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प्रिार्य ंके सत्यापन हेतु प्रययग, अभ्यास 
 

पाठ्य-पुिक िें मदए गए प्रिार्य ं कय और अमधक स्पष्टता से सिझने और जीने के मलये इस अभ्यास 

पुस्तिका िें कुछ उदाहरणय ंऔर कहामनयय ंका प्रययग मकया गया है एरं् कुछ प्रश्य ंकी तामलका और कुछ 

कथनय ंके मर्शे्लषण का सहययग भी मलया गया है जय स्व-अने्वषण की प्रमक्रया िें सहायक हैं। स्व-अने्वषण, 

अध्ययन की एक सतत् प्रमक्रया है जय मक स्वयं िें जााँच एरं् जीने िें प्रययग करके देखने पर आधाररत है। यह 

अध्ययन और अभ्यास, सिझने के मलये है; और सिझना तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये है। मनरंतर तृस्तप्त-पूर्वक 

जीना एरं् दूसरय ंके तृस्तप्त-पूर्वक जीने िें सहययग करना हिारा लक्ष्य भी है। अतः  तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलए 

पाठ्य-पुिक िें मदए गये प्रिार्य ंके स्व-अने्वषण मर्मध से अध्ययन एरं् अभ्यास िें यह अभ्यास पुस्तिका 

सहायक है। इस अभ्यास पुस्तिका िें मर्मभन्न प्रकार के अभ्यासय ंके मलए कुछ मदशामनदेश यथास्थान मदए 

गये हैं, उन्हें सार्धानी पूर्वक पढ़ें  एरं् तदनुसार अभ्यास करें ।  

 

अब, हि अभ्यास के मलये तैयार हैं। 
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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: र्िु और उसका िूल् 

मकसी र्िु का िूल् उसकी बडी व्यर्स्था िें भागीदारी है मजसका मक र्ह महस्सा है। ये िूल् व्यस्ति, स्थान, 

और सिय के साथ नही ंबदलते अथावत सार्वभौमिक हैं। 

उपरयि स्पष्टता के आधार पर मनम्नमलस्तखत उदाहरणय ं की तरह तामलका िें अलग-अलग र्िुओ ं एरं् 

उनके िूल् कय मलखें। इनके िूल् सार्वभौमिक हैं या नही-ं पहचानकर आगे के कॉलि िें सही/गलत का 

मचन्ह भी लगाएं। 
   

िि 

संख्या 

र्िु िूल् िूल् सार्वभौमिक है 

सही (✔) गलत (X) 

1. पेन मलखना  ✔  

2. सब्जी शरीर कय पयमषत करना   ✔  

3. मशक्षक छात्रय ंकय िूल्-मशक्षा एरं् कौशल मशक्षा कय सिझने 

िें सहायक हयना 

✔  

4. पेड ऑक्सीजन उपलब्ध कराना    

5. फल पयषण करना    

6. कपडे    

7. र्र    

8.     

9.     

10.     

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: र्िु का िूल् उसकी बडी व्यर्स्था िें भागीदारी है। िूल् सार्वभौमिक हैं। 
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अभ्यास- 2: र्िु के िूल् और कीित िें अंतर कय सिझना 

र्िु के िूल् और कीित िें अंतर है৷ िूल् हिेशा मनमित रहते हैं, सार्वभौमिक हयते हैं जबमक उनकी 

कीित बदलती रहती है৷ मनम्नमलस्तखत उदाहरण के अनुसार अलग-अलग र्िुओ ंके िूल् एरं् कीित कय 

सिझने का प्रयास करते हैं৷ 
   

िि 

सं

ख्या  

र्िु का 

नाि  

र्िु का िूल्  यह िूल् हिेशा 

मनमित है, 

सार्वभौमिक है 

(हााँ / नही ं/ पता 

नही)ं 

 

कीित 

यह कीित हिेशा 

मनमित है, 

सार्वभौमिक है  

(हााँ / नही ं/ पता नही)ं 

1. पेन  मलखना  हााँ 20 रु नही ं

2. पुिक जानकारी    

3. र्स्त्र शरीर का संरक्षण    

4. दाल र् 

सब्जी 

शरीर का पयषण    

5. ियबाइल 

फयन 

संबंधय ं िें तृस्तप्त पूर्वक मनर्ावह 

और ियबाइल द्वारा अपनी 

जानकारी बढ़ाना 

   

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

 

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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अभ्यास- 3: सिग्र दृमि के प्रकाश िें भागीदारी के सही िि कय सिझना 

सिग्र दृमष्ट अथावत् प्रकृमत/अस्तित्व व्यर्स्था िें है एरं् प्रकृमत की प्रते्यक इकाई के बीच परस्पर संबंध है, 

इसिें िानर् भी सस्तम्ममलत है, इसकी स्वयं िें स्पष्टता हयना। इस स्पष्टता के साथ हि यह स्वीकार सकते हैं 

मक प्रकृमत की सभी इकाइयााँ जय अस्तित्व िें हैं, उनिें व्यर्स्था और संबंध एक सूत्र की तरह उपलब्ध है। 

िानर् (जय सिझने र्ाला है), प्रकृमत/अस्तित्व (मजसका मक र्ह अमभन्न अंग है) और प्रकृमत/अस्तित्व िें 

िानर् की भागीदारी पूरकता के साथ है। 
 

िि 

संख्या  

भागीदारी  यह भागीदारी जीने के 

मकस िर से सम्बस्तित 

है         (िानर्, पररर्ार, 

सिाज, प्रकृमत/अस्तित्व)      

सही िि का मनधावरण 

करें  (1- िानर्, 2 -

पररर्ार,    3-सिाज,                     

4-प्रकृमत/अस्तित्व)      

1. स्वयं िें सुख सुमनमित करना    

2. संबंध िें भार् की अमभव्यस्ति करना    

3. शरीर िें स्वास्थ्य सुमनमित करना    

4. सिृस्ति कय सुमनमित करना    

5. अभय सुमनमित करना    

6. परस्पर – पूरकता सुमनमित करना    

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िेरे जीने का फैलार् चार िरय ंपर है, इनिें एक मनमित िि है, मजनकय सिझना और 

जीना िेरे सुि पूर्वक जीने के मलए आर्श्यक है।  

 
नयट: जीर्न के लक्ष्य कय सिझने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 19 पर ‘आत्मकथा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  
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अध्याय- 1: िूल् मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान-  2  

अभ्यास- 1: िान्यताओ ंका िूल्ांकन 

हिारा आचरण इस बात पर मनभवर करता है मक हि अपने बारे िें, पररर्ार के बारे िें, सिाज के बारे िें 

तथा प्रकृमत के बारे िें क्या िानते हैं या सिझते हैं। ‘िान्यता’ हिारे िें एक तरह की गहरी स्वीकृमत हयती है, 

मजसके बारे िें हि न तय जान रहे हयते हैं और न ही पूरी तरह आश्वि (convinced) रहते हैं। जबमक 

‘जानने’ का अथव हयता है, मबना मकसी भ्रि के जय र्ािमर्कता जैसी है उसे रै्सा सिझना।  

 

आइये, मदए गए उदाहरण की तरह अपनी िान्यताओ ं(precondition) के बारे िें जागरूक हयने की मदशा 

िें एक अभ्यास करते हैं। 
 

िि 

संख्या 

िान्यता आचरण व्यर्स्था/पूरकता के 

अथव िें  है  

(हााँ / नही ं/ पता नही)ं 

1. बाप बडा न भैया, 

सबसे बडा रुपैया।   

सुमर्धाओ ंका अमधकामधक संग्रह, दूसरे िानर् 

और शेष-प्रकृमत पर शासन और शयषण  

नही ं

2. ईोंट का जबाब पत्थर 

से देना ही आर्श्क 

है।  

प्रमतमक्रया पूर्वक जीना मजससे पररर्ार और 

सिाज िें अव्यर्स्था ही बढ़ती है क्ययमंक संबंध 

िें हिें प्रमतमक्रया की जगह मजमे्मदारी पूर्वक 

जीना ही सहज स्वीकार है।  

नही ं

3. जैसे कय तैसा।  अचे्छ के साथ अच्छा करना और बुरे के साथ 

बुरा करना 

 

4. मजसके पास पैसा 

नही ंहै, उसे कयई नही ं

पूछता है। 

अमधक से अमधक सुमर्धा संग्रह करके ही 

सम्मान सुमनमित मकया जा सकता है। 

 

5. जैसा देश रै्सा भेष।  अमनमित आचरण जय व्यस्ति, सिय और स्थान 

के साथ बदलता रहता है। 

 

6. सूयोदय से पहले 

उठना। 

शरीर के प्रमत मजमे्मदारी का भार् हयना  

7. सबकी सिझ अपनी-

अपनी।  

  

8. सभी के साथ सम्मान 

सुमनमित करना। 

  

9. दुमनया िें कुछ भी   
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सही-गलत नही ंहै।  

10. सिझ ही सिाधान है।   

 

 

11.    

 

 

12.   

 

 

13.   

 

 

14.   

 

 

15.   

 

 

16.   

 

 

17.   

 

 

18.   

 

 

19.   

 

 

20.   

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा, िान्यताओ ं के िूल्ांकन िें सहययगी है मक हिारी कौन सी िान्यता 

व्यर्स्था/पूरकता के अथव िें  है और कौन सी नही।ं 
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अभ्यास- 2: िूल्-मशक्षा के मलये मदशा मनदेश 

नीचे दी गई तामलका िें कुछ कथन मदए गए हैं, इन िें से जय भी कथन िूल्-मशक्षा के मदशामनदेश हैं, उन्हें 

मचमित करें। 
  

िि 

संख्या  

कथन  यमद यह कथन िूल्-

मशक्षा के मदशामनदेश के 

रूप िें सही है तय सही 

का मचन्ह लगाये   

यमद यह कथन िूल्-

मशक्षा के मदशामनदेश 

के रूप िें सही नही ंहै 

तय गलत का मचन्ह 

लगाये   

1. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु का 

सार्वभौमिक हयना आर्श्क है।  

  

2. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु तकव संगत 

हयगी।  

  

3. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु 

स्वाभामर्क और जााँचने ययग्य हयगी।  

  

4. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु िें ‘सर्व- 

सस्तम्ममलत’ (all encompassing) 

शामिल नही ंहयगा।  

  

5. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु कय मबना 

जााँचे, िानना आर्श्क है।  

  

6. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु एरं् 

प्रमक्रया उपदेशात्मक हयती है। 

  

7. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु का 

व्यर्स्था कय सुमनमित करने र्ाला 

हयना आर्श्क है।  

  

8. िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु के 

अनुसार बडय ं की बात माननी ही 

चामहए क्ययमंक रे् हिेशा सही बयलते 

हैं।  

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं िूल्-मशक्षा के मदशा मनदेशय ंकय पहचान सकता हाँ।    
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अभ्यास- 3: व्यस्तिगत सिस्याओ ंका अर्लयकन एरं् सिाधान 

मनम्नमलस्तखत के बारे िें मलखें৷  

 

मकन्ही ंदय व्यस्तिगत सिस्याओ ंकय मलखें৷  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपके अनुसार इन सिस्याओ ंका संभामर्त सिाधान क्या हय सकता है? मलस्तखए৷ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपके द्वारा मलखी गयी सिस्याओ ंऔर उनके संभामर्त सिाधान पर अपने पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव 

करें ৷ तत्पिात चचाव का मनष्कषव भी मलखें৷  

 

मकसके साथ चचाव की ---------------------------------- मकतने सिय तक चचाव की ---------------

चचाव का मनष्कषव मलखें 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपकय 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। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही हैं या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    
 

िि 

सं

ख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. र्िु का िूल् उसकी बडी व्यर्स्था िें भागीदारी 

है। ये िूल् सार्वभौमिक हैं। 

 

2. र्िु के िूल् सार्वभौमिक हयते हैं, जबमक उसकी 

कीित बदलती रहती है ৷ 

 

3. िेरे जीने का फैलार् चार िर पर है, इनिें एक 

मनमित क्रि है, मजनकय सिझना और जीना िेरे 

सुख पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

 

4. िूल्-मशक्षा िान्यताओ ंके िूल्ांकन िें सहययगी 

है मक हिारी कौन सी िान्यता व्यर्स्था/पूरकता 

के अथव िें  है और कौन सी नही।ं 

 

5. िैं िूल्-मशक्षा के मदशा मनदेशय ं कय पहचान 

सकता हाँ।    

 

6. पररर्ार िें अपने बारे और अपने आस-पास के 

बारे िें चचाव करके सिझने िें सहययग मिलता है। 

 

7.   

8.   

9.   

10.   
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अध्याय- 2: स्व-अने्वषण- िूल्-मशक्षा की प्रमिया  

व्याख्यान- 1   

अभ्यास- 1: सहज-स्वीकृमत की स्पिता 

सहज-स्वीकृमत के संदभव िें नीचे मदए गए कथनय ंिें जय सही हैं उन्हें पहचान कर सही का मनशान लगाएं 

और जय सही नही ंहै, उसके आगे गलत का मनशान लगाएं। 
 

िि 

संख्या 

कथन सही (✔) गलत (X) 

1. सहज-स्वीकृमत सिय के साथ नही ंबदलती।   

2. सहज-स्वीकृमत स्थान के साथ नही ंबदलती।   

3. सहज-स्वीकृमत व्यस्ति के आधार पर नही ंबदलती।   

4. सहज-स्वीकृमत पसंद-नापसंद, िान्यताओ ंया पूर्ावग्रहय ंके आधार 

पर नही ंबदलती। 

  

5. सहज-स्वीकृमत स्वाभामर्क है; कृमत्रि तौर पर इसे उत्पन्न करने 

की आर्श्कता नही ंहै। 

  

6. सहज-स्वीकृमत मनमित है।   

7. सहज-स्वीकृमत आयु के आधार पर तय हयती है।   

8. सहज-स्वीकृमत पहचानने के मलए मशमक्षत हयना आर्श्क है।    

9. सहज-स्वीकृमत देश पर मनभवर करती है।   

10. सहज-स्वीकृमत भाषा पर मनभवर करती है।    

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव :  i) िेरी सहज-स्वीकृमत एक जैसी बनी रहती है - इसिें मनमितता है। 

              ii) िेरी सहज-स्वीकृमत सिय और स्थान के साथ बदलती नही ंहै - इसिें सार्वभौमिकता  

                  है। 
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अभ्यास- 2: सहज-स्वीकायव भार्य ंके साथ जीने के पररणाि 

तामलका िें मदए गए मनम्नमलस्तखत भार्य ंके बारे िें स्वयं िें जााँच करें  एरं् उनके उत्तर मदए गए स्थान पर 

मलखें। 
 

िि 

संख्या 

मनम्नमलस्तित भार्य ं

कय स्वयं िें जााँचें 

क्या यह भार् 

आपकय 

सहज-

स्वीकायव है? 

जब इस भार् कय स्वयं 

िें सुमनमित करते हैं तय 

आप स्वयं िें सुिी 

हयते हैं या दुिी? 

जब भी इस भार् कय 

जीने िें व्यि करते हैं 

तय आप सुिी हयते हैं 

या दुिी? 

1. ईर्ष्ाव     

2. मर्श्वास    

3. सम्मान    

4. सहययग का भार्    

5. शरीर के शयषण का 

भार् 

   

6. रृ्णा का भार्    

7. मर्रयध का भार्      

8. सबसे अलग मदखने 

का भार्   

   

9. “दूसरे भी िेरे जैसे 

हैं”- का भार् 

   

10. “िेरे पास सबसे 

अमधक पैसा हय”- का 

भार् 

   

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: सहज-स्वीकायव भार्य ंकय स्वयं िें सुमनमित करके िैं सुिी हयता हाँ और इन भार्य ंकय जीने 

िें व्यि करते सिय भी सुिी रहता हाँ। 

 

अभ्यास- 3: स्वाने्वषण की प्रमिया की स्पिता 

नीचे मलखी गयी स्वाने्वषण की प्रमक्रया कय ध्यान से पढ़ें। 

 

स्व-अने्वषण, स्वयं के अमधकार पर, स्वयं िें मनरीक्षण, परीक्षण तथा मर्शे्लषण के द्वारा र्ािमर्कताओ ंकय 

देखने की प्रमक्रया है। इस प्रमक्रया के द्वारा अस्तित्व िें जय र्ािमर्कतायें हैं, और उनके साथ हिारी जय 

भागीदारी है, उसकय सिझने की कयमशश करते हैं, मजसे हिने िूल् (value) के रूप िें पहचाना है। 
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स्व-अने्वषण के पहले भाग िें हि, प्रिार् कय अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर जााँचते हैं। एक बार जब 

हि यह जााँच लेते हैं मक प्रिार् हिकय सहज स्वीकार है, तब हि आश्वि हय पाते हैं मक यह प्रिार् कुछ 

ऐसा ही है, जैसा हि जीना चाहते हैं। 

 

स्व-अने्वषण के दूसरे भाग िें हि इसे जीने के िर पर सत्यामपत (experiential validity) करके देखते हैं 

अथावत् इस प्रिार् के आधार पर जी कर देखते हैं। जीने िें भी दय भाग हैं- पहला िानर् के साथ ‘व्यर्हार’ 

और दूसरा शेष-प्रकृमत के साथ ‘कायव’। जब हि दूसरे िानर् के साथ इस प्रिार् के अनुसार व्यर्हार 

करते हैं तय हि यह जााँचते है मक उभय-सुख (mutual happiness) हय रहा है या नही।ं यमद उभय-सुख हय 

रहा है तय यह प्रिार् सही है, अन्यथा नही।ं इसी प्रकार जब हि इस प्रिार् के आधार पर, शेष-प्रकृमत के 

साथ कायव करते हैं तय यह जााँचते हैं मक इससे उभय-सिृस्ति हय रही है या नही।ं यमद हि उभय-सिृस्ति की 

तरफ बढ़ रहे हैं तय यह प्रिार् सही है, अन्यथा नही।ं 
 

 
 

स्वाने्वषण की प्रमक्रया की स्पष्टता के संदभव िें कुछ प्रश् मनम्नमलस्तखत तामलका िें मदए गए हैं, इनकय स्वयं से  

पूछें  एरं् मदए गए स्थान पर उत्तर मलखें।  
 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. स्व-अने्वषण– 1: स्वयं िें सहज-स्वीकृमत के आधार पर जााँच-

आपकय क्या सहज स्वीकार है सम्मान का भार् या अपिान का 

भार्? 

 

2. स्व-अने्वषण– 2 अ: िानर् के साथ व्यर्हार िें, जीने िें जााँच - जब 

भी आप इस सहज स्वीकार सम्मान के भार् कय स्वयं िें सुमनमित 

कर पाते हैं, आप सुखी िहसूस करते है या दुखी?  
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3. स्व-अने्वषण – 2 अ: िानर् के साथ व्यर्हार िें जीने िें जााँच - 

जब भी आप इस सहज स्वीकार सम्मान के भार् कय दूसरे तक 

व्यि कर पाते हैं, दूसरा सुखी िहसूस करता है या दुखी? 

 

4. क्या आप यह मनष्कषव मनकाल सकते हैं मक यह प्रिार् आपकय 

सहज स्वीकार है और जीने िें प्रययग करते सिय उभय-सुख (दयनय ं

सुखी) भी हय रहा है, अतः  यह प्रिार् आपके मलए सही है?   

 

5. स्व-अने्वषण – 1:  स्वयं िें सहज-स्वीकृमत के आधार पर जााँच - 

आपकय क्या सहज स्वीकार है- शरीर का पयषण और प्रकृमत का 

संर्धवन या दयनय ंका शयषण?  

 

6. स्व-अने्वषण– 2 ब:  शेष-प्रकृमत के साथ कायव िें जााँच -जब भी आप 

इस सहज स्वीकार भार् (शरीर का पयषण और प्रकृमत का संर्धवन) 

कय स्वयं िें सुमनमित कर पाते हैं , आप सिृि िहसूस करते हैं या 

दररद्र?  

 

7. स्व-अने्वषण – 2 ब:  शेष-प्रकृमत के साथ कायव िें जााँच -जब भी 

आप इस सहज स्वीकार भार् (शरीर का पयषण और प्रकृमत का 

संर्धवन ) के अनुसार प्रकृमत िें कायव करते हैं, प्रकृमत िें सिृस्ति 

(संर्धवन) हयती है या शयषण? 

 

8. क्या आप यह मनष्कषव मनकाल सकते हैं मक यह प्रिार् आपकय 

सहज स्वीकार है और जीने िें प्रययग करते सिय उभय-सिृस्ति भी 

हय रही है, अतः  यह प्रिार् आपके मलए सही है? 

 

9. अतः  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया आपके सिझने और जीने िें  उपययगी 

है; ऐसा आप देख पा रहे हैं क्या? 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: स्वाने्वषण की प्रमिया िें जब िैं स्वयं िें ध्यान देकर अपनी सहज-स्वीकृमत कय सिझ पाता 

हाँ और रै्सा जी पाता हाँ, तय स्वयं िें सुिी हयता हाँ ৷ जब भी िैं इसे बाहर दूसरय ंके साथ जीने िें 

व्यि करता हाँ, र्ह भी सुिी हय पाता है ৷ 

 

नयट: िानर् के व्यर्हार और स्वयं की स्तस्थमत पर बाहर की पररस्तस्थमत से प्रभामर्त हयने और न हयने कय 

सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के 

पृष्ठ संख्या 12 पर ‘राि-लक्ष्मण, परशुराि संर्ाद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही हैं या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें। अपने अन्य 

मनष्कषों कय भी नीचे मदए गए स्थान पर मलखें एरं् उस पर भी अपनी मटप्पणी मलखें।    
 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1. िेरी सहज-स्वीकृमत एक जैसी बनी रहती है - इसिें 

मनमितता है । 

िेरी सहज-स्वीकृमत सिय के साथ और स्थान के साथ 

बदलती नही ंहै - इसिें सार्वभौमिकता है। 

 

2. सहज  स्वीकायव भार्य ंकय स्वयं िें सुमनमित करके िैं 

सुखी हयता हाँ और इन भार्य ंकय जीने िें व्यि करते 

सिय  भी सुखी रहता हाँ। 

 

 

 

3. स्वाने्वषण की प्रमक्रया िें जब िैं स्वयं िें ध्यान देकर 

अपनी सहज-स्वीकृमत कय सिझ पाता हाँ और रै्सा जी 

पाता हाँ, तय स्वयं िें सुखी हयता हाँ৷ जब भी िैं इसे बाहर 

दूसरय ंके साथ जीने िें व्यि करता हाँ, र्ह भी सुखी 

हय पाता है ৷ 

 

4.   

 

 

5.   

 

 

6.   

 

 

7.   
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अध्याय- 3: िानर् की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव 

व्याख्यान- 1  

 

अभ्यास- 1: मनरंतर सुि सिृस्ति पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंआर्श्यक 

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 कक्षा िें मित्रय ंके साथ 

करते हैं और देखते हैं मक इससे हि सभी कक्षा के मित्र अपने जीने के संदभव िें क्या मनष्कषव मनकाल पाते 

हैं। 
 

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 अपनी कक्षा के दय मित्रय ंसे पूमछये, उन्हें स्वयं िें जााँच कर उत्तर देने कय कमहए और 

उस चचाव से जय मनष्कषव मनकले उसे नीचे दी गयी तामलका िें मलस्तखए।   

 

कक्षा के मित्रय ंके नाि मजनके साथ आपने उपरयि छः  प्रश्य ंएरं् नीचे दी गई तामलका के संदभव िें चचाव की- 

मित्र -1 नाि :.........................................                 मित्र -2 नाि :............................................ 
 

िि 

संख्या  

कक्षा के मित्रय ंसे चचाव के मलए 

प्रश्न  

कक्षा के मित्रय ंके साथ चचाव से प्राप्त उत्तर यहााँ मलस्तिए 

मित्र -1 मित्र -2 

1. क्या मित्रय ं की चाहना अथावत 

सेट-अ के सभी प्रश्य ं के उत्तर 

‘हााँ’ िें हैं? 

  

2. क्या मित्रय ं की हयने की र्तविान 

स्तस्थमत अथावत सेट-ब के प्रश्य ंका 

उत्तर ‘हााँ’ िें है?  

  

3. क्या मित्रय ं की 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?  
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6. क्या यह अंतर मसफव  सुमर्धाओ ं

का संग्रह करके भरा जा सकता 

है?  

  

7. मपछले पााँच से दस र्षों िें मित्रय ं

के पररर्ारय ं िें सुमर्धाओ ं का 

संग्रह बढ़ा है या कि हुआ है? 

  

8. यमद मित्रय ं के 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 मित्रय ं का पररर्ार 

सुमर्धा-संग्रह करने के 

अमतररि अन्य क्या प्रयास कर 

रहा है?   

  

10. मित्रय ं के 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 

अथावत सही-सिझ, संबंध और 

सुमर्धा कय पूरा करने के ययग्य 

बना सके, क्या मशक्षा से यह 

अपेक्षा रखना उमचत है?       

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

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

करना हयगा, ये सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ंहय सकता। 
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अभ्यास- 2: सिझ, संबंध और सुमर्धा िें लगाए जा रहे सिय तथा 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। 
 

िि 

संख्या  

 

गमतमर्मध 
गमतमर्मध के मलये, मदया गया सिय एरं् प्रयास 

सही-सिझ संबंध का मनर्ावह भौमतक सुमर्धा 

1. शारीररक-अभ्यास, खेलना ? ?  दय रं्टे शरीर के 

स्वास्थ्य के मलये   

2.  मित्रय ं के साथ बातचीत 

करना  

? तीन रं्टे  

(संबंधय ंके मलये) 

? 

3.  अध्ययन करना   एक रं्टा िूल्य ंके 

अध्ययन के मलये  

?  छ: रं्टे अध्ययन, 

कौशल मर्कास के 

मलये 

4.  

 

   

5.    

 

 

6.  

 

   

7.  

 

   

8.  

 

   

9.  

 

   

10.     

 
 

ज्ञात कीमजए मक आप, अपने कुल सिय और प्रयास का मकतने प्रमतशत भाग तीनय ंिें से, हर एक के मलए 

लगा रहे हैं। (कुल सिय एरं् प्रयास-अमधकति चौबीस रं्टे)  

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

2. संबंध-मनर्ावह के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत(%) =   ----------------------- 

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

 

इस अभ्यास कय आपने कक्षा 9 िें भी मकया था। मपछले एक र्षव िें हुए बदलार् कय मलस्तखए- 

1. सही-सिझ के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत(%)= मपछले र्षव ___________ इस र्षव_________ 

2. संबंध-मनर्ावह के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत(%)= मपछले र्षव___________इस र्षव_________ 

3. भौमतक सुमर्धा के मलए लगाये गए सिय का प्रमतशत(%)= मपछले र्षव________ इस र्षव__________ 
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

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

िें िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   

 

 

अभ्यास- 3: मशक्षा की भूमिका और हिारा प्रयास 

मशक्षा की भूमिका, मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की ययग्यता का मर्कास, अथावत् िानर्-चेतना का 

मर्कास करना है। िानर्-चेतना के मर्कास हेतु, क्या मनम्नमलस्तखत कय सुमनमित करना आर्श्क हयगा? 

आप स्वयं िें इसकय सुमनमित करने हेतु प्रयास कर रहे हैं या नही,ं इसकय भी जााँमचए।- 
 

िि 

संख्या 

िानर्-चेतना के मर्कास हेतु आर्श्यकता आर्श्यक है या 

नही ं

आप 

प्रयासरत हैं 

या नही ं

1. प्रते्यक िानर् िें सही-सिझ   

2. दूसरे िानर् के साथ संबंध पूर्वक जीने की ययग्यता   

3. भौमतक सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता की पहचान    

4. आर्श्कता से अमधक उत्पादन करने की ययग्यता   

5. आर्तवन शील मर्मध का अभ्यास एरं् कौशल   

6. श्रि की िानमसकता   

7. सिृस्ति का भार्    

8. पररर्ार व्यर्स्था से बडे पररर्ार और अंततः  मर्श्व 

पररर्ार व्यर्स्था तक व्यर्स्था पूर्वक जीने का फैलार् 

  

9. सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था   

 

क्या उपरयि सभी के मलए मशक्षा की भूमिका िहत्वपूणव है? -----------------------------------------

उपरयि िें मकतने % आर्श्कताओ ंके मलए आप प्रयासरत हैं? ------------------------------------- 

शेष के मलए क्या प्रयास करने की आपकी ययजना है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

उपरयि सभी कय पूरा करने की ययग्यता हििें मर्कमसत हय, यह आर्श्क है क्या?  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझिें मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की ययग्यता मर्कमसत हय सके, इसके मलये मशक्षा-

संस्कार से मनम्न कय सुमनमित करना िेरी मिमे्मदारी है - 

प्रते्यक िानर् िें सही-सिझ; दूसरे िानर् के साथ संबंध पूर्वक जीने की ययग्यता; भौमतक सुमर्धाओ ं

की आर्श्यकता की पहचान करने की ययग्यता; मजतनी आर्श्यकता है उससे अमधक उत्पादन 

करने के मलये आर्तवनशील मर्मध का अभ्यास एरं् कौशल, मजससे सिृस्ति का भार् सुमनमित हय 

सके। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

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

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

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1. मनरंतर सुख सिृस्ति पूर्वक जीने के मलए सिझ, 

संबंध और सुमर्धा तीनय ं कय ही सुमनमित करना 

हयगा, यह  सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ं हय 

सकता। 

 

2. चौबीस रं्टे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर 

मकतना-मकतना सिय लगा पा रहा हाँ, देखने िें 

िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास 

करें गे।  

 

3. िुझिें मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की 

ययग्यता मर्कमसत हय सके, इसके मलये मशक्षा-

संस्कार से मनम्न कय सुमनमित करना िेरी 

मिमे्मदारी है - 

प्रते्यक िानर् िें सही-सिझ, 

दूसरे िानर् के साथ संबंध पूर्वक जीने की 

ययग्यता,  

भौमतक सुमर्धाओ ं की आर्श्कता की पहचान 

करने की ययग्यता तथा मजतनी आर्श्कता है 

उससे अमधक उत्पादन करने के मलये 

आर्तवनशील मर्मध का अभ्यास एरं् कौशल, 

मजससे सिृस्ति का भार् सुमनमित हय सके। 

 

4.  

 

 

 

 

5.  

 

 

 

 

6.  
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अध्याय- 4: सुि और सिृस्ति कय सिझना- इनकी मनरंतरता एरं् पूमतव के 

मलए कायविि 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: सुि के स्रयत 

"ऐसी स्तस्थमत या पररस्तस्थमत िें जीना जय िुझे सहज स्वीकायव है, यही सुख है।" 

सुख की स्तस्थमत की मनरंतरता हिें सहज स्वीकायव हयती है। हिें एक क्षण के मलए भी दुखी हयना सहज 

स्वीकायव नही ंहै। अतः  सुख के ऐसे स्रयत मजनसे मनरंतर सुख संभर् है, कय पहचानना आर्श्क हय जाता है। 

नीचे दी गयी तामलका िें सुख के कुछ स्रयत मदए गए हैं, प्रते्यक स्रयत कय जााँच कर देस्तखए मक क्या इनसे 

मनरंतर सुख संभर् है? 
 

िि 

संख्या  

सुि के स्रयत   क्या इस स्रयत से मनरंतर सुि संभर् है?   

1. स्वयं िें सही-सिझ   

2. स्वयं िें सही-भार्   

3. दूसरे से सही-भार् पाकर (प्रशंसा , सम्मान, 

से्नह) 

 

4. संरे्दना से (िनपसंद भयजन, कणवमप्रय 

संगीत, अनुकूल िौसि आमद) 

 

 

 इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।     

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव : िैं मनरंतर सुि के स्रयत कय पहचान पा रहा हाँ। 
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अभ्यास- 2: सुि के बारे िें िान्यताएं  

सुख की मनरंतरता िुझे सहज स्वीकायव हयती है। मनरंतर सुख, स्वयं िें सही-सिझ और सही-भार् से संभर् 

है।  

सही-सिझ के अभार् िें सुख के बारे िें कुछ िान्यताएं प्रचमलत हैं।  

ऐसी ही कुछ प्रचमलत िान्यताएं तामलका िें दी गईं हैं, इन िान्यताओ ंकय जााँमचए एरं् इस संदभव िें अपनी 

मटप्पणी भी दीमजए। 
 

िि 

संख्या  

सुि के बारे िें िान्यताएं   क्या यह िान्यता सही 

है? 

मटप्पणी 

1. "यमद िैं मनरंतर सुखी हय जाऊाँ गा 

तय िैं सुख से ऊब जाऊाँ गा”    

  

2. “सुख और दुख एक ही मसके्क के 

दय पहलू हैं” या “सुख और दुख 

साथ-साथ ही चलते हैं, इन्हें अलग 

नही ंमकया जा सकता” 

  

3. “आप िुझे सुख जैसी अस्पष्ट बातय ं

से परेशान न करें , िुझे अपने 

जीर्न िें और भी िहत्वपूणव चीजें 

देखनी है और उनके साथ जीना 

है"। 

  

4. िेरा दुखी हयना जरूरी है, मजससे 

िैं सुख कय पहचान सकंू”। 

  

5. “सुख और दुख नदी के दय मकनारे 

हैं और हिें इन दयनय ं मकनारय ं के 

बीच िें भटकते हुए ही यात्रा करनी 

हयती है"। 

  

6. “यमद हि सुखी हय जायेंगे तय प्रगमत 

रुक जायेगी"। 

  

7. "जब हि दुखी हयते हैं तभी हि 

दूसरय ं के बारे िें सयचते हैं, अतः  

यह आर्श्क है मक हि दुखी हय,ं 

मजससे हि एक दूसरे की िदद 

करने की सयच सकें "। 

  

8. "हां, िैं सुखी तय हयना चाहता हाँ। 

लेमकन िेरी ऐसी इच्छा करने िात्र 

से यह पूरा तय हय नही ं जायेगा तय 

मफर ऐसी इच्छा के बारे िें बात ही 

क्यय ंकरना"? 

  

9. “िेरा सुख तय दूसरय ंपर ही आमश्रत 

(मनभवर) है, िैं इसके बारे िें कर ही 

क्या सकता हाँ"? 
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10. “हिें अपने मलये सुख की 

आर्श्कता नही ं है, लेमकन हि 

दूसरय ं कय सुखी करना चाहते हैं 

(चाहे इसके मलये हिकय दुखी ही 

क्यय ंन हयना पडे)” 

  

11. "सुख तय बहुत छयटी बात है, हिारे 

लक्ष्य तय बहुत बडे-बडे हैं जैसे मक 

शांमत, संतयष, आनंद इत्यामद"। 

  

 

 इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।    

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: सुि क्या है, स्वयं िें इसकी स्पिता के पिात अब िैं सुि के बारे िें प्रचमलत िान्यताओ ं

का भी मर्शे्लषण कर उनकी  जााँच कर सकता हाँ।  

 

अभ्यास- 3: उभय-सुि, उभय-सिृस्ति, आरे्श एरं् दुुः ि की पहचान 

सुख, सिृस्ति और इनकी मनरंतरता िानर् की िूल चाहना है। मनः संदेह सुख और सिृस्ति के हिारे मलए  

अलग-अलग कायवक्रि हय सकते हैं लेमकन हि सभी सुखी और सिृि हयना चाहते ही हैं। कभी-कभी हि 

ऐसा सयचते हैं मक इसकी मनरंतरता संभर् नही ंहय सकती है। उसके उपरांत भी हि मनरंतर सुखी और 

सिृि हयना चाहते हैं।  
 

नीचे दी गयी तामलका िें कथन-1 और कथन-2 कय आपस िें मिलान करें ।  
 

िि 

संख्या  

कथन -1  कथन -1 और कथन -2 

कय आपस िें मिलान करें   

कथन-2  

1.  अंतदं्वद्व    आरे्श 

2.  दूसरे िानर् के साथ व्यर्स्था िें जीना  दुः ख 

3.  बाहर  से भार् पाकर सुखी हयने का 

प्रयास करना  

उभय-सुख 

4.  शेष-प्रकृमत के साथ व्यर्स्था-पूर्वक 

जीना  

उभय-सिृस्ति 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।     

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं उभय-सुि, उभय-सिृस्ति कय पहचान पा रहा हाँ एरं् दुुः ि और आरे्श के अंतर कय 

सिझ पा रहा हाँ। 
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अध्याय- 4: सुि और सिृस्ति कय सिझना- इनकी मनरंतरता एरं् पूमतव के 

मलए कायविि 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: सुि की मनरंतरता- दूसरय ंके द्वारा मिलने र्ाले अनुकूल भार् से 

क्या दूसरय ंसे मिलने र्ाले अनुकूल भार् से हयने र्ाले सुख की मनरंतरता संभर् हय सकती है? आइये इस 

बात का अध्ययन करते हैं: 

दूसरे िानर् द्वारा भार् की अमभव्यस्ति एरं् उसके द्वारा प्राप्त हयने र्ाले भार् का ‘स्वयं’ के द्वारा िूल्ांकन- 

यमद भार् अनुकूल है – तय सुख (सािमयक) है   

यमद भार् अनुकूल नही ंहै  तय भी दुख (सािमयक) है   
 

जब कयई व्यस्ति सही-भार् व्यि कर रहा हयता है जैसे मक सम्मान का भार्, तय यह आपकय सहज-

स्वीकायव हयता है। आप इस तरह का भार् पाना पसंद करते हैं मजससे आप सुखी हयते हैं। मनः संदेह यमद 

दूसरा व्यस्ति आपके मलए ऐसा भार् व्यि कर रहा है जय सहज स्वीकायव नही ंहै जैसे अपिान का भार्, तय 

आप दुः खी िहसूस करते हैं।  
 

एक उदाहरण लीमजये जैसे आप मकसी उत्सर् िें जाने के मलये एक मर्शेष प्रकार का पररधान पहनते हैं। 

इससे आपकय यह आशा रहती है मक उत्सर् िें लयग आप पर ध्यान देंगे, लयग आपकी तारीफ करें गे और 

आप सुखी हयगें। जैसे ही आप उत्सर् स्थल के प्ररे्श द्वार पर पहंुचते हैं, िेजबान आपके पररधान की प्रशंसा 

करते हैं और आप सुखी िहसूस करते हैं। अगले ही पल एक दूसरा व्यस्ति इशारा करते हुए कहता है मक 

इस प्रकार के पररधान का प्रचलन तय अब पुराना हय चुका है, िैंने ऐसा पररधान अपने पडयस के ही एक 

स्टयर िें बहुत पहले देखा था, ऐसा सुनते ही आपका सुख, दुख िें बदल जाता है। 
 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या यह सही है मक यमद आप मकसी प्रकार का सुख, दूसरे 

व्यस्तियय ंके ध्यान या भार् के द्वारा प्राप्त करते हैं तय यह 

सुख क्षमणक हयता है अथावत् बहुत कि सिय के मलए रहता 

है? 

 

2.  क्या यह सही है मक दूसरे से मिलने र्ाले भार् से मनरंतर 

सुख संभर् नही ंहै?  

 

3.  जय भी क्षमणक सुख आपने दूसरे के द्वारा की गयी तारीफ से 

पाया है, उस सुख की मनभवरता आप पर है या दूसरे व्यस्ति 

पर?  

 

4.  क्या इसिें कयई मनमितता है मक दयबारा मिलते सिय र्ह 

व्यस्ति आप पर मफर से ध्यान देगा?  

 

5.  क्या आप यह कह सकते हैं मक दूसरय ं से मिलने र्ाले 

अनुकूल भार् से जय भी क्षमणक सुख मिलता है, इसिें न तय 

मनरन्तरता है और न ही मनमितता है?  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।     

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: अब िैं यह देि सकता हाँ मक दूसरे से मिलने र्ाले भार् से क्षमणक सुि मिलता है मजससे 

मनरंतर सुि संभर् नही ंहै। 

 

अभ्यास- 2: सुि और आरे्श  

“िैं मजस स्तस्थमत/पररस्तस्थमत िें जीता हाँ यमद उसिें संगीत/व्यर्स्था है तय उस स्तस्थमत-पररस्तस्थमत िें जीना िुझे 

सहज-स्वीकायव हयता है।“  

संगीत/व्यर्स्था की स्तस्थमत िें हयना ही सुख है। 

 

मनम्न तामलका िें सुख और आरे्श से समं्बमधत प्रश् मदए गए हैं, उन्हें स्वयं िें जााँचकर उनके उत्तर तामलका 

िें मलखें। 
   

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या अनुकूल संरे्दना से मिलने र्ाला सुख र्ािर् िें सुख 

है? 

 

2.  क्या दूसरे से मिल रहे अनुकूल भार् से मिलने र्ाला सुख 

र्ािर् िें सुख है? 

 

3.  क्या उपरयि दयनय ं स्तस्थमतयय ं िें मिलने र्ाले सुख की 

मनरंतरता की संभार्ना है या यह क्षमणक ही है?  

 

4.  क्या उपरयि दयनय ंतरह से मिलने र्ाले सुख कय आरे्श 

कह सकते हैं? 

 

5.  क्या आरे्श की स्तस्थमत अल्पकामलक हयती है या यह सतत् 

(मनरंतर) रहती है?  

 

6.  क्या सुख अथावत् स्वयं िें संगीत की स्तस्थमत मनरंतर हय 

सकती है? 

 

7.  क्या आरे्श र्ािर् िें आपके अंदर अव्यर्स्था की स्तस्थमत 

उत्पन्न कर देता है?  

 

8.  क्या जब भी आप आरे्श की स्तस्थमत िें हयते हैं तय आप 

स्वयं िें असहज िहसूस करते हैं?  

 

9.  क्या आरे्श की स्तस्थमत का प्रभार् आपके शरीर पर भी 

मदखना प्रारम्भ हय जाता है जैसे मक आपकी सांसें तेज 

चलने लगती हैं या आपका रिचाप बढ़ जाता है? 

 

10.  क्या सुख, िेरी ‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत है मजस स्तस्थमत िें, 

िैं हिेशा बने रहना चाहता हाँ? 

 

11.  क्या आरे्श की स्तस्थमत, सुख जैसी प्रतीत हयती है लेमकन  
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कुछ सिय बाद हि उस स्तस्थमत से बाहर आना चाहते हैं?   

12.  क्या आरे्श और सुख अलग-अलग प्रकार की 

र्ािमर्कताएं है?    

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: सुि और आरे्श दय अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। सुि, ‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत है 

मजसिें िैं मनरंतर बने रहना चाहता हाँ। आरे्श, सुि जैसा प्रतीत तय हयता है लेमकन आरे्श की 

स्तस्थमत िें मनरन्तर बने रहना संभर् नही ंहै।   

 

अभ्यास- 3: पररर्ार िें सिृस्ति के मलए सुमर्धा की आर्श्यकता की पहचान 

सिृस्ति कय सिझने के मलए मनम्न अभ्यास कय करते हैं- 

इस अभ्यास िें आपके पास पररर्ार िें जय भी र्िुएं हैं, उनकी सूची बना लें और रे् र्िुएं मकतनी संख्या िें 

आपके पास उपलब्ध हैं, मलख लीमजए। उन र्िुओ ंकी कुल आर्श्कता मकतनी है? मलख लीमजए। उसके 

पिात् देस्तखए मक ये र्िुएं आपकी आर्श्कता से अमधक हैं या कि?   

 
िि 

संख्या 

र्िु का 

नाि 

आपके 

पररर्ार िें 

मकतना है? 

आपके पररर्ार 

कय मकतने की 

आर्श्यकता है? 

सिृस्ति की स्तस्थमत क्या 

है? (अथावत क्या ये र्िु 

आपके पररर्ार की 

आर्श्यकता से अमधक 

है?) 

मटप्पणी 

1. कुसी      

 

2. िेज      

 

3. किरे      

 

4. चादरें       

 

5. मगलास      

 

6.      

 

7.      
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8.      

 

9.      

 

10.      

 

11. 

 

     

12. 

 

     

 

13. 

 

     

14. 

 

     

15.      

 

 
आपका पररर्ार मकन-मकन र्िुओ ंिें सिृि है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपके पररर्ार की सिृस्ति कय सुमनमित करने के मलए मकन-मकन र्िुओ ंकी उपलब्धता कय और बढ़ाना 

है?  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं अपने पररर्ार की आर्श्यकता कय पहचान सकता हाँ। िेरे पररर्ार िें पहले से मकतना 

उपलब्ध है, उसकय भी पहचान सकता हाँ और अलग-अलग र्िुओ ंके सन्दभव िें सिृस्ति की स्तस्थमत 

क्या है, उसकय अपने पररर्ार िें देि सकता हाँ।  

 

नयट: सिृस्ति और सुमर्धा संग्रह िें अंतर कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 62 पर ‘लखनर्ी अंदाज’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं।  
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही है या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें। 
    

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं मनरंतर सुख के स्रयत कय पहचान पा रहा हाँ।  

2. सुख क्या है, स्वयं िें इसकी स्पष्टता के पिात अब िैं 

सुख के बारे िें प्रचमलत िान्यताओ ंका भी मर्शे्लषण 

कर उनकी  जााँच कर सकता हाँ। 

 

3. िैं उभय-सुख, उभय-सिृस्ति कय पहचान पा रहा हाँ 

एरं् दुः ख और आरे्श के अंतर कय सिझ पा रहा हाँ। 

 

4. अब िैं यह देख सकता हाँ मक दूसरे से मिलने र्ाले 

भार् से क्षमणक सुख मिलता है मजससे मनरंतर सुख 

संभर् नही ंहै। 

 

5. सुख और आरे्श दय अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

सुख, ‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत हैं मजसिें िैं मनरंतर 

बने रहना चाहता हाँ। आरे्श, सुख जैसा प्रतीत तय 

हयता है लेमकन आरे्श की स्तस्थमत िें मनरन्तर बने 

रहना संभर् नही ंहै।   

 

6. िैं अपने पररर्ार की आर्श्कता कय पहचान सकता 

हाँ। िेरे पररर्ार िें पहले से मकतना उपलब्ध है, 

उसकय भी पहचान सकता हाँ और अलग-अलग 

र्िुओ ं के सन्दभव िें सिृस्ति की स्तस्थमत क्या है, 

उसकय अपने पररर्ार िें देख सकता हाँ।  

 

7.  

 

 

 

 

8.  

 

 

 

9.  

 

 

 



38 
 

10.  

 

 

 

 

 

 

11.   

 

 

 

12.   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

   

 

 

 

 



39 
 

अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 

व्याख्यान- 1   

अभ्यास- 1: िानर् कय सिझना 

नीचे दी गयी तामलका िें मदए गए कथनय ंकय उमचत इकाई के साथ मिलान करें । 

  
इकाई कथन इकाई 

 

 

 

 

 

 

‘स्वयं(िैं)’ 

चैतन्य इकाई 

जड इकाई 

सुख की आर्श्कता 

सुमर्धा की आर्श्कता 

सही-सिझ, सही-भार् की आर्श्कता 

सम्मान की आर्श्कता 

कपडय ंकी आर्श्कता 

ब्ांडेड कपडय ंकी आर्श्कता 

भौमतक-रासायमनक र्िु की आर्श्कता 

गुणात्मक आर्श्कता 

िात्रात्मक आर्श्कता 

इच्छा, मर्चार, आशा आमद मक्रयाएं 

चलना, उठना, बैठना, दौडना आमद मक्रयाएं 

जानना, िानना 

पहचानना, मनर्ावह करना 

 

 

 

 

 

 

शरीर 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर की आर्श्यकतायें, उनकी मियायें और उनकी अनुमिया अलग-

अलग प्रकार की हैं। ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। िानर् ‘स्वयं(िैं)’  और 

शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें है।  

 

 

अभ्यास- 2: िानर् के सभी मिया-कलाप के कें ि िें ‘स्वयं(िैं)’ 

आपका िन पसंदीदा मिठाई (मिष्ठान्न) खाने का हुआ, आप उसे लेने के मलए मिठाई की दुकान पर गए। 

र्हां पर आपने अपनी पसंद की मिठाई का चयन मकया। मिठाई कय ख़रीदा और खाने के मलए उसे चम्मच 
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से काटा और िंुह िें रखा तय पाया मक र्ह बहुत ही स्वामदष्ट है। मफर आपने स्वाद लेकर उस मिठाई कय 

खाया। इस अनुचे्छद के आधार पर कुछ प्रश् नीचे तामलका िें मदए गए हैं, उनके उत्तर यथास्थान मलखें। 
 

िि 

संख्या 
प्रश्न उत्तर 

1.  दुकान पर उपलब्ध बहुत सारी मिठाइयय ंिें से आपकय आपकी पसंद 

की मिठाई ही मदख रही थी या अन्य मिठाइयां भी मदख रही थी। 

 

2.  मिठाइयय ंिें से आपकी पसंद की मिठाई का चयन कौन कर रहा था, 

आपकी आाँखें या ‘स्वयं(िैं)’? 

 

3.  मिठाई खाने का मनणवय मकसने मलया, आाँखय ंने या ‘स्वयं(िैं)’ ने?  

4.  मिठाई कय दुकान से खरीदने का मनणवय मकसने मलया, शरीर ने या 

‘स्वयं(िैं)’ ने? 

 

5.  मिठाई कय चम्मच से काटकर िुाँह िें रखने का मनणवय मकसने मलया, 

हाथय ंने या ‘स्वयं(िैं)’ ने? 

 

6.  मिठाई के स्वाद से सुखी या दुखी कौन हुआ, आपका शरीर या ‘स्वयं 

(िैं)’?  

 

 

आप पूरे मदन िें जय भी कायव-व्यर्हार करते है उसकी सूची बनायें, जैसे आज आपने अपनी पसंद की कयई 

मिठाई खाई, पुराने मित्र से मिलने उसके र्र गये, आपके यहााँ कयई िेहिान आये तय आप उनके साथ 

रू्िने गए इत्यामद। प्रते्यक कायव-व्यर्हार (गमतमर्मध/मक्रयाकलाप) के मलए मनम्न तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके 

उत्तर दें। 
  

िि 

संख्या  

गमतमर्मध/ 

कायवकलाप 

गमतमर्मध कय देिने 

का मनणवय मकसने 

मलया शरीर या 

‘स्वयं(िैं)’ 

गमतमर्मध कय करने 

का मनणवय लेने 

र्ाला कौन शरीर 

या ‘स्वयं(िैं)’ 

गमतमर्मध से सुिी 

या दुिी हयने र्ाला 

कौन, शरीर या 

‘स्वयं(िैं)’ 

1.  मिठाई खाना ‘स्वयं(िैं)’ ‘स्वयं(िैं)’ ‘स्वयं(िैं)’ 

2.  मित्र से मिलना    

3.  रू्िने जानना    

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      

14.      

15.      
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ दृिा (देिने र्ाला) है, कताव (करने र्ाला) है, भयिा (भयगने र्ाला) है। शरीर 

‘स्वयं(िैं)’ का साधन है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर का उपययग स्वयं कय व्यि करने के अथव िें करता है 

अथावत् िानर् के सभी मिया-कलाप  के कें ि िें ‘स्वयं(िैं)’ है।  

 

 

अभ्यास- 3: जानना, िानना, पहचानना, मनर्ावह करना की स्पिता 

मनम्न तामलका िें मदए गए कथनय ंका संबंमधत अनुमक्रया के साथ मिलान करें । 
 

अनुमिया   कथन  

जानना  

िानना  

पहचानना 

मनर्ावह करना  

 िानर् और शेष-प्रकृमत के साथ संबंध का मनर्ावह  

िानर् और शेष-प्रकृमत के साथ संबंध कय देखना 

स्व-अर्लयकन के द्वारा र्ािमर्कता जैसी है रै्सा देख पाना  

मबना जााँच के मकसी र्ािमर्कता के मलए स्वीकृमत       

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं जानने, िानने, पहचानने और मनर्ावह करने के अथव कय स्वयं िें स्पिता के साथ देि पा 

रहा हाँ।  
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 

व्याख्यान- 2    

अभ्यास- 1: आचरण  िें मनमितता के आधार कय सिझना 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें मदए गए कथनय ंकय अपने सन्दभव िें जााँचने का प्रयास करें  और देखें मक आपके  

संदभव िें क्या-क्या सही है, उसे मचमित कर सही का मनशान लगाएं और जय सही नही ंहै, उस पर गलत का  

मनशान लगाएं। 
 

िि 

संख्या 

कथन सही 

(✔) 

गलत 

(X) 

1.  शरीर की अनुमक्रया (Response) मनमित है।   

2.  ‘स्वयं(िैं)’ की अनुमक्रया मसफव  पहचानने और मनर्ावह-करने के रूप िें है।   

3.  शरीर की अनुमक्रया जानने, िानने, पहचानने और मनर्ावह करने के रूप िें 

है। 

  

4.  यमद ‘स्वयं(िैं)’ का आचरण मसफव  िानने, पहचानने और मनर्ावह करने पर 

ही आधाररत है तय इसिें अमनमितता हयगी। 

  

5.  यमद ‘स्वयं(िैं)’ का आचरण जानने, िानने, पहचानने एरं् मनर्ावह करने पर 

आधाररत है तय स्वयं की अनुमक्रया अमनमित और अिानर्ीय हयगी।  

  

6.  अमनमित मनर्ावह और अमनमित आचरण ही सिस्याओ ंका स्रयत है।   
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: यमद स्वयं की अनुमिया जानना, िानना, पहचानना और मनर्ावह करना पर मनभवर करती है 

तय आचरण िें मनमितता रहती है और यमद मसफव  िानने पर मनभवर करती है तय आचरण िें 

अमनमितता रहती है।  
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अभ्यास- 2: िानने पर आधाररत आचरण िें अमनमितता 

पााँच ऐसी र्टनाओ ंकय मलखें जहााँ आप यह देख पाते हैं मक आपका आचरण अमनमित है एरं् इस सन्दभव िें 

तामलका के िाध्यि से मर्शे्लषण करें। 

 
 िि 

संख्या 

पााँच घटनाएं क्या आपका 

व्यर्हार मबना जाने 

मसफव  िानने पर 

आधाररत था ? 

घटना के 

सन्दभव िें 

जानने िें क्या 

आया ? 

क्या आपका 

िानना, जानना 

पर आधाररत 

था? 

1.      

 

 

 

2.      

 

 

 

3.      

 

 

 

4.      

 

 

 

5.      

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: यमद ‘स्वयं(िैं)’ का आचरण मसफव  िानना, पहचानना और मनर्ावह करना पर ही आधाररत 

है, तय उसिें अमनमितता हयगी। 
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अभ्यास- 3: जानने पर आधाररत आचरण िें मनमितता 

पााँच ऐसी र्टनाओ ंकय मलखें जहााँ आप यह देख पाते हैं मक आपका आचरण मनमित है और उस सन्दभव िें 

तामलका के िाध्यि से मर्शे्लषण करें।  
 

िि 

संख्या 

पााँच घटनाएं क्या आपका व्यर्हार 

मसफव  िानने पर 

आधाररत था? 

घटना के सन्दभव 

िें जानने िें क्या 

आया? 

क्या आपका 

िानना, जानना 

पर आधाररत 

था? 

1.  

 

 

   

 

 

2.  

 

 

   

 

 

3.  

 

 

   

 

 

4.  

 

 

   

 

 

5.  

 

   

 
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: जानने से आचरण िें मनमितता आती है, मजससे मनमित िानर्ीय आचरण सुमनमित हयता 

है। यही सिाधान है। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही हैं या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    
 

िि 

सं

ख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क 

की) 

1. ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर की आर्श्कतायें, उनकी मक्रयायें 

और उनकी अनुमक्रया अलग-अलग प्रकार की हैं। 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। िानर् 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें है।   

 

2. ‘स्वयं(िैं)’ दृष्टा (देखने र्ाला) है, कताव (करने र्ाला) है, 

भयिा (भयगने र्ाला) है। शरीर ‘स्वयं(िैं)’ का साधन है। 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर का उपययग स्वयं कय व्यि करने के अथव 

िें करता है अथावत् िानर् के सभी मक्रया-कलापय ंके कें द्र िें 

‘स्वयं(िैं)’ है।  

 

3. िैं जानने, िानने, पहचानने और मनर्ावह करने के अथव कय 

स्वयं िें स्पष्टता के साथ देख पा रहा हाँ।  

 

4. यमद स्वयं की अनुमक्रया जानना, िानना, पहचानना और 

मनर्ावह करना पर मनभवर करती है तय आचरण िें मनमितता 

रहती है और यमद मसफव  िानने पर मनभवर करती है तय 

आचरण िें अमनमितता रहती है।  

 

5. यमद ‘स्वयं(िैं)’ का आचरण मसफव  िानना, पहचानना और 

मनर्ावह करना पर ही आधाररत है, तय उसिें अमनमितता 

हयगी। 

 

6. जानने से आचरण िें मनमितता आती है, मजससे मनमित 

िानर्ीय आचरण सुमनमित हयता है। यही सिाधान है। 

 

7.   

8.   

9.   

10.   
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास-1: इच्छाओ ंके स्रयत की पहचान  

नीचे दी गई तामलका िें अपनी इच्छाओ ंकय मलस्तखए; अब स्वयं िें मर्शे्लमषत करके देस्तखये मक आप इसे क्यय ं

चाहते हैं? इसके उपरांत स्वयं िें जााँच करके देस्तखए मक इनका स्रयत मकसी िान्यता से जुडा है या संरे्दना 

से या आपकी सहज-स्वीकृमत से। इसके कुछ उदाहरण आपके सहययग के मलए नीचे तामलका िें मदये गए 

हैं।   

 
िि 

संख्या  

इच्छा  इस इच्छा की पूमतव आप 

क्यय ंचाहते हैं?  

इस इच्छा 

का स्रयत   

इसी स्रयत कय मचस्तन्हत 

करने का  कारण   

   1. पॉर्र बाईक क्ययमंक आज कल पॉर्र 

बाईक  का जिाना है।  

िान्यता दूसरे लयगय ं के िानने से 

प्रभामर्त हाँ।  

2. कॉलेज के टूर 

पर जाना  

क्ययमंक िेरे सभी दयि जा 

रहे हैं। 

िान्यता क्ययमंक  िैंने यह िान रखा है 

मक जैसा  सब  कर  रहे  हैं  

िुझे भी रै्सा ही करना  है।   

3. ियियज खाना  इसका तीखा स्वाद िुझे 

बहुत अच्छा लगता है।  

संरे्दना शब्द, रूप, स्पशव, रस, गंध, 

सब इंमद्रयय ं से तय हय रहा 

है।   

4. सुबह सिय से 

उठ जाना  

िेरे स्वस्थ रहने के  मलए 

आर्श्क है। 

सहज-

स्वीकृमत 

िेरी सही-सिझ के आधार 

पर तय हय रहा है; यह 

व्यर्स्था के अथव िें है।  

5.  

 

   

6.  

 

   

7.  

 

   

8.  

 

   

9.     

10.     
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं अपनी इच्छाओ ंके स्रयत कय पहचान सकता हाँ। 

 

नयट: स्वयं कय जानना कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 42 पर ‘िैं क्यय ंमलखता हाँ?’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  
 
 

अभ्यास- 2: कल्पनाशीलता कय देिना  )1-चरण(  

स्वयं िें चल रही कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा) कय देखना। 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा नीचे चरण- 1 (Step-1) िें कहा 

जा रहा है रै्सा देखने का प्रयास करें । 
 

 

आपने जय भी देखा, अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

अब अपने सहपामठयय ंसे चचाव करें  मक कब  कल्पनाशीलता सीधे क्रि िें एक दूसरे से जुडती हुई चली और 

कब उनिें कयई जुडार् नही ंमदखा। चचाव का मनष्कषव नीचे मलखें-  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता हाँ, इसे 

अपने िें देि सकता हाँ। 

 

 

चरण- 1 (Step-1) 

 

‘स्वयं(िैं)’ िें चल रही कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा) कय देखें।   

(उसे रयकने या बदलने का प्रयास मकए मबना .......... मबना िूल्ांकन मकए, जैसा चल रहा है रै्सा ही 

देखना है) 

हर क्षण कल्पनाशीलता कय देखने का अभ्यास करें । 

 

कल्पनाशीलता िें इच्छा, मर्चार, आशा कय अलग-अलग देखने का अभ्यास करें । 
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चरण–2 (Step-2) 

इस क्षण जय इच्छा (भार्), मर्चार चल रहा है, उसका िूल्ांकन करना है: 

- यह िेरे मलए सहज है या असहज? 

- यह िेरे मलए स्वाभामर्क है या अस्वाभामर्क है? 

- िानर्ीय स्वभार् के अनुकूल है या प्रमतकूल? 

- िैं इस भार् की मनरंतरता कय बनाये रखना चाहता हाँ या नही?ं 

 

(उदाहरण के रूप िें पहले से्नह के भार् के सन्दभव िें जााँचें; मफर दे्वष के भार् के सन्दभव िें 

जााँचें) 

 

नयट: चरण- 2 की शुरुआत िें पहले चरण-1 करें गे, तत्पिात चरण–2 करना आसान 

रहेगा। 

 

अभ्यास- 3: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण-2) 

इस क्षण आपके इच्छा (भार्), मर्चार िें जय चल रहा है उसका िूल्ांकन करना है। 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा चरण – 2 (Step-2) िें कहा जा 

रहा है, रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

आपने जय भी देखा उसे अब नीचे मदये गए स्थान िें मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

 



49 
 

अभ्यास- 4: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 3) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा चरण-3 (Step  – 3)िें कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आपने जय भी देखा अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव: िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देि पाता हाँ मक सहज स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुिी हयता हाँ, असहज अस्वाभामर्क इच्छा से िैं 

दुिी हयता हाँ।  

 

चरण–3 (Step-3) 

इस क्षण आप िें जय भार् चल रहा है, उस भार् के साथ क्या आप, स्वयं िें- 

- आराि िें हैं या परेशान हैं? 

- संगीत िें हैं या अंतमर्वरयध िें हैं? 

- सुखी हैं या दुखी हैं? 

सहज र् स्वभार् के अनुकूल भार् के आधार पर ही िैं संगीत िें रहता हाँ; सुखी रहता हाँ। 

 

नयट: इस चरण -3 की शुरुआत िें पहले चरण– 1 से 2 करें गे। तत्पिात चरण -3   कय करना 

आसान रहेगा। 
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अभ्यास- 5: (गृह कायव)  कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 4) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा चरण - 4 (Step-4) िें कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 

 

आपने जय भी देखा अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें। 
…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ 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 दुुः ि का 

स्वयं मिमे्मदार हयता हाँ।  

 

चरण - 4( Step-4) 

इस क्षण, आप िें जय भार् चल रहा है, इसका मनणवय कौन लेता है- 

 – आप स्वयं मनणवय लेते हैं?  

               या 

 – बाहर से तय हयता है – दूसरे िानर् या र्ातार्रण से? 

 

मनणवय िैं ही लेता हाँ... िुझिें जय भार्, मर्चार चल रहा है; उसका मनणवय िैं ही लेता हाँ।  

अपने भार्, मर्चार के आधार पर िैं सुखी-दुखी हयता हाँ; इस अथव िें अपने सुख, दुः ख के मलए िैं 

स्वयं मजमे्मदार हाँ- 100% मजमे्मदार हाँ। 

इस स्पष्टता से िैं मशकायत से िुि हय पाता  हाँ, अपने पर काि करने का मनणवय ले पाता हाँ। 

 

नयट: इस चरण– 4 की शुरुआत िें पहले चरण– 1 से 3 तक करें गे, तत्पिात चरण– 4 करना 

आसान रहेगा। 
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: स्वतंत्रता या परतंत्रता का प्रमतशत 

अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाएाँ । प्रते्यक इच्छा कय पे्रररत करने र्ाले प्राथमिक स्रयत (संरे्दना, िान्यता या 

सहज-स्वीकृमत) की पहचान करें। यमद मकसी इच्छा िें, पे्रररत करने र्ाले एक से अमधक स्रयत हैं तय इसे दय 

या दय से अमधक उप-इच्छाओ ंिें मर्भामजत करें ; जैसे- अचे्छ कपडय ंकी इच्छा आपकी सहज-स्वीकृमत से 

पे्रररत हय सकती है (शरीर कय अत्यमधक गिी या ठंड से बचाने के मलये) अथर्ा सािामजक िान्यताओ ंसे भी 

पे्रररत हय सकती है (नर्ीनति फैशन के कपडय ंके मलये)। ऐसी स्तस्थमत िें इच्छा कय दय उप-इच्छाओ ंिें 

मर्भामजत करें।  
 

िि 

संख्या 

इच्छा िान्यता से पे्रररत संरे्दना से पे्रररत सहज-स्वीकृमत से 

पे्रररत 

1. अच्छा स्वास्थ्य   दूसरय ं से प्रशंसा  

पाने के मलए  

  

2. अच्छा स्वास्थ्य     इसमलये मक जय भी 

िुझे पसंद है खा सकूाँ  

 

3. अच्छा स्वास्थ्य     इसमलये मक पढ़ते 

(सिझते) सिय 

आलस्य या नीदं न 

आए 

4. भयजन- पयषण के 

मलए 

  पयषण शरीर के 

व्यर्स्था के मलए 

आर्श्क है   

5. भयजन- स्वाद के 

मलये 

 शब्द, स्पशव, रूप, 

रस, गंध इस्तियय ं से 

तय हय रहा है 

 

6. बहुत सारा धन– 

‘शरीर’ की 

आर्श्कता के मलये 

 शरीर की साजय-

सज्जा पर खचव करना 

 

7. बहुत सारा धन– 

सिाज िें सम्मान के 

मलये 

अमधक धन र्ालय ं

पर लयग ध्यान देते 

हैं   

  

8. अपनी सहज-

स्वीकृमत कय 

सिझना 

  िेरे सुखपूर्वक जीने के 

मलए  

 

उपरयि सूची मसफव  उदाहरण है। 
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मनम्नमलस्तखत तामलका िें अपनी इच्छाओ ंकय मलखें एरं् उपरयि उदाहरण की तरह अपनी इच्छा के स्रयत कय 

भी पहचानें। 
 

 

उपरयि तामलका के संदभव िें मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उत्तर मलखें। 

 

(नयट: उत्तर मलिने से पहले सहज-स्वीकृमत क्या है, अपने मशक्षक और सहपामियय ंके साथ चचाव 

करके पुनुः  स्पि कर लें -ध्यान रिें मक सहज-स्वीकृमत िूल लक्ष्य ंके बारे िें हयती है और यह सिय, 

स्थान या व्यस्ति के साथ नही ंबदलती है। सहज-स्वीकृमत से पे्रररत इच्छाओ ंिें हि स्वतंत्र रहते हैं 

जबमक िान्यता या संरे्दनाओ ंसे पे्रररत इच्छाओ ंिें परतंत्र रहते हैं।) 
 

िि 

संख्या  

इच्छा िान्यता से पे्रररत संरे्दना से पे्रररत सहज-स्वीकृमत से 

पे्रररत 

1.      

 

2.   

 

   

 

3.      

4.   

 

   

5.      

 

6.      

 

7.   

 

   

 

8.   

 

   

9.   

 

   

10.      

 



53 
 

आपकी इच्छाओ ंिें से मकतने प्रमतशत इच्छाएाँ  आपकी सहज-स्वीकृमत से पे्रररत हैं?    ..........%.  

आपकी इच्छाओ ंिें से मकतने प्रमतशत संरे्दना या िान्यता से पे्रररत हैं?...............%  
  

अब यह अंदाजा लगा सकते हैं मक आप मकतने प्रमतशत परतंत्र हैं और मकतने प्रमतशत स्वतंत्र हैं। 
 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं – िान्यता, संरे्दना एरं् सहज-स्वीकृमत। स्वयं िें 

कल्पनाशीलता कय देिते हुए, िैं इसके तीनय ंस्रयतय ंकय भी देि सकता हाँ। िैं अपनी स्वतंत्रता और 

परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देि सकता हाँ।  

 

 

अभ्यास - 2: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 5) 

 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय देखें और जैसा चरण–5 (Step-5) िें 

कहा जा रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

 

चरण–5 (Step-5) 

इस क्षण, िुझ िें जय भार् चल रहा है, मजसके आधार पर िैं सुखी-दुखी हय रहा हाँ, मजसका मनणवय िैंने 

स्वयं मलया, उस मनणवय का आधार क्या है? 

– सिझ? या 

– सिझ के अभार् िें िान्यता? 

 

जब सिझ के आधार पर, स्वभार् के अथव िें अपने भार् कय तय करते हैं तय आराि िें रहते हैं, संगीत िें 

रहते हैं, सुखी रहते हैं। 
 

जब िान्यता के आधार पर अपने भार् कय तय करते हैं, तय यह मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत 

िें रहेंगे, सुखी रहेंगे; या परेशान रहेंगे, अंतमर्वरयध िें रहेंगे, दुखी रहेंगे। 

इससे स्वयं िें सिझ की और सिझ के आधार पर स्वयं िें सही भार् कय सुमनमित करने की 

आर्श्कता िहसूस हयती है (बाहर सब ठीक हय या न हय)। 

 

उदाहरण : 

यमद मकसी कय मर्रयधी िान रखा है, तय उसके प्रमत दे्वष का भार् बनेगा। 

यमद िानर् कय सिझा है, हर व्यस्ति के साथ परस्परता-पूरकता है, इसे स्वीकारा है, तय सम्बि का / 

पे्रि का भार् बनेगा। 

 

नयट: इस चरण –5 की शुरुआत िें पहले चरण-1 से 4 तक करें गे, तत्पिात चरण –5 करना 

आसान रहेगा। 
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आपने जय भी देखा, अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: हि जब सिझ (स्वभार् के अथव िें) के आधार पर अपने भार् कय तय करते हैं तय आराि िें 

रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, सुिी रहते हैं। जब िान्यता के आधार पर अपने भार् कय तय करते हैं तय 

यह मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें रहेंगे, सुिी रहेंगे; या परेशान रहेंगे, अंतमर्वरयध िें 

रहेंगे, दुिी रहेंगे। इससे स्वयं िें सिझ और सिझ के आधार पर सही-भार् कय सुमनमित करने की 

आर्श्यकता िहसूस हयती है (बाहर सब िीक हय या न हय)। 

 

अभ्यास- 3: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 6) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा चरण-6 (Step –6) िें कहा जा 

रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 

 
 

चरण– 6 (Step – 6) 

इस क्षण, िुझिें जय भार् चल रहा है-  

– उस भार् कय चलाने का मनणवय िैंने स्वयं मलया है । 

– उस भार् के आधार पर िैं सुखी-दुखी हय रहा हाँ। 
 

यह सिझना आर्श्क है मक अपने िें कौन से भार् सहज हैं, मकन भार्य ंकी मनरंतरता बनाये रखना 

चाहते हैं: 

– संबंध या मर्रयध? 

– व्यर्स्था या अव्यर्स्था? 

– सह-अस्तित्व या संर्षव? 
 

इसमलए िुझे अपने िें सिझ (इसके आधार पर सहज भार्, स्वभार्) कय सुमनमित करना है: 

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

नयट: इस चरण –6 की शुरुआत िें पहले चरण -  1 से 5 करें गे। तत्पिात चरण –6 करना 

आसान रहेगा। 
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आपने जय भी देखा अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझे स्वयं िें सिझ (इसके आधार पर सहज भार्, स्वभार्) कय सुमनमित करना है-  

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

अभ्यास- 4: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण-7)  

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय देखें और जैसा चरण– 7 (Step – 7) िें 

कहा जा रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

 
 

चरण– 7 (Step – 7) 

क्या यह देख पाते हैं मक जब 

– सह-अस्तित्व कय, 

– व्यर्स्था कय, 

– संबंध कय 

सिझ कर अपने भार्, मर्चार कय सुमनमित कर पाते हैं तय आराि िें रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, 

सुखी रहते हैं। अत: सिझ कर स्वयं िें मनरंतर सुख कय सुमनमित कर सकते हैं। 

 

इसमलए िुझे सिझ के आधार पर अपनी कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा) कय व्यर्स्तस्थत 

करना है 

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के भार् कय सुमनमित करना है।  

– मर्चार कय सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के अथव िें फैलाना है।  

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध पूर्वक परस्परता िें जीना है।  

 

नयट: इस चरण –7 की शुरुआत िें पहले चरण–1 से 6 करें गे। तत्पिात चरण –7 करना 

आसान रहेगा। 
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आपने जय भी देखा अब उसे नीचे मदये गए स्थान िें मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझे सिझ के आधार पर अपनी कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा) कय व्यर्स्तस्थत 

करना है। 

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के भार् कय सुमनमित करना है।  

– मर्चार कय सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के अथव िें फैलाना है।  

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध पूर्वक परस्परता िें जीना है।  

 

अभ्यास- 5: (गृह कायव) कल्पनाशीलता कय देिना (चरण 1-7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय देखें और जैसा चरण -1 से 7 (Step 1-

7) िें कहा जा रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 

 

 

चरण 1-7 (Step 1-7) 

1. िैं के द्वारा िैं कय देखना, िैं िें चल रही कल्पनाशीलता कय देखना (मबना उसकय रयके, 

बदले... मबना िूल्ांकन मकए - जैसा चल रहा है, रै्सा ही देखना) 

2. जय भार्, मर्चार चल रहा है- आपके स्वभार् के, िानर्ीय स्वभार् के अनुरूप है या नही?ं 

इस भार् की मनरंतरता कय बनाये रखना चाहते हैं या नही?ं 

3. इस क्षण आप िें जय भार् चल रहा है, उस भार् के साथ आप संगीत िें हैं या अंतमर्वरयध िें 

हैं? आराि िें हैं या परेशान हैं? सुखी हैं या दुखी हैं? 

4. इस क्षण, आप िें जय भार् चल रहा है, इसका मनणवय कौन लेता है – आप स्वयं मनणवय लेते हैं 

या बाहर से आपका भार् तय हयता है? 

5. इस क्षण, िुझ िें जय भार् चल रहा है, मजसके आधार पर िैं सुखी-दुखी हय रहा हाँ, मजसका 

मनणवय िैंने स्वयं मलया, उस मनणवय का आधार क्या है– सिझ या िान्यता? 

6. अपने िें कौन से भार् सहज हैं, स्वभार् के अथव िें हैं- संबंध या मर्रयध? व्यर्स्था या 

अव्यर्स्था? सह-अस्तित्व या संर्षव? 

7. क्या यह देख पाते हैं मक जब सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, 

मर्चार कय सुमनमित कर पाते हैं, तय आराि िें रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, सुखी रहते हैं? 

 

हर क्षण इस अभ्यास कय करना है। 
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आपने जय भी देखा अब उसे नीचे मदये गए स्थान पर मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

इसके उपरांत आपस िें सिूह बनाकर इस पर चचाव करें  एरं् मनष्कषव कय नीचे मदये गए स्थान िें मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हाँ मक जब सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, 

मर्चार कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुिी रहता हाँ।  



58 
 

इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही हैं या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।  
   

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं अपनी इच्छाओ ंके स्रयत कय पहचान सकता हाँ।  

2. िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं 

जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता हाँ, इसे अपने िें 

देख सकता हाँ। 

 

3. िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं 

जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज और 

असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

 

4. िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी 

कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता  हाँ तय यह 

देख पाता हाँ मक सहज स्वाभामर्क इच्छा से िैं 

सुखी हयता हाँ, असहज अस्वाभामर्क इच्छा से िैं 

दुखी हयता हाँ।  

 

5. िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ 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 मिमे्मदार हयता हाँ। 

 

6. कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं – 

िान्यता, संरे्दना एरं् सहज-स्वीकृमत। स्वयं िें 

कल्पनाशीलता कय देखते हुए, िैं इसके तीनय ं

स्रयतय ंकय भी देख सकता हाँ। िैं अपनी स्वतंत्रता 

और परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देख सकता हाँ। 

 

7. हि जब सिझ (स्वभार् के अथव िें) के आधार पर 

अपने भार् कय तय करते हैं तय आराि िें रहते हैं, 

संगीत िें रहते हैं, सुखी रहते हैं। जब िान्यता के 

आधार पर अपने भार् कय तय करते हैं तय यह 

मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें रहेंगे, 

सुखी रहेंगे; या परेशान रहेंगे, अंतमर्वरयध िें रहेंगे, 

दुखी रहेंगे। इससे स्वयं िें सिझ और सिझ के 

आधार पर सही-भार् कय सुमनमित करने की 
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आर्श्कता िहसूस हयती है (बाहर सब ठीक हय 

या न हय)। 

8. िुझे स्वयं िें सिझ (इसके आधार पर सहज भार्, 

स्वभार्) कय सुमनमित करना है-  

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

9. िुझे सिझ के आधार पर अपनी कल्पनाशीलता 

(इच्छा, मर्चार, आशा) कय व्यर्स्तस्थत करना है। 

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के भार् कय 

सुमनमित करना है।  

– मर्चार कय सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के अथव 

िें फैलाना है।  

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध पूर्वक परस्परता 

िें जीना है। 

 

10. िैं यह देख पाता हाँ मक जब सह-अस्तित्व, 

व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, मर्चार 

कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, 

संगीत िें रहता हाँ, सुखी रहता हाँ। 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि 

कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर ’ के बीच सूचना का आदान-प्रदान 

आपने इस अध्याय िें ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के बीच क्या आदान-प्रदान हयता है और कैसे आदान-प्रदान 

हयता है इसके संदभव िें मनम्न का अध्ययन मकया । 

‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ कय मनदेश देता है और ‘शरीर’ इन मनदेशय ंका पालन करता है। यह सभी मनदेश, सूचनायें 

ही हैं जय ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा ‘शरीर’ कय दी जाती हैं अथावत सभी आदान-प्रदान  सूचना के रूप िें हय रहे हैं। 

यहााँ मकसी भी तरह का कयई भी, भौमतक या रासायमनक आदान-प्रदान नही ंहय रहा है। 

आइए इसे स्वयं िें देखने का प्रयास करते हैं। नीचे दी गयी तामलका िें इस संदभव िें कुछ प्रश् पूछे गए हैं, 

इनकय स्वयं िें जााँच कर उत्तररत करें । 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. जब आप खडे हयते हैं या बैठते हैं तय आपके शरीर कय यह  

मनदेश कौन देता है, शरीर या ‘स्वयं(िैं)’? 

 

2. क्या आप यह देख पाते हैं, जब आप अपने ‘शरीर’ कय खाने के 

मलये कहते हैं, तय र्ह खाने लगता है?  

 

3. क्या आप यह देख पाते हैं, जब आप अपने ‘शरीर’ कय भयजन 

करने से रुकने कय कहते हैं, तय र्ह खाना बंद कर देता है? 

 

4. जब आप कयई मिठाई खाना चाहते हैं तय अपने ‘शरीर’ कय 

िनपसंद मिठाई की दुकान पर चलने के मलये मनदेमशत करते 

हैं; दुकानदार कय मिठाई के मलये भुगतान करते हैं; और मिठाई 

लेकर िुाँह िें रखते हैं इत्यामद। इस प्रमक्रया िें मनदेश कौन दे 

रहा है - ‘शरीर’ या ‘स्वयं(िैं)’? 

 

5. क्या आप इससे सहित हैं मक ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर ’ कय मनदेश 

देता है और ‘शरीर’ इन मनदेशय ंका पालन करता है? 

 

6. इस पेज कय पढ़ते सिय जााँमचये मक क्या यह आपके मलए सही 

है- “जब आप यह पेज पढ़ रहे हैं तय इस पूरे पेज के साथ-साथ  

आस-पास की र्िुयें जैसे िेज इत्यामद का मचत्र आपकी आाँख 

पर बनता है, लेमकन ‘स्वयं(िैं)’ मचत्र के केर्ल उसी भाग का 

चयन करता है, मजस पर आपकय ध्यान देना हयता है”। 

 

7. जब आप कान से मकसी ध्वमन कय सुन रहे हैं तय उस ध्वमन के 

अलार्ा आस-पास की अन्य ध्वमनयााँ भी  कान तक आती रहती 

हैं, इनिें से कौन सी ध्वमन कय सुनना है यह कान तय करता है 

या ‘स्वयं(िैं)’?     

 

8. क्या कान, आाँख, नाक आमद सभी संरे्दी अंगय ंके संदभव िें यह  
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भी कहा जा सकता है मक इन संरे्दी अंगय ंतक कई प्रकार की 

संरे्दनाएं उपलब्ध तय रहती हैं मकनु्त ‘स्वयं(िैं)’ मसफव  उन्ही ं

संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हैं मजन्हें र्ह आर्श्क सिझता है? एरं्  

सभी प्रकार की संरे्दनाएं भी सूचनाएं ही हैं।    

9. इसकय भी स्वयं िें देखने का प्रयास करें  मक क्या रे् सभी प्रकार 

के मनदेश जय ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा शरीर कय मदए जा रहे हैं या र्य 

सभी संरे्दनाएं जय शरीर िें हय रही हैं मजन्हें ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा 

पढ़ा जा रहा है ये मसफव  सूचनाएं हैं या कयई भौमतक/रासायमनक  

आदान -प्रदान हय रहा है?    

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा ‘शरीर’ कय मनदेश मदये जा रहे हैं एरं् ‘शरीर’ िें 

हयने र्ाली संरे्दना, ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा पढी जा रही है। यह सभी आदान-प्रदान सूचना के रूप िें हय 

रहा है। यहााँ मकसी भी तरह का कयई भी भौमतक या रासायमनक आदान-प्रदान नही ंहय रहा है। 

 

अभ्यास- 2: ‘स्वयं(िैं)’ दृिा, कताव, भयिा है 

`स्वयं(िैं)’ ही दृष्टा है, जय र्ािमर्कता कय देखता है एरं् र्ािमर्कता कय सिझता है। आइए, इसे नीचे    

तामलका िें पूछे गए प्रश्य ंके द्वारा स्वयं िें जााँचने का प्रयास करते हैं। 
  

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. पुिक पढ़ते सिय क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ ही शब्दय ं

कय अपने ‘शरीर  ’  की आाँखय ंकी सहायता से देख रहा है? 

 

2. क्या आपकी आाँखें सिझती हैं, जय शब्दय ं से अथव कय जयडती हैं, या 

आपका ‘स्वयं(िैं)’ है जय सिझता है, शब्दय ंसे अथव कय जयडता है? 

 

3. जब आप ‘स्वयं(िैं)’ कय देखते हैं, अथावत् जब आप अपने भार् देखते  हैं  

या यह देखते हैं मक आप सुखी हैं या दुखी, तब आपकय अपने शरीर से 

मकसी भी प्रकार की संरे्दना कय पढ़ने की आर्श्कता हयती है या 

नही?ं  

 

4. आपकय अपनी इच्छा, मर्चार, आशा कय देखते सिय शरीर के मकसी 

अंग के सहययग की आर्श्कता हयती है या नही?ं     

  

5. क्या आप इससे सहित हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ दृष्टा है; यह ‘स्वयं(िैं)’ ही है 

जय सिझता है और इस सिझने की प्रमक्रया िें, जब भी आर्श्कता 

हयती है तय ‘शरीर’  का एक यंत्र की तरह उपययग करता है। 

 

  

‘स्वयं(िैं)’ कताव है। कताव का अथव है, र्ह जय मनधावररत करता है; र्ह जय करने का मनणवय लेता है इत्यामद। 
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आइए, इसे नीचे तामलका िें पूछे गए प्रश्य ंके द्वारा स्वयं िें जााँचने का प्रयास करते हैं। 
 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. आप मकसे कताव कहना चाहते हैं; र्ह जय मनणवय लेता है या र्ह जय मसफव  

अनुपालन करता है? 

 

2. पुिक पढ़ने का मनणवय मकसने मलया आाँखय ंने या स्वयं ने?  

3. कौन सा संगीत सुनना है इसका मनणवय कौन लेता है कान या स्वयं?  

4. मकस मित्र से बात करनी है यह कौन तय करता है शरीर या स्वयं?    

5. कई बार आप जब मकसी से दय रं्टे तक बदला लेने का मर्चार करते हैं 

औि अोंि िें दय रं्टे के बाद उस मर्चार कय छयड देते हैं। यह मनणवय 

कौन लेता है ‘स्वयं(िैं)’ या ‘शरीर’? 

 

6. नीचे मदए गए कथन कय स्वयं िें जााँचें और बताएं मक यह आपके मलए 

सही है या नही?ं 

“चंूमक ‘स्वयं(िैं)’ ने मनधावररत मकया है मक क्या करना है और क्या नही ं

करना है अतः  ‘स्वयं(िैं)’ ही कताव है। इस मनणवय कय लागू करने के मलये 

आप ‘शरीर’ का आर्श्कतानुसार उपययग करते हैं।“ 

 

 

‘स्वयं(िैं)’ ही भयिा है। ‘स्वयं(िैं)’ ही है जय सुख और दुख कय भयगने र्ाला है। आइए, इसे नीचे तामलका िें 

पूछे गए प्रश्य ंके द्वारा स्वयं िें जााँचने का प्रयास करते हैं। 
 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. उत्सामहत हयने कय कौन िहसूस करता है ‘स्वयं(िैं)’ या शरीर?  

2. क्रयमधत हयने या उते्तमजत हयने की अर्स्था कय कौन िहसूस करता है 

‘स्वयं(िैं)’ या शरीर? 

 

3. क्या ये सही है मक इन भार्य ंका प्रभार् ‘शरीर’ पर पडता है? क्ययमंक 

जब ‘स्वयं(िैं)’ उत्सामहत हयता है तय ‘शरीर’ अमधक ऊजावर्ान लगता 

है; यमद आप क्रयध िें हैं तय आपके ‘शरीर  ’  िें श्वांस  की गमत तेज हय 

जाती है। 

बेचैनी या आराि ‘स्वयं(िैं)’ कय िहसूस हयता है या शरीर कय?   

 

4. क्या अब आप यह कह सकते हैं मक भयिा ‘स्वयं(िैं)’ है, शरीर नही?ं     
 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ दृिा, कताव, भयिा है, जबमक ‘शरीर’ एक यंत्र की तरह 

है; ‘स्वयं(िैं)’ इसका आर्श्यकतानुसार उपययग करता है। 
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अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा शरीर कय देिना (चरण-1) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय देखें; साथ ही यह भी ध्यान दें  मक क्या 

शरीर िें मकसी प्रकार की संरे्दना हय रही है जैसे- ठंडक या गिी का लगना अथर्ा मसरददव  या बदन ददव  

इत्यामद, उसकय भी देखना। 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण -1 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

 

आपने ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के संदभव िें जय भी देखा, उसे नीचे मदए हुए स्थान पर मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर िें हयने र्ाली मियाओ ंकय देिने के आधार पर यह कह सकता हाँ 

मक िैं भी हाँ और िेरा शरीर भी है। ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

चरण -1 (Step-1) 

 

‘िैं(स्वयं)’ हाँ             (‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयाओ ंकय देखने के आधार पर) 

 

‘शरीर’ है        (‘स्वयं(िैं)’ द्वारा संरे्दना कय देखने के आधार पर) 

 

    ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं, इसकय देखना है। 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: शरीर एक स्व-व्यर्स्तस्थत प्रणाली   

‘शिीि’ एक स्व-व्यवस्तस्थि इकाई िै। इसमें बहुि से अोंग-प्रत्योंग िैं। प्रते्यक अोंग, दूसिे अोंग के साथ सि-

अस्तित्व में िै; व्यवस्था में िै। आइए, इसे हनम्नहिस्तिि अभ्यास के माध्यम से जााँचते िैं।   

नीचे तामलका िें पूछे गए प्रश्य ंका उत्तर यथास्थान मलस्तखए।    

 
िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. आाँखें अच्छी तरह से िस्तिष्क के साथ जुडी हुई हैं या हिकय 

इनिें सािंजस्य बनाना पडता है?  

 

2. पेट और पूरा पाचन तंत्र ये सभी एक दूसरे के साथ व्यर्स्था िें हैं 

या इनकी व्यर्स्था हिकय बनानी पडती है?  

 

3. प्रते्यक अोंग-प्रत्योंग या कयमशकाओ ं के आपस िें जुडे रहने के 

मलये या इनके आपसी सािंजस्य के मलये या पूरी व्यर्स्था कय 

बनाये रखने के मलये हिें कुछ भी करने की आर्श्कता पडती 

है क्या? 

 

4. जरा सयच कर देस्तखये मक यमद आपके ‘शरीर’ के अंग-   , प्रतं्यग

एक दूसरे के मर्रयध िें हयते और आपकय इन्हें व्यर्स्तस्थत करते 

रहना पडता तय जीना आसान हयता या कमठन? 

 

5. यमद फेफडे, हृदय के मर्रयध िें चलने लगते तय आपका जीना 

आसान हयता या कमठन? 

 

6. यमद पेट , मकडनी से संर्षव करने लगता ; हाथ, मसर से संर्षव 

करने लगता तय आपका जीना आसान हयता या कमठन? 

 

7. क्या यह कथन आपके मलए सही है मक “यह एक बहुत ही 

अच्छी बात है मक ‘शिीि’ एक स्व-व्यवस्तस्थि इकाई िै? 

 

8. क्या आपने कभी ऐसा देखा हैं मक “जब भी ‘शरीर’ िें कयई 

अव्यर्स्था हयती है, तय सािान्यतः  यह उसकय स्वतः  ही ठीक 

कर लेता है जैसे त्वचा िें चयट लगना, जुकाि हयना इत्यामद।“  

 

9. शरीर एक यंत्र की तरह है मजसे ‘स्वयं(िैं)’ अपने लक्ष्य की पूमतव 

के मलए उपययग करता है अतः  शरीर की व्यर्स्था बनी रहे यह 

आपकी मजमे्मदारी है या मकसी दूसरे की?      
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इस अभ्यास से आपने, अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक ‘शरीर’ एक यंत्र के जैसा है, एक यंत्र मजसे आर्श्यकतानुसार 

‘स्वयं(िैं)’ अपने कायविि अथावत् सुि एरं् सिृस्ति की पूमतव के मलये उपययग करता है। 

 

अभ्यास- 2: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य के मलए ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का भार् प्राथमिक 

इस अध्याय िें आपने स्वास्थ्य और संयि के बारे िें मनम्न बातय ंका अध्ययन मकया। 

संयि का भार् = ‘शरीर ’ के प्रमत मजमे्मदारी का भार् अथावत् ‘शरीर’  के पयषण ,संरक्षण और सदुपययग का 

भार्।           

‘शरीर’ का स्वास्थ्य = 

‘शरीर’, ‘स्वयं(िैं)’ के मनदेशानुसार कायव कर पाता है।  

‘शरीर’ के अंग-प्रतं्यग व्यर्स्था िें हैं।  

आइये, इसे अमधक स्पष्टता से सिझने के मलए नीचे मदए गए अभ्यास कय करते हैं। नीचे तामलका िें पूछे गए 

प्रश्य ंका उत्तर यथास्थान मलस्तखए।  

   
िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. जब हिारा ‘शरीर ’ स्वस्थ हयता है , तब हि क्या करते हैं? शरीर का 

सदुपययग या दुरुपययग या कभी सदुपययग और कभी दुरुपययग?   

 

2. ‘शरीर’ के सदुपययग की मजमे्मदारी ‘स्वयं(िैं)’ की है या मकसी अन्य की?  

3. क्या आपके मलए यह कथन सही है मक ‘स्वयं(िैं)’ की िूल चाहना मनरंतर 

सुख और सिृस्ति की पूमतव के अथव िें अपने ‘शरीर’ का उपययग करना ही 

‘शरीर’ का सदुपययग है? 

 

4. क्या यह सही है मक ‘शरीर’ का सदुपययग कर पाना तभी सम्भर् है जब 

'स्वयं(िैं)’ िें संयि का भार् हय? 

 

5. शरीर का स्वास्थ्य बनाये रखने के मलए स्वयं िें संयि का भार् हयना 

आर्श्क है या नही?ं    

 

6. ”’स्वयं(िैं)’ िें हय रहे तनार् अथावत अंतदं्वद कय स्वयं िें सिझकर ठीक 

करने के स्थान पर उससे दूर भागने के मलए मसगरेट, शराब आमद का 

सेर्न करना” यह शरीर का सदुपययग है या दुरुपययग?    

 

7. संयि का अथव स्वयं िें हय रही इच्छा कय मनयंत्रण करना या मनणवय पूर्वक 

रयकना या ‘शरीर’ के प्रमत मजमे्मदारी और मनष्ठा कय पहचानना है? 
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक जहााँ तक ‘शरीर’ के स्वास्थ्य का संबंध है, ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का 

भार् प्राथमिक है और ‘शरीर’ का स्वास्थ्य इसका सहज पररणाि है। क्ययमंक जब ‘स्वयं(िैं)’ िें 

संयि का भार् हयता है, तय ‘शरीर’ िें स्वास्थ्य और शरीर का सदुपययग हयता ही है और यह दयनय ं

मिलकर ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ िें व्यर्स्था सुमनमित करते हैं।  
 

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देिना (चरण-2) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। साथ ही यह 

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है- सूचना का या भौमतक-

रासायमनक र्िु का? 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण -2 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है, न मक मकसी 

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

चरण -2 (Step-2) 
 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है? 

सूचना का या  मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का? 
 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय संकेत देता हाँ। 

मजन संकेतय ंकय ‘स्वयं(िैं)’ िहत्वपूणव िानता हाँ, उन्हें शरीर कय देता हाँ। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर से जय काि 

लेना चाहता हाँ, उसे रै्सा ही संकेत देता हाँ (जैसे - उठय, चलय, बैठय आमद) 
 

संकेत एक सूचना है। 
 

शरीर िें जय र्टना र्ट रही है, उस आधार पर संरे्दना हय रही है। 

मजन संरे्दनाओ ंकय ‘स्वयं(िैं)’ िहत्वपूणव िानता हाँ, उनकय पढ़ता हाँ और ‘स्वयं(िैं)’ उनका आस्वादन 

करता हाँ। 
 

संरे्दना भी सूचना है। 
 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच िात्र सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। 

(मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का नही)ं 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 3 

अभ्यास- 1: स्वास्थ्य के संदभव िें र्तविान स्तस्थमत का अर्लयकन और आगे का िागव  

मपछले लगभग 100 र्षों िें िानर् के स्वास्थ्य के संदभव िें बहुत से कायवक्रि हुए हैं, आइए इनकी 

उपलस्तब्धयय ंका मर्शे्लषण करते हैं। 

िानर् के स्वास्थ्य के संदभव िें संभामर्त उपलस्तब्धयय ंकी एक सूची नीचे तामलका िें दी हुई है, आपसे अपेक्षा 

है मक इनकी जााँच करके देस्तखए मक क्या आपके अनुसार ये सही हैं। दी हुई सूची के अमतररि आपकय 

कुछ स्वास्थ्य संबंधी अन्य उपलस्तब्धयां भी मदखाई देती हयगंी उनकय भी तामलका िें मदये गए ररि स्थान िें 

मलस्तखए। 

      

िि 

संख्या  

उपलस्तब्धयां यह उपलस्तब्ध सही है या गलत 

1. जीने की उम्र लंबी हुई है।  

2. संक्रिणीय (communicable) बीिाररयय ं से लडने 

िें िहत्वपूणव सुधार हुआ है। 

 

3. स्वास्थ्य कय लेकर जागरूकता बढ़ी है।  

4. स्वास्थ्य संबंधी सुमर्धाएं बढ़ी हैं।  

5.   

6.   

7.   

8.   

9.   

10.   

 

इन उपलस्तब्धयय ंके उपरांत भी अच्छा स्वास्थ्य सुमनमित करने पर प्रश् मचन्ह लगा ही हुआ है। र्तविान िें कई 

प्रकार की स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंका सािना करना ही पड रहा है। इन सिस्याओ ंिें से कुछ नीचे 

तामलका िें दी हुई हैं आपसे अपेक्षा है मक आप इनका मर्शे्लषण करके देस्तखए मक क्या आपके अनुसार ये 

सही हैं। दी हुई सूची के अमतररि आपकय कुछ स्वास्थ्य संबंधी अन्य सिस्याएं भी मदखाई देती हयगंी, 

उनकय भी तामलका िें मदये गए ररि स्थान िें मलस्तखए। 
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िि 

संख्या 

उपलस्तब्धयां यह उपलस्तब्ध सही है या गलत 

1. जीर्न शैली से जुडे हुये मर्कार बढ़ रहे हैं जैसे 

ियटापा, िमदरापान इत्यामद।  

 

2. िानमसक मर्कार जैसे अर्साद (depression) 

इत्यामद बढ़ रहे हैं। 

 

3. इसी प्रकार से बहुत अमधक व्यि जीर्न शैली िें 

स्वास्थ्य के मलये एक संपूणव कायवक्रि बनाने के 

बजाय तुरन्त, पररणाि की चाहना िें दर्ाई एरं् 

मचमकत्सा की तरफ झुकार् अमधक हय गया है।  

 

4. मदनचयाव का सही पालन न हयने की र्जह से कई 

रयग हय रहे हैं।   

 

5. संक्रिणीय (communicable) बीिाररयय ं की 

संख्या बढ़ रही है। 

 

6.   

 

7.   

 

8.   

 

9.   

 

10.   

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: स्वास्थ्य संबंधी अनेक उपलस्तब्धयााँ हुई हैं मकनु्त अच्छा स्वास्थ्य सुमनमित करने पर अभी भी 

प्रश्न मचन्ह लगा ही हुआ है। इनका उमचत प्रकार से मर्शे्लषण करना एरं् अपने पररर्ार िें स्वास्थ्य 

सम्बिी समस्याओ ंका सािना करने हेतु उमचत तैयारी करना िेरी मजमे्मदारी है। 
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अभ्यास- 2: स्वास्थ्य संबंधी सिस्याओ ंके िूल कारण की पहचान    

इस मर्षय िें अभी तक हिने जय अध्ययन मकया, उसकी पृष्ठभूमि िें जब हि इन सिस्याओ ंकय देखते हैं, 

तय ये र्ािमर्क सिस्याएं नही ंहैं बस्ति उनके कुछ लक्षण िात्र हैं, र्ािर् िें सिस्या तय गलत िान्यताएं हैं। 

आज-कल एक प्रिुख सिस्या यह मदखाई देती है मक लयग शराब, डर ग्स, नशा इत्यामद करके स्वास्थ्य कय 

और अमधक खराब कर लेते हैं। आइए, जााँचते हैं मक र्ािर् िें यही सिस्या है या इससे जुडी हुई हिारी 

कयई गलत िान्यता, सिस्या है और जय मदखाई दे रहा है, र्ह तय िात्र सिस्या का लक्षण है। 

  

िि 

संख्या 

मर्शे्लषण आपके अनुसार यह 

मर्शे्लषण सही है या गलत 

1. स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ं से जुडी हुई एक प्रिुख 

िान्यता यह है मक िानर् केर्ल ‘शरीर’ है। 

 

2. इस िान्यता के साथ, सुख कय ‘शरीर’ के द्वारा िनपसंद 

संरे्दना पाने के िाध्यि से ढंूढा जाता है।  

 

3. ‘शरीर’ के द्वारा िनपसंद संरे्दना पाने के मलए अमधक 

खाना, “जंक फूड” का उपभयग करना सािान्य लगता है।  

 

4. ‘शरीर’  अत्यमधक भयग या िनपसंद संरे्दना की अमत के 

कारण क्षमतग्रि हय जाता है। 

 

5. क्ययमंक सुख की मनरंतरता इस मर्मध से सुमनमित नही ंकी 

जा सकती इसमलये व्यस्ति अन्य िागों कय ढंूढता है। 

 

6. स्वयं िें सही-सिझ के अभार् िें सही िागव मदखाई नही ं

देता है।   

 

7. तब अन्य िागव जैसे शराब, डर ग्स, नशा इत्यामद का सहारा 

लेकर दुः ख से बचना चाहता है। 

 

8. शराब, डर ग्स, नशा इत्यामद स्वास्थ्य कय और अमधक खराब 

कर देते हैं। 

 

 

आज-कल एक प्रिुख सिस्या यह मदखाई देती है मक िानर् के द्वारा ग्रहण की जाने र्ाली विुएं जैसे 

भ जन, र्ायु, जल, यहााँ तक मक सूयव का प्रकाश भी दूमषत हय गया है। आइए, जााँचते हैं मक र्ािर् िें यही 

सिस्या है या इससे जुडी हुई हिारी कयई गलत िान्यता, सिस्या है और जय मदखाई दे रहा है र्ह तय िात्र 

सिस्या का लक्षण है। 

 

िि 

संख्या 

मर्शे्लषण आपके अनुसार यह 

मर्शे्लषण सही है या गलत  

1. एक िान्यता यह है मक हि भौमतक सुमर्धा के भयग के द्वारा 

प्राप्त संरे्दना से सुख प्राप्त कर सकते हैं। 

 

2. इसी कारण भौमतक सुमर्धाओ ंकी िांग बढ़ गई है।  
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3. इसमलए भौमतक सुमर्धा का उत्पादन एरं् मबक्री िुख्यतः  

लाभ के मलए हय गया है। 

 

4. अत्यमधक लाभ के मलए, कृमष की प्रमक्रया िें प्रयुि खाद 

एरं् कीटनाशकय ंकी र्जह से अमधकांश उत्पामदत खाद्यान्नय ं

िें बहुत अमधक िात्रा िें हामनकारक रसायन सस्तम्ममलत हय 

गए हैं। 

 

5. अत्यमधक लाभ के मलए, भयज्य पदाथों िें मिलार्ट करना भी 

एक सािान्य बात हय गई है।  

 

6. यह तथा इस प्रकार की अन्य गमतमर्मधयय ंसे ग्रहण की जाने 

र्ाली र्िुएं, भयजन, र्ायु, जल, यहााँ तक मक सूयव का 

प्रकाश भी दूमषत हय गया है। 

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारण तय हिारी गलत िान्यताएं हैं। इन्हें िीक करने 

के मलए स्वयं की कल्पनाशीलता पर ध्यान दंूगा।      
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अभ्यास- 3: शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढना है, इसका मनणवय कौन लेता 

है, यह देिना (चरण- 3) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। साथ ही यह 

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है- सूचना का या भौमतक-

रासायमनक र्िु का? उसके उपरांत यह भी देखने का प्रयास करें  मक यह मनणवय कौन लेता है- ‘स्वयं(िैं)’ 

या शरीर?     

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण- 3 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

चरण- 3 (Step- 3) 

 

संकेत देने और संरे्दना कय पढ़ने का मनणवय कौन लेता है? ‘स्वयं(िैं)’ या शरीर? 

 

शरीर कय संकेत देने का मनणवय ‘स्वयं(िैं)’ लेता हाँ। 

संरे्दना कय पढ़ने का मनणवय भी ‘स्वयं(िैं)’ ही लेता हाँ। 

सूचनाओ ंके आदान-प्रदान का मनणवय भी पूरी तरह से िेरा है। 

आर्श्कतानुसार इस आदान-प्रदान कय ‘स्वयं(िैं)’ करता हाँ। 

सािमयक रूप से ‘स्वयं(िैं)’ इस काि कय करता हाँ (मनरंतर नही)ं। 

 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है। 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय अपने मनणवय के अनुसार चलाता हाँ, साधन की तरह प्रययग करता हाँ। 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय 

अपने मनणवय के अनुसार चलाता हाँ तथा उसे साधन की तरह प्रययग करता हाँ। 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 4  

अभ्यास- 1: दीघवकामलक स्वास्थ्य सुमनमित करने के मलए कायविि  

िानर् शरीर का दीर्वकामलक स्वास्थ्य सुमनमित हय सकता है। इसके मलए जााँमचए मक क्या मनम्नमलस्तखत 

कायवक्रिय ं कय सुमनमित करना आर्श्क है? साथ ही यह भी देस्तखए मक इनकी सुमनमितता िानर् के िर 

पर हयगी या पररर्ार के िर पर हयगी?  

 

िि 

संख्या 

कायविि दीघवकामलक स्वास्थ्य 

सुमनमित करने के मलए  

यह आर्श्यक है या नही?ं 

जााँमचये मक इस कायविि की 

सुमनमितता िानर् के िर पर 

हयगी या पररर्ार के िर? 

1. ‘शरीर’ और ‘स्वयं(िैं)’ के सह- 

अस्तित्व के रूप िें िानर् की 

आर्श्कताओ ं और उनकी पूमतव के 

मलए कायवक्रि कय सिझना 

  

2. ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का भार् हयना   

3. ‘स्वयं(िैं)’ िें व्यर्स्था हय अथावत् 

‘स्वयं(िैं)’ िें सिी-समझ और सही-

भार् हयना 

  

4. संयि के भार् के साथ ‘शरीर’ का 

सहज रूप से पयषण, संरक्षण तथा 

सदुपययग हयना 

  

5. स्वास्थ्यर्धवक भयजन   

6. र्रेलू उपचार   

7. र्र पर स्वच्छ र्ातार्रण   

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव: दीघवकामलक स्वास्थ्य सुमनमित करने के मलए कुछ कायविि िेरे ‘स्वयं(िैं)’ के िर पर और 

कुछ पररर्ार के िर पर करना हयगा। स्वयं िें सही-सिझ और सही-भार् कय सुमनमित करना िेरा 

पहला कायविि है और पररर्ार िें इसके मलए उमचत र्ातार्रण का मनिावण करना िेरा दूसरा 

कायविि है। 

 



73 
 

अभ्यास- 2: अपनी अस्वस्थता के िूल कारणय ंकी पहचान   

याद कीमजए मक मपछले तीन र्षों िें आपका ‘शरीर’ कब-कब बीिार हुआ है और ‘शरीर’ की व्यर्स्था कय 

पुनः  स्थामपत करने के मलए आपने क्या-क्या प्रयास मकए हैं? 

  

 मदनांक बीिारी और 

अव्यर्स्था  

बीिारी के प्रकार - दुघवटना, 

र्ायरल इने्फक्शन, बैक्टीररयल  

इने्फक्शन, जीर्नशैली संबंधी 

मर्कार या अन्य 

उिाये गये कदि 

 

िूल कारण  

     

 

     

 

     

 

     

 

     

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकय पहचान सकता हाँ और उनकय दूर करने 

के मलए आर्श्यक कायविि भी बना सकता हाँ।  

 

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच हयने र्ाले आदान-प्रदान कय देिना (चरण 1 से 3 

तक) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। साथ ही यह 

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है- सूचना का या भौमतक-

रासायमनक र्िु का? इसके उपरांत यह भी देखने का प्रयास करें  मक मनणवय कौन लेता है-‘स्वयं(िैं)’ या 

शरीर?     

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण 1-3 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ दय अलग-अलग प्रकार की र्ािमर्कताएं हैं। दयनय ंके बीच मसफव  

सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। िैं शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है।  

चरण 1-3 (Step 1-3 ) 

 

‘िैं(चैतन्य)’ हाँ, ‘शरीर’ है, दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं, इसे देखना। 

 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है? सूचना का या भौमतक-रासायमनक र्िु 

का? 

 

संकेत देने का और संरे्दना कय पढ़ने का मनणवय कौन लेता है? ‘स्वयं(िैं)’ या शरीर? 

 

‘िैं(चैतन्य)‘ हाँ, ‘शरीर‘ है, दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच मसर्फव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। 

शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढना है,  इसका मनणवय ‘स्वयं(िैं)’ लेता हाँ। 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 5 

  

अभ्यास- 1: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के कायविि 

जैसा आपने अध्ययन मकया है मक ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के कायवक्रि िें मनम्नमलस्तखत भाग 

सस्तम्ममलत हयते हैं: आहार, मर्हार, औषमध, मचमकत्सा, श्रि, व्यायाि, आसन, प्राणायाि। 

नीचे दी हुई तामलका िें इन्हें सही क्रि िें मलस्तखए। 
 

1a.    1b. 

2a. 2b. 

3a.  3b. 

4a.  4b.  

 

इनिें से मजन कायवक्रिय ंकी पूमतव आप व्यस्तिगत िर पर करें गे उनकय नीचे मदए गए स्थान पर उनके 

मनमित क्रि िें मलस्तखए। 

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के कायविि िें मनमित िि है। इस कायविि के 

अमधकति भाग की मजमे्मदारी िेरी है क्ययमंक यह पूणवतुः  िेरे पर ही मनभवर है। 
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अभ्यास- 2: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए उमचत भयजन की पहचान  

जहााँ तक भयजन का प्रश् है , यह पयषक तत्वय ंसे पूणव हय, आसानी से पचने ययग्य हय और मनः संदेह ‘स्वयं(िैं)’ 

के मलये स्वामदष्ट हय। आहार का एक िहत्वपूणव गुण यह भी है मक इसिें से ‘शरीर’ के द्वारा आर्श्क तत्वय ं

के अर्शयषण के बाद बाकी बचा हुआ अनार्श्क पदाथव आसानी से ‘शरीर ’ के बाहर मनकल सके। अथावत  

शरीर के मलए अच्छा भयजन र्ह है जय मक पयषक हय, पाचक हय, स्वामदष्ट हय और मनष्कासक हय। 

1 से लेकर 5 तक के अंकय ंके मलए मनम्नमलस्तखत से्कल का मनधावरण मकया गया है- 

5- बहुत अच्छा;  4- अच्छा;   3- सािान्य;  2- िराब; 1- बहुत िराब; 

नीचे मदए गए तामलका िें भयजन के गुणय ंका िूल्ांकन उपरयि से्कल के आधार पर करें ।    

  

िि 

संख्या 

भयजन स्वाद पयषक पाचक मनष्कासक 

1. रयटी     

2. बे्ड     

3. दहिया     

4. िैगी     

5. फल का रस     

6. कयल्ड मडर ंक     

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: उमचत भयजन िें चार गुणय ंका हयना आर्श्यक है। िैं अब अपने भयजन के संदभव िें इन 

गुणय ंकय ध्यान देकर पहचान सकता हाँ।     

 

अभ्यास- 3: ‘िैं(चैतन्य)’ और शरीर के बीच दूरी है- इसे देिना (चरण- 4) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। साथ ही यह 

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है-सूचना का या भौमतक-

रासायमनक र्िु का? उसके उपरांत यह भी देखने का प्रयास करें  मक मनणवय कौन लेता है-‘स्वयं(िैं)’ या 

‘शरीर’? अब यह भी देखना शुरू करें  मक िैं (चैतन्य) और शरीर के बीच दूरी है या नही?ं 
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इस अभ्यास के संदभव िें जय चरण-4 िें कहा जा रहा है, उसे देखने का प्रयास करें। 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ पाता 

हाँ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

चरण- 4 (Step- 4)  

जब िैं शरीर िें हयने र्ाली संरे्दना कय पढ़ रहा हाँ, तय- 

➔ क्या िैं संरे्दना हाँ? 

➔ क्या िैं संरे्दना िें हाँ? 

➔ क्या िेरे और संरे्दना के बीच दूरी है? 

 

- िेरे और संरे्दना के बीच दूरी है। 

- िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ।  

   

(शरीर के मर्मभन्न भागय ंिें हयने र्ाली संरे्दना कय िैं अपने मनणवयानुसार पढ़ता हाँ – मकसी भी जगह, 

मकतनी भी दूर रहते हुए) । 

 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है। 
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 6   

  

अभ्यास- 1: (गृह कायव)  सिृस्ति के मलए पररर्ार िें सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना  

सिृस्ति कय सिझने के मलए मनम्न मलस्तखत अभ्यास कय करते हैं- 

जय भी विुएों  हैं, उनिें से कुछ की  सूची बना लें, र्ह र्िु मकतनी संख्या िें आपके पररर्ार िें उपलब्ध है 

मलखें। उन र्िुओ ं की आपके पररर्ार िें कुल मकतनी आर्श्कता है यह भी मलस्तखए। उसके पिात् 

इसका मर्शे्लषण करें  मक यह र्िु आपके पररर्ार की आर्श्कता से अमधक है या कि? आपका पररर्ार 

इन र्िुओ ंका मकतने प्रमतशत(%) सदुपययग कर पा रहा है यह भी मलस्तखए?     
 

िि 

संख्या 

र्िु 

का 

नाि 

आपके 

पररर्ार िें 

मकतनी 

संख्या िें यह 

र्िु उपलब्ध 

है? 

इन र्िुओ ंकी 

आपके पररर्ार 

िें कुल मकतनी 

आर्श्यकता है? 

सिृस्ति की स्तस्थमत 

क्या है? (अथावत क्या 

ये र्िु आपकी 

आर्श्यकता से 

अमधक है?) 

आपका पररर्ार 

इन र्िुओ ंका 

मकतने 

प्रमतशत(%) 

सदुपययग कर 

पा रहा है? 

1. कुमसवयां     

 

2. चादरें      

 

3. किरे     

 

4. तख्त     

 

5. िेज     
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आपका पररर्ार कौन-कौन सी र्िुओ ंिें सिृि है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपके पररर्ार िें सिृस्ति कय सुमनमित करने के मलए मकन र्िुओ ंकी संख्या कय और बढ़ाना है?  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपका पररर्ार मकन-मकन र्िुओ ंका सदुपययग 60% से अमधक कर पा रहा है?    

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: हि पररर्ार िें अपनी आर्श्यकता कय मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु मकतनी 

िात्रा िें उपलब्ध है, िैं यह पहचान सकता हाँ और शेष मकतना आर्श्यक है, इसे भी देि सकता हाँ। 

यह मर्शे्लषण हिारे पररर्ार िें सिृस्ति के मलए मनमित कायविि बनाने िें उपययगी हयगा, इसकय 

देि पा रहा हाँ।  
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अभ्यास- 2: बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देिना (चरण - 5) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। साथ ही यह 

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है? अब यह भी देखने का प्रयास 

करें  मक बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक आता है या नही?ं        

 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण–5 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: बाहर जय भी पररस्तस्थमत (िंडक, गिी...) है, उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढता हाँ या नही ंपढता हाँ। 

 

 

 

 

 

 

 

चरण -5 (Step- 5)  

बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसी तरह से दूसरा जय व्यर्हार करता है, उसका प्रभार् भी पहले िेरे शरीर तक पहुाँचता है।* 

 

उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हय रही है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता हाँ। 

 

बाहर का प्रभार् → शरीर → संरे्दना → िैं मनणवय पूर्वक संरे्दना कय पढ़ता हाँ (आस्वादन करता हाँ)। 

 

*उपरयि प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक कैसे पहुाँचता है– इसके मर्िार कय आगे देखेंगे। 
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अभ्यास- 3: बाह्य पररस्तस्थमत का, शरीर का प्रभार् तथा िेरा मनर्ावह (चरण- 6) 

 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। यह भी देखें 

मक भौमतक-रासायमनक र्िुओ ं या दूसरे िनुर्ष् का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है और िैं 

इसके साथ कैसे मनर्ावह करता हाँ?  

 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण– 6 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढता हाँ; िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव देता हाँ; िैं 

उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ। अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/मबगाडता हाँ, सुिी/दुिी 

हयता हाँ। िैं प्रमतमिया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ 

आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

चरण- 6  (Step- 6) 

भौमतक रासायमनक र्िु या दूसरे िनुर्ष् का व्यर्हार – इस प्रकार बाहर का प्रभार् िुझ तक पहुाँचता 

है।  

 

A. बाहर कयई र्टना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

B. शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव देता हाँ 

  

जुडे हुए संस्कार कय देिना- 

➔ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाडता हाँ; 

सुखी-दुखी हयता हाँ।  

➔ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/ 

संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ।  

  

शरीर कय जय संकेत मदया, उसकय देिना है।  

इस पूरी प्रमिया कय देिना है।  
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि 

कय सिझना 

व्याख्यान- 7   

  

अभ्यास- 1: िान्यता आधाररत संस्कार– प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता (चरण - 6A) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। यह भी देखें 

मक भौमतक-रासायमनक र्िु या दूसरे िनुर्ष् का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। इसके साथ िैं 

कैसे अपनी िान्यता आधाररत संस्कारय ंकय जयडता हाँ और प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। इस अभ्यास के 

संदभव िें जैसा चरण-6A िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला ? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढता हाँ।  िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव देता हाँ। िैं 

उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाडता हाँ; सुिी/दुिी 

हयता हाँ। िैं प्रमतमिया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

चरण- 6A  (Step- 6A)  
 

A. बाहर कयई र्टना (दूसरे का व्यर्हार- कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

B. शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव देता हाँ  

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की र्टना ( दूसरे का व्यर्हार - कायव)  का आंकलन 

करता हाँ  

दूसरे का  व्यर्हार – कायव... ध्वमन – शब्द – अथव – दूसरे के व्यर्हार – कायव , भार् के बारे िें 

िेरा आंकलन  

          बािि भौहिक-िासायहनक घटना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना ( सूचना )  → र्टना के बारे      

       िें  िेरा आंकलन  

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

   शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

 

➔ इस आंकलन के आधार पर िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्, मर्चार कय बनाता हाँ  /  

मबगाडता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ।  िैं प्रमतमिया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  
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अभ्यास- 2: सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता (चरण- 6 B) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। यह भी देखें 

मक भौमतक-रासायमनक र्िु या दूसरे िनुर्ष् का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। िैं कैसे अपने 

सिझ आधाररत संस्कारय ंकय इसके साथ जयडता हाँ तथा मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। 

 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण – 6B िें कहा जा रहा है रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढता हाँ। िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ। िैं उससे 

प्रभामर्त हुए  मबना अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुिी रहता हाँ। िैं 

मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

चरण -6B (Step-6B) 

 

→ बाहर कयई र्टना (दूसरे का व्यर्हार- कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

→ शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार )सिझ आधाररत(  के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ 

→  िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुिी रहता हाँ;   

 

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की र्टना ( दूसरे का व्यर्हार - कायव)   का  आंकलन 

करता हाँ  

दूसरे का  व्यर्हार – कायव... ध्वमन – शब्द – अथव – दूसरे के व्यर्हार – कायव , भार् के बारे िें 

िेरा आंकलन  

बािि भौहिक-िासायहनक घटना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना (सूचना )  → र्टना के बारे 

िें िेरा आंकलन 

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

 

→ इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हाँ,   

→ िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हाँ )मबना प्रभामर्त हुए (  
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अभ्यास- 3:  (गृह कायव-उपरयि अभ्यास कय पुनुः  करें ) सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी 

पूर्वक जीना, स्वतंत्रता (चरण- 6 B) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। यह भी देखें 

मक भौमतक-रासायमनक र्िु या दूसरे िनुर्ष् का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। िैं कैसे अपने 

सिझ आधाररत संस्कारय ंकय इसके साथ जयडता हाँ तथा मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण – 6B िें कहा जा रहा है रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढता हाँ। िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ। िैं उससे 

प्रभामर्त हुए मबना अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुिी रहता हाँ। िैं 

मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

चरण -6B (Step-6B) 

 

A.  बाहर कयई र्टना (दूसरे का व्यर्हार- कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

B. शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना  

→  िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (सिझ  आधाररत)  के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ 

→  िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुिी रहता हाँ;   

 

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की र्टना (दूसरे रका व्यर्हा  - कायव) का आंकलन 

करता हाँ  

दूसरे का व्यर्हार- कायव ... ध्वमन - शब्द  – अथव –  दूसरे के व्यर्हार- कायव, भार् के बारे िें 

िेरा आंकलन  

बाहर भौमतक -रासायमनक र्टना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना ( सूचना ) → र्टना के बारे 

िें िेरा आंकलन  

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ....   

   

 शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

  

➔ इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हाँ,   

➔ िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हाँ )ना प्रभामर्त हुएमब(  
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अध्याय- 7: शरीर के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था – स्वास्थ्य और संयि कय 

सिझना 

व्याख्यान- 8   

अभ्यास- 1:  िेरा हयना, शरीर का हयना शून्य िें (चरण 7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय एरं् शरीर कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देखें। अब यह भी 

देखने का प्रयास करें  मक बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् आपके ‘स्वयं(िैं)’ तक कैसे आता है? 

 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण- 7 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िेरा और िेरे शरीर का हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से 

शरीर के साथ सूचनाओ ं का आदान-प्रदान करता हाँ। िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली 

संरे्दनाओ ंकय पढता हाँ। बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है, शरीर के िाध्यि से िुझ 

तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 
 

चरण- 7  (Step- 7) 

 

इन बातय ंकय स्वयं िें देिने का काि करना है: 

- िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है।  

- शरीर का हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है।  

- िैं शून्य के िाध्यि से शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान करता हाँ।   

- िैं मनणवय पूर्वक शरीर कय संकेत देता हाँ।  

- िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हाँ।  

- बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है, शरीर के िाध्यि से िुझ तक संरे्दना के रूप 

िें पहुाँचता है।  
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अभ्यास- 2:  िेरा हयना, शरीर का हयना शून्य िें, चरण (1-7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय तथा शरीर कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण (1-7) िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

चरण (1-7) Step(1-7) 

 

1. िैं (जीर्न) हाँ, शरीर है- यह दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं।  

2. जीर्न और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हयता है।  

3. शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है– इसका मनणवय िैं लेता हाँ।  

िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ– जीर्न और शरीर के बीच दूरी है।  

4. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है – िैं उसे मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।  

5. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देखना  

6. बाह्य पररस्तस्थमत का, शरीर का प्रभार् तथा िेरा मनर्ावह  

 

A. िान्यता आधाररत संस्कार- प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता  

➔ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।    

➔ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत)के साथ जयड कर उसका अथव मनकलता हाँ।  

➔ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्-मर्चार बनाता हाँ/ मबगाडता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ।  

➔ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

B. सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता 

➔ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।   

➔ िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ।  

 

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की र्टना (दूसरे का व्यर्हार – कायव) का आंकलन 

करता हाँ।  

 दूसरे  का व्यर्हार – कायव .. - ध्वमन –    शब्द – अथव -  -दूसरे  के व्यर्हार -   कायव , भार् के 

बारे िें िेरा आंकलन    

बाहर भौमतक रासायमनक र्टना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना (सूचना)  → र्टना के बारे 

िें िेरा आंकलन  

िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ.. 

       शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

➔ इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हाँ, िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता 

हाँ  )मबना प्रभामर्त हुए (  

 

7. िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के 

सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान (शून्य के िाध्यि से) करता हाँ। 

िैं यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक रूप से (मनरंतर नही)ं करता हाँ।  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मियाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से आर्श्यकता 

अनुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हाँ; यह काि 

आर्श्यकता अनुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से करता हाँ । 

 

 

अभ्यास- 3: (गृह कायव- उपरयि अभ्यास कय पुनुः  करें ) िेरा हयना, शरीर का हयना शून्य िें (चरण 

1-7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय तथा शरीर कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण (1-7) िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

   

चरण(1-7) Step(1-7) 

 

1. िैं (जीर्न) हाँ, शरीर है- यह दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं।  

2. जीर्न और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हयता है।  

3. शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है– इसका मनणवय िैं लेता हाँ। 

4. िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ– जीर्न और शरीर के बीच दूरी है।  

बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है – िैं उसे मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।  

5. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देखना  

6. बाह्य पररस्तस्थमत का, शरीर का प्रभार् तथा िेरा मनर्ावह  

A. िान्यता आधाररत संस्कार- प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता  

➔ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।    

➔ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयड कर उसका अथव मनकलता हाँ।  

➔ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्-मर्चार बनाता हाँ/ मबगाडता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ।  

➔ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

B. सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता 

➔ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।   

➔ िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ।  

      

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की र्टना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलन 

करता हाँ।  

दूसरे का व्यर्हार  - कायव ....  ध्वमन -शब्द – अथव – दूसरे के व्यर्हार – कायव  , भार् के बारे 

िें  

       िेरा आंकलन     
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       बाहर भौमतक -रासायमनक र्टना  → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना  ( सूचना  )→ र्टना के बारे 

िें        

       िेरा आंकलन 

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

शरीर िें कयई र्टना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन 

  

➔ इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हाँ,  िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत 

हयता हाँ )मबना प्रभामर्त हुए (  

 

7. िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के  

सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान (शून्य के िाध्यि से) करता हाँ। 

िैं यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक रूप से (मनरंतर नही)ं करता हाँ।  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मियाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्यकतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हाँ; यह 

काि आर्श्यकतानुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से करता हाँ । 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें-    

 
िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक एरं्  

अमभभार्क की) 

1.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा ‘शरीर’ कय 

मनदेश मदये जा रहे हैं एरं् ‘शरीर’ िें हयने र्ाली संरे्दना, 

‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा पढ़ी जा रही है। यह सभी आदान– 

प्रदान सूचना के रूप िें हय रहा है। यहााँ मकसी भी तरह 

का कयई भी, भौमतक या रासायमनक आदान-प्रदान ही ंन  

हय रहा है। 

 

 

 

2.   िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ दृष्टा, कताव, भयिा है, 

जबमक ‘शरीर’ एक यंत्र की तरह है; ‘स्वयं(िैं)’ इसका 

आर्श्कतानुसार उपययग करता है। 

 

 

 

3.   ‘स्वयं(िैं)’और शरीर िें हयने र्ाली मक्रयाओ ंकय देखने के 

आधार पर यह कह सकता हाँ मक िैं भी हाँ और िेरा शरीर 

भी है। ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

 

 

 

4.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘शरीर’ एक यंत्र के जैसा है, एक 

यंत्र मजसे आर्श्कतानुसार ‘स्वयं(िैं)’ अपने कायवक्रि 

अथावत् सुख एरं् सिृस्ति की पूमतव के मलये उपययग करता 

है। 

 

5.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक जहााँ तक ‘शरीर’ के स्वास्थ्य का 

संबंध है, ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का भार् प्राथमिक है और 

‘शरीर’ का स्वास्थ्य इसका सहज पररणाि है। क्ययमंक जब 

‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का भार् हयता है तय ‘शरीर’ िें स्वास्थ्य 

और शरीर का सदुपययग हयता ही है और यह दयनय ं

मिलकर ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ िें व्यर्स्था सुमनमित करते 

हैं।  

 

 

 

6.   ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ं का 

आदान-प्रदान हय रहा है, न मक मकसी भौमतक-रासायमनक 

र्िु का। 

 

7.  स्वास्थ्य संबंधी अनेक उपिस्तियाों हुई हैं मकनु्त स्वास्थ्य 

सुमनमित करने पर अभी भी प्रश् मचन्ह लगा ही हुआ है । 

इनका उमचत प्रकार से मर्शे्लषण करना एरं् अपने 

पररर्ार िें स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ं का सािना करने 

हेतु उमचत तैयारी करना िेरी मजमे्मदारी है। 
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8.  स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ं के िूल कारण तय हिारी 

गलत िान्यताएं हैं। इन्हें ठीक करने के मलए स्वयं की 

कल्पनाशीलता पर ध्यान दंूगा।     

 

 

 

9.  ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही 

करता है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय अपने मनणवय के अनुसार 

चलाता हाँ तथा उसे साधन की तरह प्रययग करता हाँ। 

 

10.   दीर्वकामलक स्वास्थ्य सुमनमित करने के मलए कुछ 

कायवक्रि िेरे ‘स्वयं(िैं)’ के िर पर करना हयगा और कुछ 

पररर्ार के िर पर। स्वयं िें सही-सिझ और सही-भार् 

कय सुमनमित करना िेरा पहला कायवक्रि है और पररर्ार 

िें इसके मलए उमचत र्ातार्रण का मनिावण करना िेरा 

दूसरा कायवक्रि है। 

 

11.  स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ं के िूल कारणय ं कय पहचान 

सकता हाँ और उनकय दूर करने के मलए आर्श्क 

कायवक्रि भी बना सकता हाँ।  

 

12.   ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ दय अलग-अलग प्रकार की 

र्ािमर्कताएं हैं। दयनय ं के बीच मसफव  सूचनाओ ं का 

आदान-प्रदान हय रहा है। िैं शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, 

शरीर रै्सा ही करता है।  

 

13.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के कायवक्रि िें मनमित 

क्रि है। इस कायवक्रि के अमधकति भाग की मजमे्मदारी 

िेरी है क्ययमंक यह पूणवतः  िुझ पर ही मनभवर है। 

 

14.  उमचत भयजन िें चार गुणय ंका हयना आर्श्क है। िैं अब 

अपने भयजन के संदभव िें इन गुणय ं कय ध्यान देकर 

पहचान सकता हाँ।     

 

15.   ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर 

हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ। 

 

16.  हि पररर्ार िें अपनी आर्श्कता कय मिलकर पहचान 

सकते हैं। हिारे पास र्िु मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है, िैं 

यह पहचान सकता हाँ और शेष मकतना आर्श्क है, इसे 

भी देख सकता हाँ। यह मर्शे्लषण हिारे पररर्ार िें सिृस्ति 

के मलए मनमित कायवक्रि बनाने िें उपययगी हयगा, इसकय 

देख पा रहा हाँ। 

 

17.  बाहर जय भी पररस्तस्थमत (ठंडक, गिी...) है, उस सबका 

प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। उसके तहत शरीर िें 

जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या 

नही ंपढ़ता हाँ। 
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18.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ; िैं अपने संस्कार 

(िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय 

अथव देता हाँ; िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ। 

अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/मबगाडता हाँ, सुखी/दुखी 

हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार 

पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार 

पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

 

19.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ। िैं अपने संस्कार 

(िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय 

अथव देता हाँ। िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, 

अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाडता हाँ; सुखी/दुखी 

हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार 

पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

 

20.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ। िैं अपने संस्कार 

(सिझ आधाररत) के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ। 

िैं उससे प्रभामर्त हुए मबना अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें 

बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ। िैं मजमे्मदारी पूर्वक 

(सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह 

करता हाँ। 

 

21.  िेरा और िेरे शरीर का हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें 

बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से शरीर के साथ 

सूचनाओ ं का आदान-प्रदान करता हाँ। िैं मनणवय पूर्वक 

शरीर िें हयने र्ाली संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हाँ। बाह्य र्िुओ ं

का प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है, शरीर के िाध्यि से िुझ 

तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

 

22.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर 

मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के सह-अस्तित्व िें बना 

हुआ है, िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक 

रूप से आर्श्कता अनुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका 

(शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हाँ; यह काि 

आर्श्कता अनुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से 

करता हाँ । 

 

23.    

 

 

24.    
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25.    

 

 

26.    

 

 

 

27.    

 

 

28.    

 

 

29.    

 

 

30.    
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अध्याय- 8(अ): िानर्-िानर् संबंध िें िूल्- ििता और र्ात्सल् 

व्याख्यान- 1 

 

अभ्यास- 1:  परिवाि व्यवस्था की सामूहहक गहतहवहिय  ंमें भागीदािी की पहचान   

परिवाि की दैहनक हदनचयाा में आप, परिवाि व्यवस्था क  बनाने के हिये कौन सी गहिहवहियााँ कििे िैं एवों 

औि हकन-हकन गहिहवहिय ों क  ज ड़ने की आवश्यकिा िै? इस सोंदभा में कुछ सामूहिक गहिहवहियााँ 

िाहिका में दी गयी िैं; इनके अहिरिक्त यहद कुछ औि सामूहिक गहिहवहियााँ आपके परिवाि में ि िी िैं ि  

उन्हें भी इस िाहिका में ज ड़ िें। इन सामूहिक गहिहवहिय ों के सोंदभा में पूछे गए प्रश् ों क  उत्तरिि किें। 
 

सामूहिक गहिहवहि के रूप में आपस में ‘परिवाि में व्यवस्था’ के अथा में कौन से हवषय ों पि चचाा ि िी िै एवों 

कौन से हवषय ों पि औि चचाा किने की आवश्यकिा िै? अपने परिवाि में व्यवस्था क  सुहनहिि किने के 

हिये आप यहद इस चचाव कय आवश्यक समझिे िैं ि  अपनी दैहनक हदनचयाा का इस अथा में पुनः  

अवि कन किें  एवों इसमें आवश्यक सोंश िन भी किें ।  
 

उपि क्त के सोंदभा में नीचे िाहिका में हदए गए प्रश् ों क  उत्तरिि किें। 

 

क्रम 

संख्या  

परिवाि व्यवस्था क  सुहनहित 

किने के हिये सामूहहक 

गहतहवहियााँ  

क्या यह सामूहहक 

गहतहवहि आपके 

परिवाि में ह ती 

है?  

इस 

गहतहवहि में 

आपकी 

भागीदािी 

इस भागीदािी के हनवााह के 

हिए क्या आपक  अपनी 

हदनचयाा में हकसी तिह के 

बदिाव की आवश्यकता है?  

1. एक साथ भ जन किना    

2. सुहविाओों क  साझा किना    

3. घिेिू कामकाज में एक 

दूसिे की मदद किना 

   

4. हदन कैसे बीिा -इस पि 

चचाा किना 

   

5. हवचाि औि भाव क  साझा 

किना 

   

6. अगिे हदन के हिए एक 

साथ हमिकि य जना 

बनाना 

   

7.     
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8.     

 

9.     

 

 

उपि क्त िाहिका के हवशे्लषण के सोंदभा में हनम्न प्रश् ों क  उत्तरिि कि हनष्कषा हनकािें। 

 

क्रम 

संख्या 

प्रश्न उत्ति 

1. क्या परिवाि व्यवस्था क  मजबूि किने के हिए इस प्रकाि 

की सामूहिक गहिहवहियााँ आवश्यक िैं? 

 

2. इन गहिहवहिय ों में भागीदािी किके आप स्वयों में सुिी 

मिसूस कििे िैं या दुिी? 

 

3. परिवाि व्यवस्था क  मजबूि बनाना, सभी के सुि के हिए 

आवश्यक िै या निी ों?  

 

4. परिवाि व्यवस्था क  मजबूि बनाने के अथा में सामूहिक 

गहिहवहिय ों में भागीदािी किना परिवाि के सभी सदस् ों 

की हजमे्मदािी िै या हसर्ा  कुछ िी सदस् ों की? 

 

5. क्या आपके परिवाि में सभी सदस् इस प्रकाि की 

सामूहिक गहिहवहिय ों में भागीदािी कििे िैं?  

 

6. सामूहिक गहिहवहिय ों में परिवाि के सभी सदस् ों की 

भागीदािी औि बढ़े, इसके हिए आप क्या य जना बना ििे 

िैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या हनष्कषा हनकािा? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

हनष्कर्ा: परिवाि व्यवस्था की सामूहहक गहतहवहिय  ंमें भागीदािी किना, हम सभी के सुख के हिए 

आवश्यक है; मैं इस अर्ा में अपनी भागीदािी क  पहचान कि हनवााह कराँ गा। सुख पूवाक जीने के 

हिए यह मेिी हजमे्मदािी है।   

नयट: ििता के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 30 पर ‘यह दंतुररत िुस्कान’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अभ्यास- 2: ििता और र्ात्सल् के भार् के मनर्ावह का कायविि  

ििता, अपने संबंधी के शरीर के पयषण एरं् संरक्षण के प्रमत मजमे्मदारी और मनष्ठा का भार् है। 

र्ात्सल्, अपने संबंधी के ‘स्वयं(िैं)’ िें सही-सिझ और सही-भार् सुमनमित करने के प्रमत मजमे्मदारी और 

मनष्ठा का भार् है।  

नीचे दी गई तामलका िें इस संदभव िें कुछ भार् एरं् कायवक्रि मदए गए हैं। भार् और कायवक्रि कय स्वयं िें 

जााँच कर एक दूसरे से मिलान कीमजये। 
    

भार् भार् और कायविि का 

मिलान    

कायविि 

 

 

 

ििता  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

र्ात्सल्  

 जीने कय बेहतर बनाने के मलए सलाह देना 

सफलता के मलए परािशव देना 

बचे्च कय मशक्षा के मलए भेजना 

िाताओ ं द्वारा बचे्च की देखभाल करने के मलए अपनी पूरी 

मदनचयाव ही बदल लेना  

बचे्च कय पढ़ना मसखाना  

बचे्च कय मलखना मसखाना  

बुजुगों के शरीर की देखभाल के मलए सहायता करना  

बीिार और किजयर सदस्यय ं के मलए भयजन की व्यर्स्था 

करना  

बच्चय ंका िागवदशवन करने का प्रयास 

बचे्च कय चलना मसखाना  

बचे्च कय र्र के कायव करना मसखाना  

बचे्च कय बयलना मसखाना  

बचे्च कय खाना स्तखलाना 

बचे्च कय खाना-पीना मसखाना  

संबंधी के ‘शरीर’ के पयषण और संरक्षण के बारे िें सयचना  

बुजुगों के शरीर कय स्वच्छ रखने िें सहायता करना 

 

आइए, इसे स्वयं िें देखने का प्रयास करते हैं। 
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नीचे दी गई तामलका िें इस संदभव िें कुछ प्रश् पूछे गए हैं; इनकय स्वयं िें जााँच कर उत्तररत करें । 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1. जब ‘स्वयं(िैं)’ िें ििता का भार् हयता है, तय आप 

अपनी मजमे्मदारी के एक भाग के रूप िें उपरयि 

ििता के भार् के मनर्ावह संबंधी कायों कय करके 

सुखी हयते हैं या दुखी? 

 

2. जब ‘स्वयं(िैं)’ िें ििता का यह भार् नही ंहयता, तय 

उपरयि भार् के मनर्ावह संबंधी कायों कय करते 

सिय आप सुखी हयते हैं या दुखी? 

 

3. जब ‘स्वयं(िैं)’ िें ििता का भार् नही ं हयता तय 

उपरयि भार् के मनर्ावह संबंधी कायों कय करते 

सिय क्या ऐसा प्रतीत हयता है, िानय आपकय बहुत 

कमठन पररश्रि करना पड रहा हय? 

 

4. क्या आपकय यह सही लगता है मक जब िाता-मपता 

एरं् पररर्ार के अन्य सदस्य व्यर्स्था कय सिझे हयते 

हैं और व्यर्स्था िें जी पा रहे हयते हैं, तय ही रे् बच्चय ं

कय व्यर्स्था के अथव िें सही िागवदशवन करने िें 

सक्षि हय पाते हैं? 

 

5. क्या आपकय यह सही लगता है मक यमद िाता-मपता 

स्वयं ही, व्यर्स्था के बारे िें बहुत स्पष्ट नही ंहयते हैं, 

तब रे् िागवदशवन प्रदान करने के स्थान पर, अपनी 

िान्यताओ ं कय ही बच्चय ं िें स्थानांतररत करते रहते 

हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं ििता और र्ात्सल् के भार्य ं के मनर्ावह के कायवििय ंकय पहचान सकता हाँ। यह भी 

देि सकता हाँ मक जब भी इन भार्य ंसे जुडे कायविि का मनर्ावह करता हाँ, तय स्वयं िें सुिी हयता 

हाँ। 

 

नयट: ििता और र्ात्सल् के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी 

की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 01 पर ‘िाता का आाँचल’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं।  
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अभ्यास- 3:   परस्पर-पूरकता के अथव िें ययग्यता का आंकलन  

अपने पररर्ार के सभी सदस्यय ंकी सूची बनाइए और इसके दय गु्रप बनाइए - 

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। 
 

िि 

संख्या  

पररर्ार के सदस्यय ं

का नाि  

आपका उनके बारे 

िें िूल्ांकन 

(आपसे कि 

सिझदार हैं या 

अमधक)   

आपकी उनसे क्या 

अपेक्षायें हैं? 

इनके साथ जीने 

का कैसा 

कायविि बना 

रहे हैं?  

आपका मनष्कषव  

1.  

 

    

2.  

 

    

3.  

 

    

4.  

 

    

5.  

 

    

6.  

 

    

  

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

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। 
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अध्याय- 8(अ): िानर्-िानर् संबंध िें िूल्- ििता और र्ात्सल् 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1:  शे्रष्ठता और प्रमतस्पधाव के प्रयासय ंिें अंतर  

शे्रष्ठता से हिारा आशय, जीने के सभी चारय ंिरय ंिें जय व्यर्स्था है, उसे सिझना और उसिें जीना है। एक 

बार जब हि शे्रष्ठता प्राप्त कर लेते हैं तय यह हििें मनरंतर बनी रहती है। शे्रष्ठता एक ऐसी र्ािमर्कता है जय 

मनमित है और मनरपेक्ष है।  

यमद मकसी ने शे्रष्ठता की स्तस्थमत कय प्राप्त कर मलया है तय ऐसे व्यस्ति के प्रमत हि िें सहज रूप से स्वीकृमत 

हयती ही है। शे्रष्ठता की स्वीकृमत का भार् ही श्रिा है। 

 
 

नीचे दी गई तामलका िें इस संदभव िें कुछ कथन मदए गए हैं। स्वयं िें जााँच कर जय कथन शे्रष्ठता/प्रमतस्पधाव 

के संदभव िें हैं, उन्हें मदए गए स्थान पर मचमित करें ।    

 

िि 

संख्या 

कथन जय कथन शे्रष्ठता 

के संदभव िें हैं, 

उन्हें मचमित करें  

जय कथन 

प्रमतस्पधाव के 

संदभव िें हैं, उन्हें 

मचमित करें  

1. दूसरा िेरे जैसा है।   

2. हि दयनय ंपरस्पर-पूरक हैं।   

3. िेरे भार् सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनरंतरता 

िें मनमित बने रहते हैं।  

  

4. िैं दूसरे के साथ मबना शतव संबंध कय देख पाता हाँ।     

5. िेरे िें दूसरय ंके मलए पयषण का भार् रहता है।    

6. िैं दूसरय ंकय अपने जैसा हयने िें सहययग करता हाँ।    

7. दूसरा िेरे जैसा नही ंहै; िैं मर्शेष हाँ।   

8. िैं दूसरय ंसे अलग/बेहतर हाँ।   

9. िेरा भार् िान्यताओ ंपर आधाररत, अमनमित और 

पररर्तवनशील रहता है। 

  

10. िैं शतों पर आधाररत संबंध देख पाता हाँ।   

11. िैं दूसरय ंका पयषण या शयषण भी कर सकता हाँ।   
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12. दूसरे के साथ भेद कय बनाए रखने का प्रयास।   

13. दूसरे पर हार्ी हयने का प्रयास।    

14. दूसरे के साथ चालाकी एरं् शयषण करने का 

प्रयास।  

  

15. िैं स्वयं कय दूसरे की सापेक्षता िें देखता हाँ, 

इसमलए स्वयं िें अमनमितता की स्तस्थमत बनी रहती 

है और कयई भी तृस्तप्त मबंदु मदखाई नही ंदेता।  

  

14. िैं स्वयं िें मनरपेक्ष और एक मनमित तृस्तप्त मबंदु कय 

देख पाता हाँ।  

  

15.  

 

  

16.  

 

  

17.  

 

  

18.  

 

  

19.  

 

  

20.  

 

  

 

आइए, इसे स्वयं िें देखने का प्रयास करते हैं। नीचे दी गई तामलका िें इस संदभव िें कुछ प्रश् पूछे गए हैं; 

इनकय स्वयं िें जााँच कर उत्तररत करें । 

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उतर 

1. क्या शे्रष्ठता और प्रमतस्पधाव के मलए मकए गए प्रयास एक ही 

तरह के हैं या अलग-अलग हैं? 

 

2. शे्रष्ठता और प्रमतस्पधाव के मलए मकए गए प्रयासय ंिें से मकस से 

आप िें तृस्तप्त हय पाती है? 

 

3. शे्रष्ठता और प्रमतस्पधाव के मलए मकए गए प्रयासय ंिें से मकस से 

दूसरे िें भी तृस्तप्त हय पाती है? 

 

4. आपके जीने िें ज्यादातर प्रयास शे्रष्ठता के मलए है या प्रमतस्पधाव 

के मलए? 
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हाँ मक यमद हि शे्रष्ठता के मलए प्रयास कर रहे हैं या दूसरे कय शे्रष्ठता प्राप्त 

करने िें सहययग करने का प्रयास रहे हैं तय यह सभी के मलये सुिकारी हयता है। र्ही ं जब हि 

प्रमतस्पधाव करते हैं- जैसे कक्षा िें प्रथि आने के मलए या दूसरय ंसे अलग मदिने के मलए तय इससे 

संबंमधत हिारे सभी प्रयास अपने मलए और दूसरय ंके मलए किकारी हयते हैं। 

 

नयट: शे्रष्ठता कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 81 पर ‘नौर्तखाने िें इबादत’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

 

 

अभ्यास- 2:  कृतज्ञता के भार् की पहचान 

आपके जीर्न िें, ऐसे व्यस्ति भी अर्श् हयगें मजन्हयनें आपकी शे्रष्ठता (व्यर्स्था िें जीना) के मलये प्रयास 

मकया हयगा और इसके मलए आपकी सहायता की हयगी। ऐसे प्रते्यक व्यस्ति के बारे िें मलस्तखए मक उन्हयनें 

आपके मलये क्या-क्या मकया है? 

 

िि 

संख्या 

व्यस्ति का नाि ययगदान – उन्हयनें 

आप के मलये क्या 

मकया है? 

प्राथमिक रूप से यह ययगदान मकस अथव 

िें है? 

सही-

सिझ 

सही-

भार् 

भौमतक-सुमर्धा 

1. िााँ (अंजू) भयजन उपलब्ध कराया   भौमतक-सुमर्धा 

2. मशक्षक 

(दुगावप्रसाद)  

 स्वास्थ्य सम्बिी 

जानकारी दी 

सही-सिझ   

3. मपताजी (अरुण) सम्मान करना मसखाया   सही-भार्  

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      
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आप के मलए सही-सिझ, संबंध िें सही-भार् या भौमतक-सुमर्धा िें से कौन सी शे्रणी का िहत्व अमधक है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आजकल आप सही-सिझ, संबंध िें सही-भार् या भौमतक-सुमर्धा िें से कौन सी शे्रणी के अथव िें लयगय ंकी 

अमधक भागीदारी देखते हैं? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक िेरे जीर्न िें ऐसे अनेक व्यस्ति हैं मजन्हयनें व्यर्स्था कय सिझने 

और व्यर्स्था िें जीने के मलए िेरा मर्मभन्न प्रकार से (सही-सिझ, संबंध िें सही-भार् या भौमतक-

सुमर्धा) सहययग मकया। इन सभी के प्रमत िैं अपने िें कृतज्ञता के भार् कय देि पाता हाँ। 

 

अभ्यास- 3:  श्रेष्ठता के हिए प्रयास किने वािे ि ग  ंके गुण  ंकी पहचान  

शे्रष्ठता से हिारा आशय, जीने के सभी चारय ंिरय ंिें जय व्यर्स्था है, उसे सिझना और उसिें जीना है। एक 

बार जब हि शे्रष्ठता प्राप्त कर लेते हैं तय यह हि िें मनरंतर बनी रहती है। शे्रष्ठता एक ऐसी र्ािमर्कता है 

जय मनमित है और मनरपेक्ष है।  

यमद मकसी ने शे्रष्ठता की स्तस्थमत कय प्राप्त कर मलया है तय ऐसे व्यस्ति के प्रमत हि िें सहज रूप से स्वीकृमत 

हयती ही है। शे्रष्ठता की स्वीकृमत का भार् ही श्रिा है। 

 

आपके ि ि मॉडि कौन िैं? आपक  उनके कौन से गुण अचे्छ िगिे िैं? आप में उनके प्रहि क्या भाव िै? 

क्या आप चाि ों िि ों पि उनके जैसा िी जीना चाििे िैं (जैसे व्यस्तक्त, परिवाि, समाज एवों प्रकृहि के िि 
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पि)? उनके जैसा बनने के हिये आप क्या-क्या प्रयास कि ििे िैं? या आपक  औि हकस प्रकाि के प्रयास 

किने की आवश्यकिा िै?          

 

क्रम 

संख्या  

आपके 

ि ि 

मॉडि 

कौन 

हैं? 

आपक  

उनके कौन 

से गुण अचे्छ 

िगते हैं? 

आप में 

उनके 

प्रहत 

क्या 

भाव है? 

उनका हनम्न चाि  ंस्ति पि जीना कैसा है                                    
(5- बहुत अच्छा, 4- अच्छा, 3- सािान्य, 2- ख़राब,  1- 

बहुत ख़िाब) 

आप ऐसा 

जीने के हिए क्या 

प्रयास कि िहे हैं? 
व्यक्ति परिवाि समाज प्रकृहत 

1.         

 

 

 

2.         

 

 

 

3.         

 

 

 

4.         

 

 

 

5.         

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? हिस्तिए।   

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: मैं शे्रष्ठ एरं् शे्रष्ठता के हिए प्रयास किने वािे ि ग  ंके गुण  ंक  पहचान सकता हाँ। इनसे 

पे्ररित ह कि स्वयं में शे्रष्ठता क  सुहनहित किने के कायाक्रम तय कि सकता हाँ, अपनी हजमे्मदािी पि 

ऐसा जीने का प्रयास कि सकता हाँ।    
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    
 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  परिवाि व्यवस्था की सामूहिक गहिहवहिय ों में 

भागीदािी किना िम सभी के सुि के हिए आवश्यक 

िै, मैं इस अथा में अपनी भागीदािी क  पिचान कि 

हनवााि करूाँ गा। सुि पूवाक जीने के हिए यह मेिी 

हजमे्मदािी िै।   

 

 

 

2.  िैं ििता और र्ात्सल् के भार्य ं के मनर्ावह के 

कायवक्रिय ंकय पहचान सकता हाँ। यह भी देख सकता 

हाँ मक जब भी इन भार्य ंसे जुडे कायवक्रि का मनर्ावह 

करता हाँ तय स्वयं िें सुखी हयता हाँ। 

 

 

 

3.  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। 

 

 

 

 
4.  

िैं यह देख पाता हाँ मक यमद हि शे्रष्ठता के मलए प्रयास 

कर रहे हैं या दूसरे कय शे्रष्ठता प्राप्त करने िें सहययग 

करने का प्रयास रहे हैं तय यह सभी के मलए सुखकारी 

हयता है। र्ही ंजब हि प्रमतस्पधाव करते हैं- जैसे कक्षा 

िें प्रथि आने के मलए या दूसरय ं से अलग मदखने के 

मलए तय इससे संबंमधत हिारे सभी प्रयास अपने मलए 

और दूसरय ंके मलए कष्टकारी हयते हैं। 

 

 

 

5.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक िेरे जीर्न िें ऐसे अनेक 

व्यस्ति हैं मजन्हयनें व्यर्स्था कय सिझने और व्यर्स्था 

िें जीने के मलए िेरा मर्मभन्न प्रकार से (सही-सिझ, 

संबंध िें सही-भार् या भौमतक-सुमर्धा) सहययग 

मकया। इन सभी के प्रमत िैं अपने िें कृतज्ञता के भार् 

कय देख पाता हाँ। 
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6.  मैं शे्रष्ठ एरं् शे्रष्ठिा के हिए प्रयास किने वािे ि ग ों के 

गुण ों क  पिचान सकिा हाँ। इनसे पे्ररिि ि कि स्वयों 

में शे्रष्ठिा क  सुहनहिि किने के कायाक्रम िय कि 

सकिा हाँ, अपनी हजमे्मदािी पि ऐसा जीने का प्रयास 

कि सकिा हाँ।    

 

7.    

 

 

8.    

 

 

9.    

 

 

10.   
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अध्याय- 8(ब): िानर्-िानर् संबंध िें पूणव िूल्- पे्रि 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1:  पे्रि के भार् और इसकी अमभव्यस्ति की पहचान  

पे्रि का भार्, दया, कृपा एरं् करुणा के रूप िें अमभव्यि हयता है। इनकय पहचानने के संदभव िें नीचे एक 

तामलका दी गयी है, इसिें मदए गए भार्य ंका समं्बमधत मर्र्रण के साथ उमचत मिलान कीमजये। 
 

िि 

संख्या  

भार् और 

अमभव्यस्ति 

के नाि  

भार् और अमभव्यस्ति 

का मिलान इनके 

सम्बस्तित मर्र्रण से 

कीमजये  

भार् और अमभव्यस्ति के संदभव िें मर्र्रण  

1. पे्रि   मकसी के पास र्िु तय है लेमकन सदुपययग की 

ययग्यता नही ं है अथावत् र्ह व्यस्ति उस र्िु के 

सदुपययग की आर्श्कता कय ही िहसूस नही ंकर 

पा रहा है, उसिें आर्श्कता िहसूस करने हेतु 

सही-सिझ कय मर्कमसत कर देना। 

2. दया  हर एक के साथ संबंध की स्वीकृमत का भार्   

3. कृपा   मकसी व्यस्ति कय मबना मकसी शतव के सहययग 

प्रदान करने की तत्परता हयना, भले ही उस व्यस्ति 

के पास र्िु हय या न हय, र्िु के सदुपययग की 

ययग्यता हय या न हय, मफर भी उसके मर्कास िें 

सहययग के मलये तत्पर रहना र्ह भी मबना मकसी 

शतव के। 

4. करुणा  मकसी के पास आर्श्क र्िु नही ं है, लेमकन 

सदुपययग की ययग्यता है तय उसे र्ह र्िु उपलब्ध 

करा देना । 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं पे्रि के भार् और इसकी अमभव्यस्ति जय मक दया, कृपा और करुणा के रूप िें हयती है, 

इन्हें पहचान सकता हाँ। इन्हें सही-सिझने का प्रयास करना िेरी मजमे्मदारी है।  

 

नयट: से्नह के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 05 पर ‘सूरदास के पद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  
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अभ्यास- 2: पे्रि के भार् कय स्वयं िें सुमनमित करने के मलए कायविि की स्पिता  

नीचे तामलका िें पे्रि के भार् के संदभव िें कुछ कथन मदए गए हैं। आप से अपेक्षा है मक इनकी जााँच करें  एरं् 

यथास्थान उत्तर मलखें। 
 

 िि 

संख्या  

कथन सही है गलत है 

1. पे्रि, भार् के रूप िें तय सभी के मलये रहता है मकनु्त इसकी 

अमभव्यस्ति तभी हयती है जब दूसरा व्यस्ति आपके संपकव  िें 

आता है। 

  

2. पे्रि पूणव िूल् है क्ययमंक हि यही ंपहुाँचना चाहते हैं।    

3. यह पे्रि का भार् ही है मजसके आधार पर अखंड-सिाज के 

मलये िागव प्रशि हयता है। 

  

4. पे्रि के भार् िें अन्य सभी सहज-स्वीकायव भार् सस्तम्ममलत ही 

रहते हैं मजनके बारे िें अब तक हिने चचाव की, जैसे मर्श्वास, 

सम्मान, से्नह इत्यामद। 

  

5. पे्रि का भार् संरे्दना पर आधाररत नही ंहयता है।   

6. पे्रि का भार् स्वयं की सिझ, दूसरे की सिझ, सिग्र प्रकृमत की 

सिझ और अंततः  सिग्र अस्तित्व की सिझ पर आधाररत है, 

जहााँ हि प्रते्यक िानर् के साथ-साथ शेष-प्रकृमत की प्रते्यक 

इकाई के साथ भी संबंध कय देख पाते हैं। 

  

7. पे्रि का यह भार् ‘अस्तित्व, सह-अस्तित्व है’ के अनुभर् पर 

आधाररत है। 

  

8. पे्रि का यह भार् हर एक के साथ संबंमधत हयने की स्पष्टता के 

साथ-साथ सिग्र अस्तित्व की सिझ पर आधाररत है। 

  

9. यद्यमप हि एक के साथ भी संबंध के मनर्ावह कय मनरंतरता िें 

भले ही सुमनमित नही ंकर पा रहे हय ंतय भी हिारी चाहना तय हर 

एक के साथ संबंध पूर्वक जीने की ही हयती है। 

  

 

उपरयि तामलका िें आपके द्वारा मदए गए उत्तर का और अमधक मर्शे्लषण करने के मलए नीचे तामलका िें 

मदए गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें।   
 

िि 

सं

ख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. पे्रि के भार् के बारे िें आपकी क्या स्पष्टता बनी? 

मलस्तखए। 

 

 

 

2. पे्रि का यह भार् आप िें सुमनमित हय, क्या यह आपकय 

आर्श्क लगता है? 
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3. क्या पे्रि के भार् कय सिझने के मलए मर्श्वास से लेकर 

कृतज्ञता तक सभी भार्य ं की सिझ, स्वयं िें हयना 

आर्श्क है?  

 

4. क्या मर्श्वास से लेकर कृतज्ञता तक के सभी भार् आपने 

सिझ मलए है? 

 

5. पे्रि के इस भार् कय स्वयं िें सुमनमित करने के मलए क्या 

स्वयं से लेकर अस्तित्व सिग्र (िानर्, पररर्ार, सिाज, 

प्रकृमत/अस्तित्व) तक कय सिझना आर्श्क है? 

 

6. क्या यह सही है मक “स्वयं से लेकर अस्तित्व सिग्र 

(िानर्, पररर्ार, सिाज, प्रकृमत/अस्तित्व) तक कय 

सिझना, पे्रि के भार् कय स्वयं िें सुमनमित करना िेरी 

मजमे्मदारी है क्ययमंक ऐसा सिझ कर और जीकर िैं 

स्वयं िें सुखी िहसूस करता हाँ?”   

 

7. क्या यह सही है मक “जब भी िैं मर्श्वास से लेकर पे्रि 

तक के भार् कय सिझकर जीता हाँ स्वयं िें सुखी हयता 

हाँ, इसमलए इन भार्य ं कय सिझना और जीना िेरी 

मजमे्मदारी है”?     

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

मनष्कषव: िैं मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जी सकंू इसके मलए स्वयं से लेकर अस्तित्व सिग्र तक कय सिझना; 

मर्श्वास से लेकर पे्रि तक के भार् कय सिझना तथा स्वयं िें सुमनमित करना िेरी मजमे्मदारी है 

क्ययमंक इनकय सिझ कर और ऐसा जीकर िैं  सुिी हयता हाँ, अन्यथा दुिी रहता हाँ।     

 

    

अभ्यास- 3: पे्रि और आसस्ति के बीच अंतर  

पे्रि और आसस्ति की पहचान से संबंमधत कुछ र्ाक्य नीचे तामलका िें मदए गए हैं; आपसे अपेक्षा है इनकी 

जााँच करके यह मचमित करने का प्रयास करें  मक यह र्ाक्य सही है या ग़लत? 
  

िि 

संख्या  

पे्रि और आसस्ति से संबंमधत र्ाक्य जााँच कररए मक 

यह र्ाक्य सही है 

या गलत?  

1. पे्रि का भार् संरे्दना आधाररत नही ंहयता है।  

2. यमद आप संरे्दना आधाररत मकसी भार् कय िहसूस कर रहे हैं, तय र्ह 

आसस्ति (infatuation) है, न मक पे्रि। 

 

3. आसस्ति की स्तस्थमत िें जय भी आपके इंमद्रय सुख के अथव िें हयता है  
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र्ही आपके मलये िूल्र्ान हय जाता है; र्ही आपके जीने का लक्ष्य या 

िुख्य िुद्दा बन जाता है। 

4. आसस्ति शतव आधाररत हयती है, अथावत् यह केर्ल तभी तक रहती है 

जब तक आपकय र्ह अपेमक्षत संरे्दना मिलती रहे।  

 

5. आसस्ति क्षमणक हयती है, अस्थायी हयती है; यह लमे्ब सिय तक नही ं

रह पाती। 

 

6. एक बार जब आसस्ति का प्रभार् सिाप्त हय जाता है, तब भार्य ंपर 

आधाररत दीर्वकामलक िुदे्द पुनः  आपके मलये प्रिुख हय जाते हैं। 

 

7. यमद आप िें सही-सिझ आधाररत पे्रि का भार् हयता है तय यह भार् 

आपिें मनरंतरता िें बना रहता है। 

 

8. आपने यमद संरे्दना या सुन्दरता आधाररत आसस्ति या िुग्धता कय ही 

पे्रि िान मलया है, तय इसिें मनरंतरता नही ंहय पाती है। 

 

9. यमद आपिें सही-सिझ आधाररत पे्रि का भार् है, तय दूसरे के 

व्यर्हार िें हयने र्ाली कमियय ं के बार्जूद आपिें दूसरे के मलये 

स्वीकृमत का भार् बना ही रहेगा। “क्ययमंक अब आप यह देख पाते हैं 

मक ऐसा उसकी ययग्यता के अभार् के कारण हय रहा है चाहना तय 

उसकी भी आपकी ही तरह सुखी हयकर सुखी करने की है।” 

 

10. इस तरह आप सम्बि िें मबना मकसी शतव, अपनी ओर से मजमे्मदारी 

पूर्वक  दूसरे के मर्कास िें सहययग करते हुए जी पाते हैं। 

 

11. कुछ सिय पिात जब दूसरे िें भी ययग्यता का मर्कास हय जाता है तय 

र्ह भी मर्श्वास से शुरू करके सम्मान, से्नह आमद भार्य ंकय स्वयं िें 

सुमनमित करते हुए पे्रि तक पहुाँच पाता है। 

 

12. कालांतर िें दयनय ंएक दूसरे के मलये स्वयं िें पे्रि के भार् कय मनरंतरता 

िें बनाये रखते हुए, अन्य के साथ भी इस पे्रि के भार् का मनर्ावह 

करने िें मबना मकसी शतव एक दूसरे का सहययग करते हैं। 

 

13. स्वयं िें पे्रि के भार् की मनरंतरता के साथ आपकय दूसरे के बारे िें 

लगता है मक र्ह आपका "उत्ति जीर्न साथी" या "उत्ति मित्र" अथर्ा 

“उत्ति सम्बिी” है। 

 

 

उपरयि तामलका िें आपके द्वारा मदए गए उत्तर का और अमधक मर्शे्लषण करने के मलए नीचे तामलका िें 

मदए गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें।   
 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. आपकय क्या लगता है, पे्रि और आसस्ति एक ही बात है या अलग-

अलग? 

 

2. पे्रि का भार् संरे्दना आधाररत हयता है या सही-सिझ और सही-भार् 

आधाररत? 

 

3. आसस्ति या िुग्धता, संरे्दना आधाररत हयती है या सही-सिझ और 

सही-भार् आधाररत? 

 

4. जय अस्थाई है, क्षमणक है, र्ह पे्रि है या आसस्ति?  

5. मजसिें मनमितता है, स्थामयत्व है, र्ह पे्रि है या आसस्ति?  
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6. जय शतों पर आधाररत है र्ह पे्रि है या आसस्ति?  

7. मजसिें मबना शतव संबंध िें दूसरे के साथ अपनी मजमे्मदारी का मनर्वहन 

करते हुए जीते हैं र्ह पे्रि है या आसस्ति?  

 

8. र्तविान िें मफल्य,ं मकसे्स तथा कहामनयय ंिें पे्रि के नाि पर जय परयसा 

जा रहा है, र्ह पे्रि का भार् (सही-सिझ के आधार पर) है अथर्ा िुग्ध 

या आसि हयना (संरे्दना या सुन्दरता के आधार पर) है? 

 

9. संरे्दना या सुन्दरता के आधार पर िुग्ध हयने कय, पे्रि के रूप िें 

परयसने का पररर्ार और सिाज पर जय प्रभार् पड रहा है र्ह सही है 

या गलत? 

 

10. आप कय क्या सहज-स्वीकायव है-स्वयं िें पे्रि का भार् (सही-सिझ के 

आधार पर) हयना अथर्ा िुग्ध या आसि हयना (संरे्दना या सुन्दरता 

के आधार पर)? 

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िुझिें आसस्ति और पे्रि के बीच अंतर की और अमधक स्पिता हुई; संरे्दना या सुन्दरता 

के आधार पर िुग्ध हयने कय पे्रि सिझने की जगह िैं सही-सिझ आधाररत भार्य ंकय सिझने और 

स्वयं िें सुमनमित करने का प्रयास करूाँ गा। आसस्ति पे्रि है, इस भ्रि से िुि हयने के मलए सही-

सिझ आधाररत भार्य ंकय सिझना और स्वयं िें सुमनमित करना िेरी मजमे्मदारी है।     
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अध्याय- 8(ब): िानर्-िानर् संबंध िें पूणव िूल्- पे्रि 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: न्याय की सिझ  

प्रते्यक व्यस्ति हर क्षण, हर पल संबंध िें न्याय चाहता ही हैl 

न्याय, िानर्-िानर् संबंध की पहचान, उसका मनर्ावह एरं् िूल्ांकन है, मजससे उभय-सुि 

सुमनमित हयता है। 

न्याय सुमनमित करते हुए जीने के मलए संबंध की पहचान, संबंध का मनर्ावह एरं् िूल्ांकन आर्श्क है। 

आइए, मनम्नमलस्तखत तामलका के िाध्यि से इन तीनय ंके सही अथव कय पहचानने का प्रयास करते हैl तामलका 

िें तीनय ंसे संबंमधत अथव मदए गए हैं, इनका उमचत मिलान करें। 

  

िि 

संख्या 

न्याय कय सुमनमित 

करने के मलए 

आर्श्यक कायविि 

मिलान करें   अथव 

1.  

संबंध की पहचान 

 

 

 

 

संबंधय ंका मनर्ावह  

 

 

 

िूल्ांकन 

 संबंध कय मबना मकसी शतव के स्वीकार करना 

2. दूसरे कय उसकी पूरी संभार्नाओ ंअथावत् उसकी क्षिता 

और उसकी ययग्यता के साथ स्वीकार करना  

3. स्वयं िें सहज-स्वीकायव  भार्य ं कय सुमनमित करना और 

इन्ही ं भार्य ं के साथ दूसरय ं के प्रमत व्यर्हार िें व्यि 

हयना।  

4. मबना मकसी शतव दूसरय ं के साथ मजमे्मदारी पूर्वक जीना, 

यह दूसरय ंकय सहज बनाता है और आश्वि भी करता 

है। 

5. परस्पर-मर्कास के मलये प्रयत्न करना अथावत् अपनी स्वयं 

की ययग्यता कय मर्कमसत करने का प्रयास करना और 

दूसरे की ययग्यता के मर्कास िें सहययगी हयना। 

6. यह सत्यामपत करना मक हिारा सही-भार् दूसरे तक 

पहुाँचा या नही।ं 

7. यह सत्यामपत करना मक दूसरा हिारे सही-भार् कय देख 

पा रहा है या नही।ं 

   

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव: संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन करना 

आर्श्यक है। इन तीनय ं कय सुमनमित करने के मलए क्या- क्या करना आर्श्यक है, अब िैं यह 

पहचान सकता हाँ और इनकय सुमनमित करने का प्रयास कर सकता हाँ, िेरे सुि पूर्वक जीने के 

मलए यह आर्श्यक है। इस प्रमिया िें सिय लग सकता है। 
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अभ्यास- 2: न्याय सुमनमित करते हुए जीने का प्रयास   

प्रते्यक व्यस्ति हर क्षण हर पल संबंध िें न्याय चाहता ही हैl 

न्याय, िानर्-िानर् संबंध की पहचान, उसका मनर्ावह एरं् िूल्ांकन है मजससे उभय-सुि सुमनमित 

हयता है। 

न्याय सुमनमित करते हुए जीने के मलए संबंध की पहचान, संबंध का मनर्ावह एरं् िूल्ांकन आर्श्क है l 

आइए, मनम्नमलस्तखत तामलका के िाध्यि से यह देखने का प्रयास करते हैं मक इनिें से हि मकतने प्रयासय ंकय 

सुमनमित कर पाते हैंl 

   

िि 

संख्या  

न्याय कय सुमनमित करते हुए जीने का प्रयास  यमद आप इस प्रयास कय 

पूणवतुः  सुमनमित कर पाते 

हैं तय सही का मचन्ह 

लगाएं अन्यथा गलत का 

मचन्ह लगाएं 

यमद आप इस प्रयास कय 

पूणवतुः  सुमनमित नही ंकर 

पाते हैं तय इसके क्या 

कारण हैं?   

1. संबंध कय मबना मकसी शतव के स्वीकार 

करना। 

  

2. दूसरे कय उसकी पूरी संभार्नाओ ंअथावत् 

उसकी क्षिता और उसकी ययग्यता के 

साथ स्वीकार करना। 

  

3. स्वयं िें सहज-स्वीकायव भार्य ं कय 

सुमनमित करना और इन्ही ंभार्य ंके साथ 

दूसरय ंके प्रमत व्यर्हार िें व्यि हयना।  

  

4. मबना मकसी शतव दूसरय ंके साथ मजमे्मदारी 

पूर्वक जीना। यह दूसरय ंकय सहज बनाता 

है और आश्वि भी करता है। 

  

5. परस्पर-मर्कास के मलये प्रयत्न करना 

अथावत् स्वयं की ययग्यता िें मर्कास के 

मलये प्रयास करना और दूसरे की ययग्यता 

के मर्कास िें सहययगी हयना। 

  

6. यह सत्यामपत करना मक हिारा सही-भार् 

दूसरे तक पहुाँचा या नही।ं 

  

7. यह सत्यामपत करना मक दूसरा हिारे 

सही-भार् कय देख पा रहा है या नही।ं 

  

 

उपरयि िें मकतने प्रमतशत प्रयास आप सफलता पूर्वक कर पाते हैं? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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इन प्रयासय ंकय करते सिय आप स्वयं िें सुखी रहते हैं या दुखी? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

शेष प्रयासय ंकय भी आप सफलता पूर्वक कर सकें , क्या यह आपके सुख पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

न्याय कय सुमनमित करके जीने के मलए शेष प्रयासय ंकय पूणवतः  सुमनमित कर सकें , इस संदभव िें आप क्या 

आर्श्क कदि उठाएंगे? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए स्वयं िें इसकी ययग्यता सुमनमित करनी हयती है। 

जब िेरी तरफ से संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन सही हयता है तय  िैं सुिी हयता हाँ। और 

जब दूसरा व्यस्ति िेरे भार् की अमभव्यस्ति का सही िूल्ांकन कर पाता है तय र्ह भी सुिी हयता 

है। परनु्त इसके मलये ययग्यता मर्कमसत हयने िें सिय लग सकता है। 

 

अभ्यास- 3: पररर्ार िें िेरी भागीदारी की पहचान  

मनम्न तामलका िें पाररर्ाररक-भागीदारी से संबंमधत कुछ कथन मदए गए हैं, यह भागीदारी पररर्ार व्यर्स्था 

के अथव िें है या नही ंएरं् आप इसकय पररर्ार व्यर्स्था के अथव िें सुमनमित कर पाते हैं या नही,ं जााँचे और 

तदनुसार मचन्ह लगाएं।     

 

िि 

संख्या  

पररर्ार िें िेरी भागीदारी  यमद यह भागीदारी 

पररर्ार व्यर्स्था 

के अथव िें है तय 

सही का मचन्ह 

लगाएं अन्यथा 

गलत का  

यमद आप इस  

भागीदारी कय पररर्ार 

व्यर्स्था के अथव िें 

सुमनमित कर पाते हैं, तय 

सही का मचन्ह लगाएं 

अन्यथा गलत का  

1. पररर्ार िें व्यर्स्था के मलए प्रयास करना   

2. पररर्ारय ं िें िहत्वपूणव सिस्या भार्य ं की है या 

सुमर्धाओ ंकी, इसे पहचानना  

  

3. पररर्ार िें िेरी भागीदारी (िूल्) क्या-क्या है, 

इसे पहचानना   

  

4. पररर्ार िें व्यर्स्था सुमनमित करने के अथव िें 

अपनी भागीदारी का मनर्वहन करना  
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5. उभय-सुख सुमनमित करना     

6. पररर्ार िें न्याय सुमनमित करना     

7. स्वयं िें सही-भार्  (मर्श्वास, सम्मान, से्नह, ििता, 

र्ात्सल्, गौरर्, कृतज्ञता एरं् पे्रि) सुमनमित 

करना  

  

8. दूसरे के साथ इन भार्य ंकय व्यि करना, साझा 

करना 

  

9. जब दूसरा व्यस्ति, व्यि मकये गए भार्य ं का 

सही-सही िूल्ांकन कर पाता है तय र्ह भी सुखी 

हयता है या नही,ं इसका आंकलन करना  

  

10. उभय-सुख सुमनमित हय पाया मक नही ं इसका 

आंकलन करना  

  

11. दूसरय ंके मर्कास िें सहययग करना    

 

उपरयि िें मकतने प्रमतशत भागीदारी का मनर्वहन आप कर पाते हैं? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

भागीदारी का मनर्वहन करते सिय आप स्वयं िें सुखी रहते हैं या दुखी? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

शेष भागीदारी का मनर्वहन भी आप कर सकें , क्या यह आपके सुख पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

शेष भागीदारी का मनर्वहन करने की ययग्यता भी आप िें मर्कमसत हय सके, इसके मलए आप क्या अमतररि 

प्रयास करें गे? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं पररर्ार व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय पहचान सकता हाँ, यह भी देि सकता हाँ मक 

इनिें से मजतनी भी भागीदारी का मनर्वहन िैं स्वयं की मजमे्मदारी पर कर पाता हाँ, उससे सुिी हयता 

हाँ। शेष भागीदारी के मनर्ावह की ययग्यता भी िैं स्वयं िें मर्कमसत कर सकंू, िेरे मनरंतर सुि पूर्वक 

जीने के मलए यह आर्श्यक है। िैं इसे देि पा रहा हाँ और अब इसके मलए मनमित कायविि भी 

बनाऊंगा।         
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    
 

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  िैं पे्रि के भार् और इसकी अमभव्यस्ति जय मक दया, 

कृपा और करुणा के रूप िें हयती है, इन्हें पहचान 

सकता हाँ। इन्हें सही सिझने का प्रयास करना िेरी 

मजमे्मदारी है।  

 

 

 

2.  िैं मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जी सकंू इसके मलए स्वयं से 

लेकर अस्तित्व सिग्र तक कय सिझना; मर्श्वास से 

लेकर पे्रि तक के भार् कय सिझना तथा स्वयं िें 

सुमनमित करना िेरी मजमे्मदारी है क्ययमंक इनकय 

सिझ कर और ऐसा जीकर िैं सुखी हयता हाँ, अन्यथा 

दुखी रहता हाँ।        

 

 

 

3.  िुझ िें आसस्ति और पे्रि के बीच अंतर की और 

अमधक स्पष्टता हुई; संरे्दना या सुन्दरता के आधार पर 

िुग्ध हयने कय पे्रि सिझने की जगह िैं सही-सिझ 

आधाररत भार्य ं कय सिझने और स्वयं िें सुमनमित 

करने का प्रयास करूाँ गा। आसस्ति पे्रि है, इस भ्रि से 

िुि हयने के मलए सही-सिझ आधाररत भार्य ं कय 

सिझना और स्वयं िें सुमनमित करना िेरी मजमे्मदारी 

है।     

 

 

 

4.  संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए संबंध की 

पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन करना आर्श्क है। 

इन तीनय ंकय सुमनमित करने के मलए क्या- क्या करना 

आर्श्क है, अब िैं यह पहचान सकता हाँ और 

इनकय सुमनमित करने का प्रयास कर सकता हाँ, िेरे 

सुख पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क है। इस 

प्रमक्रया िें सिय लग सकता है। 

 

 

 

5.  संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए स्वयं िें 

इसकी ययग्यता सुमनमित करनी हयती है। जब िेरी 

तरफ से संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन 

सही हयता है तय िैं सुखी हयता हाँ। और जब दूसरा 

व्यस्ति िेरे भार् की अमभव्यस्ति का सही िूल्ांकन 

कर पाता है तय र्ह भी सुखी हयता है। परनु्त इसके 

मलये ययग्यता मर्कमसत हयने िें सिय लग सकता है। 

 

 

 

6.  िैं पररर्ार व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय पहचान 

सकता हाँ, यह भी देख सकता हाँ मक इनिें से मजतनी 

भी भागीदारी का मनर्वहन िैं स्वयं की मजमे्मदारी पर 
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कर पाता हाँ, उससे सुखी हयता हाँ। शेष भागीदारी के 

मनर्ावह की ययग्यता भी िैं स्वयं िें मर्कमसत कर सकंू, 

िेरे मनरंतर सुख पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क है। 

िैं इसे देख पा रहा हाँ और अब इसके मलए मनमित 

कायवक्रि भी बनाऊंगा।         

7.    

 

 

8.    

 

 

9.    

 

 

10.   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 1   

 

अभ्यास- 1: सहज रूप से फैले हुए पाररर्ाररक संबंधय ंके रूप िें सिाज 

िैं और िेरा पररर्ार तृस्तप्त पूर्वक जी सके, इसके मलए क्या-क्या आर्श्क है, उसकी एक सूची नीचे 

तामलका िें दी गयी है। आपके पररर्ार के सन्दभव िें अन्य जय आर्श्कताएं हैं, उनकय भी इसिें सस्तम्ममलत 

कर लें एरं् इनके संदभव िें पूछे गए प्रश्य ंके उत्तर भी मलखें।  

 

िि 

संख्या  

पररर्ार के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए 

आर्श्यकताएं  

क्या इनकी 

पूमतव 

(उत्पादन)  

पररर्ार िें ही 

हय पा रही है?  

(हााँ/नही)ं   

इनकी पूमतव के 

मलए पररर्ार से 

बाहर मकन्ही ं

और पर 

मनभवरता है? 

(हााँ/नही)ं 

मजन लयगय ं के द्वारा 

इनकी पूमतव िें सहययग 

मिल रहा है, उन्हें नामित 

करें   

1. मशक्षा की आर्श्कता     

2. उत्पादन का हुनर सीखने की 

आर्श्कता  

   

3. आर्श्क फल, सस्तब्जयय ं एरं् दूध 

की उपलब्धता   

   

4. कपडे       

5. बतवन     

6. यातायात के मलए र्ाहन     

7. सडक     

8. मकताबें एरं् नयट-बुक    

9 मबजली एरं् पानी की आर्श्कता    

10. सेर्ाएं जैसे मक खराब हय गए यंत्रय ं 

कय ठीक करर्ाने की आर्श्कता 

   

11. र्र से कूडा-मनिारण की 

आर्श्कता 

   

12. 

13. 

अस्वस्थ हयने की स्तस्थमत िें दर्ा या 

अन्य उपचार  

मर्र्ाह सिारयह का आययजन 

   

14. जूते, चप्पल    
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15.     

     

     

     

     

     

 

क्या आपकी सभी आर्श्कताएं पररर्ार िें ही पूरी हय पा रही हैं? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपकी सभी आर्श्कताओ ंकी पूमतव पररर्ार िें ही हय सके, क्या यह संभर् है? 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

आपका पररर्ार, अन्य पररर्ारय ंके मलए भी कुछ भूमिका का मनर्वहन कर रहा हयगा, रे् क्या-क्या हैं? मलखें। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

यमद हिारे पररर्ार कय सभी आर्श्कताएं स्वतः  ही पूरी करनी हय ंतय हिारा जीना आसान हयगा या बहुत 

कमठन?  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए अन्य पररर्ारय ंके सह-अस्तित्व िें रहना आर्श्क है या नही?ं 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव : िैं यह देि पाता हाँ मक पररर्ार का अलग से कयई अस्तित्व नही ंहयता है; इसका अस्तित्व 

सदैर् पररर्ार सिूह के अन्य पररर्ारय ंके साथ सह-अस्तित्व िें हयता है। पररर्ार के संबंध सहज 

रूप से दूर-दूर तक फैले रहते हैं। सािान्यतुः  हि अपने आस-पास के लयगय ंके साथ परस्परता िें 

जीते ही हैं; यही सब मिलकर सिाज का मनिावण करते हैं। 
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अभ्यास- 2: िानर् लक्ष् कय सिझना 

िानर् लक्ष्य कय पहचानने के मलए जााँमचए मक मनम्न िें आपकय क्या सहज स्वीकृत है। 

 

िि 

संख्या  

प्रिार् आपकी सहज-स्वीकृमत 

1. सही-सिझ, सिाज के प्रते्यक व्यस्ति िें हय या ऐसा हय 

मक सही-सिझ केर्ल कुछ व्यस्तियय ंिें हय और शेष 

उनका अनुपालन करें?  

 

2. सिृस्ति, सिाज के प्रते्यक पररर्ार िें हय या ऐसा हय मक 

संग्रह केर्ल कुछ पररर्ारय ंिें ही हय और शेष उन पर 

मनभवर रहें?  

 

3. सिाज िें अभय (fearlessness) हय, जय मक मर्श्वास 

और से्नह पर आधाररत हय, या भय हय जय मक अमर्श्वास 

और ईर्ष्ाव पर आधाररत हय?  

 

4. प्रकृमत िें सह-अस्तित्व (परस्पर-पूरकता) हय या ऐसा 

हय मक प्रकृमत का शयषण हय और उस पर िानर् का 

शासन हय?  

 

 

िानर् लक्ष् मनम्न हैं- 

 

उपरयि चारय ंिानर् लक्ष्यय ंके संदभव िें नीचे तामलका िें मदए हुए प्रश्य ंकय उत्तररत करें।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. जााँच कर देस्तखये मक क्या सिाज के मलए, इन चारय ं

लक्ष्यय ं िें से मकसी कय छयड सकते हैं या यह सभी 

आर्श्क हैं?  

 

2. यह भी जााँमचए मक यमद ये चारय ंसुमनमित हय जायें तय 

सिाज िें शेष और क्या चामहये? 

 

3. क्या यह कहा जा सकता है मक ये चारय ंिानर् लक्ष्य 

मनमित हैं, क्ययमंक न तय  इन्हें  कि या अमधक मकया 

जा सकता है, और न ही इनकय बदला जा सकता है? 
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4. यमद उपरयि चारय ंलक्ष्य आपकय सहज स्वीकायव हैं, 

तय हिारे मलए मकस लक्ष्य  से शुरू करना उमचत 

हयगा?  

 

5. उपरयि चारय ं लक्ष्यय ं की पूमतव हेतु इनका सही 

र्रीयता क्रि क्या हयगा? मलखें। 

 

6. क्या आपके पररर्ार के सदस्यय ंके मलए भी इन चारय ं

िानर् लक्ष्यय ं के सहज स्वीकृत हयने की संभार्ना 

मदखती है? 

 

7. अपने कुछ मित्रय ं से पूमछए मक क्या ये चारय ं िानर् 

लक्ष्य उन्हें भी सहज स्वीकायव हैं ? 

 

8. क्या यह कहा जा सकता है मक ये चारय ंलक्ष्य सभी 

कय सहज स्वीकायव हय सकते हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं स्वयं िें मनमित िानर्ीय लक्ष् कय पहचान सकता हाँ जय मक सिाज िें रहने र्ाले हर 

व्यस्ति कय एक जैसा स्वीकायव भी हयगा। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1:  र्तविान सािामजक स्तस्थमत का अर्लयकन- उपलस्तब्धयां  

सिाज िें मर्मभन्न प्रकार के प्रयास पीढ़ी-दर-पीढ़ी हयते ही रहे हैं। अभी तक िानर् के सभी प्रयासय ंकी कुछ 

प्रिुख संभामर्त उपलस्तब्धयां नीचे तामलका िें दी गयी हैं। कृपया इनकी जााँच करके देखें मक आपके अनुसार 

ये उपलस्तब्धयां हैं या नही ं? 
 

िि 

संख्या  

सिाज िें हयने र्ाली उपलस्तब्धयां क्या आपकय भी सिाज िें 

ये उपलस्तब्धयां मदिाई देती 

हैं ? 

1. भौमतक सुमर्धाओ ं की पयावप्त उपलब्धता है, जैसे मक 

भयजन, र्स्त्र, आर्ास, गैजेट्स, यंत्र एरं् उपकरण इत्यामद। 

 

2. भौमतक रूप िें यातायात के साधनय ंके द्वारा एरं् रै्चाररक 

रूप िें टेलीमर्जन और दूर-संचार के साधनय ंके द्वारा पूरा 

मर्श्व परस्पर जुड चुका है। 

 

3. लयकतास्तिक व्यर्स्था के द्वारा सिानता की भार्ना और 

अमधक जाग्रत हुई है। जनता के द्वारा ितदान के िाध्यि 

से हर बार सरकार कय और अमधक ययग्य लयगय ंके हाथय ं

िें सौपंने की व्यर्स्था है। 

 

4. मशशु िृतु्य-दर िें किी आई है, और जीर्न काल बढ़ा है।  

5. मशक्षा अब िानर् का िूल अमधकार है और साक्षरता दर 

भी बढ़ी है। 

 

 

उपरयि तामलका की तरह आपकय अपने गााँर्/ियहले्ल िें भी जय उपलस्तब्धयां मदखाई देती हैं, उनकय नीचे 

दी गई तामलका िें मलखें एरं् पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव करके पूछें  मक क्या रे् भी इससे सहित हैं। 

 

िि 

संख्या  

आपके अपने गााँर्/ियहले्ल िें हयने र्ाली 

उपलस्तब्धयां  

क्या आपके पररर्ार के सदस्य 

भी इसे उपलस्तब्ध के रूप िें 

स्वीकार पाते हैं? 
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक अभी तक िानर् द्वारा बहुत से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज 

िें उपलस्तब्धयय ंके रूप िें मदिाई दे रहा है। इन सभी प्रयासय ंके फल-स्वरूप ही हिारा आज का 

जीना इतना आसान हय पा रहा है। इसके मलए िैं स्वयं िें अपने बुजुगों एरं् पूर्वजय ंके मलए सम्मान 

और कृतज्ञता के भार् कय पहचान पा रहा हाँ। 

 

अभ्यास- 2:   र्तविान सािामजक स्तस्थमत का अर्लयकन- सिस्याएाँ   

उपरयि उपलस्तब्धयय ंके बार्जूद सिग्र लक्ष्य और कायवक्रि के अभार् िें सिग्र मर्कास की जगह बहुत-सी 

सिस्याएाँ  बढ़ गयी हैं। इनिें से कुछ संभामर्त सिस्याएाँ  नीचे तामलका िें दी गयी हैं। कृपया इनकी जााँच  

करके देखें मक आपके अनुसार र्तविान सिाज िें ये सिस्याएाँ  हैं या नही ं? 
 

िि 

संख्या 

सिाज िें मदिने र्ाली सिस्याएाँ  क्या आपकय भी सिाज िें ये 

सिस्याएाँ  मदिाई देती हैं ? 

1. आतंकर्ाद   

2. जलर्ायु पररर्तवन   

3. ग्लयबल र्ामिंग   

4. भ्रष्टाचार    

5. शयषण    

6. बढ़ती हुई पाररर्ाररक कलह    

7. व्यस्ति िें बढ़ता हुआ तनार्   

8. प्राकृमतक संसाधनय ंिें किी   

9. पयावर्रण िें प्रदूषण   

10. बढ़ते हुए तलाक   
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उपरयि तामलका की तरह आपके अपने गााँर्/ियहले्ल िें भी जय सिस्याएाँ  मदखाई देती हैं, उनकय नीचे मदए 

गए तामलका िें मलखें एरं् पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव करके पूछें  मक क्या रे् भी इनसे सहित हैं ? 

 

िि 

संख्या  

आपके अपने गााँर्/ियहले्ल िें मदिने र्ाली 

सिस्याएाँ    

क्या आपके पररर्ार के सदस्य भी 

इसे सिस्या के रूप िें स्वीकार पाते 

हैं ? 

  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

मनष्कषव:  िानर् द्वारा बहुत से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज िें उपलस्तब्धयय ंके रूप िें मदिाई 

देते हैं। इनके बार्जूद सिाज िें बहुत-सी सिस्यायें भी मदिाई देती हैं; इनका उमचत मर्शे्लषण 

करना एरं् इनके सिाधान िें भागीदारी करना िेरी मजमे्मदारी है। 

  

अभ्यास- 3:  अपने शैक्षमणक संस्थान की व्यर्स्था कय सुमनमित करने का प्रयास   

हि सभी अपने शैक्षमणक संस्थान कय एक व्यर्स्तस्थत संस्थान के रूप िें देखना ही चाहते हैं। पहले से ही 

बहुत से लयगय ंके द्वारा शैक्षमणक संस्थान िें व्यर्स्था कय बनाने का प्रयास मकया ही जाता रहा है। हि भी 

एक मजमे्मदार व्यस्ति के रूप िें अपने कय देखते ही हैं और संस्थान की व्यर्स्था कय और िजबूत बनाये 

रखने िें उमचत भागीदारी भी करना चाहते हैं। यमद आपके पास संस्थान की व्यर्स्था के संदभव िें सभी 

मनणवय लेने का अर्सर हय, तय व्यर्स्था कय सुमनमित करने हेतु आप संस्थान के लक्ष्य, 
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ययजना/कायवक्रि, मक्रयान्वयन की रूप-रेखा, िूल्ांकन हेतु मबन्दु एरं् सफलता के संकेतकय ंकय कैसे तय 

करें गे? नीचे दी हुई तामलका िें मलस्तखए। 

 

संस्थान का लक्ष्:  

 

 

लक्ष् की पूमतव हेतु ययजना/ कायविि:  

 

 

 

 

ययजना/कायविि के मियान्वयन की रूप-रेिा:  

 

 

 

 

िूल्ांकन हेतु मबन्दु :  

 

 

 

 

सफलता के संकेतक:  

 

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

……………………………………………………………………………………………………………………...............................

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

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

 

मनष्कषव: िैं भी अपने शैक्षमणक संस्थान की व्यर्स्था कय सुमनमित करने के मलए सयच सकता हाँ, 

आपस िें चचाव कर सकता हाँ और जब भी अर्सर बनेगा, इसकय मियास्तन्वत कर सकता हाँ जय मक 

िेरे और िेरे मित्रय ंके मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्यक है। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही है या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    
 

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1.  िैं यह देख पाता हाँ मक पररर्ार का अलग से कयई 

अस्तित्व नही ंहयता है; इसका अस्तित्व सदैर् पररर्ार 

सिूह के अन्य पररर्ारय ंके साथ सह-अस्तित्व िें हयता 

है। पररर्ार के संबंध सहज रूप से दूर-दूर तक फैले 

रहते हैं। सािान्यतः  हि अपने आस-पास के लयगय ंके 

साथ परस्परता िें जीते ही हैं; यही सब मिलकर 

सिाज का मनिावण करते हैं। 

 

 

 

2.  िैं स्वयं िें मनमित िानर्ीय लक्ष्य कय पहचान सकता हाँ 

जय मक सिाज िें रहने र्ाले हर व्यस्ति कय एक जैसा 

स्वीकायव भी हयगा। 

 

 

 

3.  िैं यह देख सकता हाँ मक अभी तक िानर् द्वारा बहुत 

से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज िें उपलस्तब्धयय ंके 

रूप िें मदखाई दे रहा है। इन सभी प्रयासय ंके फल-

स्वरूप ही हिारा आज का जीना इतना आसान हय पा 

रहा है। इसके मलए िैं स्वयं िें अपने बुजुगों एरं् पूर्वजय ं

के मलए सम्मान और कृतज्ञता के भार् कय पहचान पा 

रहा हाँ। 

 

 

 

4.  िानर् द्वारा बहुत से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज 

िें उपलस्तब्धयय ं के रूप िें मदखाई देते हैं। इनके 

बार्जूद  सिाज िें बहुत-सी सिस्याएं भी मदखाई देती 

हैं; इनका उमचत मर्शे्लषण करना एरं् इनके सिाधान 

िें भागीदारी करना िेरी मजमे्मदारी है।  

 

 

 

5.  िैं भी अपने शैक्षमणक संस्थान की व्यर्स्था कय 

सुमनमित करने के मलए सयच सकता हाँ, आपस िें चचाव 

कर सकता हाँ और जब भी अर्सर बनेगा, इसकय 

मक्रयास्तन्वत कर सकता हाँ जय मक िेरे और िेरे मित्रय ंके 

मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

 

 

 

6.   

 

 

 

 

 

 

 

 



125 
 

7.   

 

 

 

 

 

8.    

 

 

9.    

 

 

10.   

 

 

 

 

11.    

 

 

12.    

 

 

13.    

 

 

14.    

 

 

15.    
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

 

अभ्यास- 1: प्रकृमत की असंख्य इकाइयय ंका र्गीकरण 

जब आप 'प्रकृमत' के बारे िें सुनते हैं तय सािान्यतः  आप पर्वतय,ं जंगलय,ं सिुद्रय ंया पठारय ंके बारे िें सयचते 

हैं। प्रकृमत इन सभी इकाइयय ंका सिूह है। प्रकृमत की कुछ इकाइयय ंके नाि नीचे तामलका िें मदए गए हैं। 

इनके अमतररि अन्य इकाइयय ंके नाि जय कुछ भी आप अपने आस-पास देखते हैं उन्हें ररि स्थान पर 

मलखें।  

मिट्टी, र्ायु, जल, पौधे-पेड, पशु-पक्षी, िमहलाएाँ , सूयव, चंद्रिा, कुमसवयााँ, िेज, कॉपी, पेन, प्रयजेक्टर, लैपटॉप, 

बाग, बुजुगव व्यस्ति, जंगल,  पेड, झामडयााँ, मततमलयााँ, फल, कीट-पतंगे, मचमडया, पशु, तालाब, पत्थर, तारे, 

पृथ्वी, परिाणु, अणु, लडके, फूल .......................................................................................................................... 

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

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

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

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

 

उपरयि सभी कय चार अर्स्थाओ ंिें र्गीकृत मकया जा सकता है, इन अर्स्थाओ ंके नाि हैं। 

पदाथव-अर्स्था - इसिें र्ायु, लयहा, मिट्टी इत्यामद सस्तम्ममलत हयते हैं। 

प्राण-अर्स्था - इसिें र्ास, पेड, इत्यामद सस्तम्ममलत हयते हैं। 

जीर्-अर्स्था - इसिें पशु और पक्षी सस्तम्ममलत हयते हैं। 

ज्ञान-अर्स्था - इसिें िानर् सस्तम्ममलत हयते हैं। 

उपरयि सूची से इकाइयय ंके सभी नािय ंकय यथास्थान मलस्तखए।  
 

                    पदाथव-अर्स्था                                                       प्राण-अर्स्था 

................................................................                           ……………………………………………..   

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 

………………………………………………… ........................................................... 

जीर्-अर्स्था                                                          ज्ञान-अर्स्था 

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक प्रकृमत िें असंख्य इकाइयााँ हैं, मफर भी सिझने के मलए इन्हें चार 

अर्स्थाओ ंिें र्गीकृत मकया जा सकता है। यमद हि प्रते्यक अर्स्था के िूल गुणय ंकय सिझ लेते हैं 

तय प्रकृमत की सभी इकाइयय ंके गुणय ंकय सिझ सकते हैं। 
 

नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 24 पर ‘उत्साह’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

 

अभ्यास- 2: पदाथव-अर्स्था और प्राण-अर्स्था के बीच परस्पर-पूरकता 

पदाथव अर्स्था की इकाइयां जैसे मिट्टी, पानी, र्ायु इत्यामद पेड-पौधय ंके मर्कास एरं् उनकी रृ्स्ति के मलये 

िूल पदाथव उपलब्ध कराते हैं। जहााँ भी मिट्टी उपजाऊ हयती है और पयावप्त जल उपलब्ध हयता है, उसिें 

बीज अंकुररत हयते हैं और पौधे के रूप िें उग जाते हैं। इस प्रकार से पदाथव-अर्स्था की इकाइयां, प्राण-

अर्स्था की इकाइयय ंकय पयमषत करती हैं। इसी प्रकार से पेड-पौधय ंकी पमत्तयााँ, फल और फूल जब पृथ्वी 

पर मगरकर सड-गल जाते हैं, तय पुनः  मिट्टी िें पररर्मतवत हय जाते हैं। पेड-पौधय ंके अर्शेष मिट्टी के मलये 

उर्वरक हैं, जय इसे और अमधक उपजाऊ बनाते हैं। पेड-पौधे र्ायुिंडल िें ऑक्सीजन तथा काबवन डाई-

ऑक्साइड आमद गैसय ंके िर कय बनाए रखते हैं और पृथ्वी के जल चक्र िें भी भागीदारी करते हैं। 

 

इस प्रकार हि यह देख पाते हैं मक प्राण-अर्स्था की इकाइयां, पदाथव-अर्स्था की इकाइयय ं के मलये 

परस्पर-पूरक हैं। हि यह भी देख पाते हैं मक पेड-पौधे के पते्त सड-गल कर मिट्टी िें पररर्मतवत हय रहे हैं 

और मिट्टी से ये तत्व पुनः  पेड-पौधय ंकी जडय ंद्वारा अर्शयमषत कर मलया जाता है जय मफर से पेड िें नए पते्त 

के रूप िें पररर्मतवत हय रहे हैं। 

 

अपने र्र के आस-पास के बाग़ का अर्लयकन करें  और यह देखें मक उपरयि र्मणवत प्रिार् सही है या 

नही।ं तत्पिात नीचे मलखी गई र्टनाओ ंकय मनमित क्रि िें मदए गए मचत्र िें सजाएाँ ।   

 

पेड पर नए पत्तय ंका आना, उर्वरक का मिट्टी िें मिल कर उपजाऊ बनाना, पत्तय ंका सडना- उर्वरक 

बनना, पेड िें पुनः  नए पते्त आना, उपजाऊ मिट्टी द्वारा पेड कय पयषण प्रदान करना, पत्तय ंका टूट कर 

धरती पर मगरना 

 

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 

................................................................                           …………………………………………….. 
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उपरयि के संदभव िें तामलका िें मदए हुए प्रश्य ंकय उत्तररत करें । 
  

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. क्या आप यह देख पा रहे हैं मक पदाथव-अर्स्था और 

प्राण-अर्स्था के बीच चक्रीयता है? 

 

2. क्या आप यह भी देख पा रहे हैं मक पदाथव-अर्स्था 

और प्राण-अर्स्था प्रते्यक चक्र िें एक दूसरे का 

संर्धवन करती हैं? 

 

3. क्या आप यह देख पा रहे हैं मक पदाथव-अर्स्था और 

प्राण-अर्स्था िें परस्पर-पूरकता है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 

पेड़ पर नए पत्तों 
का आना 
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मनष्कषव: िैं प्रकृमत की पदाथव-अर्स्था और प्राण-अर्स्था के बीच परस्पर-पूरकता कय देि सकता 

हाँ। यह प्रमिया चिीय मदिाई देती है और साथ ही दयनय ंअर्स्थाएं एक दूसरे का संर्धवन करती हुई 

भी मदिती हैं। 
 

नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 24 पर ‘उत्साह’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

 

अभ्यास- 3: जंगल की व्यर्स्था 

मकसी जंगल का भ्रिण करते हुए आप ने यह देखा हयगा मक तीनय ंअर्स्थाएं अथावत् पदाथव-अर्स्था, प्राण-

अर्स्था और जीर्-अर्स्था साथ-साथ हैं। मिट्टी, तालाब, नमदयााँ, र्ायु, चट्टानें और धातु (पदाथव-अर्स्था की 

इकाइयााँ), अनेक प्रकार के हरे-भरे र्ास और पेड-पौधे (प्राण-अर्स्था की इकाइयााँ) एरं् मर्मभन्न प्रकार के 

पशु-पक्षी (जीर्-अर्स्था की इकाइयााँ) साथ-साथ हैं। रे् परस्पर जुडे हुए हैं और रे् एक दूसरे पर आमश्रत 

(interconnected and interdependent) भी हैं। रे् परस्पर-पूरक मर्मध से एक दूसरे के साथ जुडे हुए हैं 

तथा एक दूसरे के संर्धवन िें सहायक हैं और इस प्रकार परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करते हैं। मकसी भी 

जंगल िें ऐसा ही हयता है। 
 

आपने मकसी जंगल का भ्रिण मकया हयगा। उसके आधार पर नीचे मदए गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें  –  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर 

1. क्या आप यह देख सकते हैं मक 

जंगल िें तीनय ं अर्स्थाएं अथावत् 

पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था और 

जीर्-अर्स्था साथ -साथ मिलती 

हैं? 

 

2. जंगल िें आपने तीनय ं अर्स्थाओ ं

की बहुत सी इकाइयय ं कय देखा 

हयगा। उनके चार-चार उदाहरण 

मलखें। 

पदाथव-अर्स्था  प्राण-अर्स्था  जीर्-अर्स्था 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

 

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

 

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

 

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

 

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

3. क्या जंगल िें मदखाई देने र्ाली  

तीनय ं अर्स्थाएं अथावत् पदाथव-

अर्स्था, प्राण-अर्स्था और जीर्-

अर्स्था आपस िें मकसी भी प्रकार 
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से जुडी हुई हैं? 

4. क्या पदाथव-अर्स्था और प्राण-

अर्स्था मिलकर जीर्-अर्स्था का  

पयषण करती हैं?  

 

 

5. क्या जीर्-अर्स्था, प्राण-अर्स्था 

का संर्धवन करती है?  

 

 

6. क्या जीर्-अर्स्था, पदाथव-अर्स्था 

का संर्धवन करती है?  

 

 

7. क्या जंगल िें िानर् कय मकसी भी 

प्रकार का उर्वरक डालने की 

आर्श्कता पडती है? 

 

8. क्या जंगल िें िानर् कय मकसी भी 

प्रकार की मसंचाई करने की 

आर्श्कता पडती है? 

 

9. क्या जंगल िें पेडय ं या पशुओ ं के 

रयगय ंकय दूर करने के मलए िानर् 

द्वारा मकसी प्रकार की दर्ा 

उपलब्ध कराने की आर्श्कता 

हयती है? 

 

10. क्या आप यह कह सकते हैं मक 

ज्ञान-अर्स्था की इकाई ‘िानर्’ 

के  मकसी भी सहययग के मबना 

तीनय ंअर्स्थाएं एक दूसरे के साथ 

परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते 

हुए जंगल की व्यर्स्था कय बनाए  

हुए हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं अपने आस-पास के जंगलय ंिें देि सकता हाँ मक तीनय ंअर्स्थाएं पदाथव-अर्स्था, प्राण-

अर्स्था और जीर्-अर्स्था एक दूसरे के साथ परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं और इसी 

मर्मध से जंगल की व्यर्स्था बनी रहती है एरं् और अमधक सिृि हयती जाती है। 

 

नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 31 पर ‘फसल’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: प्रकृमत की तीनय ं अर्स्थाओ ं की इकाइयय ं की पहचान एरं् इनके साथ िानर् का 

मनर्ावह     

हिने देखा मक प्रकृमत की असंख्य इकाइयय ंका चार अर्स्थाओ ंिें र्गीकरण हय सकता है। तीन अर्स्थाएं 

अथावत् पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था और जीर्-अर्स्था परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं। इसका 

उदाहरण र्ने जंगलय ंके रूप िें मदखाई देता है। मकनु्त जब चारय ंअर्स्थाओ,ं अथावत् पदाथव-अर्स्था, प्राण-

अर्स्था, जीर्-अर्स्था और ज्ञान–अर्स्था कय साथ-साथ देखते हैं तय प्रकृमत िें बहुत सारी सिस्याएं मदखाई 

देती हैं। आइये, इस अभ्यास के िाध्यि से इन सिस्याओ ंके िूल कारण कय पहचानने का प्रयास करते हैं।  

 

ज्ञान-अर्स्था की इकाई ‘िानर्’ के सिृस्ति पूर्वक जीने िें शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंसे कई प्रकार का सहययग 

मिल रहा है मजसे नीचे तामलका िें एक साथ मदया गया है। इसके अमतररि जय सहययग आपकय और 

मदखाई देता है, मदए गए स्थान िें मलखें।  
 

हर्ा, ऊन, र्र, ियबाइल फयन, प्रयजेक्टर, रेमडयय, टर ेन, हर्ाई जहाज, फल, सब्जी, अनाज, जल, दूध, बैल 

से खेत जयतने िें सहायता, फूल, र्यडे और गधे से सािान ढयने िें सहायता, दही, बैलगाडी/तांगे कय 

चलाने िें सहायता, लैपटॉप, सुरक्षा हेतु कुते्त से सहययग, टेलीमर्जन 

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

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

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

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

ऊपर दी गयी तामलका िें प्रकृमत की मजन इकाइयय ं का उले्लख हुआ है; रे् सब मजस भी अर्स्था से 

सम्बस्तित हैं, उन्हें पहचान कर उस अर्स्था के साथ नीचे दी गयी तामलका िें मलस्तखए।  
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पदाथव – अर्स्था  प्राण – अर्स्था  जीर्-अर्स्था  

 

 

 

 

 

 

  

 

िानर् इन तीनय ंअर्स्थाओ ंके मलए क्या-क्या सहययग कर रहा है? नीचे तामलका िें मलखें। 
 

 

 

 

 

मनष्कषव: प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं िेरे मलए क्या – क्या भागीदारी कर रही हैं िैं यह पहचान पा 

रहा हाँ और यह भी देि पा रहा हाँ मक िेरे कय अपनी भागीदारी कय इनके साथ पूरकता के मनर्ावह 

के अथव िें और बढाने की आर्श्यकता है।  

 

अभ्यास- 2: प्रकृमत िें सिस्याओ ंका िूल कारण 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत से सम्बस्तित कुछ सिस्याएाँ  मचमित की गयी हैं। प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ं

िें से इन सिस्याओ ंके मलए िूलतः  कौन सी अर्स्था मजमे्मदार है? उन्हें पहचामनए। 
 

िि 

संख्या  

सिस्याएाँ   िूलतुः  कौन सी अर्स्था मजमे्मदार 

है?  

1.  र्ातार्रण िें काबवन डाइऑक्साइड का िर जय 

मपछले कई हिार र्षों  से 250-350 पीपीएि पर 

स्तस्थर था, यह मपछले कुछ र्षों िें बहुत तेजी के साथ 

बढ़ा है। 

 

2.  नमदयय,ं झीलय ंऔर भूमिगत जल का सूखना।  
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3.  धु्रर् और गे्लमशयर का तेजी से मपर्लना और सिुद्र 

का जल िर भी बढ़ना। 

 

4.  जंगल के के्षत्रफल िें किी।  

5.  कृमष ययग्य भूमि का िानर् के आर्ास और 

औद्ययगीकरण के मलये अमधग्रहण। 

 

6.  जीर्-जनु्तओ ं का तेजी से लुप्त हयना और जैर्-

मर्मर्धता िें तीव्रता से किी आना। 

 

7.  ग्लयबल र्ामिंग  

8.  जलर्ायु पररर्तवन  

 

प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंके संबंध िें मनम्न प्रश्य ंकय उत्तररत करें । 
 

िि 

संख्या  

प्रश्न  उत्तर  

1.  क्या आप इससे सहित हैं मक  शेष तीनय ंअर्स्थाएं िानर् 

के मलए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं? 

 

2.  क्या िानर् भी इन तीनय ं अर्स्थाओ ं के साथ परस्पर 

पूरकता का मनर्वहन ठीक प्रकार से कर पा रहा है?  

 

3.  क्या यह कहना उमचत हयगा मक प्रकृमत की सभी 

सिस्याओ ं का िूल कारण िानर् द्वारा शेष तीनय ं

अर्स्थाओ ंके साथ परस्पर पूरकता का मनर्वहन न कर 

पाना ही है? 

 

4.  क्या आप शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर- पूरकता 

का मनर्वहन कर पाते हैं? 

 

5.  आपकय क्या सहज स्वीकायव है, शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके 

साथ परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करना या इनका शयषण 

करना? 

 

6.  कि से कि अपने दय मित्रय ं से पूछ कर देस्तखये मक  

उनकय क्या सहज स्वीकायव है, शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके 

साथ परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करना या इनका शयषण 

करना? 

 

7.  कि से कि अपने पररर्ार के दय सदस्यय ं  से पूछ कर 

देस्तखये मक उनकय क्या सहज स्वीकायव है, शेष तीनय ं

अर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करना या 

इनका शयषण करना? 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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मनष्कषव: िैं अपने आस-पास यह देि पाता हाँ मक प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के 

साथ तय परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ंके मलए 

परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदिाई नही ं देती। प्रकृमत  िें मदिाई देने र्ाली सभी 

सिस्याओ ंका यही िूल कारण हैं। यद्यमप िानर् की सहज-स्वीकृमत भी शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके 

साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन की ही है। 

 

नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 17 पर ‘साना-साना हााँथ जयमड’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं।  
 

अभ्यास- 3: अपने आस-पास िें प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन 

अपने आस-पास से मकसी भी एक पयावर्रण से संबंमधत सिस्या कय लीमजये और इसके िूल कारण का 

पता लगाने का प्रयत्न कीमजये। उदाहरण के मलए, पानी की किी, र्ायु प्रदूषण, भयज्य पदाथों िें मिलार्ट 

इत्यामद। व्यस्तिगत आधार पर आप इस सिस्या के सिाधान िें क्या ययगदान दे सकते हैं? मलस्तखए। 
 

अपने आस-पास से मकसी भी एक पयावर्रण से संबंमधत सिस्या कय मलस्तिए:   

 

 

 

 

उन संकेतय ंकय मलस्तिए मजनके आधार पर आप इस सिस्या की पहचान कर सके:   

 

 

 

 

आपकय इस सिस्या का िूल कारण क्या लगता है?    

 

 

 

 

आपके अनुसार इस सिस्या का क्या सिाधान हय सकता है? मलस्तिए।  

 

 

 

 

इस सिस्या के सिाधान िें आपका क्या ययगदान हय सकता है? मलस्तिए। 

 



135 
 

 

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें।  

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: िैं अपने आस-पास िें प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन कर सकता हाँ और पयावर्रण 

से सम्बस्तित सिस्याओ ंकय पहचान भी सकता हाँ। उनका मर्शे्लषण करके उनके िूल कारण तक 

भी पहुाँच सकता हाँ तथा उन सिस्याओ ंकय दूर करने िें अपनी भागीदारी कय भी पहचान सकता हाँ। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

पहले से मलखे गए मनष्कषव आपके मलए सही हैं या नही,ं जााँचें एरं् उस पर अपनी मटप्पणी मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें। 
    

िि 

संख्या  

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मटप्पणी   

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं यह देख सकता हाँ मक प्रकृमत िें असंख्य इकाइयााँ 

हैं, मफर भी सिझने के मलए इन्हें चार अर्स्थाओ ंिें 

र्गीकृत मकया जा सकता है। यमद हि प्रते्यक 

अर्स्था के िूल गुणय ंकय सिझ लेते हैं तय प्रकृमत की 

सभी इकाइयय ंके गुणय ंकय सिझ सकते हैं। 

 

2. िैं प्रकृमत की पदाथव-अर्स्था और प्राण-अर्स्था के 

बीच परस्पर-पूरकता कय देख सकता हाँ। यह प्रमक्रया 

चक्रीय मदखाई देती है और साथ ही दयनय ंअर्स्थाएं 

एक दूसरे का संर्धवन करती हुई भी मदखती हैं। 

 

3. िैं अपने आस-पास के जंगलय ंिें देख सकता हाँ मक 

तीनय ं अर्स्थाएं पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था और 

जीर्-अर्स्था एक दूसरे के साथ परस्पर-पूरकता का 

मनर्वहन कर रही हैं और इसी मर्मध से जंगल की 

व्यर्स्था बनी रहती है एरं् और अमधक सिृि हयती 

जाती है। 

 

4. िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत की 

शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के साथ तय परस्पर-

पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था 

इन तीनय ं अर्स्थाओ ं के मलए परस्पर-पूरकता का 

मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ं देती। प्रकृमत  िें 

मदखाई देने र्ाली सभी सिस्याओ ं का यही िूल 

कारण हैं। यद्यमप िानर् की सहज-स्वीकृमत भी शेष 

तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन 

की ही है। 

 

5. िैं अपने आस-पास िें प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का 

अध्ययन कर सकता हाँ और पयावर्रण से सम्बस्तित 

सिस्याओ ं कय पहचान भी सकता हाँ। उनका 

मर्शे्लषण करके उनके िूल कारण तक भी पहुाँच 

सकता हाँ तथा उन सिस्याओ ंकय दूर करने िें अपनी 

भागीदारी कय भी पहचान सकता हाँ। 
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6.   

7.   

8.   

9.   

10.   
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िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

 

िि 

संख्या 

िुख्य मनष्कषव 

1.  र्िु का िूल् उसकी बडी व्यर्स्था िें भागीदारी है। ये िूल् सार्वभौमिक हैं। 

2.  र्िु के िूल् सार्वभौमिक हयते हैं, जबमक उसकी कीित बदलती रहती है ৷ 

3.  िेरे जीने का फैलार् चार िर पर है, इनिें एक मनमित क्रि है, मजनकय सिझना और 

जीना िेरे सुख पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

4.  िूल्-मशक्षा िान्यताओ ं के िूल्ांकन िें सहययगी है मक हिारी कौन सी िान्यता 

व्यर्स्था/पूरकता के अथव िें  है और कौन सी नही।ं 

5.  िैं िूल्-मशक्षा के मदशा मनदेशय ंकय पहचान सकता हाँ।    

6.  पररर्ार िें अपने बारे और अपने आस-पास के बारे िें चचाव करके सिझने िें सहययग 

मिलता है। 

7.  िेरी सहज-स्वीकृमत एक जैसी बनी रहती है - इसिें मनमितता है । 

िेरी सहज-स्वीकृमत सिय के साथ और स्थान के साथ बदलती नही ं है - इसिें 

सार्वभौमिकता है। 

8.  सहज  स्वीकायव भार्य ंकय स्वयं िें सुमनमित करके िैं सुखी हयता हाँ और इन भार्य ंकय जीने 

िें व्यि करते सिय  भी सुखी रहता हाँ। 

9.  स्वाने्वषण की प्रमक्रया िें जब िैं स्वयं िें ध्यान देकर अपनी सहज-स्वीकृमत कय सिझ पाता 

हाँ और रै्सा जी पाता हाँ, तय स्वयं िें सुखी हयता हाँ৷ जब भी िैं इसे बाहर दूसरय ंके साथ 

जीने िें व्यि करता हाँ, र्ह भी सुखी हय पाता है ৷ 

10.  मनरंतर सुख सिृस्ति पूर्वक जीने के मलए सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंकय ही सुमनमित 

करना हयगा, ये सुमर्धा िात्र से सुमनमित नही ंहय सकता। 

11.  चौबीस रं्टे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर मकतना-मकतना सिय लगा पा रहा हाँ, देखने 

िें िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।  

12.  िेरे िें मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की ययग्यता मर्कमसत हय सके, इसके मलये मशक्षा-

संस्कार से मनम्न कय सुमनमित करना िेरी मिमे्मदारी है - 

स्वयं िें सही-सिझ, 

दूसरे िानर् के साथ संबंध पूर्वक जीने की ययग्यता,  

भौमतक सुमर्धाओ ं की आर्श्कता की पहचान करने की ययग्यता तथा मजतनी 

आर्श्कता है उससे अमधक उत्पादन करने के मलये आर्तवन शील मर्मध का अभ्यास एरं् 

कौशल, मजससे सिृस्ति का भार् सुमनमित हय सके। 

13.  िैं मनरंतर सुख के स्रयत कय पहचान पा रहा हाँ। 

14.  सुख क्या है, स्वयं िें इसकी स्पष्टता के पिात अब िैं सुख के बारे िें प्रचमलत िान्यताओ ं

का भी मर्शे्लषण कर उनकी  जााँच कर सकता हाँ। 

15.  िैं उभय-सुख, उभय-सिृस्ति कय पहचान पा रहा हाँ एरं् दुः ख और आरे्श के अंतर कय 

सिझ पा रहा हाँ। 

16.  अब िैं यह देख सकता हाँ मक दूसरे से मिलने र्ाले भार् से क्षमणक सुख मिलता है मजससे 

मनरंतर सुख संभर् नही ंहै। 

17.  सुख और आरे्श दय अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। सुख, ‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत हैं 

मजसिें िैं मनरंतर बने रहना चाहता हाँ। आरे्श, सुख जैसा प्रतीत तय हयता है लेमकन आरे्श 
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की स्तस्थमत िें मनरन्तर बने रहना संभर् नही ंहै।   

18.  िैं अपने पररर्ार की आर्श्कता कय पहचान सकता हाँ। िेरे पररर्ार िें पहले से मकतना 

उपलब्ध है, उसकय भी पहचान सकता हाँ और अलग-अलग र्िुओ ंके सन्दभव िें सिृस्ति 

की  स्तस्थमत क्या है, उसकय अपने पररर्ार िें देख सकता हाँ।  

19.  ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर की आर्श्कतायें, उनकी मक्रयायें और उनकी अनुमक्रया अलग-

अलग प्रकार की हैं। ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। िानर् 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें है।   

20.  ‘स्वयं(िैं)’ दृष्टा (देखने र्ाला) है, कताव (करने र्ाला) है, भयिा (भयगने र्ाला) है। शरीर 

‘स्वयं(िैं)’ का साधन है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर का उपययग स्वयं कय व्यि करने के अथव िें 

करता है अथावत् िानर् के सभी मक्रया-कलाप के कें द्र िें ‘स्वयं(िैं)’ है।  

21.  िैं जानने, िानने, पहचानने और मनर्ावह करने के अथव कय स्वयं िें स्पष्टता के साथ देख पा 

रहा हाँ।  

22.  यमद स्वयं की अनुमक्रया जानना, िानना, पहचानना और मनर्ावह करना पर मनभवर करती है 

तय आचरण िें मनमितता रहती है और यमद मसफव  िानने पर मनभवर करती है तय आचरण िें 

अमनमितता रहती है।  

23.  यमद ‘स्वयं(िैं)’ का आचरण मसफव  िानना, पहचानना और मनर्ावह करना पर ही आधाररत 

है, तय उसिें अमनमितता हयगी। 

24.  जानने से आचरण िें मनमितता आती है, मजससे मनमित िानर्ीय आचरण सुमनमित हयता 

है। यही सिाधान है। 

25.  िैं अपनी इच्छाओ ंके स्रयत कय पहचान सकता हाँ। 

26.  िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता हाँ, इसे 

अपने िें देख सकता हाँ। 

27.  िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

28.  िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता  हाँ तय 

यह देख पाता हाँ मक सहज स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुखी हयता हाँ, असहज अस्वाभामर्क 

इच्छा से िैं दुखी हयता हाँ।  

29.  िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ 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 मिमे्मदार हयता हाँ। 

30.  कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं – िान्यता, संरे्दना एरं् सहज-स्वीकृमत। स्वयं िें 

कल्पनाशीलता कय देखते हुए, िैं इसके तीनय ं स्रयतय ं कय भी देख सकता हाँ। िैं अपनी 

स्वतंत्रता और परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देख सकता हाँ। 

31.  हि जब सिझ के आधार पर, स्वभार् के अथव िें अपने भार् कय तय करते हैं तय आराि िें 

रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, सुखी रहते हैं। जब िान्यता के आधार पर अपने भार् कय तय 

करते हैं, तय यह मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें रहेंगे, सुखी रहेंगे; या परेशान, 

अंतमर्वरयध िें रहेंगे, दुखी रहेंगे। इससे स्वयं िें सिझ की, सिझ के आधार पर स्वयं िें 

सही-भार् कय सुमनमित करने की आर्श्कता िहसूस हयती है (बाहर सब ठीक हय या न 

हय)। 

32.   िुझे स्वयं िें सिझ (इसके आधार पर सहज भार्, स्वभार्) कय सुमनमित करना है-  
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– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

33.  िुझे सिझ के आधार पर अपनी कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, आशा) कय व्यर्स्तस्थत 

करना है। 

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के भार् कय सुमनमित करना है।  

– मर्चार कय सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध के अथव िें फैलाना है।  

– सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध पूर्वक परस्परता िें जीना है। 

34.  िैं यह देख पाता हाँ मक जब सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, 

मर्चार कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुखी रहता 

हाँ। 

35.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा ‘शरीर’ कय मनदेश मदये जा रहे हैं एरं् ‘शरीर’ िें 

हयने र्ाली संरे्दना, ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा पढ़ी जा रही है। यह सभी आदान– प्रदान सूचना के 

रूप िें हय रहा है। यहााँ मकसी भी तरह का कयई भी, भौमतक या रासायमनक आदान-प्रदान 

नही ंहय रहा है। 

36.   िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘स्वयं(िैं)’ दृष्टा, कताव, भयिा है, जबमक ‘शरीर’ एक यंत्र की 

तरह है; ‘स्वयं(िैं)’ इसका आर्श्कतानुसार उपययग करता है। 

37.   ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर िें हयने र्ाली मक्रयाओ ंकय देखने के आधार पर यह कह सकता हाँ 

मक िैं भी हाँ और िेरा शरीर भी है। ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

38.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक ‘शरीर’ एक यंत्र के जैसा है, एक यंत्र मजसे आर्श्कतानुसार 

‘स्वयं(िैं)’ अपने कायवक्रि अथावत् सुख एरं् सिृस्ति की पूमतव के मलये उपययग करता है। 

39.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक जहााँ तक ‘शरीर’ के स्वास्थ्य का संबंध है, ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि का 

भार् प्राथमिक है और ‘शरीर’ का स्वास्थ्य इसका सहज पररणाि है। क्ययमंक जब ‘स्वयं(िैं)’ 

िें संयि का भार् हयता है, तय ‘शरीर’ िें स्वास्थ्य और शरीर का सदुपययग हयता ही है और 

यह दयनय ंमिलकर ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ िें व्यर्स्था सुमनमित करते हैं।  

40.   ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है, न मक मकसी 

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

41.  स्वास्थ्य संबंधी अनेकय ंउपिस्तियाों हुई हैं मकनु्त अच्छा स्वास्थ्य सुमनमित करने पर अभी भी 

प्रश्मचन्ह लगा ही हुआ है । इनका उमचत प्रकार से मर्शे्लषण करना एरं् अपने पररर्ार िें 

स्वास्थ्य सम्बिी सिस्यायय ंका सािना करने हेतु उमचत तैयारी करना िेरी मजमे्मदारी है। 

42.  स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारण तय हिारी गलत िान्यताएं हैं। इन्हें ठीक करने 

के मलए स्वयं की कल्पनाशीलता पर ध्यान दंूगा।     

43.  ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय 

अपने मनणवय के अनुसार चलाता हाँ तथा उसे साधन की तरह प्रययग करता हाँ। 

44.   दीर्वकामलक स्वास्थ्य सुमनमित करने के मलए कुछ कायवक्रि िेरे ‘स्वयं(िैं)’ के िर पर 

करना हयगा और कुछ पररर्ार के िर पर। स्वयं िें सही-सिझ और सही-भार् कय 
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सुमनमित करना िेरा पहला कायवक्रि है और पररर्ार िें इसके मलए उमचत र्ातार्रण का 

मनिावण करना िेरा दूसरा कायवक्रि है। 

45.  स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकय पहचान सकता हाँ और उनकय दूर करने 

के मलए  आर्श्क कायवक्रि भी बना सकता हाँ।  

46.  ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ दय अलग-अलग प्रकार की र्ािमर्कताएं हैं। दयनय ंके बीच मसफव  

सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। िैं शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही 

करता है।  

47.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के कायवक्रि िें मनमित क्रि है। इस कायवक्रि के 

अमधकति भाग की मजमे्मदारी िेरी है क्ययमंक यह पूणवतः  िेरे पर ही मनभवर है। 

48.  उमचत भयजन िें चार गुणय ंका हयना आर्श्क है। िैं अब अपने भयजन के संदभव िें इन 

गुणय ंकय ध्यान देकर पहचान सकता हाँ।     

49.   ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता 

हाँ। 

50.  हि पररर्ार िें अपनी आर्श्कता कय मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु 

मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है, यह पहचान सकता हाँ और शेष मकतना आर्श्क है, इसे भी 

देख सकता हाँ। यह मर्शे्लषण हिारे पररर्ार िें सिृस्ति के मलए मनमित कायवक्रि बनाने िें 

उपययगी हयगा, इसकय देख पा रहा हाँ। 

51.  बाहर जय भी पररस्तस्थमत (ठंडक, गिी...) है, उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता 

हाँ। 

52.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ; िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव 

देता हाँ; िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ। अपने भार्-मर्चार कय बनाता 

हाँ/मबगाडता हाँ, सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) 

या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

53.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ।  िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयडकर उसकय अथव 

देता हाँ।  िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ 

मबगाडता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) 

प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

54.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ। िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड कर उसकय अथव देता हाँ। िैं 

उससे प्रभामर्त हुए  मबना अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता 

हाँ। िैं मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

55.  िेरा और िेरे शरीर का हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से 

शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान करता हाँ। िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली 

संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हाँ। बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है, शरीर के िाध्यि 
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से िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

56.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कता अनुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान 

करता हाँ; यह काि आर्श्कता अनुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से करता हाँ । 

57.  परिवाि व्यवस्था की सामूहिक गहिहवहिय ों में भागीदािी किना िम सभी के सुि के हिए 

आवश्यक िै, मैं इस अथा में अपनी भागीदािी क  पिचान कि हनवााि करूाँ गा। सुि पूवाक 

जीने के हिए यह मेिी हजमे्मदािी िै।   

58.  िैं ििता और र्ात्सल् के भार्य ं के मनर्ावह के कायवक्रिय ंकय पहचान सकता हाँ। यह भी 

देख सकता हाँ मक जब भी इन भार्य ं से जुडे कायवक्रि का मनर्ावह करता हाँ, तय स्वयं िें 

सुखी हयता हाँ। 

59.  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। 

60.  िैं यह देख पाता हाँ मक यमद हि शे्रष्ठता के मलए प्रयास कर रहे हैं या दूसरे कय शे्रष्ठता प्राप्त 

करने िें सहययग करने का प्रयास रहे हैं तय यह सभी के मलये सुखकारी हयता है। र्ही ंजब 

हि प्रमतस्पधाव करते हैं- जैसे कक्षा िें प्रथि आने के मलए या दूसरय ं से अलग मदखने के 

मलए तय इससे संबंमधत हिारे सभी प्रयास अपने मलए और दूसरय ंके मलए कष्टकारी हयते 

हैं। 

61.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक िेरे जीर्न िें ऐसे अनेक व्यस्ति हैं मजन्हयनें व्यर्स्था कय सिझने 

और व्यर्स्था िें जीने के मलए िेरा मर्मभन्न प्रकार से (सही-सिझ, संबंध िें सही-भार् या 

भौमतक-सुमर्धा) सहययग मकया। इन सभी के प्रमत िैं अपने िें कृतज्ञता के भार् कय देख 

पाता हाँ। 

62.   मैं शे्रष्ठ एरं् शे्रष्ठिा के हिए प्रयास किने वािे ि ग ों के गुण ों क  पिचान सकिा हाँ। इनसे 

पे्ररिि ि कि स्वयों में शे्रष्ठिा क  सुहनहिि किने के कायाक्रम िय कि सकिा हाँ, अपनी 

हजमे्मदािी पि ऐसा जीने का प्रयास कि सकिा हाँ।    

63.  िैं पे्रि के भार् और इसकी अमभव्यस्ति जय मक दया, कृपा और करुणा के रूप िें हयती है, 

इन्हें पहचान सकता हाँ। इन्हें सही सिझने का प्रयास करना िेरी मजमे्मदारी है।  

64.  िैं मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जी सकंू इसके मलए स्वयं से लेकर अस्तित्व सिग्र तक कय सिझना; 

मर्श्वास से लेकर पे्रि तक के भार् कय सिझना तथा स्वयं िें सुमनमित करना िेरी 

मजमे्मदारी है क्ययमंक इनकय सिझ कर और ऐसा जीकर िैं  सुखी हयता हाँ, अन्यथा दुखी 

रहता हाँ।        
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65.  िुझ िें आसस्ति और पे्रि के बीच अंतर की और अमधक स्पष्टता हुई; संरे्दना या सुन्दरता 

के आधार पर िुग्ध हयने कय पे्रि सिझने की जगह िैं सही-सिझ आधाररत भार्य ं कय 

सिझने और स्वयं िें सुमनमित करने का प्रयास करूाँ गा। आसस्ति पे्रि है, इस भ्रि से 

िुि हयने के मलए सही-सिझ आधाररत भार्य ंकय सिझना और स्वयं िें सुमनमित करना 

िेरी मजमे्मदारी है।     

66.  संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन करना 

आर्श्क है। इन तीनय ंकय सुमनमित करने के मलए क्या- क्या करना आर्श्क है, अब िैं 

यह पहचान सकता हाँ और इनकय सुमनमित करने का प्रयास कर सकता हाँ, िेरे सुख 

पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क है। इस प्रमक्रया िें सिय लग सकता है। 

67.  संबंध िें मनरंतर न्याय पूर्वक जीने के मलए स्वयं िें इसकी ययग्यता सुमनमित करनी हयती है। 

जब िेरी तरफ से संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन सही हयता है तय िैं सुखी हयता 

हाँ। और जब दूसरा व्यस्ति िेरे भार् की अमभव्यस्ति का सही िूल्ांकन कर पाता है तय 

र्ह भी सुखी हयता है। परनु्त इसके मलये ययग्यता मर्कमसत हयने िें सिय लग सकता है। 

68.  िैं पररर्ार व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय पहचान सकता हाँ, यह भी देख सकता हाँ मक 

इनिें से मजतनी भी भागीदारी का मनर्वहन िैं स्वयं की मजमे्मदारी पर कर पाता हाँ, उससे 

सुखी हयता हाँ। शेष भागीदारी के मनर्ावह की ययग्यता भी िैं स्वयं िें मर्कमसत कर सकंू, िेरे 

मनरंतर सुख पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क है। िैं इसे देख पा रहा हाँ और अब इसके 

मलए मनमित कायवक्रि भी बनाऊंगा।         

69.  िैं यह  देख पाता हाँ मक पररर्ार का अलग से कयई अस्तित्व नही ंहयता है; इसका अस्तित्व 

सदैर् पररर्ार सिूह के अन्य पररर्ारय ंके साथ सह-अस्तित्व िें हयता है। पररर्ार के संबंध 

सहज रूप से दूर-दूर तक फैले रहते हैं। सािान्यतः  हि अपने आस-पास के लयगय ंके 

साथ परस्परता िें जीते ही हैं; यही सब मिलकर सिाज का मनिावण करते हैं। 

70.  िैं स्वयं िें मनमित िानर्ीय लक्ष्य कय पहचान सकता हाँ जय मक सिाज िें रहने र्ाले हर 

व्यस्ति कय एक जैसा स्वीकायव भी हयगा। 

71.  िैं यह देख सकता हाँ मक अभी तक िानर् द्वारा बहुत से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज 

िें उपलस्तब्धयय ंके रूप िें मदखाई दे रहा है। इन सभी प्रयासय ंके फल-स्वरूप ही हिारा 

आज का जीना इतना आसान हय पा रहा है। इसके मलए िैं स्वयं िें अपने बुजुगों एरं् पूर्वजय ं

के मलए सम्मान और कृतज्ञता के भार् कय पहचान पा रहा हाँ। 

72.  िानर् द्वारा बहुत से प्रयास मकये गए हैं जय मक सिाज िें उपलस्तब्धयय ंके रूप िें मदखाई दे 

रहा है। इनके बार्जूद सिाज िें बहुत-सी सिस्यायें भी मदखाई देती हैं; इनका उमचत 

मर्शे्लषण करना एरं् इनके सिाधान िें भागीदारी करना िेरी मजमे्मदारी है।  

73.  िैं भी अपने शैक्षमणक संस्थान की व्यर्स्था कय सुमनमित करने के मलए सयच सकता हाँ, 

आपस िें चचाव कर सकता हाँ और जब भी अर्सर बनेगा, इसकय मक्रयास्तन्वत कर सकता हाँ 

जय मक िेरे और िेरे मित्रय ंके मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

74.  िैं यह देख सकता हाँ मक प्रकृमत िें असंख्य इकाइयााँ हैं, मफर भी सिझने के मलए इन्हें चार 

अर्स्थाओ ं िें र्गीकृत मकया जा सकता है। यमद हि प्रते्यक अर्स्था के िूल गुणय ं कय 

सिझ लेते हैं तय प्रकृमत की सभी इकाइयय ंके गुणय ंकय सिझ सकते हैं। 

75.  िैं प्रकृमत की पदाथव-अर्स्था और प्राण-अर्स्था के बीच परस्पर-पूरकता कय देख सकता 

हाँ। यह प्रमक्रया चक्रीय मदखाई देती है और साथ ही दयनय ंअर्स्थाएं एक दूसरे का संर्धवन 
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करती हुई भी मदखती हैं। 

76.  िैं अपने आस-पास के जंगलय ंिें देख सकता हाँ मक तीनय ंअर्स्थाएं पदाथव-अर्स्था, प्राण-

अर्स्था और जीर्-अर्स्था एक दूसरे के साथ परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं 

और इसी मर्मध से जंगल की व्यर्स्था बनी रहती है एरं् और अमधक सिृि हयती जाती है। 

77.  िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के 

साथ तय परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ं

के मलए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ंदेती। प्रकृमत  िें मदखाई देने 

र्ाली सभी सिस्याओ ंका यही िूल कारण हैं। यद्यमप िानर् की सहज-स्वीकृमत भी शेष 

तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन की ही है। 

78.  िैं अपने आस-पास िें प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन कर सकता हाँ और 

पयावर्रण से सम्बस्तित सिस्याओ ं कय पहचान भी सकता हाँ। उनका मर्शे्लषण करके 

उनके िूल कारण तक भी पहुाँच सकता हाँ तथा उन सिस्याओ ंकय दूर करने िें अपनी 

भागीदारी कय भी पहचान सकता हाँ। 
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कक्षा 10 के अन्य पाठ्य पुिकय ंसे मलए गए संदभव 
 

 
िि 

संख्या 

कक्षा 10 के पाठ्य-पुिक के संदभव अभ्यास 

पुस्तिका िें 

पृष्ठ संख्या 

1.  नयट: जीर्न के लक्ष्य कय सिझने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-

10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 19 पर 

‘आत्मकथा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

13   

2.  नयट: िानर् के व्यर्हार और स्वयं की स्तस्थमत पर बाहर की पररस्तस्थमत से 

प्रभामर्त हयने और न हयने कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत 

कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 12 

पर ‘राि-लक्ष्मण, परशुराि संर्ाद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

22  

3.  नयट: सिृस्ति और सुमर्धा संग्रह िें अंतर कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 

िें प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग- 2’ के 

पृष्ठ संख्या 62 पर ‘लखनर्ी अंदाज’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

36  

4.  नयट: स्वयं कय जानना कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-

10  के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 42 पर ‘िैं 

क्यय ंमलखता हाँ?’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

47  

5.  नयट: ििता के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-

10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 30 पर ‘यह 

दंतुररत िुस्कान’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

95  

6.  नयट: ििता और र्ात्सल् के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें 

प्रकामशत कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ 

संख्या 01 पर ‘िाता का आाँचल’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

96  

7.  नयट: शे्रष्ठता कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10 के 

मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 81 पर ‘नौर्तखाने 

िें इबादत’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

100   

8.  नयट: से्नह के भार् कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत कक्षा-10  

के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 05 पर 

‘सूरदास के पद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

105  

9.  नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत 

कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 24 

पर ‘उत्साह’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

127  

10.  नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत 

कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 24 

पर ‘उत्साह’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

129  

11.  नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत 

कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मक्षमतज भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 31 

पर ‘फसल’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

130  
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12.  नयट: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझाने के मलए सत्र 2023-24 िें प्रकामशत 

कक्षा-10 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘कृमतका भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 17 

पर ‘साना-साना हााँथ जयमड’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

134  



147 
 

संदभव 
1. A Foundation Course in Human Values and Professional Ethics, R R Gaur, R Asthana, G P 

Bagaria, 2nd Revised Edition, Excel Books, New Delhi, 2019. ISBN: 978-93-87034-47-1. 

2. िानर् िूल् एरं् व्यार्सामयक नैमतकता, आर. आर. गौड, आर. अस्थाना, जी. पी. बागमडया, मद्वतीय संशयमधत संस्करण, 

2022, यू. एच. र्ी. प्रकाशन, कानपुर, ISBN: 978-81-952861-9-5.    

3. Teachers’ Manual for A Foundation Course in Human Values and Professional Ethics, R R Gaur, 

R Asthana, G P Bagaria, 2nd Revised Edition, Excel Books, New Delhi, 2019. ISBN 978-93-

87034-53-2.                  

4. ए नागराज, 1999, जीवन मर्द्या एक पररचय, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

5. ए नागराज, 1999, व्यवहारवादी समाजशास्त्र, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

6. ए नागराज, 2001, आवर्तनशील अर्तशास्त्र, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

7. ए नागराज, 2003, मानव व्यवहार दशतन, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

8. ए नागराज, 2003, समाधानात्मक भौतर्कवाद, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

9. एन मत्रपाठी, 2003, िानर्-िूल्, न्यू ऐज इंटरनेशनल प्रकाशक। 

10. बी एल बाजपेई, 2004, इंमडयन एथयस एंड िॉडनव िैनेजिेंट, नू्य रॉयल क्लास नयट्स कं, लखनऊ। 2008 पुनिुवद्रण। 

11. बी पी बनजी, 2005, फाउंडेशन ऑफ़ एतर्क्स एंड मैनेजमेंट, एके्सल बुक्स। 

12. डी एच िीडयज, डेमनस एल िीडयज, जयगेन रैंडसव, मर्मलयि डबू्ल्य बेहरेंस III, 1972, मलमिट्स टू ग्रयथ - क्लब ऑफ 

रयि की ररपयटव, यूमनर्सव बुक्स। 

13. ई एफ शूिाकर, 1973, स्मॉल इज बू्यटीफुल: ए स्टडी ऑफ इकयनॉमिक्स ऐज इफ  पीपुल िैटरेड, ब्लॉन्ड एंड मब्ग्स, 

मब्टेन। 

14. ई जी सेबॉएर और रॉबटव एल बेरी, 2000, फंडािेंटल ऑफ एमथक्स फॉर साइंमटस््टस एंड इंजीमनयसव, ऑक्सफयडव 

यूमनर्मसवटी पे्रस। 

15. एफएओ, 2011, ग्लयबल फूड लॉसेस  एंड फूड रे्स्ट - एक्सटेंड, कॉज एंड मप्रर्ेंशन, आईएसबीएन 978-92-5-

107205-9, रयि। 

16. एि फुकुओका, 1984, द वन-स्टर ॉ ररर्यलू्शन: एन इंटर यडक्शन टू नेचुरल फामिंग, प्रकामशत (भारत िें) फ्रें ड्स रूरल 

सेंटर, रसूमलया। 

17. इमलच, 1974, एनजी एंड इमिटी, द मटर मनटी पे्रस, र्ॉसेस्टर, और हापवर कॉमलन्स, यूएसए। 

18. भूटान के राजा मजगे्म खेसर, 2010, कयलकाता मर्श्वमर्द्यालय दीक्षांत सिारयह िें रॉयल एडर ेस, कयलकाता (5 अकू्टबर, 

2010)। 

19. एि गयमरं्दराजन, एस नटराजन और र्ी. एस. सेंमथल कुिार, 2004, इंजीमनयररंग एमथक्स (िानर् िूल्य ंसमहत), पूर्ी 

अथवव्यर्स्था संस्करण, प्रेंमटस हॉल ऑफ इंमडया मल। 

20. एि के गांधी, 1939, महंद स्वराज, नर्जीर्न पस्तब्लमशंग हाउस, अहिदाबाद।  

21. पी एल धर, आर गौड, 1990, साइंस एंड हुमेतनज़्म, राष्टर िंडल प्रकाशक। 

22. एस पालेकर, 2000, नेचुरल फामिंग का अभ्यास कैसे करें , प्रर्ीण (रै्मदक) कृमष तंत्र शयध, अिरार्ती। 

23. एस जॉजव, 1976, हाउ द अदर हाफ डाइस, पेंगुइन पे्रस। 1986, 1991 कय पुनः  प्रकामशत मकया गया। 

 

प्रासंमगक रे्बसाइट, सीडी और रृ्त्तमचत्र 

1. यूतनवसतल ह्यूमन वैल्यूज रे्बसाइट, http://www.uhv.org.in/ 

2. AKTU वैल्यू एजुकेशन रे्बसाइट, http://aktu.uhv.org.in/ 

3. स्टोरी ऑफ़ स्टफ, http://www.storyofstuff.com/ 

4. अल गयर, एन इनकनवीतनएंट ट्रुर्, 2006, पैरािाउंट क्लामसक्स, यूएसए 

5. चाली चैपमलन, िॉडनव टाइम्स, यूनाइटेड आमटवस््टस, यूएसए 

6. आईआईटी मदल्ली, िॉडनव टेक्नयलॉजी - द अनटयल्ड स्टयरी 

7. आनंद गांधी, राइट महयर राइट नाउ, 2003, साइमकलर्ाला प्रयडक्शन 

   (नयट: इस पाठ्यक्रि कय पढ़ाने के मलये एक मशक्षक-िैनुअल भी उपलब्ध है) 



148 
 

 



149 
 

 

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 उच्च आदशों को हृदय िें संजयए रखे और उनका 

पालन करे; 

(ग) भारत की प्रभुता, एकता और अखंडता की रक्षा करे और उसे अकु्षण्ण रखे; 

(र्) 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 मर्रुि 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 संपमत्त 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। 

  

 


