सिृस्ति कय और ठीक से सिझने की तत्परता बनी।    

 

अभ्यास- 3: िूल चाहना की पूमतव के मलये आधारभूत आर्श्यकताएं   

इस अध्याय िें िानर् की िूल चाहना की पूमतव के मलये आधारभूत आर्श्कताओ ंपर चचाव करते सिय 

हिने मनम्न छः  प्रश्य ंपर चचाव की थी। आइये, इससे सम्बस्तित एक अभ्यास कय अपने पररर्ार के सदस्यय ं

के साथ करते हैं और देखते हैं मक इससे हि सभी पाररर्ाररक सदस्य अपने जीने के संदभव िें क्या मनष्कषव 

मनकाल पाते हैं। 

 

मनम्न प्रश्य ंकय अपने पररर्ार के सदस्यय ंसे पूमछये और उन्हें स्वयं िें जााँच कर उिर देने कय कमहये। 

 

हिारी िूल चाहना  (सेट-अ)  हिारी हयने की र्तविान स्तस्थमत (सेट-ब)  

क्या आप सुखी हयना चाहते हैं?  

क्या आप सिृि हयना चाहते हैं?  

क्या आप सुख, सिृस्ति की मनरंतरता चाहते हैं?  

 क्या आप सुखी हैं?  

 क्या आप सिृि हैं?  

 क्या आपके सुख, सिृस्ति की मनरंतरता है?  

 

उपरयि छः  प्रश्य ंकय अब अपने पररर्ार के सदस्यय ं के साथ चचाव करें  और उस चचाव से जय मनष्कषव 

मनकले उसे नीचे दी गयी तामलका िें मलस्तखए। 

पररर्ार के सदस्यय ंके नाि और उनसे आपका संबंध मजनके साथ आपने उपरयि एरं् नीचे दी गयीतामलका 

के संदभव िें चचाव की। 

1. नाि:............................................................  संबंध का नाि:......................................  

 

2. नाि:............................................................  संबंध का नाि:......................................  
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क्रि 

संख्या 

पररर्ार िें चचाव के मलए प्रश्न पररर्ार िें चचाव से प्राि उत्तर मलस्तिए 

सम्बन्धी-1 सम्बन्धी-2 

1.  क्या पररर्ार के सदस्यय ं की िूल चाहना 

अथावत् सेट-अ के सभी प्रश्य ंके उिर उनके 

मलए भी ‘हाूँ’ िें हैं? 

  

2.  क्या पररर्ार के सदस्यय ंका ‘हयना- र्तविान 

स्तस्थमत’ अथावत् सेट-ब के प्रश्य ंके उिर भी 

‘हाूँ’ िें हैं?   

  

3.  क्या पररर्ार के सदस्यय ं की िूल चाहना  

और उनके हयने की र्तविान स्तस्थमत िें अंतर 

है? 

  

4.  क्या यह अंतर सिय के साथ बढ़ रहा है या 

कि हय रहा है? 

  

5.  जब तक यह अंतर बना हुआ है तब तक 

हिारा पररर्ार सफल है, ऐसा कह सकते 

हैं क्या?  

  

6.  क्या यह अंतर मसफव  सुमर्धाओ ं का संग्रह 

करके भरा जा सकता है?  

  

7.  मपछले पााँच से दस र्षों िें हिारे पररर्ारय ं

िें सुमर्धाओ ंका संग्रह बढ़ा है या कि हुआ 

है? 

  

8.  यमद पररर्ार िें सुमर्धाओ ंका संग्रह दय गुना 

या तीन गुना हुआ है तय क्या पररर्ार िें सुख 

के क्षण भी बढ़े हैं या नही?ं 

  

9.  यमद नही ंबढ़े हैं तय उपरयि सेट-अ और 

सेट-ब के अंतर कय भरने के मलए हिारा 

पररर्ार मसफव  सुमर्धा-संग्रह करने के 

अलार्ा शेष और क्या प्रयास कर रहा है?   

  

10.  आपके पररर्ार के सदस्यय ंके अनुसार इस 

अंतर कय भरने के मलए सुमर्धा के अलार्ा 

कहााँ-कहााँ और प्रयास करने की 

आर्श्कता है?  

  

11.  क्या इस अंतर कय भरने के मलए सुमर्धा के 

साथ-साथ, संबंध और सही सिझ के मलए 

प्रयास करना भी आर्श्क है?   

  

12.  उपरयि अंतर कय भरने के संदभव िें क्या 

हिारा पररर्ार तीनय ं कय ही अथावत् सही 

सिझ, संबंध और सुमर्धा कय पूरा करने के 

मलए प्रयास कर रहा है क्या?       
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: पररर्ार िें मनरंतर सुि सिृस्ति पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंकय ही 

सुमनमित करना हयगा, यह सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ंहय सकता। 
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अध्याय- 3: िानर् की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव  

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: संबंध की र्रीयता सुमर्धा से अमधक 

पुिक के इस अध्याय िें एक घटना का र्णवन मकया गया है जय मक मनम्न है- 

एक िमहला अध्यापक (lady teacher) सायंकालीन िानर्ीय िूल्य ंकी कायवशाला िें भाग ले रही ंथी।ं दय 

मदन तक संबंध और उसकी र्रीयता पर चचाव हय जाने के बाद उन्हयनें अपना अनुभर् बताया मक एक बार 

र्ह जब रसयई घर िें थी ंऔर उनके दयनय ंबचे् (उम्र-5 साल और 8 साल) घर के अंदर ही मक्रकेट खेल रहे 

थे। खेल के दौरान गेंद शीशे पर लगी और शीशा टूट गया, अचानक उन्हयनें जब शीशा टूटने की आर्ाज 

सुनी तय र्य गुसे्स िें रसयई से बाहर दौड़ी,ं यह सयचते हुये मक ये मबना मपटाई मकये नही ंिानेंगे। देखय! शीशा 

तयड़ मदया। जैसे ही र्ह बच्य ंके पास पहुाँची ंउनिें यह प्रश् उठा मक सुमर्धा की र्रीयता अमधक है या संबंध 

की? संबंध की र्रीयता अमधक है; ऐसा उिर अपने अन्दर से मिलते ही उन्हयनें देखा मक उनका गुस्सा कि 

हय गया और तुरंत ही उनका ध्यान बच्य ंपर गया मक कही ंशीशा टूटने से इन्हें चयट तय नही ंआई, और र्ह  

बच्य ंसे पूछने लगी ंमक “कही ंतुि लयगय ंकय चयट तय नही ंआयी”, बच्य ंने उिर मदया “नही ंहि ठीक हैं”। 

र्ही िमहला जय बच्य ंकी मपटाई करने की सयच कर दौड़ी थी, स्वयं िें सही र्रीयता ध्यान िें आते ही 

उनका गुस्सा सिाप्त हय गया और उसकी जगह ििता का भार् जाग गया, अब र्य शीशे के स्थान पर बच्य ं

के बारे िें पहले सयचने लगी, और पीटने के स्थान पर यह पूछने लगी मक “तुि लयगय ंकय चयट तय नही ं

आई”। रै्से भी टूटे हुये शीशे तय कुछ पैसय ंिें ठीक हय जाते हैं, लेमकन चयट खाये हुये बच्य ंकी मपटाई करने 

से बच्य ंिें िााँ के प्रमत जय लगार् (भार्) टूटता है, उसे ठीक करने िें तय र्षों लग जाते हैं और अगर आपस 

िें भार् ठीक है तय चचाव करके देर-सरे्र बच्य ंकय यह सिझाया ही जा सकता है मक रे् ऐसा उपाय मनकालें 

मजससे रे् खेल भी सकें  और उनके शरीर एरं् घर के शीशय ंकी सुरक्षा भी हय सके। इतना सयचते हुये र्ह टूटे 

हुये शीशे के टुकड़य ंकय उठाकर कूड़ेदान (dustbin) िें डालते हुये र्ापस रसयई घर की तरफ जाने लगी ं

तभी उनके छयटे बचे् ने पूछा “िााँ-िााँ, क्या आज पीटयगी नही”ं? क्ययमंक उसकय अपनी िााँ के बारे िें पता 

था मक िााँ सुमर्धाओ ंके टूटने पर उसे पीटती ही है। अथावत् िााँ के मलये सुमर्धा अमधक िहत्वपूणव है न मक िैं 

(बच्ा) क्ययमंक अनजाने िें िााँ बच्य ंकी भार्नाओ ंसे अमधक र्रीयता भौमतक सुमर्धाओ ंकय देती रही है। 

 

इस घटना िें यमद िााँ का ध्यान सही र्रीयता पर नही ंजाता तय क्या िााँ के व्यर्हार िें यह पररर्तवन आ 

पाता? इसी प्रकार आप भी अपने जीर्न से जुड़ी मकन्ही ंतीन घटनाओ ंकय याद कररये मजनिें आपने सही 

र्रीयता पर ध्यान नही ंमदया और कयई सिस्या खड़ी हय गयी। यमद आप उस सिय अपने िें सही र्रीयता 

पर ध्यान दे पाये हयते तय क्या उस घटना का पररणाि ऐसा ही रहता या कुछ और संभामर्त हयता।  

घटना, र्रीयता कय देखने िें हुई चूक, उससे हयने र्ाली सिस्या और यमद आप उस सिय अपने िें सही 

र्रीयता पर ध्यान दे पाये हयते तय उस घटना का संभामर्त पररणाि क्या हय सकता था, इन सभी बातय ंकय 

ध्यान िें रखकर अपने जीने से जुड़ी मकन्ही ंतीन घटनाओ ंका र्णवन करें। 

 

क्रि 

संख्या 

घटना र्रीयता कय 

देिने िें हुई 

चूक   

उससे हयने र्ाली 

सिस्या 

सही र्रीयता पर ध्यान गया 

हयता तय क्या पररणाि आने 

की संभार्ना थी 

1.      
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2.      

 

 

 

 

 

3.      

 

 

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: पररर्ार िें तृस्ति पूर्वक जीने के मलए संबंध और सुमर्धा दयनय ंही आर्श्यक हैं, मकनु्त संबंध 

की र्रीयता सुमर्धा से अमधक है।     

अभ्यास- 2: सुमर्धा और संबंध िें लगाये जा रहे सिय और प्रयासय ंिें संतुलन 

नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंपर अपने पररर्ार िें चचाव करें  एरं् आने र्ाले उिरय ंकय मलस्तखए। 

 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार िें चचाव के मलए प्रश्न पररर्ार िें चचाव से प्राि 

उत्तर यहााँ मलस्तिए 

1.  हिारे पररर्ार िें जय दुख है, 

क्या यह दुः ख, ज्यादातर भौमतक सुमर्धाओ ंकी किी के 

कारण है? या 

क्या यह दुः ख, ज्यादातर संबंधय ंिें ठीक-ठीक मनर्ावह न 

हय पाने के कारण है?  

 

2.  हिारे पररर्ार के द्वारा ज्यादा सिय और प्रयास कहााँ पर  
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लग रहा है : 

हिारा ज्यादा सिय और प्रयास, भौमतक सुमर्धाओ ंिें लग 

रहा है या  

हिारा ज्यादा सिय और प्रयास, संबंधय ं के ठीक-ठीक 

मनर्ावह िें लग रहा है? 

3.  पररर्ार के द्वारा भौमतक सुमर्धा के मलए लगाये जा रहे 

कुछ प्रयासय ं कय मलस्तखए (जैसे – भयजन बनाना, पैसा 

किाने के मलए पढ़ना, पैसा किाने के मलए नौकरी करना, 

बाजार से सािान लाना, कपड़े धयना इत्यामद) 

 

4.  पररर्ार के द्वारा संबंधय ंिें ठीक-ठीक मनर्ावह के मलए मकये 

जा रहे कुछ प्रयासय ं कय मलस्तखए (जैसे- िेरे िें दूसरे के 

मलए सम्मान का भार् है या अपिान का इसे स्वयं िें 

देखना, से्नह का भार् है या दे्वष का अपने िें देखना, भार्य ं

कय सिझना, अपने िें भार् कय ठीक करना इत्यामद)   

 

5.  क्या हिारे पररर्ार के द्वारा लगाये जा रहे प्रयास सुमर्धा 

और संबंध के संदभव िें संतुमलत हैं?  

 

6.  सुमर्धा और संबंध दयनय ं िें हिारे द्वारा लगाये जा रहे 

सिय और प्रयासय ंिें संतुलन हय सके इस अथव िें हिारे 

पररर्ार कय जीने िें कुछ बदलार् करने की आर्श्कता 

है क्या?   

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: पररर्ार िें हि अमधकांशतः  संबंधय ंका ठीक-ठीक मनर्ावह नही ंहयने के कारण दुिी हय रहे 

हैं, जबमक अपना अमधक सिय और प्रयास सुमर्धा के मलए लगाया जा रहा है, मजसे संतुमलत करने 

की आर्श्यकता है। 

अभ्यास- 3: सिझ, संबंध और सुमर्धा िें लगाये जा रहे सिय और प्रयासय ंिें संतुलन 

अपने जीने के मकसी एक मदन के संपूणव मक्रयाकलापय ंकी सूची बनाइये। इन गमतमर्मधयय ंकय सही-सिझ 

मर्कमसत करने, संबंधय ंके मनर्ावह तथा भौमतक सुमर्धा की गमतमर्मध के रूप िें शे्रणीबि कीमजये। उदाहरण 

के मलये नीचे दी गई तामलका कय देस्तखये। 

 

  

गमतमर्मध 

गमतमर्मध के मलये, मदया गया सिय एरं् प्रयास 

सही-सिझ संबंध का मनर्ावह भौमतक सुमर्धा 

शारीररक-अभ्यास, खेलना ? ?  दय घंटे शरीर के स्वास्थ्य 

के मलये   

 मित्रय ंके साथ बातचीत करना  ? तीन घंटे  

(संबंधय ंके मलये) 

? 

 अध्ययन करना   एक घंटा िूल्य ं के ?  छ: घंटे अध्ययन, कौशल 
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अध्ययन के मलये  मर्कास के मलये 

 सयना (Sleeping)    

     

    

    

    

    

    

    

ज्ञात कीमजये की आप, अपने कुल सिय और प्रयास का मकतने प्रमतशत भाग तीनय ंिें से, हर एक के मलये 

लगा रहे हैं। (कुल सिय एरं् प्रयास, अमधकति चौबीस घंटे)।  

सही-सिझ के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत (%)=  

संबंध मनर्ावह लगाये गए सिय का प्रमतशत (%)= 

भौमतक सुमर्धा के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत (%)= 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: चौबीस घंटे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर मकतना-मकतना सिय लगा पा रहा हाँ, यह  

देिने िें िदद क्रमिी। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   
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अध्याय- 3: िानर् की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव 

व्याख्यान- 3  

अभ्यास- 1: िानर् चेतना िें जीने के कायवक्रि 

अपने कक्षा के मलए एक चाटव बनाये जय िानर् चेतना िें जीने कय दशावता हय अथावत् मजसिें िानर् सही 

सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंके मलए प्रयासरत मदखता हय।  

 

 

 

 

 

 

नयट- छात्रय ंद्वारा बनाये गए चाटव कय कक्षा िें लगर्ायें 

 

 

 

 

 

 

 

आप भी िानर् चेतना िें जी सकें , इसके मलए आप क्या प्रयास करना चाहेंगे, इसके बारे िें मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

मनष्कषव: िानर् चेतना िें जीने के कायवक्रि पर ध्यान गया। 

  

अभ्यास- 2: सिझ, संबंध, सुमर्धा िें सही र्रीयता क्रि 

 

पाठ्य-पुिक िें ‘िानर् के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए सही सिझ, संबंध, सुमर्धा तीनय ंआर्श्क है’ इस 

संदभव िें हुए चचाव कय दयहराएाँ  एरं् इससे संबंमधत नीचे मदए गए अभ्यास कय करें । 
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नीचे दी गयी तामलका िें मदए गए प्रश्य ंपर अपने पररर्ार िें चचाव करें  एरं् आने र्ाले उिरय ंकय मलस्तखए। 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार िें चचाव के मलए प्रश्न पररर्ार िें चचाव से 

प्राि उत्तर यहााँ 

मलस्तिए 

1. िानर् के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए क्या सही-सिझ, संबंध 

और सुमर्धा तीनय ं ही आर्श्क हैं या मकसी कय छयड़ा जा 

सकता है?   

 

2. र्तविान िें क्या हिारा पररर्ार तीनय ं कय पूरा करने के मलए 

प्रयासरत है या कुछ छूट रहा है? 

 

3. यमद कुछ छूट रहा है तय उससे उत्पन्न हयने र्ाली कुछ 

सिस्याएं पररर्ार िें मदखाई देती हैं क्या? 

 

4. क्या पररर्ार िें सभी तरह की सिस्याओ ं कय मसफव  पैसे से 

ठीक मकया जा सकता है?  

 

5. यमद नही ंतय पररर्ार िें हय रही सभी सिस्याओ ंकय दूर करने 

के मलए पैसा जुटाने के अमतररि कयई अन्य प्रयास भी मकये 

जा रहे हैं क्या?     

 

6. आपके अनुसार सही-सिझ, संबंध, सुमर्धा तीनय ंकय सुमनमित 

करने का सही र्रीयता क्रि क्या हयगा?   

 

7. क्या हिारा पररर्ार इस सही र्रीयता क्रि के अनुसार जीने 

का प्रयास कर पा रहा है?  

 

8. यमद हिारा पररर्ार इनके सही र्रीयता क्रि कय सुमनमित कर 

सके तय पररर्ार के मलए अच्छा रहेगा क्या?  

 

9. उपरयि तीनय ंकय पररर्ार िें सुमनमित करने के मलए प्रयास 

करने िें पररर्ार कय मकसी तरह की बाधा है क्या? 

 

10. ऐसी मशक्षा की आर्श्कता है क्या, जय नक हिें इन तीनय ं

अथावत् सही-सिझ, संबंध, सुमर्धा कय इनकी सही र्रीयता 

क्रि िें सुमनमित करने के ययग्य बना सके?     
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................ 

 

मनष्कषव: पररर्ार िें व्यर्स्था पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध, सुमर्धा तीनय ंकय इनके सही र्रीयता 

क्रि िें ध्यान देकर जीना आर्श्यक है।  

अभ्यास- 3: सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा से हयने र्ाली इच्छाओ ंकी पूमतव 

अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाइये, अब इस सूची िें मलखी हुई प्रते्यक इच्छा कय जााँच कर देखें मक उसकी 

पूमतव के मलये मनम्नमलस्तखत िें से क्या आर्श्क है- 

a. सही-सिझ?  

b. संबंध (सही भार्)?  

c. भौमतक सुमर्धा?  
 

 इच्छा  सही-सिझ  संबंधय ंिें मनर्ावह  भौमतक सुमर्धा 

 अच्छा स्वास्थ्य ?  ?   भयजन इत्यामद 

 बहुत से मित्र ?   हााँ  ?  

 सम्मान  ? हााँ  ? 

अपने बारे िें जानना  हााँ  ? ? 

प्रकृमत के बारे िें 

जानना  

हााँ (प्राथमिकता 1 यमद 

सिझना केन्द्र िें हैं)  

? हााँ (प्राथमिकता 1 यमद 

सुमर्धा केन्द्र िें है)  

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

 आपकी प्राथमिकता 1,2 या 3?  
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यमद एक से अमधक की आर्श्कता है तय मकसकी र्रीयता हयगी उसे मचस्तन्हत कररए । 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

क्या आपकी सभी इच्छायें केर्ल भौमतक सुमर्धा के द्वारा ही पूणव हय सकती हैं? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................  

सही-सिझ की आर्श्कता क्या इनिें से मकसी की भी पूमतव के मलए नही ंहै, कुछ के मलए है या सभी के 

मलए है? 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

संबंध की आर्श्कता क्या इनिें से मकसी की भी पूमतव के मलए नही ंहै, कुछ के मलए है या सभी के मलए है?  

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्या मकसी एक कय, मकसी दूसरे के द्वारा पूरा मकया जा सकता है? उदाहरण के मलये क्या सही-सिझ कय 

भौमतक सुमर्धाओ ं के द्वारा पूरा कर सकते हैं। यमद ये अलग-अलग र्ािमर्कतायें हैं, तय इनकी प्रिुख 

मर्शेषतायें क्या हैं, अथावत् सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा िें प्रिुख अंतर क्या है? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंिें र्रीयता क्रि क्या है?  

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िैं अपनी इच्छाओ ंकय स्वयं िें देि सकता हाँ और यह भी देि सकता हाँ मक उनकी पूमतव 

सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंिें से मकस-मकस से हयगी। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें। 

    

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी 

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  िैं, अपनी चाहना और अपने हयने की स्तस्थमत कय स्वयं िें 

देख सकता हाँ। इसकी सहायता से अपनी मदशा और 

कायवक्रि का िूल्ांकन भी कर सकता हाँ।   

 

2.  सुमर्धा संग्रह सिृस्ति नही ं है; सिृस्ति कय और ठीक से 

सिझने की तत्परता बनी। 

 

 

 

3.  पररर्ार िें मनरंतर सुख सिृस्ति पूर्वक जीने के निए 

सिझ, संबंध और सुमर्धा, तीनय ंकय ही सुमनमित करना 

हयगा। यह सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ंहय सकता। 

 

4.  पररर्ार िें तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए संबंध और सुमर्धा 

दयनय ंही आर्श्क है, मकनु्त संबंध की र्रीयता सुमर्धा 

से अमधक है।     

 

5.  पररर्ार िें हि अमधकांशतः  संबंधय ं का ठीक-ठीक 

मनर्ावह नही ंहयने के कारण दुखी हय रहे हैं, जबमक अपना 

अमधक सिय और प्रयास सुमर्धा के मलए लगाया जा 

रहा है, मजसे संतुमलत करने की आर्श्कता है। 

 

6.  चौबीस घंटे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर मकतना-

मकतना सिय लगा पा रहा हाँ, यह देखने िें िदद नमिी। 

इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   

 

7.  िानर् चेतना िें जीने के कायवक्रि पर ध्यान गया। 

 

 

8.  पररर्ार िें व्यर्स्था पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध, 

सुमर्धा तीनय ंकय इनकी सही र्रीयता क्रि िें ध्यान देकर 

जीना आर्श्क है।  

 

9.   

 

 

 

10.   
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अध्याय- 4: सुख और समृद्धि को समझना - इनकी क्रनरन्तरता एरं् पूक्रति 

के क्रिए कायििम 

व्याख्यान- 1  

 

अभ्यास- 1: लक्ष्य और रािय ंकी पहचान 

मािर् की मूि चाहिा (िक्ष्य) को पहचाििे के सन्दभय में निम्ननिस्तित अभ्यास को करते हैं- 

र्नद हम अपिी चाहिा को देिें तो इसमें चार बातें जुड़ी हुई होती हैं। जैसे- हम कुछ बििा चाहते हैं, बि 

करके कुछ करिा चाहते हैं, करके कुछ पािा चाहते हैं, पा करके कुछ होिा चाहते हैं। इस सन्दभय में 

तानिका में नदए गए उदाहरण क्रम संख्या 1 से 3 तक का अर्िोकि करें। तत्पिात चार ऐसी संभार्िाओ ं

के बारे में नििें, जो भनर्ष् में आप बििा चाहेंगें। उिके निए शेर् तानिका को पूणय भी करें। 

 

िम 

सोंख्या 

बनना  करना पाना होना 

1. . इंजीनिर्र इमारते बिािा, सॉफ्टरे्र्र 

निज़ाइि करिा  

सम्माि पािा, धन 

कमािा 

सुखी और सिृि 

हयना 

2. . डाक्टर बनना इलाज करना, सेर्ा करना सम्माि पािा, धन 

कमािा 

सुखी और सिृि 

हयना  

3. . स्तखलाड़ी बनना खेलना, िनयरंजन करना नाि किाना, सम्मान 

पािा, धन किाना 

सुखी और सिृि 

हयना 

4.     

 

 

 

5.     

 

 

 

6.     

 

 

 

7.     

 

 

 

8.      

 

9.    
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सुि-समृस्ति और उसकी निरंतरता पूर्यक जीिे के निए हमें क्या-क्या सुनिनित करिे की आर्श्यकता 

होगी? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

उपरोक्त तानिका में जो भी आप बििा चाहते हैं, उससे निरंतर सुि-समृस्ति पूर्यक जीिे के सन्दभय में कौि-

कौि सी आर्श्यकताएं पूणय हो पाएंगी? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

शेर् जो आर्श्यकताएं रह जा रही ंहैं, उिकी पूनतय के निए आपिे क्या-क्या कार्यक्रम सोचे हैं? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

बििा, करिा, पािा, और होिा-चारय ंमें िक्ष्य क्या है और रािे क्या हैं? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

होिा (िक्ष्य) सभी का समाि होगा र्ा अिग-अिग भी हो सकता है? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

िक्ष्य तक पहंुचिे के रािे अिग-अिग हो सकते हैं र्ा नसिय  एक ही होगा?  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

क्रनष्कषि: मानर् की मूि चाहना क्रनरोंतर सुख समृद्धि पूर्िक जीना है। इसके क्रिए हम कुछ बनना 

चाहते हैं, बन कर कुछ करना चाहते हैं, करके कुछ पाना चाहते हैं। क्रजसमें होना िक्ष्य है, जो सभी 

के क्रिए एक जैसा है, कभी बदिता नही ों हैं। जबक्रक बनना, करना, पाना, ये सब रासे्त मात्र हैं। िक्ष्य 

तक पहूँचने के क्रिए, रासे्त बदि भी सकते हैं।     
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अभ्यास- 2: संगीत/व्यर्स्था ही सुि है   

ऐसी तीि घटिार्ें मलखें, नजिमें आप सुिी हुए हो।ं क्या सुि र्ािी घटिा नकसी भी िर पर संगीत/व्यर्स्था 

से जुड़ी हुई है? इस अध्यर्ि से आपिे क्या निष्कर्य निकािा? स्पष्ट करें। इस अभ्यास को समूह में भी 

कीनजरे् और अपिे परीक्षणो ंको एक दूसरे के साथ साझा कीनजरे्। 
 

िम 

सोंख्या 

घटना क्रर्शे्लषण क्रनरोंतरता सोंभर् है 

या नही ों 

क्रटप्पणी 

1. . पौधा िगािा मैं प्रकृनत का संर्धयि 

कर रहा था।   

हााँ, निरंतर संभर् 

है। 

र्ह संगीत / व्यर्स्था 

से जुिी है, तो स्वरं् में 

सुिी महसूस करता 

हं।  

2. . कयई मक्रकेट िैच 

जीतना  

िैं अपने िें आरे्मशत 

िहसूस कर रहा था। 

निरंतरता संभर् 

िही ंहै। 

आरे्श अपने आप िें 

एक तरह की 

अव्यर्स्था है, अस्थायी 

है, यह सुख़ नही ंहै। 

3.      

4.      

5.      

 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

क्रनष्कषि: जब मैं सोंगीत/व्यर्स्था की द्धस्थक्रत में होता हूँ, तो स्वयों में सुखी महसूस करता हाँ। सुख-

दुुः ख एक क्रनक्रित र्ास्तक्रर्कता है, मैं स्वयों में इसे पहचान सकता हूँ। 
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अध्याय- 4: सुख और समृद्धि को समझना- इनकी क्रनरन्तरता एरं् पूक्रति के 

क्रिए कायििम 

व्याख्यान- 2  

 

अभ्यास- 1: सिृस्ति के मलए आर्श्यकता की पहचान 

• आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा का उपिब्ध होिा र्ा उत्पादि होिे का भार् ही समृस्ति है। 

• समृस्ति के निरे् निम्न दोिो ंआर्श्यक हैं- 

1. भौनतक र्िुओ ंकी आर्श्यकता की पहचाि, उिकी सही मात्ा के साथ; और  

2. आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा की उपिब्धता/उत्पादि को सुनिनित करिा। 

समृस्ति के बारे में पररर्ार के सदस्ोों से चचाय करें। इस संदभय में मनम्नमलस्तखत घटिा का भी र्णयि करें- 

एक बार छात्ो ंके साथ कप में चार् पीते हुरे् एक मजानकर्ा सर्ाि उठार्ा, आइरे् देिते हैं नक नकतिी 

चार् में र्ह कप भर जारे्गा, र्नद इस कप में तिी (पेंदी) ि हो (if it does not have a bottom)? रे् 

चनकत हुरे् और मुसु्कराते हुरे् उत्तर नदरे्, श्रीमाि (Sir) जी, क्या आप मजाक कर रहे हैं? र्ह तो स्पष्ट ही है 

नक र्नद कप में तिी (पेंदी) िही ंहै, तो इसके भरिे का प्रश्न ही िही ंउठता। चार् की नकतिी भी मात्ा इसे 

भरिे के निरे् पर्ायि िही ंहै। परंतु आप इस प्रकार का तुच्छ प्रश्न क्यो ंपूछ रहे हैं? तो निर चचाय शुरू हो 

गई नक आप र्ह देि सकते हैं नक र्नद कप में तिी (बेस) िही ंहोगी तो इसके भरिे का प्रश्न ही िही ं

उठता। बहुत अच्छा, आपिे इसे नबलु्कि आसािी से स्वीकार कर निर्ा है। अब आप अपिी भौनतक 

सुनर्धा की चाहिा को इस कप के रूप में िेकर और भौनतक सुनर्धा र्ा धि को चार् के रूप में िेकर 

देस्तिरे्। क्या इस कप में कोई तिी (बेस) है? अथायत् क्या आप जािते हैं नक आपको नकतिी भौनतक 

सुमर्धाओ ं की आर्श्यकता है? जब आपको र्ह पता ही ि हो नक आपको नकतिी भौनतक सुनर्धा की 

आर्श्यकता है, तो क्या आप कभी भी इसे पूरा कर सकते हैं, अथायत् क्या आप कभी समृि महसूस कर 

सकते हैं, भिे ही आपिे नकतिा भी धि क्यो ंि कमा निर्ा हो?  

इसके पिात् तानिका में नदए गए प्रश्नो ंपर पररर्ार के सदस्यो ंसे चचाय करें  एरं् उिके जाूँच से प्राि उत्तर 

को इस तानिका में नििें। 

िम सोंख्या पररर्ार के सदस्ोों के साथ जाूँच के क्रिए प्रश्न जााँच का मनष्कषव 

1.  पररर्ार के निए क्या सहज-स्वीकायव है- समृस्ति र्ा 

नसिय  सुनर्धा संग्रह?   

 

2.  समृस्ति के निए सुनर्धा की आर्श्यकता को पहचाििा 

आर्श्यक है र्ा िही?ं   

 

3.  हमारे पररर्ार कय सुनर्धा की नकतिी आर्श्यकता है, 

इसको पहचानने के निए हिारा पररर्ार प्रर्ास कर 

रहा है र्ा िही?ं   

 

4.  कही ं हमारा पररर्ार भी टूटी हुई पेंदी र्ािा नगिास 

भरिे के काम में िग कर अि-व्यि तो िही ंहो रहा 

है?   
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5.  हम अपिे पररर्ार को निम्न तीिो ंमें कहाूँ देििा चाहते 

हैं-  

1. सुनर्धा नर्हीि दुिी दररद्र  

2. सुनर्धा संपन्न दुिी दररद्र 

3. सुनर्धा संपन्न सुिी समृि 

 

6.  हमारा पररर्ार “सुनर्धा संपन्न सुिी समृि” हो सके, 

इसके निए हम िोग सुनर्धा जुटािे के अिार्ा क्या 

कोई और भी प्रर्ास कर रहे हैं?   

 

7.  पररर्ार में समृस्ति के भार् को सुनिनित करिे के संदभय 

में  मनम्न दयनय ंआर्श्क है- 

1. सुनर्धा के उत्पादि का हुिर सीििा  

2. स्वरं् में ऐसी सही-समझ सुनिनित हो सके नक 

अपिी सुनर्धा की आर्श्यकता को सही-सही पहचाि 

सकें  

 

हमारी नशक्षा हमें दोिो ं को पूरा करिे के र्ोग्य बिा 

सके, क्या ऐसी नशक्षा की आर्श्यकता है?  

 

 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: समृद्धि को स्वयों में और पररर्ार में पहचाना जा सकता है और इसको सुक्रनक्रित करने का 

कायििम भी बनाया जा सकता है। आर्श्यकता से अक्रिक सुक्रर्िा का उपिब्ध होना या उत्पादन 

का भार् ही समृद्धि है। 

समृद्धि के भार् के क्रिए आर्श्यक है –  

i. अपनी सुक्रर्िा की आर्श्यकता की सही पहचान। 

ii. सही कौशि द्वारा आर्श्यकता से अक्रिक सुक्रर्िा की उपिब्धता। 

 



57 
 

अभ्यास- 2: सिृस्ति के मलए सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना प्रिुि है 

इस पृष्ठ पर टूटे हुए पेंदी के नगिास को जग से पािी भरिे का प्रर्ास करता हुए दृश्य को नचनत्त करररे्। 

इस नचत् के माध्यम से समृस्ति के संदभय में आपको क्या समझ में आर्ा? निस्तिए। नजसे आप अपिे जीर्ि 

में अपिािा चाहेंगे, इसको भी नििें। 

 

 
 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

क्रनष्कषि: समृद्धि के क्रिए पररर्ार में सुक्रर्िा की आर्श्यकता को पहचानना प्रमुख है।   

 

नयट: सिृस्ति के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 61 पर ‘पे्रिचंद के फटे जूते’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अभ्यास- 3: (गृह कायि) सिृस्ति के मलए सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना 

 

समृस्ति को समझिे के निए निम्न अभ्यास को करते हैं- 

इस अभ्यास में आपके पास जो भी र्िुएं हैं, उिकी सूची बिा िें और रे् र्िुएं नकतिी संख्या में आपके 

पास उपिब्ध हैं, निि िीनजए। उि र्िुओ ंकी कुि आर्श्यकता नकतिी है? निि िीनजए। उसके पिात् 

रे् देस्तिए नक रे् र्िुएं आपकी आर्श्यकता से अनधक हैं र्ा कम?   

 

िम 

सोंख्या 

र्सु्त का 

नाम 

आपके पास 

क्रकतना है? 

आपको क्रकतने की 

आर्श्यकता है? 

समृद्धि की द्धस्थक्रत क्या है? 

(अथावत् क्या ये र्सु्त आपकी 

आर्श्यकता से अक्रिक है?) 

क्रटप्पणी 

1. पेन-पेंनसि     

 

2. जूते     

 

3. कपड़े      

 

4.      

 

5.      
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आप नकि-नकि र्िुओ ंमें समृि हैं? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

अपिी समृस्ति को सुनिनित करिे के निए नकि-नकि र्िुओ ंकी उपिब्धता को और बढािा है?  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: मैं अपनी आर्श्यकता को पहचान सकता हूँ। मेरे पास पहिे से क्रकतना है, उसको भी 

पहचान सकता हूँ, और अिग-अिग  र्सु्तओों के सन्दभि में मेरी द्धस्थक्रत क्या है, उसको स्वयों में देख 

सकता हूँ।  

नयट: सिृस्ति के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 35 पर ‘उपभयिा र्ाद की संसृ्कमत’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अध्याय- 4: सुख और समृद्धि को समझना - इनकी क्रनरन्तरता एरं् पूक्रति के 

क्रिए कायििम 

व्याख्यान- 3  

 

अभ्यास- 1: सुि स्वयं िें संगीत है, आरे्श नही ं

सुि स्वरं् में संगीत है, आरे्श िही,ं इसको समझिे के निए िीचे दी हुई तानिका को पूणय करें । 

 

िम 

सोंख्या 

 सुख जैसा िगा हो रे्  

घटनाएों     

आरे्श है 

या सोंगीत 

इसकी क्रनरोंतरता 

चाहते हैं या नही ों 

इसकी क्रनरोंतरता हो 

सकती है या नही ों 

1. िर्ा कपड़ा पहििे पर जैसा 

महसूस होता है। 

   

2. सभा में हमारे निए तानिर्ाूँ 

बजती है तो जैसा िगता है।    

   

3. कोई बात आप सही समझ िेते 

हैं तो जैसा िगता है।  

   

4. नकसी दोि से बनढर्ा उपहार 

पाकर जैसा महसूस होता है। 

   

5. नकसी दोि का पढ़ाई में 

सहर्ोग करके जैसा िगता है। 

   

  

 

 

   

  

 

 

   

  

 

 

   

 

सुि आरे्श है र्ा संगीत, इस सन्दभय में अपिा निष्कर्य निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: दूसरो ों से क्रमिने र्ािे अनुकूि भार् से सुख की क्रनरोंतरता नही ों हो सकती। आरे्श, सुख से 

क्रभन्न है, जो सदैर् अल्पकाक्रिक होता है। 

नयट: सुख कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 27 पर ‘रीढ़ की हड्डी’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अभ्यास- 2: जीने के चारय ंिरय ंिें परस्पर-पूरकता   

िीचे दी हुई तानिका में जीिे के चार िर र्नणयत हैं। आप अपिे जीिे को देि कर जााँमचये नक क्या आपका 

जीिा भी इि िरो ंपर हो रहा है? 

  

जीने का स्तर क्या आपका जीना इस स्तर पर है (‘हाूँ’ / ‘नही ों’) 

व्यस्तक्त के रूप में  

पररर्ार के एक सदस्य के रूप में  

समाज के एक सदस्य के रूप में  

प्रकृनत की इकाई के रूप में  

  

क्या उपरोक्त चारय ंिरय ंके अनतररक्त भी कोई और िर है, नजस पर आपका जीिा हो रहा है? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
 

ऐसे उदाहरण ढंूनढरे्, नजिमें र्ह देि पारे् हो ंनक आप व्यस्तक्त के रूप में, पररर्ार के एक सदस्य के रूप 

में, समाज के एक सदस्य के रूप में, और प्रकृनत की इकाई के रूप में जी रहे हैं। इि चार िरो ंपर आप 

क्या िे रहे हैं और क्या दे रहे हैं? नदरे् गरे् उदाहरणो ंमें र्ह भी स्पष्ट कीनजए।  

 

निम्न तीिो ंिरो ंसे आपके जीिे में क्या सहर्ोग नमि रहा है? 

 

पररर्ार सिाज प्रकृमत 
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आप इि िरो ंके निए क्या सहर्ोग कर रहे हैं? 

 

पररर्ार सिाज प्रकृमत 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

क्या आपको अब स्पष्ट है नक आपका जीिा इि चार िरो ंपर ही है र्ा अभी-भी आपको ऐसा िगता है नक 

कोई और िर भी संभर् है? र्नद हाूँ, तो उस िर के बारे में निस्तिए।   

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इि चार िरो ंमें परस्पर-पूरकता संभर् है क्या? 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

क्रनष्कषि: िेरे जीने के चार िर हैं, िैं इनके साथ परस्पर-पूरकता पूर्िक जीना चाहता हाँ। 

अभ्यास- 3: (गृह कायि) सुमर्धा और सुि की मनरंतरता 

क्या सुि की निरंतरता को सुनर्धा से नमििे र्ािी अिुकूि संरे्दिा के भोग से सुनिनित नकर्ा जािा संभर् 

है? आइरे् इस मान्यता का अध्यर्ि करते हैं और देिते हैं नक क्या हो रहा है? 

भौमतक र्िु → ‘शरीर’ के साथ संपकव  → संरे्दना (‘शरीर’ के द्वारा) → ‘स्वयं’ के द्वारा आस्वादन  

- यमद स्वाद अनुकूल है      → सुख (सािमयक)  

- यमद स्वाद अनुकूल नही ंहै  →   दुख (सािमयक)   
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जब आप अपिी मिपसंद नमठाई िाते हैं तो सुिी होते हैं, र्ा ऐसा कहें नक सुि जैसा प्रतीत होता है। उस 

समर् र्ािर् में जो हो रहा है र्य यह है नक भौनतक र्िु र्ािी नमठाई आप की नजह्वा के संपकय  में आ रही 

है नजससे आप उस नमठाई का स्वाद िे पा रहे हैं। स्वाद एक संरे्दिा है, और र्नद र्ह संरे्दिा अिुकूि है 

तो आप सुिी महसूस करते हैं और र्नद र्ह संरे्दिा अिुकूि िही ंहै, तो दुिी। आप इसे अपिी नकसी भी 

संरे्दिा, शब्द, स्पशय, रूप, रस, र्ा गंध के निरे् स्वरं् जाूँच सकते हैं। िेनकि अब देििा र्ह है नक क्या 

इससे सुि की निरंतरता सुनिनित हो सकती है? 

निष्कर्य र्ह है नक आप संरे्दिा से जो थोड़ा-बहुत सुि पाते भी हैं, र्ह सुि क्षनणक होता है अथायत् बहुत 

कम समर् के निरे् होता है, और र्ह निम्ननिस्तित स्तस्थनतर्ो ंसे होकर गुजरता है।  

रुमचकर-आर्श्यक → रुमचकर-अनार्श्यक → अरुमचकर-अनार्श्यक → असहनीय     

(Tasty-Necessary → Tasty-Unnecessary → Tasteless-Unnecessary → Intolerable) 

[सार्िानी: र्हाूँ पर र्ह िही ंकह रहे हैं नक सुनर्धा आर्श्यक िही ंहै। सुनर्धा, ‘शरीर’ के निरे् आर्श्यक 

है, परंतु र्ह सुि की निरंतरता को सुनिनित िही ंकर सकती है। इसी प्रकार से ‘शरीर’ के निरे् संरे्दिा की 

भी निनित भूनमका है, पर र्ह निरंतर सुि को सुनिनित िही ंकर सकती है]  

उपरोक्त क्रर्र्रण को ध्यान में रख कर नीचे क्रदए हए अभ्यास को करें  – 

अपिी मिपसंद स्वानदष्ट पाूँच र्िुओ ंकी सूची बिाए । 

1. ……………………......................................................   2. ……………………................................................... 

3.……………………......................................................    4. ……………………................................................... 

5. …………………….................................................... 

 

अपिा मिपसंद िि िें और िीचे नििे हुए अभ्यास में जैसा कहा गर्ा है, रै्सा करें  और आिे र्ािे 

निष्कर्ों को र्था स्थाि मलखें।  

क्रम से एक-एक िि को िािा शुरू करें  और र्ह देिें नक आप निम्ननिस्तित चार स्तस्थनतर्ो ंमें से कौि-सी 

स्तस्थनत में पहंुचे हैं? 

 (रुमचकर-आर्श्यक → रुमचकर-अनार्श्यक → अरुमचकर-अनार्श्यक → असहनीय) 

िम सोंख्या प्रयोग क्रनष्कषि 
(1. रुमचकर-आर्श्यक,  2. रुमचकर-

अनार्श्यक, 3. अरुमचकर-अनार्श्यक, 4. 

असहनीय) 

1. पहला फल खाकर कैसा िहसूस हुआ?    

 

2. दूसरा फल खाकर कैसा िहसूस हुआ?    

 

3. तीसरा   
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4. चौथा  

 

   

 

   

 

   

 

   

 

   

 

   

 

 

इस अभ्यास से आपका अपिे बारे में क्या निष्कर्य बिा? निस्तिए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

क्रनष्कषि: भौक्रतक सुक्रर्िा से क्रमिने र्ािा सुख क्षक्रणक या कुछ समय के क्रिए ही होता है। 

            सोंरे्दना से क्रमिने र्ािा सुख क्रनम्नक्रिद्धखत द्धस्थक्रतयो ों से गुजरता है।   

  रुमचकर-आर्श्यक  --- रुमचकर-अनार्श्यक --- अरुमचकर- अनार्श्यक ---- असहनीय 
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इस अध्याय से मेरे मुख्य क्रनष्कषि (र्रीयता िम में) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय भी नीचे मदए गए स्थान पर मलखें एरं् उस पर भी अपिी मटप्पणी नििें।    

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   
(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1. मािर् की मूि चाहिा निरंतर सुि समृस्ति पूर्यक जीिा है। 

इसके निए हम कुछ बििा चाहते हैं, बि कर कुछ करिा 

चाहते हैं, करके कुछ पािा चाहते हैं। नजसमें होिा िक्ष्य है, 

जो सभी के निए एक जैसा है, कभी बदिता िही ं हैं। 

जबनक बििा, करिा, पािा, रे् सब रािे मात् हैं। िक्ष्य तक 

पहुूँचिे के निए, रािे बदल भी सकते हैं।     

 

2. जब मैं संगीत/व्यर्स्था की स्तस्थनत में होता हूँ, तो स्वरं् में 

सुिी महसूस करता हाँ। सुि-दुुः ि एक निनित र्ािनर्कता 

है, मैं स्वरं् में इसे पहचाि सकता हूँ। 

 

3. समृस्ति को स्वरं् में और पररर्ार में पहचािा जा सकता है 

और इसको सुनिनित करिे का कार्यक्रम भी बिार्ा जा 

सकता है। आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा का उपिब्ध 

होिा र्ा उत्पादि का भार् ही समृस्ति है। 

समृस्ति के भार् के निए आर्श्यक है –  

• अपिी सुनर्धा की आर्श्यकता की सही पहचाि। 

• सही कौशि द्वारा आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा की 

उपिब्धता। 

 

4. समृस्ति के निए पररर्ार में सुनर्धा की आर्श्यकता को 

पहचाििा प्रमुि है।   

 

5. मैं अपिी आर्श्यकता को पहचाि सकता हूँ। मेरे पास 

पहिे से नकतिा है, उसको भी पहचाि सकता हूँ, और 

अिग-अिग र्िुओ ं के सन्दभय में मेरी स्तस्थनत क्या है, 

उसको स्वरं् में देि सकता हूँ।  

 

6. दूसरो ं से नमििे र्ािे अिुकूि भार् से सुि की निरंतरता 

िही ं हो सकती। आरे्श, सुि से नभन्न है, जो सदैर् 

अल्पकानिक होता है। 

 

 

 

7. भौनतक सुनर्धा से नमििे र्ािा सुि क्षनणक र्ा कुछ समर् 

के निए ही होता है । 

संरे्दिा से नमििे र्ािा सुि निम्ननिस्तित स्तस्थनतर्ो ं से 

गुजरता है -   

 रमचकर-आर्श्क  --- रमचकर-अनार्श्क --- 

अरमचकर- अनार्श्क ---- असहनीय 

 

 

 

8. िेरे जीने के चार िर हैं, िैं इनके साथ परस्पर-पूरकता 

पूर्यक जीना चाहता हाँ। 

 

9.   
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10.   

11.   

12.   

13. 

 

 

  

14.   

15.   
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 

व्याख्यान- 1  

 

अभ्यास- 1: ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ की आर्श्यकताएं 

मनम्नमलस्तखत की जााँच कीमजये मक क्या यह आपकी आर्श्कताओ ंसे संबंमधत है? मनमित तौर पर आपकी 

सभी आर्श्कताएं इनिें सस्तम्ममलत नही ंहैं, अतः  आप अपनी अन्य आर्श्कताओ ंकय इसिें जयमड़ये।  

भयजन, कपड़ा, सम्मान, ियबाइल, पेन, से्नह, ििता, जूते, पररर्ार िें अचे्छ संबंध, मर्श्वास, पैसा, सही 

सिझ, पहचान, कार, ----------------, ------------------, ------------------, -------------,  

------------,  ----------------, ------------------, ------------------,--------------------,  

--------------,  ----------------, ------------------, ----------------,--------------------, 

--------------,  ----------------, ------------------, ----------------,--------------------, 

------------,  ----------------, ------------------, ------------------,--------------------,  

--------------,  ----------------, ------------------, ----------------,--------------------, 

--------------,  ----------------, ------------------, ----------------,-------------------- 

 

अब इन आर्श्कताओ ंकय मनम्नमलस्तखत प्रकार से दय सिूह िें अलग-अलग करके मलस्तखए- 

सिूह 1 सिूह 2 

भयजन, कपड़ा, ियबाइल, -----------, ---------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

----------, ----------------, ----------------, 

सम्मान, से्नह, ििता, -----------, -----------,  

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, --------------, 

----------, ----------------, -------------- 

दयनय ंसिूह की आर्श्कताओ ंकी मर्शेषताओ ंके बारे िें मलस्तखए। 
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...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िानर् ‘िैं’ और ‘शरीर’ का सह-अस्तित्व है, दयनय ंकी आर्श्यकताएं अलग-अलग हैं।  

(i) ‘िैं’ की आर्श्यकता सुि, सम्मान.... इत्यामद है। 

(ii) ‘शरीर’ की आर्श्यकता भयजन, कपड़ा इत्यामद, अथावत् भौमतक सुमर्धा है। 

 

अभ्यास- 2: सािमयक एरं् मनरंतर आर्श्यकताएं 

मनम्नमलस्तखत सूची िें कुछ आर्श्कताएं ऐसी है जय आपकय सिय-सिय पर चामहए, अथावत् सािमयक हैं, 

जैसे भयजन; और कुछ ऐसी हैं जय आपकय मनरंतरता िें चामहए, जैसे सम्मान। इस आधार पर सूची कय दय 

सिूह िें मलस्तखए। 

भयजन, कपड़ा, सम्मान का भार्, ियबाइल, नये कपड़े, पेन, से्नह का भार्, ििता का भार्, जूते, पररर्ार िें 

अचे्छ संबंध, मर्श्वास का भार्, पैसा, सही सिझ, सू्कल िें पहचान बनना, कार, घर इत्यामद....।  

 

सािमयक आर्श्यकताएं मनरंतर आर्श्यकताएं 

भयजन, कपड़ा, --------------, ---------------, 

--------------, ---------------, --------------, 

-------------, ---------------, ---------------,  

--------------, ---------------, --------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, ----------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, --------------- 

सम्मान का भार्, से्नह का भार्, --------, ------, 

-----------, ---------------, ---------------,  

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, --------------- 

 

इन आर्श्कताओ ंकय स्वयं िें जााँचे और मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उिर दें। 

1. शरीर की आर्श्कताएं मनरंतर है   सही / गलत  

2. स्वयं (िैं) की आर्श्कताएं मनरंतर है    सही / गलत  

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  
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...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िानर् िें ‘शरीर‘ की सभी आर्श्यकताएं सािमयक हैं जबमक ‘स्वयं(िैं)’ की सभी 

आर्श्यकताएं मनरंतर हैं।   

अभ्यास- 3: िात्रात्मक एरं् गुणात्मक आर्श्यकताएं    

मनम्नमलस्तखत सूची िें कुछ आर्श्कताएं ऐसी है जय िात्रात्मक हैं, अथावत् मजनकी िात्रा आप तय कर सकते 

हैं, जैसे भयजन (आप चार रयटी खायेंगे या तीन); और कुछ आर्श्कताएं ऐसी हैं जय िात्रात्मक नही ं हैं 

बस्तल्क गुणात्मक हैं जैसे सम्मान (चार मकलय सम्मान मिला या तीन मकलय ये नही ंसकते)।  

भयजन, कपड़ा, सम्मान का भार्, ियबाइल, नये कपड़े, पेन, से्नह का भार्, ििता का भार्, जूते, पररर्ार िें 

अचे्छ संबंध, मर्श्वास का भार्, पैसा, सही सिझ, सू्कल िें पहचान बनना, कार, मकताबें, पेस्तिल, चाय के 

कप, मू्यमजक मसस्टि, कुछ मित्रय ंके जैसे हय जाना, मित्र िेरी बात िाने, मित्रय ंसे अलग मदखना, मित्रय ंजैसी 

र्िुएं िेरे पास हयना, पड़ौसी से बड़ा घर, पड़ौसी से बड़ी गाड़ी, सू्कल की छुमियां ज्यादा हयना, अध्यापकय ं

का मित्रर्त व्यर्हार हयना, पापा- िम्मी की इच्छाएं पूरी करना, महल से्टशन घूिने जाना, मर्श्व भ्रिण करना, 

गयर्ा यात्रा पर जाना इत्यामद......।    

 

िात्रात्मक गुणात्मक  

भयजन, कपड़ा, --------------, ---------------, 

--------------, ---------------, --------------, 

-------------, ---------------, ---------------,  

--------------, ---------------, --------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, ----------------, 

-------------, ---------------, ---------------, 

-------------, ---------------, --------------- 

सम्मान का भार्, से्नह का भार्, --------, ------, 

-----------, ---------------, ---------------,  

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, ---------------, 

------------, ---------------, --------------, 

-----------, ---------------, --------------- 

   

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: ‘िैं’ और ‘शरीर’ दयनय ंकी आर्श्यकताएं अलग-अलग प्रकार की हैं- ‘िैं’ की आर्श्यकताएं 

गुणात्मक हैं जबमक ‘शरीर’ की आर्श्यकताएं िात्रात्मक और सीमित हैं।   
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 

व्याख्यान- 2 
 

अभ्यास- 1: स्वयं और शरीर की आर्श्यकताओ ंकी पूमतव 

नीचे दी हुई सूची िें कुछ आर्श्कताएं ऐसी है जय सही-सिझ और सही-भार् से पूरी हयगंी, जैसे सम्मान, 

पररर्ार िें संबंध की सिझ इत्यामद; और कुछ आर्श्कताएं ऐसी हैं जय भौमतक या रासायमनक र्िुओ ंसे 

ही पूरी हयगंी, जैसे भयजन, कपड़ा इत्यामद। अब इस आधार पर मनम्न आर्श्कताओ ं कय दय सिूह िें 

मलस्तखए- 

भयजन, कपड़ा, सम्मान का भार्, ियबाइल, नये कपड़े, पेन, से्नह का भार्, ििता का भार्, जूते, पररर्ार िें 

अचे्छ संबंध, मर्श्वास का भार्, पैसा, सही सिझ, सू्कल िें पहचान बनना, कार, मकताबें, पेस्तिल, चाय के 

कप, ियटर बाइक, सू्कल के मनयि िेरे अनुसार हयना, सभी का िेरी बात िानना, दूसरे मित्रय ं जैसी पेन, 

रॉयल एनफील्ड बाइक, मबना साइलेंसर की बाइक, बहुत सारा धन पाना, सबसे ज्यादा अंक आना, कक्षा िें 

प्रथि आना इत्यामद। 

भौमतक रासायमनक र्िुओ ंसे पूरी हयने र्ाली 

आर्श्यकताएं 

सही-सिझ, सही भार् से पूरी हयने र्ाली 

आर्श्यकताएं 

भयजन, कपड़ा, .........................., ..........................., 

..........................., ........................., .........................,  

..........................., ........................., .........................,  

..........................., ........................., .........................,  

 

सम्मान का भार्, से्नह का भार्, ............................, 

..........................., ........................., .........................,  

..........................., ........................., .........................,  

..........................., ........................., .........................,  

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िानर् के मलए ‘स्वयं’ और ‘शरीर’ की आर्श्यकता अलग-अलग हैं। दयनय ंही आर्श्यकता 

की पूमतव अलग-अलग मर्मधयय ंसे हयगी। 

1. ‘शरीर’ की सभी आर्श्यकताओ ंकी पूमतव भौमतक रासायमनक र्िुओ ंसे हयगी। 

2. ‘स्वयं(िैं)’ से जुड़ी सभी आर्श्यकताएं भार् रूप िें हैं, अतः  उनकी पूमतव सही-सिझ और 

सही-भार् से हयगी। 
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अभ्यास- 2: सुमर्धा और सम्मान 

आपने मपछले कुछ र्षों िें जय भी र्स्त्र, जूते या अन्य र्िुएं अपने मलए खरीदी हैं, उनकी एक सूची बना लें 

और मनम्न प्रश्य ंकय इनके संदभव िें स्वयं से पूमछए और अपने उिर कय मलस्तखए। 

 

क्रि 

संख्या 

र्िु 

का 

नाि  

इस र्िु कय आपने 

‘शरीर’ की 

आर्श्यकता की 

पूमतव के मलए ख़रीदा 

था क्या- जैसे (शरीर 

की सुरक्षा, शरीर के 

मलए आरािदायक 

हयना)? 

इस र्िु कय 

आपने ‘िैं’ की 

आर्श्यकता की 

पूमतव के मलए 

ख़रीदा था क्या- 

जैसे लयगय ं का 

ध्यान पाने या 

सम्मान पाने के 

मलए? 

इस र्िु कय 

िरीदते 

सिय 

मकतना धन 

िचव करने 

की 

आर्श्यकता 

पड़ी   

यमद इस र्िु कय 

िात्र शरीर की 

आर्श्यकता पूमतव 

जैसे सुरक्षा कय 

ध्यान िें रिकर 

ख़रीदा हयता तय 

मकतने धन िें मिल 

सकता था  

लयगय ं का 

ध्यान पाने 

के मलए, 

सम्मान की 

पूमतव के भ्रि 

िें मकतना  

अमतररि 

धन िचव 

करना पड़ा  

   

 

    

   

 

    

   

 

    

   

 

    

   

 

    

     

कुल मकतने प्रमतशत धन सम्मान की पूमतव के भ्रि िें खचव मकया? ....................................................................... 

क्या इससे सम्मान की पूमतव हय पायी?    ................................................................................. 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्यकता पूरी हय सकती है, स्वयं की नही।ं स्वयं की 

आर्श्यकता तय सही-सिझ, सही-भार् से ही पूरी हय सकती है। 
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 
 

व्याख्यान- 3 

अभ्यास- 1: स्वयं और शरीर की मक्रयाएं   

सुबह से रात तक की अपनी मक्रयाओ ंकी सूची बनायें। इसिें से कुछ मक्रयायें, ‘िैं’ िें चल रही हयगंी और 

कुछ ‘शरीर’ िें चल रही हयगंी और कुछ दयनय ंिें सस्तम्ममलत हयगंी। मक्रयाओ ंकी सूची कय इन तीन शे्रमणयय ंिें 

मर्भि करें  (जैसे नीचे तामलका िें मकया गया हैं)। 

 

मक्रयाएं   ‘िैं’ िें ‘शरीर’ िें ‘िैं’ और ‘शरीर’ दयनय ंसस्तम्ममलत 

दौड़ना   ‘िैं’ ने दौड़ने का मनणवय मलया है, और 

‘शरीर’ दौड़ रहा है 

भयजन करना   ‘िैं’ ने भयजन करने का मनणवय मलया है, 

और ‘शरीर’ भयजन कर रहा है; ‘शरीर’ 

कय पयषण मिल रहा है और ‘िैं’ कय स्वाद  

सयचना ‘िैं’ सयच रहा है, 

‘शरीर’ सस्तम्ममलत 

नही ंहै 

  

उिेमजत 

िहसूस 

करना 

‘िैं’ उिेमजत िहसूस 

कर रहा है  

‘शरीर’ पर भी 

कुछ प्रभार् पड़ता 

है 

‘िैं’ और शरीर दयनय ंसस्तम्ममलत हैं 

हृदय गमत  ‘शरीर’ िें हय रही 

है 

 

रि संचार  ‘शरीर’ िें हय रहा 

है 
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मनम्नमलस्तखत से जुड़े हुये अपने परीक्षणय ंकय मलखे- 

a) क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘िैं’ की रे् मक्रयायें मजनिें ‘शरीर’ सस्तम्ममलत नही ंहै, मनरंतर हैं?  

...................................................................................................................................................................... 

 

b) क्या आप यह देख सकते है मक ‘शरीर’ की मक्रयाओ ंिें ‘शरीर’ के कुछ आंतररक अंग सस्तम्ममलत हैं 

जैसे हृदय और रि र्ामहमनयााँ आमद? क्या आप यह भी देख सकते हैं मक ये मक्रयायें सािमयक हैं 

और चक्रीय हैं?  

..................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: ‘िैं’ की मक्रयाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें मनरंतरता िें हैं; जबमक ‘शरीर’ 

की सभी मक्रयाएं जैसे िाना, बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें सािमयक हैं।  

 

अभ्यास- 2: स्वयं और शरीर से जुड़ी इच्छाएं एरं् प्रयास    

अपनी इच्छाओ ंकी सूची लीमजए मजसे आपने मपछले अध्यायय ंिें बनाया था। यमद आर्श्क हय तय इसिें 

संशयधन कर लें। अब इन इच्छाओ ंकय ‘िैं’ से जुड़ी इच्छा और शरीर से जुड़ी इच्छा के रूप िें सूचीबि 

करें। (यह सूची निूना िात्र है, कृपया अपनी सूची स्वयं बनाएं) 

 

इच्छा ‘िैं’ से जुड़ी इच्छा   शरीर से जुड़ी इच्छा 

स्वास्थ्य  शरीर 

िेरे मलये मित्रय ंिें स्वीकृमत का भार् हय िैं अपने मलये स्वीकृमत का भार् 

चाहता हाँ 

 

भौमतक रूप से मित्रय ंके साथ रहना  िैं अपने मित्रय ं के साथ रहना 

चाहता हाँ 

 

पयषण के मलये भयजन  िेरे शरीर कय पयषण 

चामहये  

स्वाद के मलये भयजन स्वाद, स्वयं कय चामहये   

बहुत सारा धन, शरीर की  

आर्श्कताओ ंकी पूमतव के मलये 

 भयजन, र्स्त्र, आर्ास 

आमद के मलये धन 

बहुत सारा धन, सिाज िें सम्मान के 

मलये 

अच्छी ियटर-साइमकल के मलये 

धन, मजससे लयग िेरा सम्मान 

करें गे 
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सहज स्वीकृमत की सिझ व्यर्स्था िें जीने के मलये यह 

िेरी आर्श्कता है 

 

   

   

   

   

   

   

   

   

 

यमद कयई इच्छा, दयनय ंसे संबंमधत मदखती है (‘िैं’ और ‘शरीर’ दयनय ंसे) तय इसके उदे्दश् कय देस्तखये, और 

इन इच्छाओ ंकय दय या दय से अमधक उप इच्छाओ ंिें मर्भि कीमजये, जब तक मक आपकय स्पष्ट रूप से 

यह न मदख जाये मक इच्छा शरीर से जुड़ी है या ‘िैं’ से? जैसे "बहुत सारे धन की इच्छा" कय दय उप इच्छाओ ं

िें मर्भि करें  और उसके उदे्दश् कय देखें तय पहली उप-इच्छा अच्छा भयजन, कपड़े, आर्ास इत्यामद के 

मलये हयगी, और दूसरी मित्रय ंएरं् सिाज से सम्मान प्राप्त करने के मलये हयगी। यमद आप पहली उप-इच्छा 

कय देखें तय र्ह शरीर से जुड़ी हुई है; और दूसरी, ‘िैं’ से जुड़ी हुई है। इस अभ्यास के द्वारा- 

(a) आपकी मकतने प्रमतशत इच्छाएं ‘िैं’ से और मकतने प्रमतशत इच्छाएं ‘शरीर’ से संबंमधत हैं।  

‘िैं’ से जुड़ी इच्छाओ ंका प्रमतशत=     ................................................................... 

‘शरीर’ से जुड़ी इच्छाओ ं(आर्श्कताओ)ं का प्रमतशत= .................................................................. 

  

(b) ‘िैं’ की आर्श्कता की पूमतव सही-सिझ और सही-भार् से हयती है जबमक शरीर की आर्श्कता की 

पूमतव सुमर्धा से हयती है। 

अतः  अब हि यह देखने का प्रयास करते हैं मक - 

मकतना प्रमतशत सिय और प्रयास हि ‘िैं’ की आर्श्कता पूमतव अथावत् ‘िैं’ िें सही-सिझ और सही-

भार् के मलए लगा रहे हैं   =                 .................................................... 

मकतना शरीर की आर्श्कता अथावत् सुमर्धा के मलए लगा रहे हैं =    .................................................... 

आइये, अब ‘िैं’ और ‘शरीर’ की आर्श्कता के प्रमतशत और उनकी पूमतव िें लगाए जा रहे सिय और 

प्रयास के प्रमतशत की तुलना करते हैं। 

‘िैं’ की आर्श्कताओ ंका प्रमतशत = 

...................... 

‘शरीर’ की आर्श्कताओ ंका प्रमतशत= 

...................... 

‘िैं’ की आर्श्कताओ ंकी पूमतव अथावत् स्वयं िें 

सही-सिझ और सही-भार् सुमनमित करने के मलए 

‘शरीर’ की आर्श्कता अथावत् सुमर्धा के मलए  
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दयनय ंके प्रमतशत की तुलना कीमजये और यह देखने का प्रयास कीमजये मक क्या दयनय ंसंतुलन िें हैं या नही?ं    

.................................. 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: िैं और शरीर से मकतनी प्रमतशत इच्छाएं जुड़ी हुई हैं, इसका अध्ययन हय सकता है; तथा  

हि मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका भी अध्ययन हय सकता है। इनिें 

संतुलन है या नही ंइसका अध्ययन भी हय सकता है।      

लगाए गये सिय और प्रयास का प्रमतशत = 

...................... 

लगाए गये सिय और प्रयास का प्रमतशत = 

...................... 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी 
(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  िानर् ‘िैं’ और ‘शरीर’ का सह-अस्तित्व है, दयनय ं की 

आर्श्कताएं अलग-अलग हैं।  

i. ‘िैं’ की आर्श्कता सुख, सम्मान.... इत्यामद है। 

ii. ‘शरीर’ की आर्श्कता भयजन, कपड़ा इत्यामद, 

यानी भौमतक सुमर्धा है। 

 

2.  िानर् िें ‘शरीर’ की सभी आर्श्कताएं सािमयक है, 

जबमक स्वयं की सभी आर्श्कताएं मनरंतर हैं।   

 

3.  ‘िैं’ और ‘शरीर’ दयनय ंकी आर्श्कताएं अलग-अलग प्रकार 

की है– ‘िैं’ की आर्श्कताएं गुणात्मक है जबमक ‘शरीर’ 

की आर्श्कताएं िात्रात्मक और सीमित हैं।   

 

4.  िानर् के मलए स्वयं और शरीर की आर्श्कताएं अलग-

अलग हैं। दयनय ं ही आर्श्कताओ ं की पूमतव अलग–अलग 

मर्मधयय ंसे हयगी। 

1. ‘शरीर’ की सभी आर्श्कताओ ं की पूमतव भौमतक 

रासायमनक र्िुओ ंसे हयगी। 

2. ‘स्वयं(िैं)’ से जुड़ी सभी आर्श्कताएं भार् रूप िें 

है, अतः  उनकी पूमतव सही सिझ और सही भार् से 

हयगी। 

 

5.  सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्कता पूरी हय सकती है, स्वयं 

की नही।ं स्वयं की आर्श्कता तय सही-सिझ सही भार् से 

ही पूरी हय सकती है। 

 

6.  ‘िैं’ की मक्रयाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें 

मनरंतरता िें हैं; जबमक ‘शरीर’ की सभी मक्रयाएं जैसे खाना, 

बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें सािमयक हैं।  

 

7.  ‘िैं’ और ‘शरीर’ से मकतनी प्रमतशत इच्छाएं जुड़ी हुई हैं, 

इसका अध्ययन हय सकता है; और हि मकतने प्रमतशत 

सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका भी अध्ययन हय 

सकता है। इनिें संतुलन है या नही ंइसका अध्ययन भी हय 

सकता है।      

 

8.    

 

9.   
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10.   

 

 

11.    

12.    

13.    

14.    

15.    
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था – ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: स्वयं िें कल्पनाशीलता कय देिना   

स्वरं् में कल्पिाशीिता को देििे के संदभय में मनम्नमलस्तखत अभ्यास को करें- 

1. पन्द्रह नमिट (पाूँच –पाूँच नमिट के तीि अंतराि िें) तक अपिी कल्पिाशीिता पर ध्याि दें। 

2. हर पाूँच नमिट के बाद आपिे जो भी अपनी कल्पिाशीिता में देिा, उसको सूचीबि करें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

................................................................................................................................................................................... 

 

इस सूची के आधार पर र्ा सीधे-सीधे कल्पिाशीिता को देििे के आधार पर, जय भी मदखा उसकय िीचे 

नदए गए मचत्र की तरह क्रमबि करें। 

 

नयट: यह मचत्र एक उदाहरण िात्र है।  

  

आपने जैसा अपनी कल्पनाशीलता िें देखा उसकय नीचे मदए गए स्थान िें उपरयि उदाहरण की तरह 

मलखने का प्रयास करें ।  
                

 

आगे बढिे पर हम इिका नर्िृत अध्यर्ि करें गे। र्हाूँ पर हमिे आपको केर्ि र्ह ध्याि नदिािे हेतु 

प्रिुत नकर्ा है। 
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अब आप अपिी नटप्पनणर्ो ंको नििें। 

िम 

सोंख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप अपिी कल्पिाशीिता को कभी-कभी र्ा हर समर् 

देि पाते हैं? 

 

2.  र्नद आप अपिी कल्पिाशीिता को केर्ि कभी-कभी ही देि 

पा रहे हैं, तो आपको इसका क्या कारण िगता है? 

 

3.  आपकी कल्पिाशीिता में जो भी बातें आती हैं र्ो आपस में एक 

दूसरे से तानकय क रूप से चलमचत्र की भाूँनत चिती हैं र्ा एक 

नर्र्र् से दूसरे नर्र्र् में अचािक पररर्तयि होता है। 

 

4.  एक कल्पिा और दूसरी कल्पिा के बीच कुछ अंतराि (gap) 

होता है? कल्पिाशीिता की इस स्तस्थनत का क्या कारण है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: कल्पनाशीिता (इच्छा, क्रर्चार, आशा) कय मैं स्वयों में आसानी से देख सकता हूँ। 

कल्पनाशीिता ‘स्वयं’ िें क्रनरोंतर चिती रहती है।  

नयट: कल्पनाशीलता कैसे चलती है इसकय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा -9 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 119 पर ‘चंद्र घना से लौटती बेर’ शीषवक का पठन 

कर सकते हैं।      

 

अभ्यास- 2: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण - 1) 

स्वयं में चि रही कल्पिाशीिता (इच्छा, नर्चार, आशा) को देििा। 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा नीचे चरण – 1 (Step -1) िें 

कहा जा रहा है, रै्सा देििे का प्रर्ास करें। 

चरण -1 (Step - 1) 

स्वयं (मैं) में चि रही कल्पिाशीिता (इच्छा, नर्चार, आशा) को देििा है। 

  (नबिा उसको रोकिे, बदििे का प्रर्ास नकरे्.......... नबिा मूल्यांकि नकरे्, जैसा चि रहा है, रै्सा ही          

   देििा है) 

  हर क्षण कल्पिाशीिता को देखने का अभ्यास करें ।   

  कल्पनाशीलता िें इच्छा, नर्चार, आशा को अिग-अिग देखने का अभ्यास करें । 
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आपिे जो भी देिा अब उसे िीचे दी हुई जगह में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

अब अपिे सहपानठर्ो ंसे चचाय करें  नक कब-कब कल्पिाशीिता सीधे क्रम में एक दूसरे से जुड़ती हुई चिी 

और कब उनिें कयई जुड़ार् नही ंमदखा। चचाव का मनष्कषव मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................    

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मुझ में कल्पनाशीिता क्रनरोंतर चिती रहती है। मैं जब भी स्वयों (िैं) पर ध्यान देता हूँ, इसे 

अपने में देख सकता हूँ।   

अभ्यास- 3: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 1 की पुनरारृ्मत्त) 

 

कल्पनाशीलता कय स्पष्टता से देख पाने के मलए मपछले अभ्यास - 2, चरण – 1 (Step - 1) कय पुनः  गृह 

कायव के रूप िें एक बार और करना उपययगी रहेगा। 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा नीचे चरण – 1 (Step - 1) में 

कहा जा रहा है, रै्सा देििे का प्रर्ास करें। 

चरण - 1 (Step - 1) 

स्वयं (मैं) में चि रही कल्पिाशीिता (इच्छा, नर्चार, आशा) को देििा है। 

(नबिा उसको रोकिे, बदििे का प्रर्ास नकरे्.......... नबिा मूल्यांकि नकरे्, जैसा चि रहा है, रै्सा ही          

देििा है) 

हर क्षण कल्पिाशीिता को देखने का अभ्यास करें ।   

कल्पनाशीलता िें इच्छा, नर्चार, आशा को अिग-अिग देखने का अभ्यास करें । 
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आपिे जो भी देिा अब उसे िीचे दी हुई जगह में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

अब अपिे सहपानठर्ो ंसे चचाय करें  नक कब-कब कल्पिाशीिता सीधे क्रम में एक दूसरे से जुड़ती हुई चिी 

और कब उनिें कयई जुड़ार् नही ंमदखा।    

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलस्तखए। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

क्रनष्कषि: मुझमें कल्पनाशीिता क्रनरोंतर चिती रहती हैं। मैं जब भी ‘स्वयों(िैं)’ पर ध्यान देता हूँ, इसे 

अपने में देख सकता हूँ।   
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था – ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 2 

 

अभ्यास- 1: इच्छाओ ंके स्रयत 

अपिी इच्छाओ ंकी सूची बनाए। प्रते्यक इच्छा को पे्रररत करिे र्ािे प्राथनमक स्रोत (संरे्दिा, मान्यता र्ा 

सहज-स्वीकृनत) की पहचाि करें। र्नद नकसी इच्छा में पे्रररत करिे र्ािे एक से अनधक स्रोत हैं तो इसे दो 

र्ा दो से अनधक उप-इच्छाओ ंमें नर्भानजत करें ; जैसे अचे्छ-कपड़ो ंकी इच्छा आपकी सहज स्वीकृनत से 

पे्रररत हो सकती है (‘शरीर’ को अत्यनधक गमी र्ा ठंि से बचािे के निरे्) र्ा सामानजक मान्यताओ ंसे भी 

पे्रररत हो सकती है (िर्ीितम िैशि के कपड़े के मलए)। ऐसी स्तस्थनत में, इच्छा को दो उप-इच्छाओ ं में 

नर्भानजत करें।  

क्रि 

संख्या  

इच्छा मान्यता से 

पे्रररत 

सोंरे्दना से पे्रररत सहज स्वीकृक्रत से 

पे्रररत 

1.  अच्छा स्वास्थ्य   दूसरय ंसे प्रशंसा  

पाने के निरे्   

  

2.  अच्छा स्वास्थ्य     इसनिरे् नक जो भी 

मुझे पसंद है िा 

सकूूँ  

 

3.  अच्छा स्वास्थ्य     इसनिरे् नक पढते 

(सिझते) समर् आिस 

र्ा िीदं ि आरे्  

4.  पोर्ण के निरे् 

भोजि  

  पयषण  

5.  स्वाद के निरे् भोजि   स्वाद   

6.  बहुत सारा धन– 

‘शरीर’ की 

आर्श्यकता के निरे् 

 शरीर की साजो-

सज्जा पर िचय करिा 

 

7.  बहुत सारा धन – 

समाज में सम्माि के 

निरे् 

अमधक धन 

र्ालय ं पर लयग 

ध्यान देते हैं   

  

8.  अपिी सहज 

स्वीकृनत को समझिा 

  िेरे सुखपूर्वक जीने के 

मलए  

 

उपरयि सूची नसिय  उदाहरण है। 
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निम्ननिस्तित तामलका िें अपनी इच्छाओ ंकय मलखें एरं् उपरयि उदाहरण की तरह अपनी इच्छा के स्रोत को 

भी पहचानें। 

 

क्रि  

संख्या  

इच्छा मान्यता से 

पे्रररत 

सोंरे्दना से 

पे्रररत 

सहज स्वीकृक्रत से 

पे्रररत 

1.   

 

   

 

 

2.   

 

   

 

 

3.   

 

   

 

 

4.   

 

   

 

 

5.   

 

   

 

 

6.   

 

   

 

7.   

 

   

 

8.   

 

   

9.   

 

   

10.      
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उपरयि तामलका के संदभव िें मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उिर मलखें। 

      1. आपकी इच्छाओ ंमें से मकतना प्रनतशत इच्छाएाँ  आपकी सहज स्वीकृनत से पे्रररत हैं?  ...........%  

      2. आपकी इच्छाओ ंमें से मकतना प्रमतशत (लगभग) संरे्दिा र्ा मान्यता से पे्रररत हैं?  ....…...…% 

    

अब आप र्ह अंदाजा िगा सकते हैं नक आप नकतिे प्रनतशत परतंत् हैं और नकतिे प्रनतशत स्वतंत् हैं। 

 

 

(नयट: उत्तर क्रिखने से पहिे सहज स्वीकृक्रत क्या है, एक बार क्रिर अपने क्रशक्षक और सहपाक्रियो ों 

के साथ चचाव करके स्पष्ट कर िें- ध्यान रखें क्रक सहज स्वीकृक्रत मूि िक्ष्योों के बारे में होती है और 

यह समय, स्थान या व्यद्धक्त के साथ नही ों बदिती है।) 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: कल्पनाशीिता के तीन सोंभाक्रर्त स्रोत हैं – मान्यता, सोंरे्दना, सहज स्वीकृमत। स्वयों िें 

कल्पनाशीिता को देखते हए िैं इसके तीनो ों स्रयतय ंको भी देख सकता हूँ। 

अभ्यास- 2: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 2) 

इस क्षण इच्छा (भार्), नर्चार िें जय चि रहा है, उसका मूल्यांकि करिा है। 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण- 2 (Step- 2) में कहा जा 

रहा है, रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

चरण- 2 (Step- 2) 

इस क्षण जो इच्छा (भार्), नर्चार चि रहा है, उसका मूल्यांकि करिा है 

     – र्ह मेरे निए सहज है र्ा असहज 

     – र्ह मेरे निए स्वाभामर्क है र्ा अस्वाभामर्क, मािर्ीर् स्वभार् के अिुकूि है र्ा प्रनतकूि 

     – मैं इस भार् की निरंतरता को बिारे् रििा चाहता हूँ र्ा िही ं

(उदाहरण के रूप में पहले से्नह के भार् के सन्दभि में जााँचें; मफर दे्वष के भार् के सन्दभि में जााँचें) 

नोट: इस Step की शुरुआत में पहिे चरण – 1 (Step -1) करें गे। तत्पिात चरण – 2 (Step - 

2) करना आसान रहेगा। 

 

आपिे जो भी देिा उसे अब िीचे दी हुई जगह में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
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इसके उपरांत उपरयि मर्षय पर समूह में चचाय करें  और चचाव का मनष्कषव नीचे मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मुझमें कल्पनाशीिता क्रनरोंतर चिती रहती है। मैं जब भी स्वयों पर ध्यान देता हूँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ।   

अभ्यास- 3: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 2 की पुनरारृ्मत्त)   

कल्पनाशीलता कय स्पष्टता से देख पाने के मलए मपछले अभ्यास- 2, चरण- 2 (Step- 2)  कय पुनः  गृह कायव 

के रूप िें एक बार और करना उपययगी रहेगा। 

इस क्षण इच्छा (भार्), नर्चार िें जय चि रहा है, उसका मूल्यांकि करिा है। 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण- 2 (Step- 2) में कहा जा 

रहा है, रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

 

चरण- 2 (Step- 2) 

इस क्षण जो इच्छा (भार्), नर्चार चि रहा है, उसका मूल्यांकि करिा है 

     – र्ह मेरे निए सहज है र्ा असहज 

     – र्ह मेरे निए स्वाभामर्क है र्ा अस्वाभामर्क, मािर्ीर् स्वभार् के अिुकूि है र्ा प्रनतकूि 

     – मैं इस भार् की निरंतरता को बिारे् रििा चाहता हूँ र्ा िही ं

(उदाहरण के रूप में पहले से्नह के भार् के सन्दभि में जााँचें; मफर दे्वष के भार् के सन्दभि में जााँचें) 

नोट: इस Step की शुरुआत में पहिे चरण– 1 (Step- 1) करें गे। तत्पिात चरण– 2 (Step- 2) 

करना आसान रहेगा। 

 

आपिे जो भी देिा उसे अब िीचे दी हुई जगह में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
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इसके उपरांत उपरयि मर्षय पर समूह में चचाय करें  और चचाव का मनष्कषव नीचे मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मुझमें कल्पनाशीिता क्रनरोंतर चिती रहती है। मैं जब भी स्वयों पर ध्यान देता हूँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ।   
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 3 

 

अभ्यास- 1: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 3) 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण - 3 (Step – 3) में कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

चरण- 3 (Step- 3) 

इस क्षण आप में जो भार् चि रहा है, उस भार् के साथ क्या आप अपिे में- 

- आराम में हैं र्ा परेशाि हैं? 

- संगीत में हैं र्ा अंतनर्यरोध में हैं? 

- सुिी हैं र्ा दुिी हैं? 

सहज र् स्वभार् के अिुकूि भार् के आधार पर ही मैं संगीत में रहता हूँ; सुिी रहता हूँ। 

नोट: इस Step की शुरुआत में पहिे चर – 1 (Step- 1) मफर चरण– 2 (Step- 2) करें गे। 

तत्पिात चरण– 3 (Step- 3) कय करना आसान रहेगा। 

 

इसके पिात् अगिे पाूँच नमिट में आपिे जो भी देिा उसे िीचे नदए गए स्थाि में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

अपिे सहपानठर्ो ंके साथ इस पर चचाव करें  और चचाव के मनष्कषव कय नीचे मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................  

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मैं जब भी स्वयों पर ध्यान देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देि पाता हाँ मक सहज, स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुिी हयता हाँ।  
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अभ्यास- 2: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 4) 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण- 4 (Step- 4) में कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

चरण- 4 ( Step- 4) 

इस क्षण, आप में जो भार् चि रहा है, इसका निणयर् कौि िेता है- 

 – आप स्वरं् निणयर् िेते हैं?  

                र्ा 

 – बाहर से तर् होता है – दूसरा मािर् र्ा र्ातार्रण से? 

निणयर् मैं ही िेता हूँ... मुझमें जो भार्, नर्चार चि रहा है; उसका निणयर् मैं ही िेता हूँ।  

अपिे भार्, नर्चार के आधार पर मैं सुिी - दुिी होता हूँ; इस अथय में अपिे सुि, दुुः ि के निए मैं 

स्वरं् नजमे्मदार हूँ- 100% नजमे्मदार हूँ। 

 

इस स्पष्टता से मैं नशकार्त मुक्त हो पाता हूँ, अपिे पर काम करिे का निणयर् िे पाता हूँ। 

नोट: इस चरण– 4 (Step- 4) की शुरुआत में पहिे चरण– 1 (Step- 1), चरण- 2 (Step- 2) 

और चरण- 3 (Step- 3) करें गे। तत्पिात चरण- 4 (Step- 4) करना आसान रहेगा। 

आपिे जो भी देिा अब उसे िीचे दी हुई जगह में नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इसके उपरांत इसे समूह में आपस में चचाय करें  और चचाव के मनष्कषव कय नीचे तामलका िें मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मैं जब भी स्वयों पर ध्यान देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देि पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ और अपने सुि दुः ि का 

स्वयं म़िमे्मदार हाँ।  
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अभ्यास- 3: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण- 3 एरं् 4 की पुनरारृ्मत्त) 

कल्पनाशीलता कय स्पष्टता से देख पाने के मलए मपछले अभ्यास- 2, चरण- 3 और 4 (Step- 3 and 4)  कय 

पुनः  गृह कायव के रूप िें एक बार और करना उपययगी रहेगा। 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण- 3 (Step- 3) में कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

चरण- 3 (Step- 3) 

इस क्षण आप में जो भार् चि रहा है, उस भार् के साथ क्या आप अपिे में- 

- आराम में हैं र्ा परेशाि हैं? 

- संगीत में हैं र्ा अंतनर्यरोध में हैं? 

- सुिी हैं र्ा दुिी हैं? 

सहज र् स्वभार् के अिुकूि भार् के आधार पर ही मैं संगीत में रहता हूँ; सुिी रहता हूँ। 

नोट: इस Step की शुरुआत में पहिे चरण- 1 (Step- 1) मफर चरण- 2 (Step- 2) करें गे 

तत्पिात चरण- 3 (Step- 3) कय करना आसान रहेगा। 

 

इसके पिात् अगिे पाूँच नमिट में आपिे जो भी देिा उसे िीचे नदए गए स्थाि में नििें 

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

10 नमिट तक आप स्तस्थर होकर बैठें  एरं् अपिी कल्पिाशीिता को जैसा चरण - 4 (Step - 4) में कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रर्ास करें। 

चरण- 4 ( Step- 4) 

इस क्षण, आप में जो भार् चि रहा है, इसका निणयर् कौि िेता है- 

 – आप स्वरं् निणयर् िेते हैं?  

                र्ा 

 – बाहर से तर् होता है – दूसरा मािर् र्ा र्ातार्रण से? 

निणयर् मैं ही िेता हूँ... मुझमें जो भार्, नर्चार चि रहा है; उसका निणयर् मैं ही िेता हूँ।  

अपिे भार्, नर्चार के आधार पर मैं सुिी - दुिी होता हूँ; इस अथय में अपिे सुि, दुुः ि के निए मैं स्वरं् 

नजमे्मदार हूँ- 100% नजमे्मदार हूँ। 

इस स्पष्टता से मैं नशकार्त मुक्त हो पाता हूँ, अपिे पर काम करिे का निणयर् िे पाता हूँ। 

नोट: इस चरण- 4 (Step- 4) की शुरुआत में पहिे चरण- 1 (Step- 1), चरण- 2 (Step- 2) 

और चरण- 3 (Step- 3) करें गे तत्पिात चरण- 4 (Step- 4) करना आसान रहेगा। 
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आपिे जो भी देिा उसे अब िीचे नििें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इसके उपरांत इसे समूह में आपस में चचाय करें  और चचाव के मनष्कषव कय नीचे मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

इस अभ्यास से आपने क्या निष्कर्य मनकाला? मलखें। 

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

क्रनष्कषि: मैं जब भी स्वयों पर ध्यान देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देि पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ और अपने सुि दुः ि का 

स्वयं मजमे्मदार हाँ।  
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी 
(छात्र, मशक्षक अमभभार्क 

की) 

1.  कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा- इन सभी मक्रयाओ ं कय 

संयुि रूप) कय िैं स्वयं िें आसानी से देख सकता हाँ। 

कल्पनाशीलता मुझमें मनरंतर चलती रहती है।   

 

2.  मुझमें कल्पिाशीिता निरंतर चिती रहती हैं। मैं जब भी 

‘स्वरं्(िैं)’ पर ध्याि देता हूँ, इसे अपिे में देि सकता हूँ।   

 

3.  कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं– िान्यता, संरे्दना, 

सहज स्वीकृमत; िैं स्वयं िें कल्पनाशीलता कय देखते हुए तीनय ं

के स्रयत कय भी देख सकता हाँ। 

 

4.  मुझमें कल्पिाशीिता निरंतर चिती रहती है। मैं जब भी स्वरं् 

पर ध्याि देता हूँ तय सहज और असहज इच्छा का िूल्ांकन 

कर पाता हाँ। 

 

5.  मैं जब भी स्वरं् पर ध्याि देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता 

का िूल्ांकन करता हाँ तय यह देख पाता हाँ मक सहज, 

स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुखी हयता हाँ। 

 

6.  मैं जब भी स्वरं् पर ध्याि देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता 

का िूल्ांकन करता हाँ तय यह  देख पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् 

चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ और अपने सुख दुः ख 

का स्वयं मजमे्मदार हाँ।  

 

7.   

 

 

8.   

 

 

9.   

 

 

10.   
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अध्याय- 7: ‘शरीर’ के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था - स्वास्थ्य और संयि 

कय सिझना 
अभी तक हिने देखा मक िानर्, िैं और शरीर का सहअस्तित्व है, िैं एक चैतन्य इकाई हाँ और शरीर एक जड़ इकाई 

है। कक्षा 10 िें हि देखेंगें मक शरीर मकस प्रकार िैं का साधन है और िैं ही देखने र्ाला अथावत् दृष्टा, मनणवय लेने र्ाला 

अथावत् कताव और सुख-दुः ख भयगने र्ाला अथावत् भयिा हाँ। िैं शरीर कय एक यंत्र की तरह संचामलत करता हाँ; शरीर के 

स्वास्थ्य का ध्यान रखना िैं की मजमे्मदारी है जय संयि के भार् के साथ सुमनमित हयती है। 
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंधय ंिें िूल् 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: सहज-स्वीकायव भार्य ंकी पहचान 

मनम्नमलस्तखत भार्य ंिें से कौन-कौन से भार् आपकय सहज-स्वीकायव हैं, उिें नचस्तित (✔) करें। 

 

क्रि 

संख्या 

भार् क्रचद्धित (✔) करें  

1.  मर्श्वास  

2.  अमर्श्वास  

3.  सम्मान  

4.  अपिान  

5.  से्नह  

6.  ईष्ाय  

7.  ििता  

8.  शयषण  

9.  र्ात्सल्  

10.  भ्रमित करने का भार्  

11.  श्रिा  

12.  गौरर्  

13.  कृतज्ञता  

14.  कृतघ्नता  

15.  पे्रि  

16.  घृणा  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: संबंध िें भार् मनमित हयते हैं। अतः  इन्हें सिझ सकते हैं। 

  



94 
 

अभ्यास- 2: भार् से हयने र्ाला सुि-दुः ि 

मनम्नमलस्तखत िें से मजन भार्-मर्चारय ंकय स्वयं िें चलाते हुए आप सुखी िहसूस करते हैं, आराि िहसूस 

करते हैं, सहज िहसूस करते हैं; उिें नचस्तित (✔) करें। 

 

क्रि 

संख्या 

भार् क्रचद्धित (✔) करें  

1.  मकसी से बदला लेने का   

2.  मकसी का सहययग करने का   

3.  अपिान का   

4.  से्नह का   

5.  दूसरे कय नीचा मदखाने का   

6.  मज़ाक बिािे का  

7.  अपनी मजमे्मदारी कय स्वयं सिझते हुए पूरा करने का  

8.  काम टाििे का   

9.  मिल बााँट कर िािे का  

10.  चुगििोरी करिे का  

11.  बहािा बिािे का    

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: जब हि ‘िैं’ िें इन सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सुमनमित कर पाते हैं तय स्वयं िें सुिी िहसूस 

करते हैं अन्यथा भार् मर्चार चलाकर स्वयं िें दुिी िहसूस करते हैं, िेरा सुि-दुः ि िेरे भार् मर्चार 

पर मनभवर करता है। अतः  स्वयं िें सुि सुमनमित करने के मलए संबंध िें सहज-स्वीकायव भार्य ंकय 

सिझना और सुमनमित करना िेरी स्वयं की मजमे्मदारी है।  

यमद इन सहज-स्वीकायव भार्य ं कय दूसरे से साझा कर पाते हैं और इन भार्य ं का सही-सही 

िूल्ांकन कर पाते हैं तब उभय सुि सुमनमित हयता है। 
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अभ्यास- 3: संबंध िें मनर्ावह कय सुमनमित करने का कायवक्रि 

संबंध के मनर्ावह कय सुमनमित करने का एक मनमित कायवक्रि है और उसका एक मनमित क्रि भी है। संबंध 

के मनर्ावह कय सुमनमित करने के मर्मभन्न चरण मदए गए हैं, आपसे अपेक्षा है मक इनकय सही क्रि िें 

व्यर्स्तस्थत करें। 

 

क्रि 

संख्या 

भार् सही क्रि 

1.  संबंध कय स्वीकार करना  

2.  संबंध िें भार्य ंकय पहचानना  

3.  संबंध िें भार्य ंकय सिझना   

4.  ‘स्वयं(िैं)’ िें भार्य ंकय सुमनमित करना  

5.  इन भार्य ंकय दूसरे के प्रमत व्यि करना  

6.  िूल्ांकन करना   

7.  उभय सुख कय देख पाना   

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव : संबंध िें मनर्ावह कय सुमनमित करने का एक मनमित कायवक्रि है।  

नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 13 पर ‘िेरे संग की औरतें’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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अध्याय-  8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंधय ंिें िूल् 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: पररर्ार िें संबंध की स्तस्थमत का िूल्ांकन 

अपने पररर्ार या बड़े पररर्ार के लयगय ंकी सूची बनायें; आप पररर्ार के सदस्यय ंकय क्या कहते हैं? आप 

इन्हें मकस संबंध सूचक शब्द से पुकारते हैं जैसे मक मपता-िाता, भाई-बहन, चाचा-चाची, िािा-िािी 

इत्यामद? 

a. इनिें से प्रते्यक सदस्य से आप क्या आशा रखते हैं? 

b. इनिें से प्रते्यक सदस्य के प्रमत आपका क्या उिरदामयत्व है? 

c. इनिें से प्रते्यक सदस्य के साथ संबंध िें जीने की आपकी क्या स्तस्थमत है?  

d. इस अभ्यास से आप क्या मनष्कषव मनकाल पाये? 

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 

 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार के 

सदस्यय ंका 

नाि 

इनके मलए प्रययग 

हयने र्ाला संबंध 

सूचक शब्द 

इनसे आप 

क्या आशा 

रिते हैं? 

आपका इनके 

प्रमत क्या 

उत्तरदामयत्व 

है? 

र्तविान िें इनके साथ संबंध 

िें मनर्ावह की क्या स्तस्थमत है? 

5.बहुत अच्छा 4.अच्छा 

3.महलता डुलता हुआ 

2.ख़राब 1.बहुत ख़राब 

1.   

 

    

2.   

 

    

3.   

 

    

4.   

 

    

5.   

 

    

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: पररर्ार िें संबंध पर ध्यान देकर संबंध की स्तस्थमत कय सिझ सकता हाँ और संबंधी के साथ 

जीने का मनमित कायवक्रि बना सकता हाँ। 
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अभ्यास- 2: संबंध िें व्यर्स्था की स्तस्थमत का िूल्ांकन 

पररर्ार िें कि से कि दस संबंधय ंकी सूची बनाइये, जैसे मक िाता-मपता, िाता-पुत्री, िाता-पुत्र, मपता-पुत्र, 

मपता-पुत्री, भाई-भाई, भाई-बहन, चाचा-चाची, िािा-िािी इत्यामद। प्रते्यक के मलये मनम्नमलस्तखत मबन्दुओ ं

कय मलस्तखए । 

a. सर्वप्रथि प्रते्यक संबंध िें व्यर्स्था की स्तस्थमत का िूल्ांकन कीमजये। यमद आप अपने चाचा 

या अपने िािा के साथ 50% सिय व्यर्स्था िें जी पाते हैं तय चाचा या िािा के सािने 

50% मलख दीमजये। 

b. संबंधय ंिें व्यर्स्था या अव्यर्स्था हयने के आप क्या कारण देख पाते हैं?  

c. आप इन संबंधय ंिें व्यर्स्था सुमनमित करने के मलये क्या ययगदान दे सकते हैं (यमद आपकय 

लगता है मक इनिें कुछ किी है)? 

d. इस अभ्यास से आप क्या मनष्कषव मनकाल पाये? 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 
 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार के 

सदस्यय ंका 

नाि 

इनके मलए 

प्रययग हयने 

र्ाला संबंध 

सूचक शब्द 

इनके साथ संबंध िें 

व्यर्स्था की स्तस्थमत का 

िूल्ांकन (प्रमतशत िें) 

कीमजये 

आप संबंध िें व्यर्स्था 

या अव्यर्स्था हयने के 

क्या कारण  देि पाते 

हैं? 

 

आप इन संबंधय ंिें 

व्यर्स्था सुमनमित 

करने के मलये क्या 

ययगदान दे सकते हैं? 

1.      

 

 

2.      

 

 

3.      

 

 

4.      

 

 

5.      

 

 

6.      

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: संबंधय िें सही-सही मनर्ावह के मलए संबंध कय सिझना आर्श्यक है। संबंध कय मबना 

सिझे मसफव  िानना के आधार पर इसका ठीक-ठीक मनर्ावह सुमनमित नही ंमकया जा सकता। 
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अभ्यास- 3: संबंध िें िूल सिस्या- भार् का अभार्   

ऐसे संबंधय कय लीमजये मजनिें आपकी सबसे ज्यादा असंतुमष्ट या मशकायतें हैं; यमद आप अपने पररर्ार के 

प्रते्यक सदस्य के साथ व्यर्स्था िें हैं तय आप इस अभ्यास कय अपने मित्रय ंया अपने बड़े पररर्ार के सदस्यय ं

के साथ कर सकते हैं। 

a. अपनी असंतुमष्ट, मशकायतें एरं् र्ह सब कुछ जय मक आप इन सदस्यय ंिें नही ंचाहते, इनकी 

सूची बनाइये। 

b. पाररर्ाररक सदस्यय ं के बारे िें उनके कुछ अचे्छ गुणय ंकी सूची बनाइये जय आप उनिें 

चाहते हैं। 

c. इन सूमचयय ं िें उन मबन्दुओ ं कय ज्ञात कीमजये, मजनके मलये आपकय  सुमर्धाओ ं  की 

आर्श्कता हय और उन मबंदुओ ंकय भी ज्ञात कीमजये, मजनिें भार् के अथव िें कुछ करने 

की आर्श्कता हय। 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 

 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार या मित्रय ंिें से 

उन लयगय ंकी सूची 

बनाइये मजनसे आपकय  

ज्यादा असंतुमष्ट या 

मशकायतें हैं 

सम्बोंक्रित व्यद्धक्त 

से असंतुमष्ट और 

मशकायतय ंकी 

सूची 

उन असोंतुक्रष्ट 

और क्रशकायतो ों 

की सूची जो 

क्रसिि  सुक्रर्िा से 

दूर हो ोंगी 

उन असोंतुक्रष्ट और 

क्रशकायतो ों की 

सूची जो सही भार् 

से दूर हो ोंगी 

सम्बोंक्रित 

व्यद्धक्त के कुछ 

अचे्छ गुणय ंकी 

सूची 

1.       

2.       

3.       

4.       

5.       

6.       

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: पररर्ार िें ज्यादातर दुि संबंधय ंिें ठीक-ठीक मनर्ावह न हय पाने के कारण है; सुमर्धाओ ं

की किी के कारण कि है। संबंधय ंिें िूल सिस्या भार्य ं के अभार् के कारण अमधक है, न मक  

सुमर्धाओ ंकी किी के कारण। कयई भी सुमर्धा, भार् के अभार् की पूमतव नही ंकर सकती। 

  



99 
 

अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर् - िानर् संबंधय ंिें िूल् 

व्याख्यान- 3  

अभ्यास- 1: मर्श्वास का आंकलन 

मर्श्वास के आंकलन से संबंमधत मनम्न आठ प्रश्य ंकय लीमजये।  

 

चाहना ययग्यता 

1a. िैं स्वयं कय सुखी करना चाहता हाँ। 1b. िैं स्वयं कय हिेशा सुखी करता हाँ। 

2a. िैं दूसरे कय सुखी करना चाहता हाँ। 2b. िैं दूसरे कय हिेशा सुखी करता हाँ। 

3a. दूसरा स्वयं कय सुखी करना चाहता है। 3b. दूसरा स्वयं कय हिेशा सुखी करता है। 

4a. दूसरा िुझे सुखी करना चाहता है। 4b. दूसरा िुझे हिेशा सुखी करता है। 

 

अपने पररर्ार के प्रते्यक सदस्य के मलये इनका िूल्ांकन कररये और बाद िें यह आंकलन अपने मित्रय ंके 

साथ भी कर सकते हैं। यह जााँच कररये मक आपिें मकतने लयगय ंकी चाहना के प्रमत मर्श्वास का भार् है, जय 

मबना शतव के मनरंतरता िें बना रहता है? यह भी देस्तखये मक ऐसे मकतने लयग हैं मजनके प्रमत आपकय 

कभी झल्लाहट, क्रयध या मर्रयध का भार् नही ंआता? और मकतने ऐसे लयग हैं मजनके साथ हर स्तस्थमत िें 

आप परस्पर पूरकता का मनर्ावह करने का ही प्रयास करते हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर पाता हाँ और इसके आधार 

पर दयनय ंकी र्तविान ययग्यता का आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। 

 

नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 05 पर ‘दय बैलय ंकी कथा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

क्रि 

संख्या 

संबंधी 

का 

नाि 

संबंध 

सूचक 

शब्द 

क्या इनकी  

चाहना के 

प्रमत मर्श्वास 

का भार् आपिें 

मबना शतव के 

मनरंतरता िें बना 

रहता है? 

क्या इनके मकसी 

व्यर्हार कायव के  

प्रमत आपकय 

कभी झल्लाहट, 

क्रयध या मर्रयध का 

भार् नही ंआता है? 

क्या इनके साथ 

हर स्तस्थमत िें 

आप परस्पर 

पूरकता का 

मनर्ावह करने का 

ही प्रयास 

करते हैं? 

मटप्पणी 

1.  अमित  बड़े 

भाई  

    

2.  राि  मित्र      

3.        

4.        
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अभ्यास- 2: दूसरे की चाहना पर शंका 

उन पााँच घटनाओ ंकय याद कीमजये जब आप िें मकसी (पररर्ार या मित्रय)ं के प्रमत झल्लाहट या क्रयध आया 

हय। इसका क्या कारण रहा? उन घटनाओ ंका मर्शे्लषण करके स्वयं िें देखने का प्रयास करें  मक आपकय 

उन लयगय ंकी चाहना पर शंका हुई थी या कयई और कारण था?  

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 
 

क्रि 

संख्या 

घटना जब आपकय 

क्रयध आया 

घटना का मर्शे्लषण मटप्पणी 

क्या आपकय इनकी 

चाहना पर शंका हुई थी? 

या कयई और 

कारण था? 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िैं दूसरे कय अपने जैसा स्वीकार पाता हाँ। दूसरा िेरे जैसा ही है- हिारी चाहना एक जैसी 

है, िेरी ही तरह उसकी ययग्यता िें भी किी हय सकती है। जब भी िैं इसे स्वयं िें सिझने िें चूक 

जाता हाँ, िुझे दूसरे की चाहना पर शंका हयती है, जय मक िेरे गलत आंकलन का ही पररणाि है। 
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अभ्यास- 3: आपकी चाहना पर शंका 

उन तीन घटनाओ ंकय याद कीमजये जब आपके पररर्ार या मित्रय ंिें से मकसी ने आप पर क्रयध मकया हय या 

झल्लाया हय। इसका क्या कारण रहा हयगा? उन घटनाओ ंका मर्शे्लषण करें  एरं् संबंमधत व्यस्ति से बात 

करके उसके क्रयध या झल्लाहट के कारण कय सिझने का प्रयास करें  मक उनकय आपकी चाहना पर शंका 

हुई थी या कयई और कारण था?  

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 

 

क्रि 

संख्या 

घटना: जब आपके पररर्ार 

या मित्रय ंिें से मकसी कय 

आप पर क्रयध या झल्लाहट 

आया हय 

घटना का मर्शे्लषण और उनसे चचाव के उपरान्त 

मनष्कषव 

मटप्पणी 

क्या उनकय आपकी  

चाहना पर शंका हुई थी? 

या उनके क्रयमधत हयने 

का कयई और कारण 

था? 

1.      

2.      

3.      

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: यमद दूसरा भी िेरी चाहना कय ठीक से नही ंसिझ पाता है तय र्ह भी िेरी चाहना पर शंका 

करके क्रयमधत हयता है। चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंकय आश्वि करने का प्रयास भी कर 

पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ंिें परस्पर मर्कास का प्रारंमभक मबंदु भी है। 
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंधय ंिें िूल् 
 

व्याख्यान- 4  

अभ्यास- 1: मर्श्वास के आंकलन िें गलती    

यमद आपसे कभी कााँच का मगलास टूट जाता है तय आप क्या कहते हैं? यही कहते हैं न मक “िेरे से मगलास 

टूट गया” लेमकन र्ही मगलास जब मकसी दूसरे से टूटता है तब आप क्या कहते हैं? कहते हैं मक “उसने 

मगलास तयड़ मदया”। एक ही तरह की घटना के मलये दय अलग-अलग तरह की भाषा क्यय ंहै और दयनय ंके 

पीछे मनष्कषव क्या है आइये इसे सिझते हैं। जब आप यह कहते हैं मक “िेरे से मगलास टूट गया” तय इसका 

आशय यह हयता है मक आपकी चाहना मगलास तयड़ने की नही ंथी बस्तल्क गलती से टूट गया और जब कहते 

हैं मक “उसने मगलास तयड़ मदया” तब इसका आशय यह हयता है मक उसकी चाहना ही मगलास तयड़ने की 

थी उसने जान बूझकर गलती की।  

र्ािर् िें हयता यह है मक जब आप से मगलास टूटता है, तब आप अपनी चाहना कय देख पाते हैं इसमलये 

आपकय स्पष्ट रहता है मक आपकी चाहना मगलास तयड़ने की नही ंथी बस्तल्क पररस्तस्थमतर्श अथावत् ययग्यता के 

अभार् िें आपका ध्यान कही ंऔर हयने के कारण आप से मगलास टूट गया इसमलये आपकय अपनी चाहना 

पर शंका नही ंहयती और आप कहते हैं मक “िेरे से मगलास टूट गया” लेमकन जब र्ही मगलास मकसी और से 

टूटता है तय, आप दूसरे के करने कय अथावत् उसकी ययग्यता कय देखते हैं और उसी आधार पर मनष्कषव 

उसकी चाहना के बारे िें बना लेते हैं, इसमलये आपकय उसकी चाहना िें ही किी मदखाई देने लगती है। 

यही शंका आपकी भाषा िें व्यि हयती है मक उसने मगलास तयड़ मदया अथावत् उसकी चाहना ही मगलास 

तयड़ने की थी।  

घटना तय एक ही तरह की हय रही है लेमकन उस घटना कय आप अलग-अलग तरह से देख रहें हैं इसमलये 

मनष्कषव भी अलग-अलग बना रहे हैं, अथावत् अपने मलये कुछ और मनष्कषव एरं् दूसरे के मलये कुछ और 

मनष्कषव।   

उपरोक्त नर्र्रण को ध्याि में रिते हुए िीचे दी हुई तानिका को पूणय करें। 

 

क्रि 

संख्या 

घटना जब आपसे र्ह  

घटना घटती है 

तय आप क्या 

कहते हैं? 

जब र्ही घटना 

दूसरे से घटती 

है तय आप क्या 

कहते हैं? 

दूसरे के बारे िें मदया 

गया र्िव्य– उसकी 

चाहना पर शंका पर 

आधाररत तय नही ंहै? 

इस मर्शे्लषण से 

आपका क्या मनष्कषव 

बना? 

1.  मगलास का 

टूटना  

“िेरे से मगलास 

टूट गया” 

“उसने मगलास 

तयड़ मदया” 

हााँ, दूसरे की  चाहना 

पर शंका पर 

आधाररत है  

िैं अपना आंकलन 

अलग कर रहा हाँ 

और दूसरे का अलग 

प्रकार से, िुझे 

अपना आंकलन 

ठीक करना हयगा  

2.  क्लास िें देरी 

से आने पर   

“िुझे देर हय 

गयी”  

“यह तय हिेशा 

देर से ही आता 

है”  

  

3.  मकसी मर्षय 

का काि पूरा 

नही ंहयने पर  

    

4.  अमधक सिय 

तक ियबाइल 
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िें गेि खेलने 

पर  

5.      

 

 

 

 

 

 

 

6.      

 

 

 

 

 

 

 

7.     

 

 

 

 

  

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: संबंध का आधार मर्श्वास का भार् है। इस भार् के अभार् िें हि एक दूसरे के साथ संबंध 

िहसूस नही ंकर पाते, मजससे संबंध महलते-डुलते रहते हैं। संबंधय ं िें सािान्यतः  यह गलती हयती 

रहती है मक हि अपना आंकलन अपनी चाहना के आधार पर करते हैं और दूसरय ं का आंकलन 

उनकी ययग्यता के आधार पर करते हैं। और ऐसा करते हुये हि यह िान लेते हैं मक हि अचे्छ 

व्यस्ति हैं और सिस्यायें तय दूसरय ंिें हैं। 

 

अभ्यास- 2: चाहना और ययग्यता   

पररर्ार या मित्रय ं के साथ जीने िें ऐसी पााँच स्तस्थमतयय ंकी सूची बनाइये, जहााँ आप यह देख पाए हैं मक 

सिस्या दूसरे की चाहना िें नही ंहै, बस्तल्क सिस्या उनकी ययग्यता िें है, अब- 

• आप उनकी ययग्यता के मर्कास िें सहययग करने के मलए मकस तरह के कायवक्रि बना रहे हैं?            

• उनकी ययग्यता के मर्कास िें आप सहययग कर सकें  इसके मलए अपनी ययग्यता कय मर्कमसत करने 

के मलए क्या कायवक्रि बना रहे हैं?  

• जब तक दयनय ंकी ययग्यता िें मर्कास न हय जाये तब तक उनके साथ जीने के कायवक्रि िें कैसा 

बदलार् करना चाह रहे हैं?     

 

 

 

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर पाता हाँ और इसके आधार 

पर दयनय ंकी र्तविान ययग्यता का आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास के साथ 

िैं दूसरय ंकय आश्वि करने का प्रयास भी कर पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ंिें परस्पर मर्कास 

का प्रारंमभक मबंदु भी है। 

 

अभ्यास- 3: सम्मान-अपिान का आधार 

ऐसे पााँच लयगय ं की सूची बनाएं मजनका आप सम्मान करते हैं, यह भी उले्लख कररये मक आप उनका 

सम्मान मकन कारणय ंसे करते हैं। 

 

क्रि संख्या व्यस्ति का नाि सम्मान कय तय करने का आधार 

1.    

क्रि 

संख्या 

स्तस्थमतयां - जहााँ आप 

देि पाए हैं मक 

सिस्या दूसरे की 

चाहना िें नही,ं बस्ति 

ययग्यता िें है 

आप उनकी ययग्यता 

के मर्कास िें सहययग 

करने के मलए मकस 

तरह के कायवक्रि 

बना रहे हैं? 

उनकी ययग्यता के मर्कास िें 

आप सहययग कर सकें  इसके 

मलए अपनी ययग्यता कय 

मर्कमसत करने के मलए क्या 

कायवक्रि बना रहे हैं? 

जब तक दयनय ंकी ययग्यता 

िें मर्कास न हय जाये तब 

तक उनके साथ जीने के 

कायवक्रि िें कैसा बदलार् 

करना चाह रहे हैं? 

1.  जब िेरे छयटे भाई ने 

िेरी कॉपी फाड़ दी 

थी   

रद्दी कॉपी और सही 

कॉपी का अंतर स्पष्ट 

करने का प्रयास 

करूाँ गा  

रद्दी कॉपी और अच्छी कॉपी 

के अंतर कय मकतने प्रकार 

से स्पष्ट मकया जा सकता है 

सयचने का प्रयास करूाँ गा  

जब तक छयटा भाई सिझ 

नही ं जाता िैं अपनी सभी 

कॉमपयय ं कय संभाल कर 

रखूाँगा  

2.     

 

 

 

3.     

 

 

 

4.     

 

 

 

5.     
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2.    

3.    

4.    

5.    

 

ऐसे पााँच लयगय ंकी सूची बनाएं मजनका आप सम्मान नही ंकरते हैं, यह भी उले्लख कररये मक आप उनका 

सम्मान मकन कारणय ंसे नही ंकरते हैं। 

  

क्रि संख्या व्यस्ति का नाि सम्मान न करने का आधार 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: मकसी का सम्मान करने या न करने का िेरे िें कयई न कयई आधार बना हुआ है मजसके 

आधार पर िैं यह तय करता हाँ मक मकसका सम्मान करना है और मकसका नही।ं इसे िैं स्वयं िें 

देि सकता हाँ क्रक यह आधार ठीक है क्रक नही।ं इसका आगे अध्ययन भी कर सकता हाँ। 
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंधय ंिें िूल् 

व्याख्यान- 5  

 

अभ्यास- 1: दूसरे का आंकलन एरं् िेरी स्तस्थमत 

अपने पाररर्ाररक सदस्यय ंएरं् मित्रय ंके साथ मपछले एक सप्ताह िें हुई बातचीत िें से मकन्ही ंदस बातय ंकी 

सूची बनायें। अब इस बातचीत का मर्शे्लषण कीमजये। 

 

क्या आपकी तरफ से दूसरे का अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न हुआ था या सही िूल्ांकन? प्रते्यक 

बातचीत िें क्या आप स्वयं िें सहज थे, असहज थे या अपनी स्तस्थमत से ही अनमभज्ञ थे? 

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 

 

क्रि संख्या पाररर्ाररक सदस्यय ंएरं् 

मित्रय ंके साथ मपछले एक 

सिाह िें हुई बातचीत 

(मकन्ही ंदस) की सूची 

बातचीत िें आपने दूसरे 

के बारे िें जय कहा यह 

उसका अमधिूल्न, 

अर्िूल्न, अिूल्न या 

सही िूल्ांकन था? 

इस बातचीत िें क्या 

आप स्वयं िें सहज 

थे, असहज थे या 

अपनी स्तस्थमत से ही 

अनमभज्ञ थे? 

इस 

मर्शे्लषण 

से आपका 

मनष्कषव 

1.  

 

    

2.  

 

    

3.  

 

    

4.  

 

    

5.      

6.      

7.      

8.  

 

    

9.  

 

    

10.  

 

    

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 
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मनष्कषव: सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् 

ययग्यता का)। जब भी सही आंकलन अथावत् सम्मान का भार् सुमनमित करता हाँ, िैं स्वयं िें सहज 

रह पाता हाँ। 

अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है, जब भी िैं अपिान के भार् से प्रिुत हयता हाँ, स्वयं 

िें असहज िहसूस करता हाँ।  

 

अभ्यास- 2: दूसरय ंके द्वारा िेरा आंकलन एरं् िेरी स्तस्थमत 

अपने पाररर्ाररक सदस्यय ंएरं् मित्रय ंके साथ मपछले एक सप्ताह िें हुई बातचीत िें से मकन्ही ंदस बातय ंकी 

सूची बनायें। अब इस बातचीत का मर्शे्लषण कीमजये। 

क्या उन्हयनें आपका अमधिूल्न, अर्िूल्न, अिूल्न मकया या सही-िूल्ांकन मकया? बातचीत िें क्या 

आप स्वयं िें सहज थे या असहज थे या अपनी स्तस्थमत से ही अनमभज्ञ थे? 

 

उपरोक्त प्रश्नो ंसे संदनभयत अभ्यास को निम्ननिस्तित तानिका के माध्यम से करें। 
 

क्रि संख्या पाररर्ाररक सदस्यय ंएरं् 

मित्रय ंके साथ मपछले एक 

सिाह िें हुई बातचीत 

(मकन्ही ंदस) की सूची 

बातचीत िें उन्हयनें 

आपके बारे िें जय कहा 

यह आपका अमधिूल्न, 

अर्िूल्न, अिूल्न या 

सही िूल्ांकन था? 

उनके इस 

िूल्ांकन से क्या 

आप स्वयं िें सहज 

थे, असहज थे या 

अपनी स्तस्थमत से ही 

अनमभज्ञ थे? 

इस 

मर्शे्लषण 

से आपका 

मनष्कषव 

1.  

 

    

2.  

 

    

3.  

 

    

4.      

5.      

6.      

7.  

 

    

8.  

 

    

9.  

 

    

10.  
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: दूसरे अपनी सिझ की स्तस्थमत के आधार पर िेरा िूल्ांकन करते हैं, जय क्रक एक अस्थाई 

िूल्ांकन है। यह िेरे कायव व्यर्हार और उनकी सिझ िें हयने र्ाले बदलार् के आधार पर बदल भी 

जाता है।   
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अभ्यास- 3: परस्पर-पूरकता के अथव िें ययग्यता का आंकलन   

 

अपने पररर्ार के सभी सदस्यय ंकी सूची बनाइये और इसके दय गु्रप बनाइये - 

गु्रप 1- रे् लयग मजन्हें आप अपने से अमधक सिझदार मजमे्मदार िानते हैं  

गु्रप 2 – रे् लयग मजन्हें आप अपने से कि सिझदार मजमे्मदार िानते हैं  

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव: सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है, हि एक दूसरे के पूरक हैं। िैं अपनी इस परस्पर 

पूरकता कय मनम्नमलस्तित प्रकार से व्यि कर पाता हाँ- 

1. यमद दूसरा िुझसे अमधक सिझदार, मजमे्मदार है तय िैं उससे सिझने के मलये तत्पर रहता 

हाँ और अपनी तरफ से इसी अथव िें प्रयास करता हाँ। 

2. यमद िैं दूसरे से अमधक सिझदार, मजमे्मदार हाँ तय उसके साथ मजमे्मदारी से जीता हाँ जब 

र्ह िेरे जीने से आश्वि हय जाता है तय उसकय सिझने िें सहययग करता हाँ। 

 

 

क्रि 

संख्या 

पररर्ार के 

सदस्य का नाि 

आपका उनके बारे िें 

िूल्ांकन (आपसे कि 

सिझदार हैं या अमधक) 

आपकी 

उनसे क्या 

अपेक्षाएं  

हैं? 

इनके साथ जीने 

का कैसा कायवक्रि 

बना रहे हैं? 

आपका 

मनष्कषव 

1.       

2.       

3.       

4.       

5.       

6.       
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंधय ंिें िूल् 

व्याख्यान- 6 

 

अभ्यास- 1: सम्मान का आशय सही िूल्ांकन 

उदाहरण के मलये जब आप मकसी बचे् से प्रसन्न हयते हैं तय आप यह कहना शुर कर देते हैं मक र्ह तय बहुत 

ही सिझदार बच्ा है, आगे चल कर कुछ भी कर सकता है। क्या यह उसका सही िूल्ांकन है या 

अमधिूल्न है? हााँ यह अमधिूल्न ही है क्ययमंक कयई भी बच्ा कुछ मनमित चीजें ही कर सकता है न मक 

कुछ भी। और जब मकसी कारण र्श आप उसी बचे् से नाराज हय जाते हैं तय कहते हैं मक यह तय बहुत ही 

बेकार बच्ा है; नालायक है पता नही ंआगे चल कर कुछ कर भी पायेगा या नही।ं क्या यह उसका सही-

िूल्ांकन है या अर्िूल्न है? यह उसका अर्िूल्न ही तय है क्ययमंक प्रते्यक बच्ा कुछ न कुछ तय कर ही 

पाता है; हााँ यह अर्श् हय सकता है मक जय आप चाहते हय ंरै्सा न कर पाये। ऐसे ही जब आप उससे कुछ 

ज्यादा ही नाराज हय जाते हैं तय कहते हैं मक यह तय गधा है अथावत् अब आप उसे िानर् भी नही ंस्वीकार रहे 

हैं जबमक र्ह तय आदिी का ही बच्ा है परनु्त आप उसका आंकलन गधे के रूप िें कर रहे हैं अथावत् एक 

पशु के रूप िें। यही उसका अिूल्न है। 

उपरोक्त नर्र्रण को ध्याि में रिते हुए िीचे दी हुई तानिका को पूणय करें। 

 

क्रि 

संख्या 

र्िव्य िूल्ांकन (सही 

िूल्ांकन या अमधिूल्न 

या  अर्िूल्न  या  

अिूल्न) 

1.  जब आप मकसी बचे् से प्रसन्न हयते हैं तय आप यह कहना शुर 

कर देते हैं मक र्ह तय बहुत ही सिझदार बच्ा है, आगे चल कर 

कुछ भी कर सकता है। 

 

2.  जब मकसी कारण र्श आप उसी बचे् से नाराज हय जाते हैं तय 

कहते हैं मक यह तय बहुत ही बेकार बच्ा है; नालायक है पता 

नही ंआगे चल कर कुछ कर भी पायेगा या नही।ं 

 

3.  जब आप उससे कुछ ज्यादा ही नाराज हय जाते हैं तय कहते हैं मक 

यह तय गधा है। 

 

4.  इस लड़की ने तय िुझे बहुत परेशान कर रखा है, यह मकसी कायव 

िें कयई सहययग नही ंकरती है। 

 

5.  राजा बेटा / तुम्हारे जैसा अच्छा बच्ा पूरे सू्कल िें नही ंहै।  

6.  िैं ही इस क्लास का सबसे तेज बच्ा हाँ, यह िैं मसि करके ही 

रहाँगा। 

 

7.  मजंदगी िें ऐसा कयई काि नही ंहै मजसे िैं न कर सकूाँ ।   

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................
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मनष्कषव: सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् 

ययग्यता का)। अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है। 

 

अभ्यास- 2: भार्य ंकी पहचान     

मनम्नमलस्तखत स्तस्थमत के मलए भार्य ंकय मलस्तखए।  

क्रि संख्या पररभाषा भार् का नाम 

1.  जब िैं यह देख पाता हाँ मक दूसरे की सहज स्वीकृमत 

भी िेरे सुख और सिृस्ति के अथव िें हैं 

 

2.  जब िैं यह देख पाता हाँ मक दूसरा िेरे जैसा है और 

िेरी परस्पर-पूरकता के अथव िें है 

 

3.  जब िैं दूसरे कय मबना मकसी शतव के, संबंधी के रूप िें 

देख पाता हाँ  

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

 

मनष्कषव: िैं स्वयं िें मर्श्वास, सम्मान और से्नह के भार् कय पहचान सकता हाँ। 

 

अभ्यास- 3: से्नह का भार् 

दूसरे कय संबंधी स्वीकारने का भार् ही से्नह है। सािान्यतः  िाता-मपता िें अपने बच्य ंके मलये से्नह का भार् 

हयता ही है। िाता-मपता अपने बच्य ंके साथ बहुत ही सहज रूप से संबंध देख पाते हैं, उनके साथ संबिता 

िहसूस कर पाते हैं। इसी प्रकार बचे् भी अपने िाता-मपता के साथ संबंध देख पाते हैं। इस से्नह के भार् कय 

मित्रय,ं भाई-बहन, अध्यापक-छात्र, पमत-पत्नी और दूसरे अन्य संबंधय ंिें भी देखा जा सकता है। से्नह का यह 

भार् हिें सहज-स्वीकायव है और प्रते्यक संबंध िें अपेमक्षत भी है। मकसी भी संबंध के मनर्ावह के मलये से्नह का 

भार् आर्श्क है। मर्शेषकर बच्य ंके मर्कास के मलये तय यह अमनर्ायव है। जब बच्ा अपने िाता-मपता िें 

से्नह का भार् देख पाता है तय स्वयं के मर्कास के शुरआती दौर िें र्ह अपने आप कय सुरमक्षत िहसूस 

करता है। र्ही ंिाता-मपता भी अपनी व्यि मदनचयाव हयने के बार्जूद, अपने बच्य ंकी देखभाल करते हैं 

और इस प्रमक्रया िें सुखी और तृस्तप्त िहसूस करते हैं। यहााँ पर िहत्वपूणव बात यह है मक से्नह का यह 

भार् मनरंतरता िें तभी हय सकता है, जब इसके आधार िें मर्श्वास और सम्मान का भार् सुमनमित हय गया 

हय। यमद ये प्रथि दय भार् स्वयं िें न हय,ं तय से्नह के भार् िें मनरंतरता नही ंहय सकती। 
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उपरोक्त नर्र्रण को ध्याि में रिते हुए िीचे दी हुई तानिका को पूणय करें। 
 

क्रि 

संख्या 

संबंधी का नाि (संबंध 

सूचक शब्द के साथ), 

मजनके मलए आप िें 

से्नह का भार् है 

क्या आप िें संबंधी 

के मलए से्नह का यह  

भार् मनरंतरता िें 

बना रहता हैं? 

आप संबंधी के साथ 

संबंध कय मनरंतरता 

िें देि पाते हैं, मबना 

मकसी शतव के? 

संबंध िें आपकी तरफ से 

स्वीकृमत मनरंतरता िें बनी 

रहे, इसके मलए संबंधी िें 

क्या बदलार् चाहते हैं? 

1.      

2.      

3.      

4.      

 

से्नह के भार् के अभार् कय मर्रयध या ईष्याव के रूप िें देखा जा सकता है। यमद संबंध िें से्नह के भार् की 

किी या अभार् हयता है, तय इसी कय हि मर्रयध के भार् के रूप िें िहसूस करते हैं जय दूसरे कय ईष्याव के 

भार् के रूप िें मदखता है। इसे बहुत कि उम्र के भाई-बहनय ंके बीच भी देखा जा सकता है। उदाहरण के 

मलये यमद एक भाई िें अपनी छयटी बहन के प्रमत से्नह के भार् का अभार् हयता है, तय र्ह ये स्वीकार नही ं

कर पाता मक उसके िाता-मपता बहन पर अमधक ध्यान दें ; जब भी िाता मपता उसकी बहन पर अमधक 

ध्यान देने का प्रयास करते हैं, तय र्ह असहज हय जाता है और िाता-मपता का पूरा ध्यान अपनी ओर 

आकमषवत करने के प्रयास करने िें लग जाता है। इस प्रमक्रया िें भाई कय अपनी ही बहन के प्रमत ईष्याव का 

भार् आ जाता है और र्ह हर बात िें अपनी बहन कय प्रमतदं्वदी के रूप िें देखने लगता है। 

   

क्रि 

संख्या 

घटना आप स्वयं िें  

कैसा िहसूस 

करते हैं? 

आपिें जय यह  

भार् आ रहा है 

र्ह से्नह का है या 

दे्वष का? 

इससे स्वयं िें 

आप आराि 

िहसूस करते हैं 

या बेचैनी? 

1.  जब भी आपके िाता मपता 

आपके दूसरे भाई या बहन पर 

अमधक ध्यान देने का प्रयास 

करते हैं 

   

2.  जब भी बाहर से आने र्ाले 

िेहिान आपके दूसरे भाई  या 

बहन के बारे िें अच्छी-अच्छी 

बाते करते हैं  

   

3.  आपके अध्यापक आपकी 

कक्षा के बचे् की बहुत तारीफ 

करते हैं मजससे थयड़ी देर पहले 

ही आपका झगड़ा हुआ है  

   

4.  आपके अध्यापक, आपके मित्र 

की बहुत तारीफ करते हैं जय 

आपकी अक्सर िदद करता 

रहता है  
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

...................................................................................................................................................................................

...................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................... 

मनष्कषव:  

1. िैं स्वयं िें, से्नह के भार् की स्तस्थमत अलग-अलग संबंधी के साथ कैसी है, यह देि सकता हाँ। 

2. संबंमधयय ंके साथ जीने िें छयटी-छयटी घटनाओ ंका प्रभार् मुझ पर कैसा पड़ता है, यह िेरे 

भार् की सिझ पर मनभवर करता है। यमद िैंने इन भार्य ंकय सही-सही नही ंसिझा है तय 

स्वयं िें दे्वष के भार् भी आ सकते हैं और िैं इनसे दुिी भी हय सकता हाँ।   

 

नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 91 पर ‘कबीर की सास्तखयााँ’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आप के मलए सही हैं या नही,ं जााँचे एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें। 

    

क्रि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी 
(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  संबंध िें भार् मनमित हयते हैं। अतः  इन्हें सिझ सकते हैं।   

2.  जब हि ‘िैं’ िें इन सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सुमनमित कर पाते 

हैं; तय स्वयं िें सुखी िहसूस करते हैं; अन्यथा भार् मर्चार 

चलाकर स्वयं िें दुखी िहसूस करते हैं, िेरा सुख-दुः ख िेरे 

भार् मर्चार पर मनभवर करता हैं। अतः  स्वयं िें सुख सुमनमित 

करने के मलए संबंध िें सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सिझना और 

सुमनमित करना िेरी स्वयं की मजमे्मदारी हैं।  

यमद इन सहज-स्वीकायव भार्य कय दूसरे से साझा कर पाते हैं; 

और इन भार्य का सही-सही िूल्ांकन कर पाते हैं तब उभय 

सुख सुमनमित हयता है। 

 

3.  संबंध िें मनर्ावह कय सुमनमित करने का एक मनमित कायवक्रि 

है। 

 

4.  पररर्ार िें संबंध पर ध्यान देकर संबंध की स्तस्थमत कय सिझ 

सकता हाँ और संबंधी के साथ जीने का मनमित कायवक्रि बना 

सकता हाँ। 

 

5.  संबंधय िें सही-सही मनर्ावह के मलये संबंध कय सिझना 

आर्श्क है। संबंध कय मबना सिझे मसफव  िानना के आधार 

पर इसका ठीक-ठीक मनर्ावह सुमनमित नही ंमकया जा सकता। 

 

6.  पररर्ार िें ज्यादातर दुख संबंधय ं िें ठीक-ठीक मनर्ावह न हय 

पाने के कारण है;  सुमर्धाओ ं की किी के कारण कि है। 

संबंधय ंिें िूल सिस्या भार्य ंके अभार् के कारण अमधक है, न 

मक  सुमर्धाओ ंकी किी के कारण। कयई भी  सुमर्धा, भार् के 

अभार् की पूमतव नही ंकर सकती। 

 

7.  चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर 

पाता हाँ और इसके आधार पर दयनय ं की र्तविान ययग्यता का 

आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। 

 

8.  िैं दूसरे कय अपने जैसा स्वीकार पाता हाँ। दूसरा िेरे जैसा ही 

है- हिारी चाहना एक जैसी है, िेरी ही तरह उसकी ययग्यता िें 

भी किी हय सकती है। जब भी िैं इसे स्वयं िें सिझने िें चूक 

जाता हाँ, िुझे दूसरे की चाहना पर शंका हयती है, जय मक िेरे 

गलत आंकलन का ही पररणाि है। 

 

9.  यमद दूसरा भी िेरी चाहना कय ठीक से नही ंसिझ पाता तय र्ह  



115 
 

भी िेरी चाहना पर शंका करके क्रयमधत हयता है। चाहना पर 

मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंकय आश्वि करने का प्रयास भी कर 

पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ं िें परस्पर मर्कास का 

प्रारंमभक मबंदु भी है। 

10.  संबंध का आधार मर्श्वास का भार् है। इस भार् के 

अभार् िें हि एक दूसरे के साथ संबंध िहसूस नही ं कर 

पाते, मजससे संबंध महलते-डुलते रहते हैं। संबंधय ंिें सािान्यतः  

यह गलती हयती रहती है मक हि अपना आंकलन अपनी  

चाहना के आधार पर करते हैं और दूसरय ंका आंकलन उनकी 

ययग्यता के आधार पर करते हैं। और ऐसा करते हुये हि यह 

िान लेते हैं मक हि अचे्छ व्यस्ति हैं और सिस्यायें तय दूसरय ंिें 

है। 

 

11.  चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर 

पाता हाँ और इसके आधार पर दयनय ं की र्तविान ययग्यता का 

आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास के 

साथ िैं दूसरय ंकय आश्वि करने का प्रयास भी कर पाता 

हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ंिें परस्पर मर्कास का प्रारंमभक 

मबंदु भी है। 

 

12.  मकसी का सम्मान करने या न करने का िेरे िें कयई न कयई 

आधार बना हुआ है मजसके आधार पर िैं यह तय करता हाँ मक 

मकसका सम्मान करना है और मकसका नही।ं इसे िैं स्वयं िें 

देख सकता हाँ नक यह आधार ठीक है नक नही।ं इसका आगे 

अध्ययन भी कर सकता हाँ। 

 

13.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर 

लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् ययग्यता का)। जब भी सही 

आंकलन अथावत् सम्मान का भार् सुमनमित करता हं, िैं स्वयं िें 

सहज रह पाता हाँ। अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न 

अपिान है, जब भी िैं अपिान के भार् से प्रिुत हयता हाँ, स्वयं 

िें असहज िहसूस करता हाँ।  

 

14.  दूसरे अपनी सिझ की स्तस्थमत के आधार पर िेरा िूल्ांकन 

करते हैं, जय नक एक अस्थाई िूल्ांकन है। यह िेरे कायव 

व्यर्हार और उनकी सिझ िें हयने र्ाले बदलार् के आधार पर 

बदल भी जाता है।   

 

15.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है, हि एक दूसरे के पूरक 

हैं। िैं अपनी इस परस्पर पूरकता कय, मनम्नमलस्तखत प्रकार से 

व्यि कर पाता हाँ- 

1. यमद दूसरा िुझसे अमधक सिझदार, मजमे्मदार है तय िैं 

उससे सिझने के मलये तत्पर रहता हाँ और अपनी 

तरफ से इसी अथव िें प्रयास करता हाँ। 

2. यमद िैं दूसरे से अमधक सिझदार, मजमे्मदार हाँ तय 

उसके साथ मजमे्मदारी से जीता हाँ जब र्ह िेरे जीने से 
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आश्वि हय जाता है तय उसकय सिझने िें सहययग 

करता हाँ। 

16.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, 

कायवक्रि, क्षिता एरं् ययग्यता का) है। अमधिूल्न, अर्िूल्न 

या अिूल्न अपिान है। 

 

17.  मनष्कषव:  

1. िैं स्वयं िें से्नह के भार् की स्तस्थमत अलग-अलग संबंधी 

के साथ कैसी है, यह देख सकता हाँ। 

2. संबंमधयय ं के साथ जीने िें छयटी-छयटी घटनाओ ं का 

प्रभार् मुझ पर कैसा पड़ता है, यह िेरे भार् की सिझ 

पर मनभवर करता है। यमद िैंने इन भार्य ंकय सही-सही 

नही ंसिझा है तय स्वयं िें दे्वष के भार् भी आ सकते हैं  

और िैं इनसे दुखी भी हय सकता हाँ।   

 

18.   

 

 

 

 

19.   

 

 

 

20.   

 

 

21.   

 

 

22.   

 

 

23.    

24.   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

 

• सिाज एक साथ जीने र्ाले पररर्ारय ंका सिूह है, मजनके लक्ष्य )िानर् लक्ष्य (एक सिान  हयते हैं। 

व्यर्स्तस्थत सिाज का आधार पररर्ार िें व्यर्स्था है मजसका आधार िानर् िें व्यर्स्था है। 

• सिाज िें रहने र्ाले िानर् के लक्ष्य हैं: 

1. प्रते्यक व्यस्ति िें सही-भार्, सही-सिझ और सुख । 

2. प्रते्यक पररर्ार िें सिृस्ति ।  

3. सिाज िें अभय (मर्श्वास)।  

4. प्रकृमत/अस्तित्व िें सह-अस्तित्व (परस्पर पूरकता)।  

 

मजससे इन लक्ष्यय ंकी पूमतव हयती है, र्ह सही र्रीयता क्रि 1 से 4 है। मबना सही-सिझ   और  सही-भार् के 

सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करना संभर् नही ंहै, अत: सिृस्ति से पूर्व सही-सिझ   और  सही-भार् 

हयना आर्श्क है। इसी प्रकार से संबंधय ंकी स्वीकायवता और प्रते्यक पररर्ार िें सिृस्ति के साथ ही अभय 

हय पाता है। चौथे लक्ष्य की पूमतव तय इन पहले तीनय ंलक्ष्यय ंकी पूमतव के पररणाि स्वरूप एक सहज प्रमतफल 

के रूप िें हयती है। 

 

•  चारय ंिानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव के मलये ये पााँच व्यर्स्थायें या आयाि आर्श्क हैं: 
1. मशक्षा-संस्कार 

2. स्वास्थ्य-संयि  

3. उत्पादन-कायव 

4. न्याय-सुरक्षा 

5. मर्मनिय-कयष 

 

• यमद पररर्ार िें इन लक्ष्यय ंके मलये प्रयास हय तय पररर्ार िें व्यर्स्था हयती है। दूसरे शब्दय ंिें, यही 

पररर्ार व्यर्स्था है। सिाज  पूरकता के संबंध के आधार पर एक साथ रहने र्ाले कई-परस्पर

पररर्ारय ंका सिूह है। सिाज िें व्यर्स्था का के्षत्र, पररर्ार व्यर्स्था से प्रारंभ हयता है और यह मर्श्व 

पररर्ार व्यर्स्था तक मनमित चरणय ंके िाध्यि से पहंुचता है। जैसे मक पररर्ार व्यर्स्था से पररर्ार 

सिूह व्यर्स्था और इसी तरह राष्टर  पररर्ार व्यर्स्था और अंततः  मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था। व्यर्स्था का 

यह प्रसार, पररर्ार व्यर्स्था से मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक सार्वभौि, िानर्ीय व्यर्स्था कहलाता है। 

 

 

आगे की कक्षा िें  

 

कक्षा 10 िें हि मर्िार पूर्वक चचाव करें गे मक िानर् जीर्न के चार लक्ष्य हैं। इन चारय ंिानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव 

के मलये आर्श्क पााँच व्यर्स्थाओ ंया आयाि एरं् सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था के बारे िें यहााँ चचाव की गयी 

है। कक्षा 10 िें हि िानर् के लक्ष्य और इनकी पूमतव के आयाि का मर्िार से अध्ययन करें गे और देखेंगे 

मक ये आयाि िानर् लक्ष्यय ंकय कैसे पूरा कर सकते हैं। 
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अध्याय- 10 और 11: पररचय- प्रकृमत/अस्तित्व िें व्यर्स्था  

प्रकृमत िें व्यर्स्था 

 
आगे की कक्षा िें : 

 

इससे पहले के अध्यायय ं िें हि यह देख चुके हैं मक िानर् की िूल चाहना- सुख, सिृस्ति और इनकी 

मनरंतरता है। हिने अपनी सहज स्वीकृमत का अध्ययन मकया और यह भी सिझा मक सुख का अथव स्वयं िें 

व्यर्स्था है। इसमलये सुख की मनरंतरता अथावत् व्यर्स्था की मनरंतरता कय सुमनमित करने के मलये हिें न 

केर्ल स्वयं िें व्यर्स्था कय सिझना हयगा, बस्तल्क अपने जीने के सभी िरय ंअथावत् िानर्, पररर्ार, सिाज 

और प्रकृमत/अस्तित्व िें व्यर्स्था कय भी सिझना हयगा।  

 

आगे की कक्षाओ ंिें हि इसका मर्िार से अध्ययन करें गे। प्रकृमत की सभी अर्स्थाओ ंके बीच अंतसंबंध   

और परस्पर-पूरकता कय सिझने का प्रयास करें गे। हि यह भी अध्ययन करें गे मक प्रकृमत िें स्व-मनयंत्रण 

है। व्यर्स्था, प्रकृमत की संरचना िें ही अंतमनवमहत है । िानर् के अलार्ा प्रकृमत िें अन्य सभी अर्स्थाओ ंका 

आचरण मनमित है। िानर् कय शेष प्रकृमत के साथ भागीदारी करते हुए; इनका सदुपययग, संरक्षण एरं् 

संर्धवन कय सुमनमित करना है।   

 

नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा -9 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 127  पर ‘िेघ आये’  शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

 

अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय सिझना 

आगे की कक्षा िें: 

प्रकृमत िें व्यर्स्था’ के बारे िें चचाव करते सिय, हि यह पाते हैं मक प्रकृमत िें चार अर्स्थायें हैं: पदाथव-

अर्स्था, प्राण-अर्स्था, जीर्-अर्स्था और ज्ञान-अर्स्था। पहली तीन अर्स्थायें व्यर्स्था िें हैं और एक दूसरे 

के मलये परस्पर-पूरकता का मनर्ावह कर रही हैं। िानर् कय अभी भी व्यर्स्था और व्यर्स्था िें जीने कय 

सिझना है, तभी संपूणव प्रकृमत व्यर्स्था िें हय पायेगी। 

 

आगे की कक्षाओ ंिें  हि अस्तित्व िें व्यर्स्था के बारे िें अध्ययन करें गे; और अस्तित्व िें व्यर्स्था (सह-

अस्तित्व) कय सिझने के आधार पर मर्मभन्न िरय ंपर व्यर्स्था कय देखने का प्रयास करें गे। हि यह भी 

अध्ययन करें गे मक अस्तित्व शून्य िें संपृि इकाइयय ं के रूप िें है। इकाइयााँ दय प्रकार की हैं- जड़ 

इकाइयााँ और चैतन्य इकाइयााँ। इकाइयााँ शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत हैं, स्व-व्यर्स्तस्थत हैं। अस्तित्व िें 

िानर् की भागीदारी, सह-अस्तित्व कय अनुभर् करना और सह-अस्तित्व िें जीना है। आगे की कक्षाओ ंिें 

हि, मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय सिझने का प्रयास करें गे।   
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िुख्य मनष्कषव (र्रीयता क्रि िें) 

 

क्रि संख्या िुख्य मनष्कषव 

1.  िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए क्या-क्या आर्श्क है, िैं स्वयं पहचान सकता हाँ।  

2.  पररर्ार िें अपने बारे और अपने आस-पास के बारे िें चचाव करके सिझने िें 

सहययग मिलता है। 

3.  िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ंआर्श्क हैं। 

4.  िूल्-मशक्षा की र्रीयता कौशल-मशक्षा से अमधक है। 

5.  िूल् सार्वभौमिक हैं। यह व्यस्ति, स्थान और सिय के साथ नही ंबदलते हैं। 

6.  जब भी िैं अपने िूल् कय सही-सही सिझ पाता हाँ और रै्सा जी पाता हाँ स्वयं िें 

सुखी हयता हाँ, अतः  अपने िूल् कय सिझना और रै्सा जीना िेरी मजमे्मदारी है৷ 

7.  िानर् के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए उपरयि चार िरो ंकी व्यर्स्था कय सिझना एरं् 

जीना आर्श्क है৷  

8.  र्िु के िूल् सार्वभौमिक हयते हैं जबमक उसकी कीित बदलती रहती हैं৷ 

9.  मेरे भार्-नर्चार से भी मैं सुिी-दुिी होता हूँ। ज्यादातर समर् तो मैं इसी से सुिी-

दुिी होता हूँ। दूसरे तो मात् कुछ शब्द बोिते हैं, नजससे हमारे भार्-नर्चार प्रभानर्त 

होते हैं। 

10.  मैं स्वरं् में चि रहे भार्-नर्चार को देि सकता हूँ।    

11.  मेरे में सहज स्वीकृनत है ही, र्ह कही ंबाहर से िही ंआती है৷ मैं स्वरं् में ध्याि देकर 

इसे देि सकता हूँ৷ र्ह मेरे में बिी ही रहती है, चाहे मैं इस पर ध्याि दंू र्ा िही ंदंू৷ 

12.  मेरे सुिी होिे के निए अपिी सहज स्वीकृनत को पहचाििा और रै्सा भार्-नर्चार 

सुनिनित करिा आर्श्यक है और यह मेरी नजमे्मदारी है। 

13.  जब भी मैं स्वरं् में अपिे भार्-नर्चार को देि पाता हूँ और सहज-स्वीकायव भार् को 

स्वरं् में चिा पाता हूँ, स्वरं् में तृस्ति महसूस करता हूँ৷ 

14.  मैं अपिे भार्-नर्चार को तो देि ही सकता हूँ, साथ-साथ र्ह भी देि सकता हूँ नक 

कौि से भार्-नर्चारो ंसे मैं सुिी होता हूँ और कौि से भार्-नर्चारो ंसे दुिी। 

15.  िैं, अपनी चाहना और अपने हयने की स्तस्थमत कय स्वयं िें देख सकता हाँ। इसकी 

सहायता से अपनी मदशा और कायवक्रि का िूल्ांकन भी कर सकता हाँ।   

16.  सुमर्धा संग्रह सिृस्ति नही ंहै; सिृस्ति कय और ठीक से सिझने की तत्परता बनी।    

17.  पररर्ार िें मनरंतर सुख सिृस्ति पूर्वक जीने के निए सिझ, संबंध और सुमर्धा, तीनय ं

कय ही सुमनमित करना हयगा। यह सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ंहय सकता। 

18.  पररर्ार िें तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए संबंध और सुमर्धा दयनय ंही आर्श्क है, मकनु्त 

संबंध की र्रीयता सुमर्धा से अमधक है।     

19.  पररर्ार िें हि अमधकांशतः  संबंधय ंका ठीक-ठीक मनर्ावह नही ंहयने के कारण दुखी 

हय रहे हैं, जबमक अपना अमधक सिय और प्रयास सुमर्धा के मलए लगाया जा रहा है, 

मजसे संतुमलत करने की आर्श्कता है। 

20.  चौबीस घंटे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर मकतना-मकतना सिय लगा पा रहा हाँ, 

यह देखने िें िदद नमिी। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   

21.  िानर् चेतना िें जीने के कायवक्रि पर ध्यान गया। 

22.  पररर्ार िें व्यर्स्था पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध, सुमर्धा तीनय ंकय इनकी सही 

र्रीयता क्रि िें ध्यान देकर जीना आर्श्क है।  

23.  मािर् की मूि चाहिा निरंतर सुि समृस्ति पूर्यक जीिा है। इसके निए हम कुछ 
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बििा चाहते हैं, बि कर कुछ करिा चाहते हैं, करके कुछ पािा चाहते हैं। नजसमें 

होिा िक्ष्य है, जो सभी के निए एक जैसा है, कभी बदिता िही ंहैं। जबनक बििा, 

करिा, पािा, रे् सब रािे मात् हैं। िक्ष्य तक पहुूँचिे के निए, रािे बदल सकते हैं।     

24.  जब मैं संगीत/व्यर्स्था की स्तस्थनत में होता हूँ, तो स्वरं् में सुिी महसूस करता हं। 

सुि-दुुः ि एक निनित र्ािनर्कता है, मैं स्वरं् में इसे पहचाि सकता हूँ। 

25.  समृस्ति को स्वरं् में और पररर्ार में पहचािा जा सकता है और इसको सुनिनित करिे 

का कार्यक्रम भी बिार्ा जा सकता है। आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा का उपिब्ध 

होिा र्ा उत्पादि का भार् ही समृस्ति है। 

समृस्ति के भार् के निए आर्श्यक है –  

• अपिी सुनर्धा की आर्श्यकता की सही पहचाि। 

• सही कौशि द्वारा आर्श्यकता से अनधक सुनर्धा की उपिब्धता। 

26.  समृस्ति के निए पररर्ार में सुनर्धा की आर्श्यकता को पहचाििा प्रमुि है।   

27.  मैं अपिी आर्श्यकता को पहचाि सकता हूँ। मेरे पास पहिे से नकतिा है, उसको 

भी पहचाि सकता हूँ, और अिग-अिग र्िुओ ंके सन्दभय में मेरी स्तस्थनत क्या है, 

उसको स्वरं् में देि सकता हूँ।  

28.  दूसरो ं से नमििे र्ािे अिुकूि भार् से सुि की निरंतरता िही ंहो सकती। आरे्श, 

सुि से नभन्न है, जो सदैर् अल्पकानिक होता है। 

29.  भौनतक सुनर्धा से नमििे र्ािा सुि क्षनणक र्ा कुछ समर् के निए ही होता है । 

संरे्दिा से नमििे र्ािा सुि निम्ननिस्तित स्तस्थनतर्ो ंसे गुजरता है -   

 रमचकर-आर्श्क  --- रमचकर-अनार्श्क --- अरमचकर- अनार्श्क ---- 

असहनीय 

30.  िेरे जीने के चार िर हैं, िैं इनके साथ परस्पर-पूरकता पूर्यक जीना चाहता हाँ। 

31.  िानर् “िैं” और “शरीर” का सह-अस्तित्व है, दयनय ंकी आर्श्कताएं अलग हैं।  

i. “िैं” की आर्श्कता सुख, सम्मान.... इत्यामद है। 

ii. “शरीर” की आर्श्कता भयजन, कपड़ा इत्यामद, यानी भौमतक सुमर्धा है। 

32.   िानर् िें “शरीर” की सभी आर्श्कताएं सािमयक है, जबमक स्वयं की सभी 

आर्श्कताएं मनरंतर हैं।   

33.  ‘िैं” और “शरीर” की आर्श्कताएं अलग प्रकार की है– “िैं” की आर्श्कताएं 

गुणात्मक है जबमक “शरीर” की आर्श्कताएं िात्रात्मक और सीमित हैं।   

34.  िानर् के मलए स्वयं और शरीर की आर्श्कता अलग-अलग हैं। दयनय ं ही 

आर्श्कता की पूमतव अलग–अलग मर्मधयय ंसे हयगी। 

1. शरीर की सभी आर्श्कताओ ं की पूमतव भौमतक रासायमनक र्िुओ ं से 

हयगी। 

2. स्वयं (िैं) से जुड़ी सभी आर्श्कताएं भार् रूप िें है, अतः  उनकी पूमतव सही 

सिझ और सही भार् से हयगी। 

35.  सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्कता ही पूरी हय सकती है, स्वयं की नही।ं स्वयं की 

आर्श्कता तय सही सिझ सही भार् से ही पूरी हय सकती है। 

36.  “िैं” की मक्रयाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें मनरंतरता िें हैं; जबमक 

“शरीर” की सभी मक्रयाएं जैसे खाना, बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें 

सािमयक हैं।  

37.  िैं और शरीर से मकतनी प्रमतशत इच्छायें जुड़ी हुई हैं, इसका अध्ययन हय सकता है; 

और हि मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका भी अध्ययन हय 
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सकता है। इनिें संतुलन है या नही ंइसका अध्ययन भी हय सकता है।      

38.  कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा- इन सभी मक्रयाओ ं कय संयुि रूप) कय िैं 

स्वयं िें आसानी से देख सकता हाँ। कल्पनाशीलता मुझमें मनरंतर चलती रहती है।   

39.  मुझमें कल्पिाशीिता निरंतर चिती रहती हैं। मैं जब भी ‘स्वरं्(िैं)’ पर ध्याि देता हूँ, 

इसे अपिे में देि सकता हूँ।   

40.  कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं– िान्यता, संरे्दना, सहज स्वीकृमत; िैं स्वयं 

िें कल्पनाशीलता कय देखते हुए तीनय ंके स्रयत कय भी देख सकता हाँ। 

41.  मुझमें कल्पिाशीिता निरंतर चिती रहती है। मैं जब भी स्वरं् पर ध्याि देता हूँ तय 

सहज और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

42.  मैं जब भी स्वरं् पर ध्याि देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ 

तय यह देख पाता हाँ मक सहज, स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुखी हयता हाँ। 

43.  मैं जब भी स्वरं् पर ध्याि देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ 

तय यह  देख पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ 

और अपने सुख दुः ख का स्वयं म़िमे्मदार हाँ।  

44.  संबंध िें भार् मनमित हयते हैं। अतः  इन्हें सिझ सकते हैं।  

45.  जब हि ‘िैं’ िें इन सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सुमनमित कर पाते हैं; तय स्वयं िें सुखी 

िहसूस करते हैं; अन्यथा भार् मर्चार चलाकर स्वयं िें दुखी िहसूस करते हैं, िेरा 

सुख-दुः ख िेरे भार् मर्चार पर मनभवर करता हैं। अतः  स्वयं िें सुख सुमनमित करने के 

मलए संबंध िें सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सिझना और सुमनमित करना िेरी स्वयं की 

मजमे्मदारी हैं।  

यमद इन सहज-स्वीकायव भार्य कय दूसरे से साझा कर पाते हैं; और इन भार्य का 

सही-सही िूल्ांकन कर पाते हैं तब उभय सुख सुमनमित हयता हैं। 

46.  संबंध िें मनर्ावह कय सुमनमित करने का एक मनमित कायवक्रि है। 

47.  पररर्ार िें संबंध पर ध्यान देकर संबंध की स्तस्थमत कय सिझ सकता हाँ और संबंधी के 

साथ जीने का मनमित कायवक्रि बना सकता हाँ। 

48.  संबंधय िें सही-सही मनर्ावह के मलये संबंध कय सिझना आर्श्क है। संबंध कय मबना 

सिझे मसफव  िानना के आधार पर इसका ठीक-ठीक मनर्ावह सुमनमित नही ंमकया जा 

सकता। 

49.  पररर्ार िें ज्यादातर दुख संबंधय ं िें ठीक-ठीक मनर्ावह न हय पाने के कारण है;  

सुमर्धाओ ंकी किी के कारण कि है। संबंधय ंिें िूल सिस्या भार्य ं के अभार् के 

कारण अमधक है, न मक  सुमर्धाओ ंकी किी के कारण। कयई भी  सुमर्धा, भार् के 

अभार् की पूमतव नही ंकर सकती। 

50.  चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर पाता हाँ और इसके 

आधार पर दयनय ंकी र्तविान ययग्यता का आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। 

51.  िैं दूसरे कय अपने जैसा स्वीकार पाता हाँ। दूसरा िेरे जैसा ही है- हिारी चाहना एक 

जैसी है, िेरी ही तरह उसकी ययग्यता िें भी किी हय सकती है। जब भी िैं इसे स्वयं 

िें सिझने िें चूक जाता हाँ, िुझे दूसरे की चाहना पर शंका हयती है, जय मक  िेरे गलत 

आंकलन का ही पररणाि है। 

52.  यमद दूसरा भी िेरी चाहना कय ठीक से नही ंसिझ पाता तय र्ह भी िेरी चाहना पर 

शंका करके क्रयमधत हयता है। चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंकय आश्वि करने 
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का प्रयास भी कर पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ंिें परस्पर मर्कास का प्रारंमभक 

मबंदु भी है। 

53.  संबंध का आधार मर्श्वास का भार् है। इस भार् के अभार् िें हि एक दूसरे के साथ 

संबंध िहसूस नही ंकर पाते, मजससे संबंध महलते-डुलते रहते हैं। संबंधय ंिें सािान्यतः  

यह गलती हयती रहती है मक हि अपना आंकलन अपनी चाहना के आधार पर करते 

हैं और दूसरय ंका आंकलन उनकी ययग्यता के आधार पर करते हैं। ऐसा करते हुये 

हि यह िान लेते हैं मक हि अचे्छ व्यस्ति हैं और सिस्यायें तय दूसरय ंिें है। 

54.  चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर पाता हाँ और इसके 

आधार पर दयनय ं की र्तविान ययग्यता का आंकलन कर कायवक्रि बना पाता हाँ। 

चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंकय आश्वि करने का प्रयास भी कर पाता 

हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंधय ंिें परस्पर मर्कास का प्रारंमभक मबंदु भी है। 

55.  मकसी का सम्मान करने या न करने का िेरे िें कयई न कयई आधार बना हुआ है 

मजसके आधार पर िैं यह तय करता हाँ मक मकसका सम्मान करना है और मकसका 

नही।ं इसे िैं स्वयं िें देख सकता हाँ मक यह आधार ठीक है मक नही।ं इसका आगे 

अध्ययन भी कर सकता हाँ। 

56.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् 

ययग्यता का)। जब भी सही आंकलन  अथावत् सम्मान का भार् सुमनमित करता हं, िैं 

स्वयं िें सहज रह पाता हाँ। अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है, जब भी 

िैं अपिान के भार् से प्रिुत हयता हाँ, स्वयं िें असहज िहसूस करता हाँ।  

57.  दूसरे अपनी सिझ की स्तस्थमत के आधार पर िेरा िूल्ांकन करते हैं, जय नक एक 

अस्थाई िूल्ांकन हैं। यह िेरे कायव व्यर्हार और उनकी सिझ िें हयने र्ाले बदलार् 

के आधार पर बदल भी जाता है।   

58.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है, हि  एक दूसरे के पूरक हैं। िैं अपनी इस 

परस्पर पूरकता कय, मनम्नमलस्तखत प्रकार से व्यि कर पाता हाँ- 

1. यमद दूसरा िुझसे अमधक सिझदार, मजमे्मदार है तय िैं उससे सिझने के 

मलये तत्पर रहता हाँ और अपनी तरफ से इसी अथव िें प्रयास करता हाँ। 

2. यमद िैं दूसरे से अमधक सिझदार, मजमे्मदार हाँ तय उसके साथ मजमे्मदारी से 

जीता हाँ जब र्ह िेरे जीने से आश्वि हय जाता है तय उसकय सिझने िें 

सहययग करता हाँ। 

59.  सम्मान का आशय, सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् 

ययग्यता का)। अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है। 

60.  मनष्कषव:  

1. िैं स्वयं िें से्नह के भार् की स्तस्थमत अलग-अलग संबंधी के साथ कैसी है, यह 

देख सकता हाँ। 

2. संबंमधयय ं के साथ जीने िें छयटी-छयटी घटनाओ ं का प्रभार् मुझ पर कैसा 

पड़ता है, यह िेरे भार् की सिझ पर मनभवर करता है। यमद िैंने इन भार्य ंकय 

सही-सही नही ंसिझा है तय स्वयं िें दे्वष के भार् भी आ सकते है और िैं 

इनसे दुखी भी हय सकता हाँ।   

61.   
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कक्षा-9 के अन्य पाठ्य पुिकय ंसे मलए गए संदभव 

क्रि 

संख्या 

कक्षा-9 के पाठ्य-पुिक के संदभव अभ्यास 

पुस्तिका िें 

पृष्ठ संख्या 

1.  नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत 

कक्षा -9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 113  

पर ‘ग्राि श्री’  शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

13 

2.  नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय न सिझने से हयने र्ाले सिस्या के अर्लयकन 

के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 01 पर ‘इस जल प्रलय िें’ शीषवक का पठन 

कर सकते हैं।      

14 

3.  नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत 

कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 79 पर 

‘एक कुिा और एक िैना’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

22 

4.  नयट: कल्पनाशीलता  अथावत् भार् मर्चार कैसे चलते हैं इसकय सिझने के मलए 

सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज 

भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 107 पर ‘कैदी और कयमकला’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं।      

29 

5.  नयट: सिृस्ति के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 

के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 61 पर पे्रिचंद 

के फटे जूते शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

57 

6.  नयट: सिृस्ति के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 

के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 35 पर 

‘उपभयिा र्ाद की संसृ्कमत’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

59 

7.  नयट: सुख कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 27 पर ‘रीढ़ की हड्डी’ 

शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

60 

8.  नयट: कल्पनाशीलता कैसे चलती है इसकय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें 

प्रकामशत कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ 

संख्या 119 पर ‘चंद्र घना से लौटती बेर’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

79 

9.  नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा -9 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 13 पर ‘िेरे संग की 

औरतें’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

95 

10.  नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 05 पर ‘दय बैलय ं की 

कथा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

99 

11.  नयट: संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत कक्षा-9 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 91 पर ‘कबीर की 

सास्तखयााँ’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

113 

12.  नयट: प्रकृमत के साथ संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2022-23 िें प्रकामशत 

कक्षा-9 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 127  

पर ‘िेघ आये’  शीषवक का पठन कर सकते हैं।      

118 
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भारत का संमर्धान 
अध्याय IV A 

िूल कतवव्य 

 

Article 51A 

िूल कतवव्य--भारत के प्रते्यक नागररक का यह कतवव्य हयगा मक र्ह-- 

(क) संमर्धान का पालन करे और उसके आदशों, संस्थाओ,ं राष्टर  ध्वज और राष्टर गान का आदर करे; 

(ख) स्वतंत्रता के मलए हिारे राष्टर ीय आंदयलन कय पे्रररत करने र्ाले उच् आदशों को हृदय िें संजयए रखे और उनका 

पालन करे; 

(ग) भारत की प्रभुता, एकता और अखंडता की रक्षा करे और उसे अकु्षण्ण रखे; 

(घ) देश की रक्षा करे और आह्वान मकए जाने पर राष्टर  की सेर्ा करे; 

(ङ) भारत के सभी लयगय ंिें सिरसता और सिान भ्रातृत्व की भार्ना का मनिावण करे जय धिव, भाषा और प्रदेश या र्गव 

पर आधाररत सभी भेदभार् से परे हय, ऐसी प्रथाओ ंका त्याग करे जय स्तस्त्रयय ंके सम्मान के मर्रि है; 

(च) हिारी सािामसक संसृ्कमत की गौरर्शाली परंपरा का िहत्व सिझे और उसका परररक्षण करे; 

(छ) प्राकृमतक पयावर्रण की, मजसके अंतगवत र्न, झील, नदी और र्न्य जीर् हैं, रक्षा करे और उसका संर्धवन करे तथा 

प्राणी िात्र के प्रमत दया भार् रखे; 

(ज) रै्ज्ञामनक दृमष्टकयण, िानर्र्ाद और ज्ञानाजवन तथा सुधार की भार्ना का मर्कास करे; 

(झ) सार्वजमनक संपमि कय सुरमक्षत रखे और महंसा से दूर रहे; 

(ञ) व्यस्तिगत और सािूमहक गमतमर्मधयय ंके सभी के्षत्रय ंिें उत्कषव की ओर बढ़ने का सतत् प्रयास करे मजससे राष्टर  

मनरंतर बढ़ते हुए प्रयत्न और उपलस्तब्ध की नई ऊाँ चाइयय ंकय छू ले; 

(ट) यमद िाता-मपता या संरक्षक है, छह र्षव से चौदह र्षव तक की आयु र्ाले अपने, यथास्तस्थमत, बालक या प्रमतपाल् के 

मलए मशक्षा के अर्सर प्रदान करे। 

  


