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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: िूल्-मशक्षा एरं् कौशल-मशक्षा की परस्पर-पूरकता  

हि सब के तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये िूल् और कौशल के बीच परस्पर-पूरकता आर्श्क है। िूल्-

मशक्षा, हिें क्या करना है -इसे सुमनमित करने िें सहायक हयती है और कौशल-मशक्षा, कैसे करना है - इस 

ययग्यता कय सुमनमित करती है। िानर् के रूप िें िूल्-मशक्षा कय सिझ कर हि अपने उदे्दश् कय पहचान 

सकें , यह हिारी आर्श्कता है। इस मनणवय के मबना कौशल-मशक्षा, उदे्दश् मर्हीन, मदशाहीन हय जाती है 

और कभी-कभी रचनात्मक (constructive) की जगह मर्धं्वसात्मक (destructive) हय जाती है। तृस्तप्त-

पूर्वक जीने के लक्ष्य के प्रमत मकसी भी िानर्ीय प्रयास की सफलता के मलये दयनय ंके बीच परस्पर-पूरकता 

आर्श्क है। प्रबंधन कौशल-मशक्षा से लेकर मचमकत्सा कौशल-मशक्षा, मर्त्तीय कौशल-मशक्षा, संचार-

सम्बन्धी मशक्षा, सुमर्धा-संबंधी कौशल-मशक्षा इत्यामद का आधार जब िूल्-मशक्षा हयता है, तभी  दयनय ंकी 

परस्परता सुमनमित हय पाती है। 

आइए, नीचे दी गयी तामलका िें कौशल-मशक्षा एरं् िूल्-मशक्षा की परस्पर-पूरकता कय सिझने का प्रयास 

करते हैं। 

 

िि 

संख्या 

(अ) 

कौशल 

(कैसे 

करना 

है?) 

(ब) 

 

िूल् (क्या करना है?) उदे्दश्य 

 

कॉलि (स) 

और कॉलि 

(द) िें कौन 

सा आपकय 

सही लगता 

है?  

कॉलि (स) और 

कॉलि (द) िें कौन 

सा सही है इसे 

िूल्-मशक्षा से तय 

मकया जा सकता है 

या कौशल-मशक्षा 

से? 

(स) (द)  

1. प्रबंधन  

कौशल  

प्रबंधन कौशल (जैसे क्लास 

िें िॉमनटर की भूमिका 

क्लास के प्रबंधन िें सहययग 

के मलए) 

 संबंध पूर्वक क्लास की 

व्यर्स्था कय बनाए रखने 

िें सहययग करने के 

मलये 

   

2. तकनीकी 

कौशल  

तकनीकी कौशल िानर् के 

भयग और अमधकति लाभ 

कय सुमनमित करने के मलए  

 

 

 

 

 

तकनीकी कौशल िानर् 

और शेष प्रकृमत के 

संरक्षण-संर्धवन कय 

सुमनमित करते हुए 

िानर् की सिृस्ति कय 

सुमनमित करने के मलए   
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3. कृमष 

मर्कास 

कौशल 

कृमष मर्कास कौशल के 

द्वारा अजैमर्क खाद्य पदाथव 

का उत्पादन  करना  

कृमष मर्कास कौशल के 

द्वारा प्रकृमत सहज खाद्य 

पदाथव का उत्पादन  

करना  

   

4. कला  

कौशल 

कलात्मक अमभव्यस्तक्त के 

द्वारा अमधकति धन अमजवत 

करने के मलए पे्रररत करना  

कलात्मक अमभव्यस्तक्त 

के द्वारा व्यस्तक्त की 

सिझ से लेकर पररर्ार 

सिाज एरं् प्रकृमत िें 

व्यर्स्था कय सुव्यर्स्तस्थत 

ढंग से चलाने िें 

सहययगी हयना   

   

5. मचमकत्सा 

कौशल 

अत्याधुमनक मचमकत्सा के 

द्वारा अपने मलए ज्यादा से 

ज्यादा सुमर्धा अमजवत करना 

अत्याधुमनक मचमकत्सा 

के द्वारा अमधकति 

लयगय ं के स्वास्थ्य कय 

सुमनमित करना  

  

 

क्या मकसी भी कौशल के प्रययग से पहले, उसके उदे्दश् की स्पष्टता हयना आर्श्क है? 

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

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

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

 

क्या कौशल-मशक्षा और िूल्-मशक्षा की पूरकता आर्श्क है?  

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

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

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

उपरयक्त कौशल और उससे संबंमधत िूल् (उदे्दश्) कय पहचानते हुए आप अपने मलए मकस कौशल की 

ययग्यता हामसल करना चाहेंगे और उसके आधार िें आपका िूल उदे्दश् क्या हयगा? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ंपरस्पर पूरक हैं। 
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अभ्यास- 2: सही-सिझ के प्रकाश िें अपनी िान्यताओ ंका िूल्ांकन 

“िान्यता’ हिारे िें एक तरह की गहरी स्वीकृमत हयती हैं, मजसके बारे िें हि न तय जान रहे हयते हैं और न ही 

पूरी तरह आश्वि (convinced) रहते हैं। हिारा जीना िान्यताओ ं से ही प्रभामर्त बना रहता है और हिारा 

व्यर्हार कायव भी उन्ही ंिान्यताओ ंपर आधाररत हयता है जबमक ‘जानने’ का अथव हयता है, मक मबना मकसी भ्रि 

के, जय र्ािमर्कता जैसी है उसे रै्सा सिझना। नीचे मदए गए उदाहरणय ंकी तरह अपनी कुछ िान्यताएं मलखें 

और जााँच कर देखें मक क्या यह िान्यता हिें सहजता से स्वीकार है एरं् हिें व्यर्स्था पूर्वक जीने िें सहययग 

करती है? 

  

िि 

संख्या 

िान्यता क्या यह िान्यता 

हिें सहजता से 

स्वीकार है – हााँ या 

नही ं

क्या यह 

िान्यता हिें 

व्यर्स्था 

पूर्वक जीने 

िें सहययग 

करती है – 

हााँ या नही ं

व्यर्स्था  के अथव िें  

सहज रूप से हिें 

क्या स्वीकार है? 

1. केर्ल बड़य ंका ही सिान 

करना   

नही ं नही ं सभी का सिान 

करना   

2. भयजन कय हिेशा स्वामदष्ट 

हयना चामहए भले ही शरीर 

का पयषण न हय पाए  

नही ं नही ं भयजन से शरीर का 

पयषण हयना   

3. सुमर्धा और संबंध दयनय ं

ही िेरे जीर्न िें 

आर्श्क हैं  

हााँ हााँ िानर् के तृस्तप्त-पूर्वक 

जीने के मलए दयनय ं

आर्श्क हैं  

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

10.     

 

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

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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मनष्कषव: िूल्-मशक्षा िेरी िान्यताओ ंके िूल्ांकन िें सहययगी है। िेरी िान्यता व्यर्स्था के अथव िें  

है या नही ंइसकय स्वयं िें देि सकता हाँ जय मक िेरे मदन-प्रमतमदन के मनणवयय ंकय लेने िें सहायक 

हयगी। 

अभ्यास- 3: 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 । 

 

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 । 

 

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 जुड़ती हुई चली और 

कब उनिें कयई जुड़ार् 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(िैं)’ िें ध्यान देता हाँ,  इसे  

देि सकता हाँ।   
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अध्याय- 1: िूल्-मशक्षा कय सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: सिग्र दृमि के साथ जीने के मलये कायविि 

सिग्र दृमष्ट के अभार् िें हि अपने जीने िें अनेक तरह के प्रश्य ंसे जूझते रहते हैं। इनके उत्तर सिय-सिय 

पर अलग-अलग तय करते रहते हैं। इस प्रकार के अनेक िहत्वपूणव िुद्दय ं पर स्वयं का और लयगय ं का 

िानना बदलते रहने के कारण जय भ्रि की स्तस्थमत बनती है, उससे संघषव भी बढ़ता है।  

 

क्या हि एक ऐसी दृमष्ट और कायवक्रि मर्कमसत कर सकते हैं मजसिें सिग्रता हय और र्ह सार्वभौि भी हय? 

यमद ऐसा हय पाये तय हिें अपने दैमनक कायवक्रिय ंकय तय करने िें स्पष्टता हय जायेगी। 

 

िूल्-मशक्षा ऐसी दृमष्ट (vision) प्रदान करती है, मजससे मक हि इस तरह के सभी प्रश्य ंके उत्तर पा सकते 

हैं। हि यह भी देख सकते हैं मक इस तरह के कायवक्रि की स्पष्टता हिारे स्वयं के सुख के मलये भी 

आर्श्क है। 

आइए, इससे जुड़ा हुआ एक अभ्यास करते हैं और अपने मलए कुछ मनष्कषव तय करते हैं।  

 

िि 

संख्या 

प्रश्न क्या अक्सर आपका 

सािना भी इन प्रश्नय ंसे 

हयता रहता है? 

(हााँ या नही)ं 

1. िेरे कौन से मर्चार ऐसे हैं जय िुझे सहज-स्वीकायव हैं, मजनकी िैं 

मनरंतरता चाहता हाँ?  

 

2. ऐसा कौन सा भयजन है, जय िेरे शरीर कय स्वस्थ रख सकता है?   

3. मकस र्स्त्र के द्वारा िेरे शरीर का संरक्षण बेहतर तरीके से हय 

सकता है?  

 

4. अपने मित्रय ं के साथ संबंध बनाए रखने के मलए िेरा व्यर्हार 

मकस तरह का हयना चामहए? 

 

6. िैं अपने पररर्ार के बाकी सदस्यय ंकी मकस प्रकार से सहायता 

कर सकता हाँ?  

 

7. िैं अपने मर्द्यालय, आस-पड़यस या सिाज िें मकस प्रकार की 

भागीदारी कर सकता हाँ, मजससे परस्पर-पूरकता सुमनमित हय 

सके?  

 



17 
 

8. क्या िैं अपने आस-पास के प्राकृमतक र्ातार्रण मजसिें पेड़-

पौधे, जल, र्ायु इत्यामद सस्तिमलत हैं, िें व्यर्स्था कय बनाए 

रखने के मलये भागीदारी कर सकता हाँ? 

 

9. क्या उपरयक्त प्रश्य ं के उत्तर सिय-सिय पर आपके मलए 

बदलते  रहते हैं?  

 

10. क्या उपरयक्त िहत्वपूणव िुद्दय ं पर लयगय ं का िानना बदलता 

रहता है?  

 

11. क्या इन िहत्वपूणव िुद्दय ं पर स्वयं का और लयगय ं का िानना  

बदलते रहने के कारण जय भ्रि की स्तस्थमत बनती है, उससे स्वयं 

िें संघषव बढ़ता है? 

 

12. क्या हि एक ऐसी दृमष्ट और कायवक्रि मर्कमसत कर सकते हैं 

मजसिें सिग्रता हय और र्ह सार्वभौि भी हय? 

 

13. क्या ऐसी दृमष्ट और कायवक्रि से हिें अपने दैमनक कायवक्रिय ंकय 

तय करने िें स्पष्टता आती है और हिारा जीना सुखपूर्वक हय 

पाता है?  

 

14. ‘क्या ऐसी सिग्र दृमष्ट और कायवक्रि कय मर्कमसत करने के मलए 

िूल्-मशक्षा का अध्ययन करना हिारी मजिेदारी है?     

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा का अध्ययन करना सिग्र दृमि मर्कमसत करने और िेरे सुि के मलए 

आर्श्यक है। अतः  यह िेरी मजमे्मदारी है। 

     

अभ्यास- 2: भमर्ष्य की ययजनाओ ंकी स्पिता 

आज से 05 र्षव या उसके बाद आप स्वयं कय कैसा देखना चाहते हैं, मलस्तखए एरं् रै्सा हयने के मलए अपने 

भमर्ष्य की ययजना भी मलखें ৷ प्रमतर्षव इस मदशा िें कैसे आगे बढ़ना है, इसका कायवक्रि मलखें৷ अभी तक 

आपने इस मदशा िें मकतनी गमत की है, इसका िूल्ांकन भी कीमजए৷ 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: अपनी भमर्ष्य की ययजनाओ ंकय स्पिता से देि पाने िें सहययग मिला। प्रमतर्षव इसके  

िूल्ांकन पर भी ध्यान गया है, मजसे िैं मजमे्मदारी से प्रमतर्षव करूाँ गा। 
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अभ्यास- 3: (पुनः  करें ) 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 । 

 

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 । 

 

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

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

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

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

 

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

कब उनिें कयई जुड़ार् 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(िैं)’ िें ध्यान देता हाँ, इसे देि 

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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1.  िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ं

परस्पर पूरक हैं। 

 

2.  िूल्-मशक्षा िेरी िान्यताओ ंके िूल्ांकन िें 

सहययगी है। िेरी िान्यता व्यर्स्था के अथव 

िें  है या नही ं इसकय िैं अपने िें देख 

सकता हाँ जय मक िेरे मदन प्रमतमदन के 

मनणवयय ंकय लेने िें सहायक हयगी। 

 

3.  िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती 

है। जब भी ‘स्वयं(िैं)’ िें ध्यान देता हाँ,  इसे 

देख सकता हाँ।    

 

4.  िूल्-मशक्षा का अध्ययन करना सिग्र दृमष्ट 

मर्कमसत करने और िेरे सुख के मलए 

आर्श्क है। अतः  यह िेरी मजिेदारी है। 

 

5.    

6.    

7.    

8.    

   

 

 

 



21 
 

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

व्याख्यान -1 

अभ्यास- 1: सहज-स्वीकृमत से आने र्ाले उत्तरय ंकी पहचान  

सहज-स्वीकृमत िौमलक हयती है, यह हिारे लक्ष्य, हिारी िूल चाहना से समं्बमधत है। जब हि इनसे जुड़े हुए 

प्रश् पूछते हैं तय हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनमित उत्तर पाते हैं।  

 

नीचे दी गयी तामलका कय ध्यान से पढ़ें। मनम्न कथनय ंिें से आपकय सहज रूप से क्या स्वीकायव है? 

 

िि 

संख्या 

कथन क्या यह 

आपकय 

सहज रूप 

से स्वीकायव  

है ? 

1.  िैं हिेशा सुखी हयना चाहता हाँ।  

2.  िैं संबंध के भार् से जीना चाहता हाँ।  

3.  िैं शरीर कय पयमषत करने र्ाला भयजन लेना चाहता हाँ।  

4.  िैं पररर्ार िें सभी के साथ सिान के भार् कय सुमनमित करना चाहता हाँ।  

5.  िुझे कभी-कभी अपिान भी स्वीकार हय जाता है।  

6.  िैं कभी-कभी शरीर का शयषण करने र्ाला भयजन भी लेना चाहता हाँ।  

7.  िैं पररर्ार िें सभी के साथ मर्श्वास के भार् से जीना चाहता हाँ।   

8.  संबंधय ंिें मर्रयध के भार् से जीना िुझे स्वीकार है।    

 

क्या उपरयक्त तामलका के उत्तर आपकी सहज-स्वीकृमत से प्राप्त हय रहे हैं?  

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

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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आइए, स्वयं िें सहज-स्वीकृमत कय सिझने के मलए मनम्नमलस्तखत की जााँच परख करते हैं- 

 

िि 

संख्या 

कथन उत्तर 

1.  क्या उपरयक्त तामलका के सभी उत्तर सिय के साथ 

बदलते रहते हैं? 

 

2. क्या उपरयक्त तामलका िें आपके द्वारा मदए हुए उत्तर 

हर व्यस्तक्त के संदभव िें बदलते रहते हैं? 

 

3. क्या उपरयक्त तामलका िें आपके द्वारा मदए हुए उत्तर 

बदल जायेंगे यमद आपका स्थान बदल जाता है तय? 

 

4. जब आप की आयु बढ़ जाएगी तय क्या उपरयक्त 

तामलका के प्रश्य ं के उत्तर िें आपके मलए कुछ 

बदलार् आ जायेगा? 

 

5. क्या सिय के साथ आपकी पसंद-नापसंद बदलने से 

उपरयक्त तामलका के प्रश्य ंके उत्तर बदल जायेंगे? 

 

6. क्या उपरयक्त तामलका के प्रश्य ं के उत्तर िेरी जामत, 

रहन-सहन, मलंग, परररे्श इत्यामद से बदल जायेंगे? 

 

 

क्या आप देख पाए मक आपकी सहज-स्वीकृमत संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तित्व के मलए है, जय मक  

सार्वभौमिक है? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

………………....................…………………………………………………………………………………………………………… 

 

मनष्कषव: सहज-स्वीकृमत हिारे भीतर बनी ही रहती है। यह व्यस्ति, सिय, स्थान, आयु इत्यामद के 

साथ बदलती नही ं है। िेरी सहज-स्वीकृमत संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तित्व के मलए है, जय मक 

सार्वभौमिक है।  

 

नयि: सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनणवय कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए 

प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 30 पर ‘सहषव स्वीकार है’ शीषवक का पठन 

कर सकते हैं। 
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अभ्यास- 2: स्व-अने्वषण की प्रमिया  

िूल्-मशक्षा की प्रमक्रया के रूप िें स्व-अने्वषण कय हिने  पहचाना। स्व-अने्वषण से तात्पयव है –  

‘जैसा िैं हाँ’ यानी (िेरी इच्छा, मर्चार, आशा) और ‘जैसा हयना िुझे सहज-स्वीकायव है’ (िेरी सहज-स्वीकृमत)  

के बीच िें संर्ाद। जैसा मक नीचे मचत्र िें मदया गया है - 

 

 

स्व-अने्वषण की प्रमक्रया हिारे तृस्तप्त पूर्वक जीने की मदशा िें एक िहत्वपूणव कदि है। आइए, मनम्न तामलका 

िें  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के द्वारा कुछ मबंदुओ ंपर अपनी सिझ बनाते हैं मजसके द्वारा िेरे तृस्तप्त पूर्वक 

जीने की मदशा सुमनमित हयती है। 

 

िि 

संख्या 

कथन  हााँ/नही ं क्या आप यह 

उत्तर स्वयं िें 

जााँच सकते हैं?  

1.  िैं स्वयं से प्रश् पूछकर उत्तर पा सकता हाँ।   

2.  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के द्वारा िैं अस्तित्व की प्रते्यक 

इकाई के साथ अपने संबंध कय पहचान पाता हाँ।  

  

3.  सहज-स्वीकृमत के आधार पर स्व-अने्वषण के द्वारा िैं 

प्रते्यक इकाई के साथ अपने संबंध के मनर्ावह कय भी 
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सिझ पाता हाँ। 

4.  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के द्वारा िैं िानर्ीय आचरण कय 

सिझ पाता हाँ। 

  

5.  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के द्वारा िैं अस्तित्व की व्यर्स्था 

सिझ सकता हाँ। 

  

6.  स्वयं िें सहज रूप से अपनी स्वीकृमत द्वारा स्वयं कय 

पहचानकर स्वतंत्र हयकर जी सकता हाँ। 

  

7.  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के द्वारा व्यर्स्तस्थत हयकर जीने 

कय सिझ पाता हाँ। 

  

8.  यह प्रमक्रया िुझे िानर् रूप िें मर्कमसत करने िें 

सहययगी  है। 

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैंने स्व-अने्वषण कय िानर् के पूणव मर्कमसत हयने िें एक िहत्वपूणव प्रमिया के रूप िें 

जााँच कर देिा। िैं अब हर एक स्तस्थमत-पररस्तस्थमत िें अपने सहज स्वीकायवता के आधार पर जााँच 

कर और उसकय जी कर देिूाँगा।  

 

नयि: स्वयं कय और स्वयं िें सुख कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी 

की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 05 पर ‘आत्म-पररचय’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ िें हयने र्ाली मियाओ ंकय देिना (चरण -2) 

इस क्षण 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 दी हुई जगह िें मलखें। 

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

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

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

 

इसके उपरांत इसे सिूह िें आपस िें चचाव करें  और मनष्कषव कय नीचे मलखें। 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

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

 

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

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ।   

 

नयि: िान्यता और संरे्दना के आधार पर मनणवय से आचरण िें अमनमितता कय सिझने के मलए सत्र 

2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 130  पर 

‘निक’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

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 बनाए रखना चाहता हाँ या नही ं

 

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

जााँचें) 

नयि: इस Step की शुरुआत िें पहले चरण – 1 ( Step -1) पूरा करें गे। तत्पश्चात  चरण–2 

(Step-2) करना आसान रहेगा। 
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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 मलखें ৷ अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें- 

    

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1.  सहज-स्वीकृमत हिारे भीतर बनी ही रहती 

है। यह व्यस्तक्त, सिय, स्थान, आयु इत्यामद 

के साथ बदलती नही ं है। िेरी सहज-

स्वीकृमत संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तित्व 

के मलए है, जय मक सार्वभौमिक है।  

 

2.  िैंने स्व-अने्वषण कय िानर् के पूणव 

मर्कमसत हयने िें एक िहत्वपूणव प्रमक्रया के 

रूप िें जााँच कर देखा। िैं अब हर एक 

स्तस्थमत-पररस्तस्थमत कय अपने सहज-

स्वीकायवता के आधार पर जााँच कर और 

उसकय जी कर देखूाँगा।  

 

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.    

   

1.    

2.    

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

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: सिग्र मर्कास – जीर् चेतना से िानर् चेतना िें संििण  

 
 

नीचे दी गयी तामलका िें कुछ कथन मदए गए हैं। स्वयं िें जााँच-परख कर बताएं मक इस प्रकार के जीने से 

िानर् िें तृस्तप्त हय पाएगी (िानर् चेतना) या केर्ल पशु ही तृप्त हय सकता है (जीर् चेतना)? 

 

िि 

संख्या 

कथन  िानर् की तृस्ति (िानर् 

चेतना)/ पशु की तृस्ति  

(जीर् चेतना) 

आपकय क्या 

सहज-स्वीकायव 

है? 

1.  िेरे घर िें कक्षा के सभी मर्द्यामथवयय ं से 

ज़्यादा सुमर्धा उपलब्ध हय जाए । 

  

2.  िेरे पास सबसे िहाँगी गाड़ी हय ।   

3.  िैं अपने पररर्ार िें सभी सदस्यय ं के 

साथ संबंध के भार् से जीना चाहता हाँ । 
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4.  िेरे पास एक बड़ा बैंक-बैलेन्स हय।   

5.  िैं अपने सभी मित्रय ंके साथ सिान के 

भार् कय सुमनमित कर सकूाँ ।   

  

6.  िैं व्यर्स्था कय सिझकर उसके   

अनुरूप जी सकूाँ ।  

  

7.  अपनी आर्श्कताओ ंकी पूमतव करते 

हुए प्रकृमत का संरक्षण कर सकूाँ ।  

  

8.  िेरे पास कपड़य ंका अत्यमधक संग्रह 

हय।  

  

 

क्या केर्ल भौमतक सुमर्धा की िात्रा और मर्मर्धता कय बढ़ाना ही मर्कास है? 

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

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

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

 

क्या देश का सकल घरेलू उत्पाद (GDP) ही िेरे सुख से जीने का िापक है? 

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

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

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

 

सिझ के आधार पर मर्कास कय लेकर आपके क्या मर्चार हैं? मर्िार से बताएं। 

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

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

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

 

हिें मकस प्रकार से जीना सहज-स्वीकायव है – िानर् चेतना िें या जीर् चेतना िें? 

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

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

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

 

केर्ल सुमर्धा कें मद्रत जीने से िानर् चेतना िें जीना सम्भर् हय सकता है, क्या? 

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

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

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

 

र्तविान िें हिारा जीना केर्ल सुमर्धा कें मद्रत है या सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंही कें द्र िें बने रहते हैं? 
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...................................................................................................................................................................................

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

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

 

यमद मकसी का जीना केर्ल सुमर्धा कें मद्रत है – उसे जीर् चेतना से जीना कहेंगे या िानर् चेतना से जीना? 

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

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

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

 

जीर् चेतना से िानर् चेतना िें यह संक्रिण आर्श्क है या अनार्श्क? 

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

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

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

 

आप अपने जीर्न िें केर्ल सुमर्धाओ ंका दायरा बढ़ाना चाहते हैं या सही-सिझ, सही-भार् (संबंध) और 

सुमर्धा; तीनय ंकय सही र्रीयता क्रि िें बनाए हुए जीना चाहते हैं?  

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरे तृस्ति पूर्वक जीने के मलए सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा तीनय ंकय सही र्रीयता 

िि िें रिते हुए जीना ही िानर् चेतना िें जीना है। यमद हिारा जीना केर्ल सुमर्धा कें मित बना 

रहता है तय इस प्रकार जीना िेरे मलए तृस्ति-दायक नही ंहै। इसे जीर् चेतना िें जीना कहते हैं।  
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अभ्यास- 2: सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा से हयने र्ाली इच्छाओ ंकी पूमतव  

अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाएं। अब इस सूची िें मलखी हुई प्रते्यक इच्छा कय जााँच कर देखें मक उनकी 

पूमतव के मलए मनम्नमलस्तखत िें से क्या आर्श्क है?- 

अ- सही-सिझ  

ब- सही-भार् (संबंध) 

स - भौमतक सुमर्धा  

 

एक से अमधक की आर्श्कता हय तय 1, 2, 3 के र्रीयता क्रि िें डालें- 

 

िि 

संख्या 

इच्छा सही-सिझ संबंधय ंिें 

मनर्ावह 

भौमतक सुमर्धा आपकी मिप्पणी 

1.  अच्छा 

स्वास्थ्य 

सही-सिझ 

 

(1) 

 पयषक  भयजन 

(2) 

सही सिझ से 

भयजन की िात्रा 

और पयषण देख 

पाता हाँ। 

2.  मर्देश यात्रा   ढेर सारा धन 

 

(1) 

देश-मर्देश घूिकर 

संरे्दना से सुखी 

हयना चाहता हाँ। 

3.   

 

    

4.   

 

    

5.   

 

    

6.   

 

    

7.   

 

    

8.   

 

    

9.   

 

    

10.   
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11.       

12.       

 

क्या आपकी सभी इच्छाओ ंकी पूमतव केर्ल भौमतक सुमर्धा द्वारा हय सकती है? 

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

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

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

 

अपनी इच्छाओ ंकी सूची के र्रीयता क्रि कय देखकर आप अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाल पाते हैं? 

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

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

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

 

िेरे जीने के कें द्र िें केर्ल सुमर्धा है या सही-सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंहैं, सही र्रीयता क्रि िें? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव:  िैं अपनी इच्छाओ ंकय स्वयं िें देि सकता हाँ। िेरी इच्छाओ ंकी पूमतव के मलए िेरे जीने के 

कें ि िें यमद सही सिझ, सही-भार् और सुमर्धा सही र्रीयता िि िें बनी रहती है तय ऐसा जीना 

िुझे सहज-स्वीकायव है। 
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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। 

नयि: इस चरण -3 की शुरुआत िें पहले चरण - 1 और 2 करें गे। तत्पश्चात चरण -3   कय 

करना आसान रहेगा। 

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ िें हयने र्ाली मियाओ ं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 मदए गए स्थान पर मलखें।  

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

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

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

 

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

अन्य मनष्कषों कय भी नीचे मदए गए स्थान पर मलखें- 

    

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए सही-सिझ, सही-

भार् और सुमर्धा तीनय ंकय सही र्रीयता क्रि िें 

रखते हुए जीना ही िानर् चेतना िें जीना है। 

यमद हिारा जीना केर्ल सुमर्धा कें मद्रत बना 

रहता है तय इस प्रकार जीना िेरे मलए तृस्तप्त 

दायक नही ं है। इसे जीर् चेतना िें जीना कहते 

हैं। 

 

2. िैं अपनी इच्छाओ ंकय स्वयं िें देख सकता हाँ। 

िेरी इच्छाओ ंकी पूमतव के मलए िेरे जीने के कें द्र 

िें यमद सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा सही 

र्रीयता क्रि िें बनी रहती हैं तय ऐसा जीना िुझे 

सहज-स्वीकायव है। 

 

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

मलए कायविि   

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण-1 से 3) 

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

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा नीचे चरण- 1 से 3 (Step-1 to 3) 

िें 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 जुड़ती हुई चली और 

कब उनिें कयई जुड़ार् 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। िैं यह देि सकता हाँ मक िेरे भार् िानर्ीय स्वभार् के अनुकूल हैं या नही।ं 

इस भार् के साथ िैं सुिी हाँ या दुिी यह भी िहसूस कर पाता हाँ। 

 

चरण- 1 से 3 (Step-1 to 3) 

 

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 आप 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?  
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अभ्यास- 2: सिृस्ति के मलए पररर्ार िें सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना 

सिृस्ति कय सिझने के मलए मनम्नमलस्तखत अभ्यास कय करते हैं- 

आपके पररर्ार िें जय भी र्िुएं हैं, उनिें से कुछ की सूची बना लें, र्ह र्िु मकतनी संख्या िें आपके 

पररर्ार िें उपलब्ध हैं, मलखें। उन र्िुओ ंकी आपके पररर्ार िें कुल मकतनी आर्श्कता है, यह भी मलखें। 

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?     

 

िि 

सं

ख्या 

र्िु का 

नाि 

आपके 

पररर्ार िें 

मकतनी 

संख्या िें 

यह र्िु 

उपलब्ध 

हैं?  

इन र्िुओ ंकी 

आपके पररर्ार 

िें कुल मकतनी 

आर्श्यकता 

है? 

सिृस्ति की स्तस्थमत 

क्या है? (अथावत् 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      

 

6.  र्ाहन, 

जैसे 

ियटर 

साइमकल 

    

 

7.       

 

8.       

 

9.       

 

10.       

 

11.  

 

     

12.  

 

     

13.  
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14.  

 

     

15.  

 

     

 

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 आपका अपने बारे िें क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: हि पररर्ार िें अपनी आर्श्यकता कय मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु मकतनी 

िात्रा िें उपलब्ध है, यह पहचान सकते हैं और शेष मकतना आर्श्यक है इसे भी देि सकते हैं। यह 

मर्शे्लषण हिारे पररर्ार िें सिृस्ति के मलए मनमश्चत कायविि बनाने िें उपययगी हयगा इसकय िैं देि 

पा रहा हाँ।  

नयि: सिृस्ति और सुमर्धा संग्रह िें अंतर कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 86 पर ‘बाजार दशवन’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं। 
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अभ्यास- 3: सुि और आरे्श  

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

सहज-स्वीकायव हयता है।“ इस संगीत/व्यर्स्था की स्तस्थमत िें हयना ही सुख है। 

 

मनम्न तामलका िें सुख और आरे्श से समं्बमधत प्रश् मदए गए है, उन्हें पढ़कर और 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 उपरयक्त दयनय ंस्तस्थमतयय ंिें मिलने र्ाले सुख की 

मनरंतरता की संभार्ना है या यह क्षमणक ही है? क्या 

इन दयनय ंतरह से मिलने र्ाले सुख कय आरे्श कह 

सकते हैं? 

 

4.  क्या आरे्श की स्तस्थमत बहुत अल्पकामलक हयती है 

या यह सतत् (मनरंतर) रहती है?  

 

5.  क्या सुख अथावत् स्वयं िें संगीत की स्तस्थमत मनरंतर हय 

सकती है? 

 

6.  क्या आरे्श र्ािर् िें आपके अंदर अव्यर्स्था की 

स्तस्थमत उत्पन्न कर देता है?  

 

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

आप स्वयं िें असहज िहसूस करते हैं?  

 

8.  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 रक्तचाप बढ़ जाता 

है? 

 

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

िैं हिेशा बने रहना चाहता हाँ? 

 

10.  क्या आरे्श की स्तस्थमत, सुख जैसी प्रतीत हयती है 

लेमकन कुछ सिय बाद हि उस स्तस्थमत से बाहर 

आना चाहते हैं?   

 

11.  क्या आरे्श और सुख अलग-अलग प्रकार की 

र्ािमर्कता है?    

 

12.  जब आप नए ब्ांडेड कपड़े पहनते हैं तय आपके 

मित्र आपकी प्रशंसा करते हैं तय आप सुखी हयते हैं  

या आरे्मशत?  

 

13.  आप अपने मित्र, ररशे्तदार या मशक्षक से मिलने 

जाते हैं, मजनके मलए आपिें कृतज्ञता और सिान 

का भार् है, उस सिय आप सुखी हयते हैं या 
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आरे्मशत?  

14.  जब आप अपने शरीर के स्वास्थ्य के प्रमत मजिेदारी 

िहसूस करते हैं और अपनी मजिेदारी का ठीक-

ठीक मनर्ावह भी कर पाते हैं तय आप स्वयं िें सुखी 

िहसूस करते हैं  या आरे्मशत?  

 

15.  जब आप अपने पररर्ार, सू्कल या सिाज िें मकसी 

व्यस्तक्त कय कुछ गलत करते हुए पाते हैं और 

आपकय लगता है मक उस व्यस्तक्त ने गलती जान बूझ 

कर की है, तय आप स्वयं िें सुखी िहसूस करते हैं  

या आरे्मशत?   

 

 

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। िैं यह देि पा रहा हाँ मक जब भी कयई घिना, स्तस्थमत या पररस्तस्थमत 

िेरे अनुकूल हयती है तब-तब िैं आरे्श िें हयता हाँ र्ह सुि नही ं है क्ययमंक बाहर की कयई घिना, 

स्तस्थमत या पररस्तस्थमत सिय के साथ बदलती रहती है।  
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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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क 

की) 

1. िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी 

स्वयं पर ध्यान देता हाँ, इसे अपने िें देख सकता हाँ। 

 

2. िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी 

स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज और असहज इच्छा का 

िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

 

3. िैं 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।  

 

4. 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। 

 

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

‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत है मजसिें िैं मनरंतर बने रहना चाहता 

हाँ। आरे्श, सुख जैसा प्रतीत तय हयता है लेमकन आरे्श की 

स्तस्थमत िें मनरन्तर बने रहना संभर् नही ंहै। िैं यह देख पा रहा 

हाँ मक जब भी कयई घटना, स्तस्थमत या पररस्तस्थमत िेरे अनुकूल 

हयती है तब-तब िैं आरे्श िें हयता हाँ, र्ह सुख नही ंहै क्ययमंक 

बाहर की कयई घटना, स्तस्थमत या पररस्तस्थमत सिय के साथ 

बदलती रहती है।  
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: 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। 

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

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

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

 

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 

मजिेदार हाँ- 100% मजिेदार हाँ। 

 

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

 

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

आसान रहेगा। 
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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 इस प्रकार िेरे कय यह 

स्पि हुआ मक अपने सुि-दुः ि का 100% म़िमे्मदार िैं स्वयं हाँ। 

 

अभ्यास- 2: ‘िैं’ और ‘शरीर’ की आर्श्यकता की पहचान एरं् पूमतव के मलए प्रयास 

अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाइये। अब, इन इच्छाओ ंकय ‘िैं’ से जुड़ी इच्छा और ‘शरीर’ से जुड़ी इच्छा के 

रूप िें सूचीबि कीमजए। (यह सूची निूना िात्र है, कृपया अपनी सूची स्वयं बनाएं) 

िि 

संख्या 

इच्छा ‘िैं’ से जुडी इच्छा ‘शरीर’ से जुडी इच्छा 

1.  स्वास्थ्य  शरीर 

2.  िेरे मलये मित्रय ं िें स्वीकृमत का 

भार् हय 

िैं अपने मलये स्वीकृमत का 

भार् चाहता हाँ 

 

3.  भौमतक रूप से मित्रय ं के साथ 

रहना  

िैं अपने मित्रय ंके साथ रहना 

चाहता हाँ 

 

4.  पयषण के मलये भयजन  िेरे शरीर कय पयषण 

चामहए   

5.  स्वाद के मलये भयजन स्वाद, स्वयं कय चामहए    

6.  बहुत सारा धन, शरीर की  

आर्श्कताओ ं की पूमतव के 

मलये  

 भयजन, र्स्त्र, आर्ास 

आमद के मलये धन 

7.  बहुत सारा धन, सिाज िें 

सिान के मलये 

अच्छी ियटर-साइमकल के 

मलये धन, मजससे लयग िेरा 

सिान करें गे 

 

8.  सहज-स्वीकृमत की सिझ व्यर्स्था िें जीने के मलये यह 

िेरी आर्श्कता है 

 

9.  ियबाइल देखते सिय एक 

रे्बसाईट से दूसरी रे्बसाईट  

पर स्थानान्तररत हयते रहना  

  

10.  रील्स देखना, िूर्ीज देखना    

11.  मर्श्व-भ्रिण करने की इच्छा    

12.  दूसरय ं पर शासन करने की 

इच्छा  

  

13.   

 

  

14.   

 

  

15.     
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16.   

 

  

17.   

 

  

18.   

 

  

यमद कयई इच्छा, दयनय ंसे संबंमधत मदखती है अथावत् ‘िैं’ और ‘शरीर’ दयनय ंसे, तय इसके उदे्दश् कय देस्तखए 

और इन इच्छाओ ंकय दय या दय से अमधक उप-इच्छाओ ंिें मर्भक्त कीमजए, जब तक मक आपकय स्पष्ट रूप 

से यह न मदख जाये मक इच्छा शरीर से जुड़ी है या ‘िैं’ से? जैसे "बहुत सारे धन की इच्छा" कय दय उप-

इच्छाओ ं िें मर्भक्त करें  और उसके उदे्दश् कय देखें तय पहली उप-इच्छा अच्छा भयजन, कपड़े, आर्ास 

इत्यामद के मलये हयगी, और दूसरी मित्रय ंएरं् सिाज से सिान प्राप्त करने के मलये हयगी। यमद आप पहली 

उप-इच्छा कय देखें तय र्ह शरीर से जुड़ी हुई है; और दूसरी ‘िैं’ से जुड़ी हुई है। इस अभ्यास के द्वारा- 

(a) आपकी मकतने प्रमतशत इच्छायें ‘िैं’ से और मकतने प्रमतशत इच्छायें ‘शरीर’ से संबंमधत हैं।  

“िैं” से जुड़ी इच्छाओ ंका प्रमतशत=    ............................................................. 

“शरीर” से जुड़ी इच्छाओ ं(आर्श्कताओ)ं का प्रमतशत= ............................................................. 

(b) िैं की आर्श्कता की पूमतव सही-सिझ और सही-भार् से  हयती है जबमक शरीर की आर्श्कता की 

पूमतव सुमर्धा से हयती है।  

अतः  अब हि यह देखने का प्रयास करते हैं मक - 

मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास हि ‘िैं’ की आर्श्कता पूमतव अथावत् ‘िैं’ िें सही-सिझ और सही-भार् 

के मलए लगा रहे हैं      =         .............................................. 

 

मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास हि शरीर की आर्श्कता अथावत् सुमर्धा के मलए लगा रहे हैं     

           =          ............................................. 

आइए, अब ‘िैं’ और ‘शरीर’ की आर्श्कताओ ंका प्रमतशत और उनकी पूमतव िें लगाये जा रहे सिय और 

प्रयास के प्रमतशत की तुलना करते हैं। 

 

 

‘िैं’ की आर्श्कताओ ंका प्रमतशत = 

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

‘शरीर’ की आर्श्कताओ ंका प्रमतशत= 

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

‘िैं’ की आर्श्कताओ ं की पूमतव अथावत् स्वयं िें 

सही-सिझ और सही-भार् सुमनमित करने के मलए 

लगाये गये सिय और प्रयास का प्रमतशत = 

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

‘शरीर’ की आर्श्कता अथावत् सुमर्धा के मलए  

लगाये गये सिय और प्रयास का प्रमतशत =            

                                                                

...................... 
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दयनय ं के प्रमतशत की तुलना कीमजए और यह देखने का प्रयास कीमजए मक दयनय ं संतुलन िें हैं या नही?ं    

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

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

यही अभ्यास आपने नर्ी ंकक्षा िें भी मकया था। दयनय ंकक्षाओ ंिें मकये गए मर्शे्लषण िें क्या अंतर आया, 

मलखें।    

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘िैं’ और ‘शरीर’ से मकतनी प्रमतशत इच्छायें जुडी हुई हैं, इसका अध्ययन हय सकता है; और 

हि मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका भी अध्ययन हय सकता है। इनिें 

संतुलन है या नही ंइसका अध्ययन भी हय सकता है। 

 

अभ्यास -3: स्वयं और शरीर के मलए कायविि की पहचान  

िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें सिझने के उपरांत िेरा स्वयं के मलए क्या कायवक्रि 

बनता है और शरीर के मलए क्या कायवक्रि बनता है, इसिें से मकतना प्रमतशत िैं कर पा रहा हाँ और मकतना 

प्रमतशत शेष है, उसकय पूरा कर पाने के मलए िेरे भमर्ष्य के कायवक्रि िें क्या बदलार् लाना हयगा? 

स्वयं के मलए कायवक्रि- 

िि 

संख्या 

स्वयं के मलए संभामर्त 

कायविि 

क्या स्वयं के मलए 

यह कायविि 

आर्श्यक है? 

क्या िैं अपनी 

मदनचयाव िें 

इसे कर पाता 

हाँ? 

यमद नही ंकर 

पाता तय भमर्ष्य 

िें इसे कर सकंू 

इसके मलए क्या 

ययजना है? 

1.      

2.      

3.      
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4.      

5.      

 

शरीर के मलए कायवक्रि-  

िि 

संख्या 

शरीर के मलए संभामर्त 

कायविि 

क्या शरीर के 

मलए यह 

कायविि 

आर्श्यक है? 

क्या िैं अपनी 

मदनचयाव िें 

इसे कर पाता 

हाँ? 

यमद नही ंकर 

पाता तय भमर्ष्य 

िें इसे कर सकंू 

इसके मलए क्या 

ययजना है? 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

 

स्वयं के मलए संभामर्त कायवक्रि का मकतने प्रमतशत कर पाते हैं  =  ......................................................... 

शरीर  के मलए संभामर्त कायवक्रि का मकतने प्रमतशत कर पाते हैं =  ......................................................... 
 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हाँ मक स्वयं के मर्कास और शरीर के स्वास्थ्य के मलए संभामर्त कायवििय ं

कय पहचाना जा सकता है और उन्हें अपनी मदनचयाव िें बदलार् लाकर पूरा भी मकया जा सकता है। 



45 
 

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

सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: 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 । 

 

 

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

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

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

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

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

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

 

 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 व्यस्तक्त के साथ परस्पर-पूरकता है, इसे स्वीकारा है, तय संबंध का/ पे्रि 

का भार् बनेगा। 

 

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

आसान रहेगा। 
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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 के आधार पर, स्वभार् के अथव िें 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 मनमश्चत नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें रहेंगे, सुिी रहेंगे; या परेशान, अंतमर्वरयध िें रहेंगे, 

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

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

 

अभ्यास- 2: अपनी आर्श्यकताओ ंकय सिझना  

िानर्, चैतन्य (consciousness) इकाई अथावत् ‘स्वयं(िैं)’ और जड़ इकाई अथावत् ‘शरीर’ का सह-अस्तित्व है। 

‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ की आर्श्कतायें अलग-अलग प्रकार की हैं। मकसी एक के पूरा हयने से दूसरे की पूमतव 

नही ं हय सकती। ‘स्वयं(िैं)’ की आर्श्कता सुख है, जय गुणात्मक एरं् मनरंतर है। शरीर की आर्श्कता 

भौमतक-सुमर्धा है, जय िात्रात्मक एरं् सािमयक (temporary) है। 

अपनी मदन-भर की आर्श्कताओ ंकय देखना और यह सिझने का प्रयास करना मक मकतनी आर्श्कताएं 

‘स्वयं(िैं)’ से समं्बमधत हैं और मकतनी ‘शरीर’ से। 

मनम्नमलस्तखत सूची िें कुछ आर्श्कताएं दी हुई हैं। आप अपनी अन्य आर्श्कताओ ंकय भी इसिें जयमड़ए  

और तामलका कय पूरा करने का प्रयास कररए।   

िि 

संख्या 

आर्श्यकताएं ‘स्वयं(िैं)’ 

की 

आर्श्यकता 

या 

‘शरीर’ की 

आर्श्यकता 

गुणात्मक 

या 

िात्रात्मक 

सािमयक 

या 

मनरंतर 

आर्श्यकताओ ं

की पूमतव- 

भौमतक 

रासायमनक 

र्िुओ ंसे हयगी 

या सही-सिझ 

और सही-भार् 

से हयगी? 

1.  सुबह का नाश्ता     

2.  िााँ का दुलार     

3.  बाइक की आर्श्कता     

4.  घड़ी की आर्श्कता      
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5.  रयलेक्स की घड़ी की 

आर्श्कता  

 

 

   

6.       

 

7.       

 

8.    

 
   

9.    

 
   

10.       

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

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

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

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

 

मनष्कषव: हिारी मदन-भर की आर्श्यकताओ ं िें से 'शरीर' की सभी आर्श्यकताएं सािमयक, 

िात्रात्मक और सीमित हैं मजनकी पूमतव भौमतक-रासायमनक र्िुओ ंसे हयगी। जबमक ‘स्वयं(िैं)’ की 

सभी आर्श्यकताएं मनरंतर और गुणात्मक हैं। स्वयं से जुडी आर्श्यकताएं भार् रूप िें हैं , अतः  

उनकी पूमतव सही-सिझ और सही-भार् से हयगी।  

 

अभ्यास- 3: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें न सिझ पाने से हयने र्ाली 

सिस्याएं  

जब हिारे पास आर्श्कता से कि र्िु हयती है, तय हि उस र्िु की किी िहसूस करते हैं, र्िु की 

किी का एहसास ही दररद्रता का भार् है। जैसे यमद हिारे पास शरीर के संरक्षण के मलए पयावप्त कपड़े 

नही ंहैं तय कपड़य ंकी किी का एहसास ही िेरे िें दररद्रता का भार् है। 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें मदए गए कथनय ंकी स्वयं िें जााँच-परख करें  और उत्तर दें। 

िि 

संख्या 

कथन उत्तर 

1.  क्या आपकय सिान की आर्श्कता है?  

2.  आपकय, सिान की आर्श्कता मनरंतर है या कभी-कभी?  

3.  क्या आपकय सुमर्धा की आर्श्कता है?  

4.  सुमर्धा की आर्श्कता मनरंतर है या सािमयक?  

5.  क्या सुमर्धा की आर्श्कता पूरी करने से सिान की आर्श्कता पूरी हयती है?    

6.  क्या सिान की आर्श्कता पूरी करने से सुमर्धा की आर्श्कता पूरी हयती है?  

7.  आपके पास पयावप्त कपड़े हयने पर भी क्या आप ऐसा िहसूस करते हैं मक 

आपके पास कपड़य ंकी किी है?   
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8.  कपड़य ं की किी कय पूरा करके आप कौन से भार् की पूमतव करना चाहते हैं 

सिान के भार् की या मकसी और भार् की?  

 

9.  क्या आप कभी-कभी अपने र्स्त्र, जूते, चश्मा इत्यामद दूसरय ंसे सिान पाने की 

दृमष्ट से खरीदते हैं? 

 

10.  क्या आपकय र्स्त्रय,ं जूतय,ं चश्मय ंइत्यामद से मनरंतर सिान मिल पाता है?   

11.  यमद इन र्िुओ ं से सिान की मनरंतर आर्श्कता कय पूरा करने का प्रयास 

मकया जाये तय मकतनी र्िुओ ंकी आर्श्कता हयगी? 

 

12.  क्या इन र्िुओ ंसे सिान की मनरंतर आर्श्कता कय पूरा मकया जा सकता है?  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

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

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

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

मनष्कषव: सुमर्धा से सम्मान की आर्श्यकता कय पूरा करने का प्रयास, िानर् कय केर्ल शरीर िानने 

के भ्रिर्श करते हैं। इस भ्रि के कारण हि सुमर्धा संग्रह (सुमर्धा कय इकट्ठा करने) िें लगे रहते हैं 

और जब भी देिते हैं तय हिें लगता है मक यह अभी पयावि नही ंहै तय और प्रयास करते हैं। इस तरह 

सुमर्धा संग्रह के दुष्चि िें िंस जाते हैं।   
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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 मलखें ৷ अपने 

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें-  

   

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं 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 म़ििेदार हयता हाँ। 

 

2. ‘िैं’ और ‘शरीर’ से मकतनी प्रमतशत इच्छायें जुड़ी हुई 

हैं, इसका अध्ययन हय सकता है; और हि मकतने 

प्रमतशत सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका 

भी अध्ययन हय सकता है। इनिें संतुलन है या नही ं

इसका अध्ययन भी हय सकता है। 

 

3. िैं यह देख पाता हाँ मक स्वयं के मर्कास और शरीर 

के स्वास्थ्य  के मलए संभामर्त कायवक्रिय ं कय 

पहचाना जा सकता है और उन्हें अपनी मदनचयाव िें 

बदलार् लाकर पूरा भी मकया जा सकता है। 

 

4. 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) 

 

5. हिारी  मदन-भर की आर्श्कताओ ंिें से ‘शरीर’ की 

सभी आर्श्कताएं सािमयक, िात्रात्मक और 

सीमित हैं मजनकी पूमतव भौमतक रासायमनक र्िुओ ं

से हयगी। जबमक ‘स्वयं(िैं)’ की सभी आर्श्कताएं 

मनरंतर और गुणात्मक हैं। स्वयं से जुड़ी 
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आर्श्कताएं भार् रूप िें हैं, अतः  उनकी पूमतव 

सही-सिझ और सही-भार् से हयगी। 

6. सुमर्धा से सिान की आर्श्कता कय पूरा करने का 

प्रयास, िानर् कय केर्ल शरीर िानने के भ्रिर्श 

करते हैं। इस भ्रि के कारण हि सुमर्धा संग्रह 

(सुमर्धा कय इकट्ठा करने) िें लगे रहते है और जब भी 

देखते हैं तय हिें लगता है मक यह अभी पयावप्त नही ंहै 

तय और प्रयास करते हैं। इस तरह  सुमर्धा संग्रह के 

दुष्चक्र िें फंस जाते हैं।   
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना  

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: 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 । 

 

 

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।  

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

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

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

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

 

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 संघषव? 

 

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

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 
 

नयि: इस चरण-6 की शुरुआत िें पहले चरण-1 से 5 करें गे। तत्पश्चात चरण-6 करना आसान 

रहेगा। 
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

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

- सह-अस्तित्व का   

- व्यर्स्था का    

- संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 
 

अभ्यास- 2: इच्छा पूणव हयने का पररणाि  

अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाएाँ  और जााँचें मक यमद इनिें से कयई इच्छा पूणव हय गई है, तय इसका क्या पररणाि 

हुआ है या हयगा - स्वयं िें संगीत (सुख), आरे्श, सिृस्ति या कुछ अन्य।  

 

इच्छा जब इस इच्छा की पूमतव हय जायेगी तय िुझे अपेक्षा है 

मक ये पररणाि आयेंगे 

कारण 

 

सुि(संगीत), 

व्यर्स्था 

आरे्श (क्षमणक 

सुि) 

सिृस्ति 

अच्छा स्वास्थ्य  हााँ    िेरे जीर्न 

लक्ष्य कय पूरा 

करने िें 

सहययगी हयगा  

स्वामदष्ट भयजन    हााँ    िुझे इसका 

स्वाद पसंद है 

बहुत सा धन     यह सिृस्ति 

की तरफ ले 

जायेगा 

पर िुझे यह 

नही ं पता मक 

मकतना धन 

अपनी सहज-स्वीकृमत की 

सिझ  

इससे सुख 

(संगीत) बढ़ेगा   

     

सभा िें िेरे मलए तामलयााँ 

बजने पर  

  आरे्श अथावत् 

क्षमणक सुख हयता 

है  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपनी इच्छाओ ं की पूमतव के पश्चात मनरंतर सुिी हयऊाँ गा या क्षमणक सुिी हयऊाँ गा या 

सिृि हयऊाँ गा, इसे पहचान सकता हाँ।  
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अभ्यास- 3: (पुन: करें ) 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 । 

 

 

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 सुमनमश्चत करना है-  

- सह-अस्तित्व का   

- व्यर्स्था का    

- संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

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 संघषव? 

 

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

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 
 

नयि: इस चरण-6 की शुरुआत िें पहले चरण-1 से 5 करें गे। तत्पश्चात चरण-6 करना आसान 

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

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: 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 । 

 

 

आपने जय भी देखा, 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 सुमनमश्चत करना है।  

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

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

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।  

नयि: इस चरण-7 की शुरुआत िें पहले चरण-1 से 6 करें गे। तत्पश्चात चरण-7 करना आसान 

रहेगा।  
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अभ्यास- 2: इच्छाओ ंकी मनरंतरता और सािमयकता का अर्लयकन   

आप अपनी इच्छाओ ंका मर्शे्लषण करके यह देखें मक आप कौन सी इच्छा कय या इच्छा के कौन से महसे्स कय 

मनरंतर बनाए रखना चाहते हैं (आप हर क्षण मजसकी मनरंतरता चाहते हैं)। उदाहरण के मलये आप अपने बहुत 

से मित्रय ंके साथ मित्रता के संबंध कय मनरंतर बनाए रखना चाहते हैं। यमद आप र्ािर् िें इसे देखें तय, हर क्षण 

आप उनके साथ मित्रता के भार् की स्वीकृमत कय बनाए रखना चाहते हैं न मक उनकय चौबीसय ंघंटे भौमतक 

रूप से अपने आस-पास रखना। अतः  बहुत से अचे्छ मित्र हयने की यह इच्छा अब दय भागय ंिें बंट जाती है- 

 

र्ािमर्क इच्छा नई इच्छा– र्ािमर्क इच्छा कई उप शे्रमणयय ंिें मर्भि हय गई है 

बहुत से अचे्छ मित्र    

  मित्रय ंिें िेरी स्वीकृमत का भार्– (मनरंतर) 

  िेरा मित्रय ंके साथ भौमतक रूप से रहना– (मनरंतर नही)ं 

  

 

इच्छा मनरंतर सािमयक 

अच्छा स्वास्थ्य  सदैर्  

िेरे मित्रय ंिें िेरी स्वीकायवता सदैर्  

िेरा मित्रय ंके साथ भौमतक रूप से रहना   जब िैं चाहाँ 

स्वामदष्ट भयजन  जब िैं चाहाँ 

बहुत सा धन   जब िैं चाहाँ 

िेरी सहज-स्वीकृमत की सिझ  मनरंतर  

यह सूची संकेत िात्र है (आप अपनी सूची स्वयं बनाइए )    

 

नीचे दी गयी तामलका िें अपनी इच्छाओ ंकी सूची बनाइए और जााँमचए मक इस इच्छा कय आप मनरन्तरता िें 

पूरा करना चाहते हैं या सिय-सिय पर।   
 

िि 

संख्या 

इच्छा मनरंतर सािमयक 

1.   

 

  

2.   

 

 

  

3.   
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4.   

 

  

5.   

 

  

6.   

 

  

7.   

 

  

8.   

 

  

9.   

 

  

10.   

 

  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।    

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

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

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

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

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

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

 

मनष्कषव : िैं अपनी सभी इच्छाओ ं कय इनकी मनरंतरता और सािमयकता के रूप िें स्पि रूप से 

र्गीकृत कर पाता हाँ। 

 

अभ्यास- 3: िान्यता और सहज-स्वीकृमत की पहचान  

मनम्नांमकत र्ाक्यय ंकय िान्यता या सहज-स्वीकृमत िें र्गीकृत करके नीचे दी गई सूची िें मलखें- 

  

● शरीर का पयषण  ● संबंध कय सिझना  

● स्वाद के मलए खाना  ● गमणत िें रुमच हयना 

● मसफव  जीतने के मलए खेलना ● सभी के साथ मिल-जुल कर रहना 

● स्वस्थ रहने के मलए खेलना ● मशक्षकय ंका सिान करना  

● मक्रकेट ही खेलना ● अमधक अंक पाने के मलए मशक्षकय ंका सिान करना 

● र्ीमडयय गेि खेलना ● मर्द्यालय िें सभी के साथ मिल-जुल कर पढ़ना 

● चार्ल खाकर सुखी हयना   
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उपरयक्त सूची कय नीचे तामलका िें र्गीकृत करके मलखें। 

िान्यता सहज-स्वीकृमत 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपनी सहज-स्वीकृमत और िान्यताओ ंकय अलग-अलग पहचान सकता हाँ। िैं यह भी 

सिझ पा रहा हाँ मक जब भी िैं सहज-स्वीकृमत के आधार पर जीता हाँ तय हिेशा सुिी हयता हाँ मकनु्त 

िान्यताओ ंके साथ जीते हुए सुि या दुि दयनय ंकी संभार्ना बनी रहती है।  
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 3 

अभ्यास- 1: 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 । 

 

 

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।  

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

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

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

 

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 बनाए  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 संघषव? 

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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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 सुमनमश्चत कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुिी रहता हाँ।  

नयि: कल्पनाशीलता कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा–12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 53 पर ‘डायरी के पने्न’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

अभ्यास- 2: इच्छा के प्राथमिक स्रयत की पहचान     

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 कपड़य ं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 कपड़य ं 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 की 

व्यर्स्था के मलए 

आर्श्क है   

5.  भयजन-स्वाद के मलये  शब्द, स्पशव, रूप, 

रस, गंध इस्तन्द्रयय ं से 

तय हय रहा है 

 

6.  बहुत सारा धन- ‘शरीर’ 

की आर्श्कता के 

 शरीर की साजय-

सज्जा पर खचव 
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मलये करना 

7.  बहुत सारा धन- सिाज 

िें सिान के मलये 

अमधक धन र्ालय ं

पर लयग ध्यान देते 

हैं   

  

8.  अपनी सहज-स्वीकृमत 

कय सिझना 

  िेरे सुखपूर्वक जीने 

के मलए  

 

उपरयक्त सूची मसफव  उदाहरण है। 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें अपनी इच्छाओ ंकय मलखें एरं् उपरयक्त उदाहरण की तरह अपनी इच्छा के स्रयत कय 

भी पहचानें। 

 

िि 

संख्या  

इच्छा िान्यता से 

पे्रररत 

संरे्दना से 

पे्रररत 

सहज-स्वीकृमत से 

पे्रररत 

1.   

 

   

 

2.   

 

   

 

3.   

 

   

 

4.   

 

   

 

5.   

 

   

 

6.   

 

   

 

 

7.   

 

   

 

8.   

 

   

9.   

 

   

10.      
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उपरयक्त तामलका के संदभव िें मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उत्तर मलखें। 

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

करके पुनः  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।) 

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

2. 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।  

नयि: संरे्दनाओ ंऔर िान्यताओ ंकय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा–12 के मलए प्रकामशत महंदी 

की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 23 पर ‘कैिरे िें बंद अपामहज’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं। 

 

अभ्यास- 3: (पुनः  कररये) 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 । 
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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 पर 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 सुमनमश्चत कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुिी रहता हाँ।  

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 बनाए 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 संघषव? 

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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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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

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

स्वभार्) कय सुमनमित करना है-  

- सह-अस्तित्व का   

- व्यर्स्था का    

- संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

2. िैं अपनी इच्छाओ ंकी पूमतव के पिात मनरंतर सुखी 

हयऊाँ गा या क्षमणक सुखी हयऊाँ गा या सिृि 

हयऊाँ गा इसे पहचान सकता हाँ। 

 

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

स्वभार्) कय सुमनमित करना है-  

- सह-अस्तित्व का   

- व्यर्स्था का    

- संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

4. िु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।  

 

5. िैं अपनी सभी इच्छाओ ंकय इनकी मनरंतरता और 

सािमयकता के रूप िें स्पष्ट रूप से र्गीकृत कर 

पाता हाँ। 

 

6. िैं अपनी सहज-स्वीकृमत और िान्यताओ ं कय 

अलग-अलग पहचान सकता हाँ। िैं यह भी सिझ 

पा रहा हाँ मक जब भी िैं सहज-स्वीकृमत के 

आधार पर जीता हाँ तय हिेशा सुखी हयता हाँ मकनु्त 

िान्यताओ ं के साथ जीते हुए सुख या दुख दयनय ं

की संभार्ना बनी रहती है। 

 

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

व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, मर्चार 
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कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता 

हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुखी रहता हाँ। 

8. 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। 
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अध्याय- 7: ‘शरीर’ के साथ ‘स्वयं(िैं)’ की व्यर्स्था– स्वास्थ्य और संयि 

कय सिझना 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: ‘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- 

 

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। 

 

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। 

 

 

अभ्यास- 2: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलये श्रि की आर्श्यकता    

श्रि: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलये पयावप्त शारीररक श्रि और थकान भी आर्श्क है।  'शरीर’ 

कय स्वस्थ रखने के मलये भौमतक सुमर्धा की आर्श्कता तय हयती ही है। श्रि र्ह प्रयास है जय िानर् शेष-

प्रकृमत पर करता है। श्रि के द्वारा ‘शरीर’ की आर्श्क गमतमर्मध भी सुमनमित हयती है।  
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श्रि की दय शे्रमणयााँ हैं- पहली या प्रिुख शे्रणी मजसके पररणाि स्वरूप भौमतक-सुमर्धा का उत्पादन हयता है। 

यह इसमलए िहत्वपूणव है मक इतने श्रि से आर्श्क भौमतक सुमर्धा से अमधक का उत्पादन भी मकया जा 

सकता है। 

श्रि की दूसरी शे्रणी है, सेर्ा मजसिें भौमतक सुमर्धाओ ंया ‘शरीर’ की देखभाल कय सुमनमित मकया जाता है 

जबमक इसिें कयई नई भौमतक सुमर्धा का उत्पादन नही ंहयता।  

लगभग चार से छः  घंटे तक का दैमनक श्रि ‘शरीर’ कय स्वस्थ बनाए रखने के मलये आर्श्क गमतमर्मध कय 

सुमनमित कर देता है।  

श्रि के कुछ उदाहरण नीचे तामलका िें मदए गए हैं। इनके अमतररक्त आप कुछ और प्रकार के श्रि भी 

करते ही हयगें; उनकय ररक्त स्थान पर मलस्तखए एरं् इनके संदभव िें पूछे गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें । 

  

िि 

संख्या 

श्रि के उदाहरण इस प्रकार का श्रि 

आप मकतनी देर कर 

सकते हैं? 

इस प्रकार का श्रि आप 

मकतनी देर करते हैं? 

1.  खेत िें कुछ सिय श्रि करके पयावप्त 

सस्तियााँ उगाई जा सकती हैं   

  

2.  आपके किरे की सफाई और झाड़ू   

लगाना 

  

3.  साइमकल चलाना     

4.  बुजुगों के ‘शरीर’ की िामलश करना    

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

10.     

 

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

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

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

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

मनष्कषव: िैं जब भी श्रि करता हाँ, ‘शरीर’ िें एक नई ऊजाव एरं् शेष-प्रकृमत के साथ संबंध कय भी 

देि पाता हाँ मजससे ‘स्वयं’ िें तृस्ति िहसूस करता हाँ। अब िैं स्पि रूप से देि पाता हाँ मक ‘शरीर’ 

के स्वास्थ्य के साथ-साथ स्वयं िें तृस्ति के मलए भी श्रि आर्श्यक है। अतः  िैं, श्रि के मलए कायविि 

बनाने और उसकय मियास्तन्वत करने की अपनी मजमे्मदारी कय भी देि पा रहा हाँ। 
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अभ्यास- 3: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलये व्यायाि की आर्श्यकता    

व्यायाि: व्यायाि िें शारीररक गमतमर्मध और थकार्ट आर्श्क है। श्रि एरं् व्यायाि िें प्रिुख अंतर यह है 

मक व्यायाि करने से कयई भौमतक सुमर्धा का उत्पादन नही ंहयता। व्यायाि ‘शरीर’ के रख-रखार् के मलये 

उपययगी है। 

व्यायाि के कुछ उदाहरण नीचे तामलका िें मदए गए हैं। इनके अमतररक्त आप कुछ और प्रकार के व्यायाि 

भी करते ही हयगें, उनकय ररक्त स्थान पर मलस्तखए एरं् इनके संदभव िें पूछे गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें ।  

 

िि 

संख्या 

व्यायाि के उदाहरण इस प्रकार का व्यायाि 

आप मकतनी देर कर 

सकते हैं? 

इस प्रकार का व्यायाि 

आप मकतनी देर करते 

हैं? 

1.  टहलना   

2.  कूदना   

3.  तैरना     

4.  रे्टमलस्तटंग   

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए श्रि-व्यायाि की िहत्वपूणव भूमिका है। इसके 

मलए कायविि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय मियास्तन्वत करना, यह िेरी मजमे्मदारी है।  

 

अभ्यास- 4: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलये आसन-प्राणायाि की आर्श्यकता    

आसन: अनेक कारणय ंसे जब आंतररक या बाहरी अंगय ंिें तनार् हयता है तय ‘शरीर’ िें अव्यर्स्था हय जाती है। 

तब इस अव्यर्स्था कय संतुमलत करने की आर्श्कता हयती है,मजससे ‘शरीर’ िें व्यर्स्था र्ापस आ पाये। 

ऐसी अव्यर्स्था हयने का प्रिुख कारण कायव, अभ्यास की किी, मनस्तियता या कयई दुघवटना हय सकती है। 

अतः  उपयुक्त मर्मध के द्वारा आंतररक तथा बाहरी अंगय ंकय व्यर्स्था िें रखना आर्श्क है। 
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आप कौन-कौन से आसन करते हैं, उनके नाि नीचे तामलका िें मलस्तखए।   

 

 

 

 

 

पााँच आसनय ंकय मचमित कररए मजन्हें आप प्रमतमदन करें गे एरं् उनके संभामर्त लाभ भी मलस्तखए।  

 

िि 

संख्या 

आसन के नाि आसन से हयने र्ाला लाभ 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    

 

प्राणायाि: श्वास लेना और छयड़ना ‘शरीर’ की एक िहत्वपूणव मक्रया है। यमद मकसी कारण से सांस लेने की 

मक्रया िें कयई व्यर्धान आ जाये तय ‘शरीर’ की व्यर्स्था मबगड़ जाती है। इस स्तस्थमत िें ‘शरीर’ के सांस लेने की 

प्रमक्रया कय उपयुक्त प्राणायाि अभ्यास के द्वारा सुमनमित मकया जा सकता है। 

आप कौन-कौन से प्राणायाि करते हैं उनके नाि नीचे तामलका िें मलस्तखए।   

 

 

 

 

 

पााँच प्राणायािय ंकय मचमित कररए मजन्हें आप प्रमतमदन करें गे एरं् उनके संभामर्त लाभ भी मलस्तखए।  

िि 

संख्या 

प्राणायाि के नाि प्राणायाि से हयने र्ाला लाभ 

1.    

2.    

3.    

4.    

5.    
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए आसन-प्राणायाि की िहत्वपूणव भूमिका है। 

इसके मलए कायविि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय मियास्तन्वत करना यह िेरी मजमे्मदारी 

है।  
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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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. ‘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। 

 

2. िैं जब भी श्रि करता हाँ, ‘शरीर’ िें एक नई ऊजाव एरं् 

शेष-प्रकृमत के साथ संबंध कय भी देख पाता हाँ 

मजससे ‘स्वयं’ िें तृस्तप्त िहसूस करता हाँ। अब िैं स्पष्ट 

रूप से देख पाता हाँ मक ‘शरीर’ के स्वास्थ्य के साथ-

साथ स्वयं िें तृस्तप्त के मलए भी श्रि आर्श्क है। 

अतः  िैं, श्रि के मलए कायवक्रि बनाने और उसकय 

मक्रयास्तन्वत करने की अपनी मजिेदारी कय भी देख 

पा रहा हाँ। 

 

3. ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलये आसन-

प्राणायाि की आर्श्कता    

 

4. ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए आसन-

प्राणायाि की िहत्वपूणव भूमिका है। इसके मलए 

कायवक्रि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय 

मक्रयास्तन्वत करना यह िेरी मजिेदारी है।  

 

5.   

6.   

7.   

   



72 
 

अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था- िानर्-िानर् संबंध िें िूल्य ंकय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: ‘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। 

 

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 घटना घट 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)ं 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

अभ्यास - 2: अपने पररर्ार के सदस्यय ंके व्यर्हार िें अनुमिया या प्रमतमिया कय देिना  

मपछले एक सप्ताह िें अपने पररर्ार के लयगय ंके द्वारा आपके साथ मकए गए व्यर्हार िें से कि से कि दस 

या इससे अमधक व्यर्हार की सूची बनाइये। 
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िि 

संख्या 

मपछले एक सिाह िें अपने 

पररर्ार के लयगय ंके द्वारा आपके 

साथ मकये गये व्यर्हार िें से 

कि से कि दस या इससे 

अमधक व्यर्हार की सूची 

यह व्यर्हार 

अनुमिया 

थी या 

प्रमतमिया? 

संकेतक, मजसके 

आधार पर आपने 

इसे अनुमिया या 

प्रमतमिया मनधावररत 

मकया 

इस व्यर्हार 

से आप स्वयं 

िें सहज थे या 

असहज? 

1.     

 

2.     

 

3.     

 

4.     

 

5.     

 

6.     

 

7.     

 

8.     

 

9.     

 

10.     

 

 

इनिें से मकतने प्रमतशत व्यर्हार मजिेदारी पूर्वक मकए गए थे अथावत् अनुमक्रयात्मक(responsive) थे? 

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

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

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

 



74 
 

इनिें से मकतने प्रमतशत व्यर्हार िें प्रमतमक्रया थी? 

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

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

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

 

उनके प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार से आप स्वयं िें सहज थे या असहज? 

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

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

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

 

उनके अनुमक्रयात्मक व्यर्हार से आप स्वयं िें सहज थे या असहज? 

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

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

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

 

उनके प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार से आप स्वयं िें असहज न हय,ं इसके मलए आपकय कौन-कौन से प्रयास 

करने आर्श्क हैं? उन्हें मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

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

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

 

मनष्कषव: दूसरय ंके प्रमतमियात्मक या अनुमियात्मक व्यर्हार कय िैं पहचान सकता हाँ। इस दौरान 

िैं स्वयं िें असहज हाँ या सहज, यह देि सकता हाँ। उनके प्रमतमियात्मक व्यर्हार से भी िैं स्वयं िें 

सहजता कय बनाये रि सकंू, इसके मलए प्रयास करना िेरी म़िमे्मदारी है क्ययमंक िेरे मनरंतर सुि 

पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्यक है।        

 

नयि: सिान कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 69 पर ‘भस्तक्तन’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

अभ्यास- 3: भार्य ंके मनर्ावह के मलए आर्श्यकता की पहचान 

पररर्ार िें व्यर्स्था कय सुमनमित करते हुए जीने के मलए भार्य ं की प्राथमिकता है। आइये, नीचे दी गयी 

तामलका के िाध्यि से स्वयं िें जााँच कर देखते हैं मक इन भार्य ंके मनर्ावह के मलए स्वयं िें सही-सिझ, सही-

भार् एरं् सुमर्धा िें से क्या-क्या आर्श्क है?  
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िि 

संख्या 

भार् भार् के मनर्ावह के मलए मनम्न िें से क्या-क्या आर्श्यक है? 

स्वयं िें सही-सिझ स्वयं िें सही-

भार् 

सुमर्धा 

1. मर्श्वास      

2. सिान     

3. से्नह     

4. ििता     

5. र्ात्सल्      

6 श्रिा     

7. गौरर्     

8. कृतज्ञता     

9. पे्रि     

    

उपरयक्त 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. सुमर्धा मकन भार्य ंके मनर्ावह के मलए आर्श्क है?  

2. स्वयं िें सही-सिझ मकन भार्य ंके मनर्ावह के मलए आर्श्क है?  

3. स्वयं िें सही-भार् मकन भार्य ंके मनर्ावह के मलए आर्श्क है?  

4. पररर्ार व्यर्स्था कय सुमनमित करने के अथव िें आपका अमधकतर 

प्रयास मकसके मलए है- स्वयं िें सही-सिझ या स्वयं िें सही-भार् 

या सुमर्धा?  

 

5. क्या आपकय अपने प्रयासय ं िें मकसी प्रकार के संतुलन की 

आर्श्कता है?  

 

 

6. आपके प्रयासय ंिें संतुलन हय सके, इसके मलए अपनी  मदनचयाव िें 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: संबंध िें भार्य ंके मनर्ावह के मलए जय भी आर्श्यक है, िैं उसे पहचान सकता हाँ। स्वयं िें 

सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा, तीनय ंके मलए संतुमलत प्रयास हेतु कायविि बना सकता हाँ, जय 

िेरे और िेरे पररर्ार के तृस्ति पूर्वक जीने के अथव िें उपययगी हयगा।       

नयि: संबंध िें भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा – 12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 120 पर ‘चाली चैस्तिन यामन हि सब’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं। 
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था- िानर्-िानर् संबंध िें िूल्य ंकय सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना 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 का 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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अभ्यास- 2: स्वयं िें सही-भार् की मनरन्तरता और मनर्ावह  

स्वयं िें सही-भार् की मनरंतरता और मनर्ावह के संदभव िें कुछ कथन नीचे तामलका िें मदए गए हैं, इनकी 

जााँच करके उत्तर यथा स्थान मलस्तखए-   

 

िि 

संख्या 

कथन यमद आपके मलए यह 

कथन ठीक है तय 

सही का मचन्ह लगाएं 

अन्यथा गलत का 

मचन्ह लगाएं 

मिप्पणी 

1. स्वयं िें सही-भार् की मनरंतरता तभी संभर् है जब 

यह सही सिझ पर आधाररत हय। 

  

2. जब हि दूसरे से सही-भार् पाने की अपेक्षा रखते 

हैं तय ये भार् हिें कभी मिल पाते हैं और कभी 

नही।ं अतः  दूसरे से मिलने र्ाले भार् िें मनमितता 

या मनरंतरता नही ंहय सकती  है। 

  

3. दूसरे से मिलने र्ाले भार् से स्वयं िें आरे्श की 

एक अस्थायी स्तस्थमत भी बनती है जय स्वयं िें 

अव्यर्स्था का कारण बनती है। 

  

4. घटनाओ ंपर आधाररत भार् अस्थायी हयते हैं।   

5. मर्श्वास आधार िूल् है जय इस सिझ पर 

आधाररत है मक प्रते्यक ‘स्वयं(िैं)’ संबंध की सहज-

स्वीकृमत से संपन्न है अथावत् प्रते्यक  ‘ स्वयं(िैं)’ िें 

दूसरे ‘स्वयं(िैं)’ कय सुखी करने की चाहना है ही। 

  

6. जहााँ तक दूसरे िें आपकय सुखी करने की ययग्यता 

का प्रश् है तय र्ह मकसी िें आपसे कि हय सकती 

है और मकसी िें अमधक, क्ययमंक दूसरे की ययग्यता 

हिेशा आपकी अपेक्षा के अनुरूप ही हय, यह 

आर्श्क नही ंहै। 

  

7. आप स्वयं कय हिेशा सुखी करना चाहते हैं लेमकन 

अपनी ययग्यता की किी के कारण आप स्वयं कय 

हिेशा सुखी नही ंकर पाते। 

  

8. िानर्-िानर् संबंध िें भार् के मनर्ावह के मलये 

भौमतक सुमर्धाओ ं की भूमिका बहुत ही सीमित 

है।  
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9. मसफव  ििता के भार् के मनर्ावह के मलए ही भौमतक 

सुमर्धा अमनर्ायव है क्ययमंक आपके या आपके 

पररर्ार के सदस्यय ं के शरीर के पयषण, संरक्षण 

और सदुपययग के मलये सीमित िात्रा िें भौमतक 

सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता तय है ही। 

  

10. ििता के भार् के अमतररक्त, अन्य भार्य ंके मनर्ावह 

िें भौमतक सुमर्धा की भूमिका केर्ल प्रतीक रूप 

िें है। 

  

 

आपिें सही-भार् की मनरन्तरता कैसे हय सकती है? 

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

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

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

 

िानर्-िानर् संबंध िें भार् के मनर्ावह के मलए, भौमतक सुमर्धाओ ंकी आप क्या भूमिका देखते हैं? 

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

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

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

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखएl 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक सही-भार्य ंकी मनरंतरता तभी हय सकती है जब यह सही-सिझ 

पर आधाररत हय ंऔर इन सही-भार्य ं के मनर्ावह के मलए भौमतक सुमर्धाओ ंकी भूमिका बहुत ही 

सीमित है। 

 

अभ्यास- 3: अर्िूल्न, अपिान है 

मनम्नमलस्तखत अनुचे्छद (paragraph) कय पढ़कर आगे मलखे प्रश्य ंके उत्तर दें।  

एक गााँर् िें चार अंधे व्यस्तक्त रहते थे जय आपस िें मित्र थे। एक बार पास के गााँर् िें िेला लगा था उस िेले 

िें हाथी भी आया था। चारय ंअंधे व्यस्तक्तयय ंकय हाथी के बारे िें जानने की मजज्ञासा हुई, तय चारय ंहाथी कय 

देखने के मलए, पूछते–पूछते हाथी के बाड़े तक पहुाँच गये। उन्हयनें हाथी के िहार्त से हाथी कय देखने की 

अपनी मजज्ञासा कय प्रकट मकया। तय िहार्त सहषव ही िान गया और चारय ंव्यस्तक्तयय ंकय हाथी के बाड़े िें 

छयड़ मदया। र्ह सभी हाथी के पास गए तय एक व्यस्तक्त के हाथ िें पैर आया, दूसरे के संूड, तीसरे के हाथ िें 

पूाँछ और चौथे के हाथ िें हाथी का कान आया। जब चारय ंव्यस्तक्तयय ंकी हाथी कय सिझने की मजज्ञासा शांत 

हय गयी तय उन्हयनें घर र्ापस जाने का मनणवय मलया। घर जाते सिय र्य जानकारी कय साझा करने की 

अपनी उतं्कठा कय दबा नही ंपाये। तय एक व्यस्तक्त बताने लगा मक हाथी, ियटे पेड़ के तने के सिान हयता है। 
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दूसरे व्यस्तक्त ने यह सुना तय र्ह कहने लगा मक तुिने हाथी कय ठीक से नही ंसिझा र्य तय एक पतले पेड़ के 

तने के सिान हयता हैं। तय तीसरा बयला मक तुि दयनय ं ने हाथी कय ठीक से नही ंसिझा, र्ह तय झाडू की 

तरह हयता है, तब चौथा भी बयल पड़ा मक तुि सभी हाथी के बारे िें गलत बता रहे हय र्ह तय पंखे की तरह 

हयता हैं। चारय ंव्यस्तक्तयय ंके बीच इसी बात कय लेकर झगड़ा हय गया। झगड़ा बढ़ते-बढ़ते िार-पीट तक 

पहुाँच गया। र्हां से गुजर रहे, आाँखय ंर्ाले एक व्यस्तक्त ने उन चारय ंकय झगड़ते देखा तय उनसे पूछने लगा 

मक आप लयग क्यय ंझगड़ रहे हैं? तय चारय ं ने अपनी- अपनी बात बताई। आाँखय ंर्ाले व्यस्तक्त ने उन चारय ं

लयगय ंसे कहा मक आप चारय ंने ही हाथी कय ठीक से नही ंदेखा (सिझा)। आप लयगय ंने हाथी के कुछ अंगय ं

कय ही सिझा है, आप उन्ही ंके बारे िें बात कर रहे हैं। मफर आाँखय ंर्ाले व्यस्तक्त ने चारय ंकय बताया मक 

हाथी के चार पैर हयते हैं, जय ियटे पेड़ के तने के जैसे हयते हैं, एक संूड जय पतले पेड़ के तने जैसी हयती है, 

एक पूाँछ जय झाडू की तरह और दय कान जय मक पंखे की तरह हयते हैं। इसके अलार्ा एक धड़ जय चारय ं

पैरय ंके ऊपर हयता है, एक मसर, मसर पर दय ऑंखें, दय कान हयते हैं। इन सभी कय मिलाकर एक हाथी हयता 

है। आाँख र्ाले व्यस्तक्त के स्पष्टीकरण से चारय ंसंतुष्ट हय गए और अपने झगड़े कय अपनी भूल िानकर, एक 

दूसरे से क्षिा-याचना करते हुए घर र्ापस चले गए।   

मकसी घटना या र्ातावलाप कय याद कीमजए जहााँ दय या दय से अमधक व्यस्तक्त मकसी एक ही र्ािमर्कता के 

अलग-अलग पहलू कय देख पाते हैं और अपने-अपने दृमष्टकयण कय ही समू्पणव र्ािमर्कता िान लेते हैं। 

सभी अपने-अपने दृमष्टकयण कय सही मसि करने का प्रयास करते हैं तय क्या स्तस्थमत बनती है? क्या र्ह लयग 

मकसी मनणवय पर पहुाँच पाते हैं या उनके अलग-अलग दृमष्टकयण उनके बीच झगड़े का कारण बने रहते हैं 

जब तक मक कयई ऐसा व्यस्तक्त, जय र्ािमर्कता के समू्पणव पहलुओ ंसे भली-भांमत पररमचत हयता है, आकर 

उन्हें उस र्ािमर्कता के समू्पणव पहलुओ ं से अर्गत नही ं करर्ाता है। ऊपर मलखी कहानी िें अंधे 

व्यस्तक्तयय ंकी तुलना र्ािमर्कता के अलग-अलग पहलूओ ंकय देखने र्ाले व्यस्तक्तओ ंसे और आाँखय ंर्ाले 

व्यस्तक्त की तुलना सिग्रता कय देखने र्ाले व्यस्तक्त से करते हुए मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उत्तर दें - 

 

िि 

संख्या 
प्रश्न उत्तर 

1.  
चारय ं अंधे व्यस्तक्तयय ं की हाथी (एक र्ािमर्कता) के बारे िें 

सिझ पूरी थी या अधूरी?  
 

2.  
क्या मकसी र्ािमर्कता की अधूरी जानकारी, व्यस्तक्तयय ंके बीच 

झगड़े का कारण हय सकती है? 
 

3.  
चारय ंअंधे व्यस्तक्तयय ंके बीच झगड़े का क्या कारण था? उस हाथी 

(र्ािमर्कता) के बारे िें अधूरी जानकारी या कुछ और?    
 

4.  

जब कयई व्यस्तक्त, स्वयं कय अमधक और आपकय कि सिझदार 

मसि करने की कयमशश करता है तय आप कैसा िहसूस करते 

हैं- सुखी या दुखी?    

 

5.  
आपका दूसरे व्यस्तक्त से झगड़ा कब हयता है, जब आप सुखी 

हयते हैं या दुखी हयते हैं? 
 

6.  अब प्रश् संख्या-3 कय दयबारा जााँच कर देखते हैं मक चारय ंअंधे  
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व्यस्तक्तयय ंके बीच झगड़े का र्ािमर्क (िुख्य) कारण क्या था? 

उस हाथी (र्ािमर्कता) के बारे िें अपनी सिझ कय अमधक 

और दूसरय ंकी सिझ कय कि िानना या हाथी के बारे िें केर्ल 

अधूरी जानकारी?    

7.  
क्या चारय ं व्यस्तक्तयय ं ने स्वयं का और दूसरय ं का ठीक-ठीक 

िूल्ांकन मकया या अमधिूल्न और अर्िूल्न मकया?  
 

8.  
जब एक व्यस्तक्त ने दूसरे की ययग्यता के बारे िें मनणवय मलया तब 

उसने दूसरे का अर्िूल्न मकया या अमधिूल्न?    
 

9.  
जब एक व्यस्तक्त ने अपनी ययग्यता के बारे िें जय मनणवय मलया तब 

उसने स्वयं का अमधिूल्न मकया या अर्िूल्न?   
 

10.  
आपकय दूसरय ं के द्वारा या स्वयं के द्वारा, स्वयं का अर्िूल्न 

(कि आंकलन) सहज-स्वीकायव हयता है क्या?  
 

11.  
जब हि मकसी का अर्िूल्न करते हैं तब उस व्यस्तक्त कय 

अर्िूल्न सहज-स्वीकायव हयता है क्या? 
 

12.  

चारय ंअंधे व्यस्तक्तयय ंके बीच झगड़े का र्ािमर्क (िुख्य) कारण 

एक दूसरे का अर्िूल्न था या हाथी के बारे िें अधूरी 

जानकारी?  

 

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखएl 

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

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

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

 

मनष्कषव: जब भी हिारा गलत आंकलन हयता है तय हि स्वयं िें व्याकुल हय जाते हैं और दूसरे कय 

सुन नही ंपाते हैं। अतः  उसके द्वारा उपलब्ध करायी जा रही जानकारी कय कयई िहत्व भी नही ंदे 

पाते और पूरी र्ािमर्कता कय सिझ पाने से चूक जाते हैं। जब हि सिग्रता कय सिझ पाते हैं तय 

र्ािमर्कताओ ं का सही-सही आंकलन भी कर पाते हैं। अतः  सिग्रता कय सिझने का प्रयास 

करना िेरी मजमे्मदारी है।     
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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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के बीच मसफव  सूचनाओ ं

का आदान-प्रदान हय रहा है, न मक मकसी 

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

 

2. दूसरय ं के प्रमतमक्रयात्मक या अनुमक्रयात्मक 

व्यर्हार कय िैं पहचान सकता हाँ। इस दौरान िैं 

स्वयं िें असहज हाँ या सहज, यह देख सकता 

हाँ। उनके प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार से भी िैं स्वयं 

िें सहजता कय बनाये रख सकंू, इसके मलए 

प्रयास करना िेरी म़ििेदारी है क्ययमंक िेरे 

मनरंतर सुख पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क 

है। 

 

3. संबंध िें भार्य ं के मनर्ावह के मलए जय भी 

आर्श्क है, िैं उसे पहचान सकता हाँ। स्वयं िें 

सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा, तीनय ं के 

मलए संतुमलत प्रयास हेतु कायवक्रि बना सकता 

हाँ, जय िेरे और िेरे पररर्ार के तृस्तप्त पूर्वक जीने 

के अथव िें उपययगी हयगा।   

 

4. ‘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। 

 

5. िैं यह देख सकता हाँ मक सही-भार्य ं की 

मनरंतरता तभी हय सकती है जब ये सही-सिझ 

पर आधाररत हय ंऔर इन सही-भार्य ंके मनर्ावह 

के मलए भौमतक सुमर्धाओ ंकी भूमिका बहुत ही 

सीमित है। 

 

6. जब भी हिारा गलत आंकलन हयता है तय हि 

स्वयं िें व्याकुल हय जाते हैं और दूसरे कय सुन 

नही ंपाते हैं। अतः  उसके द्वारा उपलब्ध करायी 
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जा रही जानकारी कय कयई िहत्व भी नही ं दे 

पाते और पूरी र्ािमर्कता कय सिझ पाने से 

चूक जाते हैं। जब हि सिग्रता कय सिझ पाते 

हैं तय र्ािमर्कताओ ं का सही-सही आंकलन 

भी कर पाते हैं। अतः  सिग्रता कय सिझने का 

प्रयास करना िेरी मजिेदारी है।     

7.   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: ‘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। 

 

चरण (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 केर्ल सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। 

शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है, इसका मनणवय ‘स्वयं(िैं)’ लेता हाँ। 

 

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

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

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

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

 

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

सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हय रहा है। िैं शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है।  
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अभ्यास- 2: सुबह की ताजी हर्ा और धीिी धूप िें प्रते्यक मदन िहलने का शरीर पर प्रभार्  

एक सप्ताह के मलए ताजी हर्ा एरं् धीिी धूप िें प्रते्यक मदन प्रातः  टहलने कय अपनी मदनचयाव िें शामिल 

करें  और अपने अर्लयकन कय मलखें। उदाहरण के तौर पर क्या आप शेष मदन के मलए सजगता या सुिी  

िहसूस करते हैं? क्या आप मदन के दौरान अपनी िनयदशा पर इसका कयई प्रभार् देखते हैं?  

 

नीचे दी गयी तामलका िें अपने अर्लयकन कय मलखें।  

 

िि 

संख्या 

प्रातः  ताजी हर्ा और धीिी धूप िें प्रते्यक मदन िहलने का शरीर पर 

प्रभार् 

उत्तर 

1.  मनयमित टहलने के फलस्वरूप आपकी कायव क्षिता पर कैसा प्रभार् 

पड़ा?   

 

2.  क्या आपकी सजगता िें कयई पररर्तवन हुआ?  

3.  क्या आपके शरीर िें कभी मर्टामिन डी की किी हुई है?  

4.  रयजाना प्रातः काल टहलने से क्या आपकय मदन िें भी नीदं आती है?  

5.  प्रातः  टहलने के मलए क्या आप रात िें सिय से मबिर पर जाते हैं?   

6.  क्या आपकय लगता है मक मनयमित टहलने से आपके शरीर की 

िांसपेमशयय ंिें कसार्ट आती है तथा रक्तसंचार ठीक हयता है?   

 

 

उपरयक्त अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: हिें यह पता चला मक शरीर की व्यर्स्था कय बनाए रिने के मलए प्रातः  िहलना भी एक 

अच्छा मर्कल्प है। 

 

अभ्यास- 3: अपनी मदनचयाव िें प्राणायाि कय सस्तम्ममलत करने का शरीर पर प्रभार्  

अपनी मदनचयाव िें 10 से 15 मिनट के प्राणायाि कय कि से कि एक सप्ताह के मलए सस्तिमलत करें  और 

अपने शरीर का अर्लयकन करें  मक क्या आप मकसी प्रकार का पररर्तवन अनुभर् कर रहे हैं? जैसे -  

- आपकी भूख/कु्षधा िें  

- आप मकतने घंटे नीदं की आर्श्कता अनुभर् करते हैं? 

 

एक सप्ताह के मलए अपनी मदनचयाव िें मर्मभन्न प्रकार के प्राणायाि कय शामिल करें  और शरीर पर इसके 

प्रभार् के बारे िें अपनी मटप्पमणयय ंकय दजव करें ।  

क्या आप शेष मदन के मलए सजगता या सुिी िहसूस करते हैं? क्या आप मदन के दौरान अपनी िनयदशा 

पर इसका कयई प्रभार् देखते हैं?  
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नीचे दी गयी तामलका िें अपने अर्लयकन कय मलखें।  

 

िि 

संख्या 
पूरे सिाह 

के मदन 
प्राणायाि के प्रकार  शरीर पर प्रभार्  िनयदशा पर प्रभार्  

1.  सयिर्ार अनुलयि मर्लयि      

2.  िंगलर्ार भस्तस्त्रका प्राणायाि    

3.  बुधर्ार भ्रािरी प्राणायाि    

4.  रृ्हस्पमतर्ार सूयव निस्कार प्राणायाि    

5.  शुक्रर्ार नाड़ी शयधन प्राणायाि   

6.  शमनर्ार सूयव भेदी प्राणायाि    

7.  रमर्र्ार शीतली  प्राणायाि      

 

प्रमतमदन प्राणायाि करने के क्रि िें आप अपने शरीर िें मकतना ठंडा या गिव अनुभर् करते हैं? 

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

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

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

 

लम्बी अर्मध के अभ्यास िें अथावत् 1-2 िहीने पिात्, आप यह भी देखने  िें सक्षि हय सकते हैं  मक पहले  

आप मकतनी बार सदी, खांसी आमद से बीिार पड़ते थे और क्या अब इसिें कयई पररर्तवन है? 

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

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

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

 

उपरयक्त अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: हिने यह देिा मक प्राणायाि हिारे शरीर की आंतररक प्रमिया कय प्राकृमतक रूप से 

स्वस्थ और व्यर्स्तस्थत रिने िें लाभकारी हयता है।   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: ‘िैं(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?ं 

 

इस अभ्यास के संदभव िें जय चरण-4 िें कहा जा रहा है, उसे देखने का प्रयास करें। 

 

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। 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ। 
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अभ्यास- 2: पररर्ार सिूह व्यर्स्था की भागीदारी की पहचान  

पररर्ार व्यर्स्था, सिाज की सबसे छयटी इकाई है। पररर्ार व्यर्स्था एक ऐसी व्यर्स्था कय इंमगत करती है, 

मजसिें सभी मजिेदार व्यस्तक्त एक साथ एक सिान लक्ष्य के मलये जीते हैं। पररर्ार सिूह व्यर्स्था अगली 

बड़ी इकाई है। इस व्यर्स्था िें पररर्ार सिूह ,व्यस्तक्तगत एरं् पररर्ार के उन लक्ष्यय ंकय पूरा करने िें सहायक 

हयते हैं मजनके मलये पररर्ार के सदस्यय ंकी तुलना िें ज्यादा लयगय ंकी आर्श्कता हयती है। 

 

क्या ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के मलए मनम्नमलस्तखत प्रयास करना आर्श्क है, जााँमचए? और यह भी जााँमचए 

मक, क्या आप लयग ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ िें इन प्रयासय ंकय सुमनमित कर पा रहे हैं? 

 

मदए गए कथनय ंके अमतररक्त आपकी ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ मनमित तौर पर अन्य प्रकार की भागीदारी 

भी करती ही हयगी, उनकय भी इस तामलका के खाली स्थान पर मलस्तखए।  
 

िि 

संख्या 

कथन ‘पररर्ार सिूह 

व्यर्स्था’ के मलए यह  

प्रयास करना 

आर्श्यक है क्या? 

(हााँ/नही)ं 

आपकी ‘पररर्ार 

सिूह व्यर्स्था’ इस  

प्रयास कय सुमनमश्चत 

कर पा रही है क्या? 

(हााँ/नही)ं 

1.  ग्रािीण के्षत्र िें घर बनाते सिय छप्पर 

कय उठाना   

  

2.  मकसी के जन्म मदन के उत्सर् कय 

िनाना  

  

3.  गााँर् की सुरक्षा की व्यर्स्था करना     

4.  गााँर् के तालाब या सू्कल की सफाई 

करना  

  

5.  शादी मर्र्ाह के सिारयह िें िेहिानय ं

की देखभाल करना  

  

6.     

7.     

8.     

9.     

 

‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के मलए उपरयक्त भागीदारी िें से मकतनी भागीदारी आपकय सहज-स्वीकायव हैं? 

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

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

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

 

‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के मलए उपरयक्त भागीदारी िें से मकतनी भागीदारी आपका पररर्ार सुमनमित कर 

पाता है? 

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

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

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

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के सभी सदस्यय ंके मलए क्या परस्पर भागीदारी है, िैं पहचान पा 

रहा हाँ। इनिें से िेरा पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा कर पा रहा है इस पर भी ध्यान गया है। 

शेष की पूमतव हय सके इसके मलए िैं अपने पररर्ार िें चचाव करूाँ गा। यह पूरे पररर्ार सिूह के तृस्ति 

पूर्वक जीने के मलए आर्श्यक है।  
 

अभ्यास- 3: सिाज िें िेरी भागीदारी की पहचान  

सिाज, ऐसे पररर्ारय ंका सिूह है जय साथ-साथ रहते हैं; और एक सिान िानर् लक्ष्य के मलये प्रयास करते हैं। 

ये पररर्ार व्यर्स्था से लेकर मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक परस्पर-जुड़े हुए हयते हैं और परस्पर-मनभवर भी हयते 

हैं। 

 

सिाज िें िेरी भागीदारी (िूल्), सिाज के बारे िें स्पष्टता एरं् इसके लक्ष्यय,ं कायवक्रिय ंऔर दायरे की स्पष्टता 

कय मर्कमसत करना है; और इसके साथ पररर्ार व्यर्स्था और उसके बाद बड़े सिाज व्यर्स्था िें अपनी 

भूमिका का मनर्ावह करना है। 

 

सिाज और पररर्ार िें भागीदारी के सन्दभव िें कुछ प्रिार् नीचे तामलका िें मदए गए हैं, उनकी जााँच करके 

देस्तखए मक आपके पररर्ार के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए ये आर्श्क हैं क्या? और यह भी देस्तखए  मक आप 

इन्हें सुमनमित कर पा रहे हैं क्या?  
 

िि 

संख्या 

प्रिार् यह  प्रयास करना 

आर्श्यक है क्या? 

(हााँ/नही)ं 

आप इस  प्रयास कय 

सुमनमश्चत कर पा रहे 

हैं क्या? (हााँ/नही)ं 

1.  पररर्ार िें सुख सुमनमित करने के मलये 

पररर्ार के प्रते्यक सदस्य, मर्शेषकर अगली 

पीढ़ी के सदस्यय ं िें सही-सिझ और सही-

भार् के मर्कास िें सहायता करना। 

  

2.  पररर्ार िें प्रते्यक सदस्य के शरीर के पयषण, 

संरक्षण और सदुपययग के िाध्यि से उनके 

स्वास्थ्य कय सुमनमित करना। 

  

3.  पररर्ार िें सिृस्ति कय सुमनमित करने के 

मलए, पररर्ार के प्रते्यक सदस्य की सुमर्धा 

की आर्श्कता की पहचान करने एरं् 

इसके उत्पादन, संरक्षण और सदुपययग 

करने िें सहायता करना।   

  

4.  पररर्ार िें एक या एक से अमधक सदस्यय ं

का बड़े सिाज िें एक या एक से अमधक 

िानर्ीय व्यर्स्था के आयािय ं िें भागीदारी 
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के मलये उपलब्ध हयने िें सहययग करना। 

5.  बड़े सिाज िें िेरी भागीदारी (िूल्) है।    

6.  िानर्ीय व्यर्स्था के एक या एक से अमधक 

आयािय ं (मशक्षा-संस्कार, स्वास्थ्य-संयि, 

उत्पादन-कायव, न्याय-सुरक्षा और मर्मनिय-

कयष) िें भूमिका मनभाना।  

  

   

सिाज व्यर्स्था के मलए उपरयक्त िें से मकतनी भागीदारी आपकय सहज-स्वीकायव हैं? 

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

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

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

सिाज व्यर्स्था के मलए उपरयक्त भागीदारी िें से मकतनी भागीदारी आपका पररर्ार सुमनमित कर पाता है? 

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

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

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

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सिाज व्यर्स्था के अथव िें, िैं अपनी भागीदारी कय पहचान पा रहा हाँ, इसिें से मकतनी 

भागीदारी पूरी कर पा रहा हाँ, इस पर भी ध्यान गया है। शेष की पूमतव हय सके, इस हेतु िैं स्वयं के 

मलए कायविि बनाऊाँ गा। यह सिाज िें सभी के तृस्ति 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 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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. ‘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। 

 

2. हिें यह पता चला मक शरीर की व्यर्स्था कय 

बनाए रखने के मलए प्रातः  टहलना भी एक 

अच्छा मर्कल्प है। 

 

3. हिने यह देखा मक प्राणायाि हिारे शरीर की 

आंतररक प्रमक्रया कय प्राकृमतक रूप से स्वस्थ 

और व्यर्स्तस्थत रखने िें लाभकारी हयता है।   

 

4. ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से 

दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ। 

 

5. ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के सभी सदस्यय ंके मलए 

क्या परस्पर भागीदारी है, िैं पहचान पा रहा हाँ। 

इनिें से िेरा पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा 

कर पा रहा है इस पर भी ध्यान गया है। शेष की 

पूमतव हय सके इसके मलए िैं अपने पररर्ार िें 

चचाव करूाँ गा। यह पूरे पररर्ार सिूह के तृस्तप्त 

पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

 

6. सिाज व्यर्स्था के अथव िें, िैं अपनी भागीदारी 

कय पहचान पा रहा हाँ, इसिें से मकतनी 

भागीदारी पूरी कर पा रहा हाँ, इस पर भी ध्यान 

गया है। शेष की पूमतव हय सके इस हेतु िैं स्वयं 

के मलए कायवक्रि बनाऊाँ गा। यह सिाज िें सभी 

के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है।    

 

7.   

8.   
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: शरीर पर 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 । 

 
 

चरण -5 (Step- 5)  

बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस सब का 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)। 

 

*उपरयक्त प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक कैसे पहुाँचता है– इसके मर्िार कय आगे देखेंगे। 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

मनष्कषव: बाहर जय भी पररस्तस्थमत (ठंडक, गिी...) है, उन सब का प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता हाँ। 
 

अभ्यास- 2: प्रकृमत िें असंतुलन का िूल कारण 

हि यह भली भांमत सिझ चुके हैं मक भौमतक सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता सीमित िात्रा िें हयती है। भौमतक 

सुमर्धाएं प्रकृमत िें पयावप्त िात्रा िें पहले से ही उपलब्ध हैं मकनु्त सही-सिझ, सही-भार् एरं् उमचत मशक्षा-

संस्कार के अभार् िें िानर् शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर पूरकता का मनर्ावह करने के जगह प्रायः  

उनका शयषण एरं् शासन करते हुए जीर्न जीता है। इसका पररणाि र्तविान िें उभरती हुई कई प्राकृमतक 

सिस्याओ ंके रूप िें देखा जा सकता है। ऐसी ही कुछ सिस्याएं तथा इनके संभामर्त कारण नीचे तामलका 

िें मदये गए हैं। इन सिस्याओ ंका मर्शे्लषण करें  तथा संबंमधत कारण से इनका मिलान करें- 
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िि 

संख्या 

र्तविान िें उभरती 

सिस्याएं 

मिलान इन सिस्याओ ंका संभामर्त कारण 

1.  भौमतक सुमर्धाओ ं की 

किी 

  संसाधनय ं एरं् भौमतक सुमर्धाओ ं के स्वामित्व की 

लालसा के कारण प्रौद्ययमगकी एरं् आधुमनक 

उपकरणय ंका अत्यमधक र् अनुमचत प्रययग। 

2.  प्रदूषण (जल, र्ायु, िृदा) 

की सिस्या 

  सही सिझ के अभार् िें इनका संरक्षण एरं् 

सदुपययग न हय पाना; फसल चक्र का अनुपालन न 

करना। 

3.  स्वास्थ्य संबंधी सिस्याएं  भयगयन्माद तथा र्िुओ ंकी उपभयग दर, उत्पादन दर 

से अमधक हयना; उत्पादन प्रमक्रया का पुनचवक्रीय न 

हयना र् र्िुओ ंका पुनः  प्रययग (Reuse) पर ध्यान न 

देना। 

4.  खाद्यान्न, फल र् सस्तियय ं

की पयावप्त उपलब्धता 

प्रते्यक व्यस्तक्त कय न हय 

पाना 

  जल प्रदूषण,  जल का दुरुपययग, एरं् कुप्रबंधन। 

5.  जैर् मर्मर्धता िें किी 

तथा जलर्ायु चक्र िें 

मर्के्षप एरं् अन्य 

पयावर्रणीय संकट 

  लाभयन्माद के कारण कृमष िें कीटनाशकय ंका प्रययग 

तथा भयज्य पदाथों िें हामनकारक रसायन की 

मिलार्ट। 

6.  पेयजल संकट एरं् भूजल 

िर िें मगरार्ट 

  सही-सिझ, सही-भार् के अभार् िें र्िुओ ंका पुनः  

प्रययग, संरक्षण एरं् सदुपययग न हय पाना। 

  

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक भौमतक संसाधनय ंकी प्रचुरता के बार्जूद; सही-सिझ, सही-भार् 

न हयने के कारण िानर् िें प्रकृमत पर शासन एरं् शयषण का भार् बना हुआ है; पररणाि-स्वरूप 

मर्मभन्न प्राकृमतक सिस्याएं एरं् पयावर्रणीय असंतुलन उत्पन्न हय रहा है। िुझे यह भी स्पि हुआ है 

मक उमचत मशक्षा-संस्कार द्वारा िानर् चेतना िें पररिाजवन से इन सिस्याओ ंका सिाधान मकया जा 

सकता है।  

नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 11 पर ‘पतंग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अभ्यास- 3: प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंिें परस्पर संबिता   

 

 

ऊपर मदए गए मचत्र िें प्रकृमत िें मर्द्यिान चारय ंअर्स्थाओ ंएरं् उनके परस्पर संबंध कय दशावया गया है। 

इसका ध्यानपूर्वक मर्शे्लषण करें  एरं् इसके बारे िें मनम्न कथनय ंके आगे सही या गलत का मचन्ह लगाएं। 

 

िि 

संख्या 

कथन सही/ गलत 

1.  िैं यह स्पष्टतः  देख पा रहा हाँ मक प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाएं एक-दूसरे 

पर परस्पर मनभवर हैं 

  

2.  चारय ंही अर्स्थाएाँ  स्वतः  मनयंमत्रत हैं तथा परस्पर पूरकता का मनर्ावह 

करती हुई मदखाई देती हैं 

  

3.  ज्ञान अर्स्था (िानर्) के अमतररक्त शेष तीनय ंअर्स्थाएाँ  स्व-मनयंमत्रत र् 

स्व-व्यर्स्तस्थत हैं तथा उनका आचरण मनमित है 

  

4.  प्रथि तीन अर्स्थाएं तय िानर् के मलए पूरक हैं परंतु ज्ञान अर्स्था की 

इकाई िानर् परस्पर पूरकता के बजाय शेष तीनय ं अर्स्थाओ ं पर 

शासन एरं् शयषण करता रहता है 

  

5.  यमद ज्ञान अर्स्था की इकाई िानर् िें भी धारणा, स्वभार् एरं् 

अनुषंगीयता सुमनमित हय सके तय र्ह भी मनमित आचरण के साथ शेष 

तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता का मनर्ावह कर पाएगा 

  

6.      
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7.    

8.    

9.    

10.      

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत की चार अर्स्थाओ ंिें से प्रथि तीन अर्स्थाएं तय स्व-मनयंमत्रत एरं् स्व-व्यर्स्तस्थत 

रहते हुए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही ं हैं। िानर् कय व्यर्स्था िें जीने के मलए सभी 

प्रार्धान प्रकृमत िें उपस्तस्थत हैं, हिें मसिव  करना यह है मक इस व्यर्स्था कय सिझते हुए शेष तीनय ं

अर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सुमनमश्चत करते हुए जीना है। 

नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा–12 के मलए प्रकामशत महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 17 पर ‘कमर्ता के बहाने’ 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: 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 िनुष्य 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। 

 
 

चरण - 6  (Step - 6) 

 

भौमतक रासायमनक र्िु या दूसरे िनुष्य का व्यर्हार – इस प्रकार बाहर का प्रभार् िुझ तक पहुाँचता है।  

A. बाहर कयई घटना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

B. शरीर िें कयई घटना → संरे्दना  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ  

जुडे हुए संस्कार कय देिना- 

➔ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; सुखी-

दुखी हयता हाँ।  

➔ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) या मजिेदारी 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।  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: 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, सुिी/दुिी हयता हाँ। 

िैं प्रमतमिया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार 

पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 
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अभ्यास- 2: प्रकृमत की चार अर्स्थाएाँ  और उनके मिया, स्वभार्, धारणा एरं् अनुषंगीयता  

हि यह देख सकते हैं मक पदाथव, प्राण और जीर् अर्स्था की इकाइयााँ अपना मनमित आचरण बनाये रखती 

हैं। केर्ल िानर् का आचरण ही अिानर्ीय एरं् अमनमित है। िानर् िें मनमित आचरण कय सुमनमित करने 

के मलए िानर्ीय मशक्षा संस्कार की िहत्वपूणव भूमिका है। मशक्षा संस्कार के द्वारा ही स्वयं िें सही सिझ, 

सही -भार् सुमनमित हयने से  यह चक्र प्रारम्भ हय सकता है, प्रसाररत हय सकता है, पूणव हय सकता है और 

इसकी मनरंतरता भी हय सकती है। यमद ऐसा हयता है तय प्रकृमत का चक्र पूणव हय पाएगा और यह पीढ़ी दर 

पीढ़ी मनरंतर चलता रहेगा।  

नीचे मदये गए मचत्र का ध्यान पूर्वक मर्शे्लषण करें  तथा उसे सिझकर मचत्र के नीचे मदये गए संबस्तन्धत प्रश्य ं

कय उत्तररत करें-   

 

उपरयक्त मचत्र पर आपके मर्शे्लषण के मलए कुछ प्रश् नीचे तामलका िें मदए गए हैं। आपसे अपेक्षा है मक 

इनकी स्वयं िें जााँच कररए और उनके उत्तर यथा स्थान मलस्तखए।  

 

िि 

संख्या 

मचत्र-आधाररत प्रश्न उत्तर 

1.  
िानर्ीय िूल्य ं कय सिझ कर कायव-व्यर्हार 

करने तथा िानर्ीय िूल्य ं कय प्रते्यक िानर् िें 

सुमनमित करने िें सबसे िहत्वपूणव भूमिका 

मकसकी है? 

 

2.  
िानर् के रूप िें हिारी सहज-स्वीकृमत पररर्ार 

र् सिाज िें व्यर्स्था पूर्वक जीने के मलए ही है। 
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क्या प्रकृमत िें ऐसा प्रार्धान, अर्सर एरं् 

संभार्नाएं हैं  मक  हि (िानर्) अपनी सहज-

स्वीकृमत के अनुसार जी पाएं? 

3.  
व्यर्स्तस्थत िानर् ही अपने स्वभार् िें जीता है 

मकनु्त प्रायः  र्ह दीनता, हीनता, कू्ररता के स्वभार् 

िें जीते हुए भी देखा गया है, इसका क्या कारण 

है? 

 

4.  
र्तविान सिय िें मर्श्व अपने संसाधनय ंका बहुत 

बड़ा प्रमतशत मर्नाशकारी उदे्दश्य ं के मलए खचव 

कर रहा है; इसका क्या कारण है? 

 

5.  
पदाथव अर्स्था की इकाइयय ं का आचरण एक 

मनमित प्रमक्रया के तहत बदला भी जा सकता है 

जैसे- लयहे िें क्रयमियि या मनमकल की एक 

मनमित िात्रा मिलाने से उसका स्टील िें बदल 

जाना। ऐसा क्यय ंहयता है?   

 

6.  
यमद मपता शाकाहारी है तय क्या उसका पुत्र भी 

मनमित रूप से शाकाहारी ही हयगा?  

 

7.  
उपरयक्त प्रश् के मदए गए उत्तर का क्या कारण 

हय सकता है? इसकय स्पष्ट करें । 

 

8.  
प्रायः  बालक के शरीर की बनार्ट उसके िाता-

मपता के शरीर जैसी ही हयती है। इसका क्या 

कारण है? 

 

9.  
पदाथव अर्स्था की इकाइयय ं िें ऐसी कौन सी 

मक्रया हयती रहती है मजसके आधार पर एक 

इकाई दूसरी इकाई िें पररर्मतवत हयती रहती है? 

 

10.  
'चयन' तथा 'आस्वादन' जीर् एरं् िानर् दयनय ंके 

‘स्वयं’ िें हयता है मकनु्त रे् कौन सी मक्रयाएाँ  हैं जय 

केर्ल िानर् िें हयती हैं ? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह स्पितः  देि पा रहा हाँ मक िानर् के अमतररि शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंका आचरण 

मनमश्चत है क्ययमंक इनकी मिया, स्वभार्, धारणा एरं् अनुषंगीयता मनमश्चत है। अमनमश्चत िानर्ीय 

आचरण कय उमचत मशक्षा संस्कार द्वारा ठीक मकया जा सकता है, क्ययमंक िानर् मशक्षा-संस्कार 

अनुषंगी है।  
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अभ्यास- 3: चारय ंअर्स्थाओ ंकी धारणा  

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंकी धारणा दी गईं हैं। चारय ंअर्स्थाओ ंकी धारणा कय 

पहचान कर उनका मिलान कररए- 

 

िि 

संख्या 

अर्स्थाएं मिलान धारणा 

1. पदाथव अर्स्था  अस्तित्व + पुमष्ट 

2. प्राण अर्स्था  अस्तित्व + पुमष्ट ((शरीर िें) + मनरंतर सुख-पूर्वक जीने की 

आशा (‘स्वयं’ िें) 

3. जीर् अर्स्था अस्तित्व  

4. ज्ञान अर्स्था अस्तित्व + जीने की आशा (‘स्वयं’ िें) 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमश्चत धारणा है, िैं प्रते्यक अर्स्था के मलए उसकी 

मनमश्चत धारणा कय पहचान सकता हाँ।  

नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 41 पर ‘बादल राग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 3 

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 िनुष्य का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। इसके साथ िैं 

कैसे अपनी िान्यता आधाररत संस्कारय ंकय जयड़ता हाँ और प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। इस अभ्यास के 

संदभव िें जैसा चरण-6A िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 
 

चरण -6A (Step- 6A)  

 

A. बाहर कयई घटना (दूसरे का व्यर्हार- कायव) → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना 

B. शरीर िें कयई घटना → संरे्दना  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ  

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की घटना  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 घटना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना (सूचना)  → घटना के बारे      

        िें िेरा आंकलन  

 

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

          शरीर िें कयई घटना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

 

इस आंकलन के आधार पर िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्, मर्चार कय बनाता हाँ / मबगाड़ता हाँ; 

सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमिया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला ? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: 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; सुिी/दुिी हयता हाँ। 

िैं प्रमतमिया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 
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अभ्यास- 2: प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंिें परस्पर-पूरकता के मनर्वहन की स्तस्थमत का अर्लयकन   

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 देस्तखए 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 देस्तखए 

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। 

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

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

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

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 है। यद्यमप िानर् की सहज-स्वीकृमत भी शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके 

साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन की ही है। 
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अभ्यास- 3: चारय ंअर्स्थाओ ंकी अनुषंगीयता     

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत की चारय ं अर्स्थाओ ं की अनुषंगीयता दी गयी हैं। चारय ं अर्स्थाओ ं की 

अनुषंगीयता कय पहचान कर उनका मिलान कररए- 

िि 

संख्या 

 

अर्स्थाएं 

 

मिलान 

 

अनुषंगीयता 

1. पदाथव अर्स्था  मशक्षा संस्कार-अनुषंगी 

2. प्राण अर्स्था पररणाि-अनुषंगी 

3. जीर् अर्स्था बीज-अनुषंगी 

4. ज्ञान अर्स्था रं्श-अनुषंगी 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमश्चत अनुषंगीयता है। अनुषंगीयता का आशय 

इकाइयय ंिें हयने र्ाली उस मर्मध से है, मजससे रे् अपने मनमश्चत आचरण की मनरंतरता कय पीढ़ी-दर-

पीढ़ी सुमनमश्चत बनाए रिती 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 मलखें৷ अपने अन्य 

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें-    
 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क 

की) 

1. बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस सब का 

प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। उसके तहत शरीर िें जय 

संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ं

पढ़ता हाँ। 

 

2. िैं यह देख पा रहा हाँ मक भौमतक संसाधनय ंकी प्रचुरता के 

बार्जूद; सही-सिझ, सही-भार् न हयने के कारण िानर् िें 

प्रकृमत पर शासन एरं् शयषण का भार् बना हुआ है; 

पररणाि स्वरूप मर्मभन्न प्राकृमतक सिस्याएं एरं् 

पयावर्रणीय असंतुलन उत्पन्न हय रहा है। िुझे यह भी स्पष्ट 

हुआ है मक उमचत मशक्षा-संस्कार द्वारा िानर् चेतना िें 

पररिाजवन से इन सिस्याओ ंका सिाधान मकया जा सकता 

है।  

 

3. प्रकृमत की चार अर्स्थाओ ं िें से प्रथि तीन अर्स्थाएं तय 

स्व-मनयंमत्रत एरं् स्व-व्यर्स्तस्थत रहते हुए परस्पर-पूरकता 

का मनर्वहन कर रही ंहैं। िानर् कय व्यर्स्था िें जीने के मलए 

सभी प्रार्धान प्रकृमत िें उपस्तस्थत हैं, हिें मसफव  करना यह 

है मक इस व्यर्स्था कय सिझते हुए शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके 

साथ परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सुमनमित करते हुए 

जीना है। 

 

4. बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ; िैं अपने संस्कार 

(िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव 

देता हाँ; िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ। अपने 

भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/मबगाड़ता हाँ, सुखी/दुखी हयता हाँ। 

िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) या 

मजिेदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत 

हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

 

5. िैं यह स्पष्टतः  देख पा रहा हाँ मक िानर् के अमतररक्त शेष 

तीनय ं अर्स्थाओ ं का आचरण मनमित है क्ययमंक इनकी 

मक्रया, स्वभार्, धारणा एरं् अनुषंगीयता मनमित है। 

अमनमित िानर्ीय आचरण कय उमचत मशक्षा संस्कार द्वारा 

ठीक मकया जा सकता है, क्ययमंक िानर् मशक्षा-संस्कार 
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अनुषंगी है।  

6. प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमित धारणा है, िैं 

प्रते्यक अर्स्था के मलए उसकी मनमित धारणा कय पहचान 

सकता हाँ।  

 

7. बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ। िैं अपने संस्कार 

(िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव 

देता हाँ। िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ, अपने 

भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; सुखी/दुखी हयता 

हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) 

प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

 

8. िैं 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 है। यद्यमप िानर् की 

सहज-स्वीकृमत भी शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-

पूरकता के मनर्वहन की ही है। 

 

9. प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमित अनुषंगीयता है। 

अनुषंगीयता का आशय इकाइयय ंिें हयने र्ाली उस मर्मध से 

है, मजससे रे् अपने मनमित आचरण की मनरंतरता कय पीढ़ी-

दर-पीढ़ी सुमनमित बनाए रखती हैं।  

 

10.   
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: इकाइयय ंऔर शून्य के िध्य िूल भेद 

नीचे तामलका िें शून्य और इकाई के बारे िें कुछ कथन मदए गए हैं, आपसे अपेक्षा है मक इनकय पहचान 

कर सही र्ािमर्कता से इनका मिलान कीमजए। 

 

िि 

संख्या 

कथन मिलान 

कीमजये 

र्ािमर्कता 

1.  यह असीमित है।   

 

 

इकाई  

 

 

 

 

 

शून्य  

2.  यह सब जगह फैला हुआ है। 

3.  यह आकार िें सीमित है। 

4.  यह सर्वत्र मर्द्यिान है। 

5.  इसकी सीिाएं मनमित हैं । 

6.  हि इसकी सीिाओ ंकय नही ंदेख सकते हैं। 

7.  इन्हें संख्याओ ंिें मगना जा सकता है। 

8.  इसका कयई सीमित आकार नही ंहै। 

9.  यह सर्वत्र मर्द्यिान नही ंहै। 

10.  हि इसकी सीिा कय पहचान पाते हैं, अथावत् उस 

स्थान कय पहचान पाते हैं, जहााँ पर यह सिाप्त हय रही 

है। 

 

इस अभ्यास से इकाई के बारे िें क्या सिझ बनी? मलस्तखये। 

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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इस अभ्यास से शून्य के बारे िें क्या स्पष्टता हुई? मलस्तखए। 

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

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

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

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरे िें इस बात की स्पिता हुई मक शून्य असीमित है, और सर्वत्र व्याि है जबमक इकाइयााँ 

आकार िें सीमित हैं।  

 

अभ्यास- 2: शरीर मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है 

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ं के साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

हिारा शरीर भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक शरीर भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ंके साथ 

मक्रयाशील भी है।  

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक आपके ‘शरीर’ िें बहुत सारी  मक्रयाएाँ  हय रही हैं?   

2.  शरीर िें श्वसन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे हैं?   

3.  शरीर िें पाचन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे हैं?    

4.  शरीर िें सं्पदन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे हैं?    

5.  क्या आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ एक मक्रया है?   

6.  
क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ मक्रयाशील है अथावत् यह 

अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ भयजन पकाते सिय अन्य  



108 
 

इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

8.  
क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ खेत जयतते सिय अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

9.  
क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ भार उठाने इत्यामद 

मक्रयाओ ंिें परस्परता का मनर्ावह कर रहा हयता है? 

 

10.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ मक्रयाशील है?  

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं, इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देि पा रहा हाँ मक यह एक मिया है और अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   

 

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ं के साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

हिारा ‘स्वयं(िैं)’ भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।  

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक आपके ‘स्वयं(िैं)’ िें बहुत सी मक्रयायें हय 

रही हैं?  

 

2.  ‘स्वयं(िैं)’ िें कल्पनाशीलता की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख पा 

रहे हैं क्या?  

 

3.  ‘स्वयं(िैं)’ िें इच्छा की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख पा रहे हैं 

क्या?   

 

4.  ‘स्वयं(िैं)’ िें मर्चार की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख पा रहे हैं 

क्या?   
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5.  क्या आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ एक मक्रया है?   

6.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ मक्रयाशील है 

अथावत् यह अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता का मनर्ावह करता 

रहता है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ कय 

मनदेश दे रहा है अथावत् अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह 

करता रहता है? 

 

8.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ से प्राप्त 

संरे्दनाओ ंकय पढ़ रहा है अथावत् अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता 

का मनर्ावह करता रहता है? 

 

9.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, अन्य इकाइयय ं

के साथ संबंध कय सिझने और जीने के क्रि िें परस्परता का 

मनर्ावह कर रहा हयता है? 

 

10.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ मक्रयाशील 

है? 

 

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देि पा रहा हाँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: कुसी मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ं के साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

कुसी भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक कुसी भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है। 

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक कुसी िें बहुत सी मक्रयायें हय रही हैं?   

2.  क्या आप देख पाते हैं मक कुसी की आकृमत, आकार एरं् संगठन 

एक लम्बी सिय अर्मध, लगभग 15 र्षों िें पररर्मतवत हयते ही हैं? 

 

3.  क्या कुसी िें यह पररर्तवन 15 र्षों के उपरांत एकदि से हुआ या 

उत्तरयत्तर पररर्तवन हयता ही रहा? 

 

4.  क्या आप यह कह सकते हैं मक भले ही कुसी िें यह पररर्तवन हि 

सब कुछ-कुछ सिय के पिात ही देख पाते हैं मकनु्त यह पररर्तवन 

की प्रमक्रया उत्तरयत्तर धीिी गमत से हयती ही रहती है? 

 

5.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक कुसी भी एक मक्रया ही है?   

6.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक कुसी मक्रयाशील है अथावत् यह 

अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहती है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक कुसी, फशव पर स्तस्थर बनी रहती है 

अथावत् फशव के साथ परस्परता का मनर्ावह करती रहती है? 

 

8.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक कुसी के ऊपर जय  व्यस्तक्त 

बैठता है, उसका भार भी र्हन करती है अथावत् अन्य इकाई 

(व्यस्तक्त) के साथ परस्परता का मनर्ावह करती रहती है?   

 

9.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक कुसी भी मक्रयाशील है?  
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देि पा रहा हाँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   

 

नयि: अस्तित्व िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 144 पर ‘बाजार दशवन’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

अभ्यास- 2: पत्थर भी मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ं के साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

पत्थर भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक पत्थर भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है। 

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक पत्थर िें बहुत सी मक्रयायें हय रही हैं?   

2.  क्या यह सही है मक मर्ज्ञान की सहायता से अब हि यह जान पाते हैं मक 

पत्थर भी परिाणुओ ंसे मिलकर बना है? 

 

3.  क्या यह सही है मक परिाणु सूक्ष्म उप-परिाणु कणय ं से मिलकर बना है 

और ये कण अपने अक्ष के चारय ं तरफ घूिते हुये नामभक के चारय ं तरफ 

लगातार चक्कर लगा रहे हैं? 

 

4.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक पत्थर भी एक मक्रया ही है?   

5.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक पत्थर मक्रयाशील भी है अथावत् यह 

अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

6.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पत्थर पानी कय रयककर उसकी मदशा 

पररर्मतवत कर देता है अथावत् पत्थर, पानी के साथ परस्परता का मनर्ावह 

करता रहता है? 
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7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पत्थर हर्ा कय रयककर उसकी  मदशा 

पररर्मतवत कर देता है अथावत् पत्थर, हर्ा के साथ परस्परता का मनर्ावह 

करता रहता है? 

 

8.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक पत्थर भी मक्रयाशील है ?  

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देि पा रहा हाँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   

 

 

अभ्यास- 3: संपृिता कय सिझना 

 

इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं, इसका अथव यह है मक इकाइयााँ शून्य िें हैं और इकाइयय ंकय शून्य से पृथक नही ं

मकया जा सकता है। आइए, संपृक्तता कय नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ं के िाध्यि से और स्पष्टता से 

सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  इकाइयााँ कहााँ हैं - क्या रे् शून्य िें हैं या शून्य से बाहर हैं?  

2.  क्या इकाइयय ंकय शून्य से अलग मकया जा सकता है?  

3.  क्या आप यह कह सकते हैं मक इकाइयााँ सदैर् शून्य िें 

बनी रहती हैं?  

          

4.  इकाई जब एक स्थान से दूसरे स्थान पर मर्स्थामपत हयती 

है, क्या तब भी र्ह शून्य िें बनी रहती है? 

 

5.  क्या ऐसा कयई प्रार्धान है मजसिें इकाई कय शून्य से 

बाहर मनकाल मलया जाये या इसे शून्य से अलग कर 

मदया जाये? 
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6.  क्या आप यह देख सकते हैं मक जहााँ पर इकाई है, र्हााँ 

पर भी शून्य है और जहााँ इकाई नही ंहै र्हााँ भी शून्य है? 

 

7.  अब क्या आप यह कह सकते हैं मक इकाइयााँ शून्य िें 

संपृक्त हैं? 

 

  

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक इकाइयााँ शून्य िें संपृि हैं अथावत् इकाइयााँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से 

अपृथकीय हैं।    
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 3  

अभ्यास- 1: पृथ्वी, शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक पृथ्वी शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक पृथ्वी शून्य िें संपृक्त 

है? 

 

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पृथ्वी एक मक्रया है?   

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक पृथ्वी अपने अक्ष के चारय ं

तरफ घूि रही है और सूयव के चारय ंतरफ भी पररक्रिा 

कर रही है? 

 

5.  क्या पृथ्वी कय ऊजाव िानर् दे रहा है?  

6.  क्या यह ऊजाव सूयव से आ रही है या शून्य के सह-

अस्तित्व िें पृथ्वी ऊमजवत है? 

 

7.  क्या आप भी ऐसा िानते हैं मक पृथ्वी कय ऊजाव, सूयव से 

मिल रही है और सूयव िें ऊजाव हाइडर यजन परिाणुओ ंके 

संलयन से आ रही है? 

 

8.  यमद उपरयक्त प्रश् का उत्तर ‘हााँ’ िें हैं तब एक प्रश् यह 

बनता है मक हाइडर यजन परिाणु िें ऊजाव कहााँ से आ 

रही है? 

 

9.  क्या आप यह देख सकते हैं मक हाइडर यजन परिाणु, 

शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है, इसे कयई ऊजाव 

नही ंदे रहा है? 

 

10.  अतः  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक ठीक 

हाइडर यजन परिाणु की तरह पृथ्वी भी शून्य के सह-

अस्तित्व िें ऊमजवत है, इसे कयई ऊजाव नही ंदे रहा है?  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें पृथ्वी ऊमजवत है।    

 

अभ्यास- 2: परिाणु शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक परिाणु शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक परिाणु शून्य िें संपृक्त 

है? 

 

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक परिाणु एक मक्रया है?   

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक परिाणु के उप-परिाणमर्क 

कण अपने अक्ष के चारय ं तरफ घूिते रहते हैं। उप-

परिाणमर्क कण अपने नामभक के चारय ं तरफ भी 

मर्मभन्न कक्षाओ ंिें घूिते रहते हैं? 

 

5.  क्या परिाणु कय इन मक्रयाओ ंके मलए ऊजाव िानर् दे 

रहा है? 

 

6.  क्या यह ऊजाव कही ंऔर से आ रही है या शून्य के सह-

अस्तित्व िें परिाणु ऊमजवत है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक परिाणु ऊमजवत है।    
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अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’, शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक ‘स्वयं(िैं)’ शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ शून्य िें 

संपृक्त है? 

 

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ एक मक्रया 

है?  

 

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक ‘स्वयं(िैं)’ िें हयने र्ाली मक्रयायें 

इच्छा, मर्चार और आशा मनरंतर चल रही हैं? 

 

5.  क्या  ‘स्वयं(िैं)’ की ये सब मक्रयायें ‘शरीर’ से ऊजाव 

लेकर चल रही हैं? 

 

6.  क्या  जब ‘शरीर’ बीिार हयता है तय ‘स्वयं(िैं)’ की यह 

मक्रयायें धीिी पड़ जाती हैं या रुक जाती हैं? 

 

7.  ‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयायें ‘शरीर’ की बीिारी से अप्रभामर्त 

रहती हैं। ‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयायें मनरंतर हैं और यह 

मनरंतरता ‘शरीर’ की स्तस्थमत पर मनभवर नही ंहैं, ऐसा कह 

सकते हैं क्या? 

 

8.  क्या यह ऊजाव कही ंऔर से आ रही है या शून्य के सह-

अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है।    
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अध्याय-11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 4  

अभ्यास- 1: परिाणु, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या परिाणु एक मनमित व्यर्स्था िें है या यह अव्यर्स्तस्थत है?  

2.  क्या परिाणु के सारे उप-परिाणमर्क कण अपनी एक मनमित 

भूमिका मनभा रहे हैं या इनकी भूमिका अमनमित रहती है? 

 

3.  क्या परिाणु का एक मनमित आचरण है या इसका  आचरण 

अमनमित है?  

 

4.  क्या हि उप-परिाणमर्क कण के ठीक प्रकार से अपनी भूमिका 

मनभाने के मलये कुछ कर रहे हैं? 

 

5.  क्या हि परिाणु के व्यर्स्तस्थत रहने के मलये कुछ कर रहे हैं?  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक परिाणु शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

 

अभ्यास- 2: पृथ्वी, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  
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िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या पृथ्वी एक मनमित व्यर्स्था िें है या अव्यर्स्तस्थत है?  

2.  क्या पृथ्वी अपने अक्ष के चारय ंतरफ मनमित गमत से घूि रही है या अमनमित 

गमत से? 

 

3.  क्या पृथ्वी पेड़-पौधय,ं पशुओ ंऔर िानर्य ंके मलये अनुकूल र्ातार्रण बनाये 

हुए है या इसके मलए िानर् कय कयई मर्शेष प्रयास करना पड़ता है? 

 

4.  क्या यह कह सकते हैं मक पृथ्वी स्व-व्यर्स्तस्थत है, व्यर्स्था िें है, इसमलए 

पृथ्वी पर अनुकूल र्ातार्रण बन पा रहा है? 

 

5.  यमद पृथ्वी स्व-व्यर्स्तस्थत नही ंहयती तय हि पृथ्वी पर जीमर्त रह पाते क्या?  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक पृथ्वी, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

अभ्यास- 3: शरीर, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए, यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या हिारा शरीर स्व-व्यर्स्तस्थत है या इसे हिकय व्यर्स्तस्थत करना पड़ता है?  

2.  क्या हिारे शरीर के अंग स्व-व्यर्स्तस्थत हैं या इन्हें  हिकय व्यर्स्तस्थत करना 

पड़ता है? 

 

3.  क्या हिें अपने ‘शरीर’ की प्रते्यक कयमशका (जय मक लाखय ंकी संख्या िें है) का 

ध्यान रखने की आर्श्कता है?  

 

4.  क्या यह कह सकते हैं मक ‘शरीर’ भी शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है?  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हाँ मक शरीर, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत 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- 
    

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क 

की) 

1. िेरे िें इस बात की स्पष्टता हुई मक शून्य असीमित है ,और 

सर्वत्र व्याप्त है जबमक इकाइयााँ आकार िें सीमित हैं।  

 

2. िैं, इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देख पा रहा हाँ मक यह 

एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता िें 

मक्रयाशील भी है।   

 

3. िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देख पा रहा हाँ मक यह 

एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता िें 

मक्रयाशील भी है।   

 

4. िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देख पा रहा हाँ मक यह एक 

मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील 

भी है।   

 

5. िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देख पा रहा हाँ मक यह एक 

मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील 

भी है।   

 

6. िैं यह देख सकता हाँ मक इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं अथावत् 

इकाइयााँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से अपृथकीय हैं।    

 

7. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें पृथ्वी 

ऊमजवत है।    

 

8. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक 

परिाणु ऊमजवत है। 

 

9. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ 

ऊमजवत है।    

 

10. िैं यह देख सकता हाँ मक शरीर, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-

व्यर्स्तस्थत है।    
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अध्याय- 12: सार्वभौि  िानर्ीय िूल् और नैमतक िानर्ीय आचरण का 

आधार 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: अस्तित्व िें सत्य के बारे िें सही-सिझ और इसके अनुरूप जीने की ययग्यता 

अस्तित्व िें सत्य के बारे िें सही-सिझ और इसके अनुरूप जीने की ययग्यता, व्यस्तक्तगत एरं् सािूमहक िर 

पर िानर् के मनरंतर सुख और सिृस्ति पूर्वक जीने के मलये िागव प्रशि करती है। तनम्नतिस्तिि िातिका के माध्यम 

से इसे स्वयं के िर पर जााँचें- 

 

िि 

संख्या 

घटनाएं स्वयं के साथ सही-

समझ और इसके 

अनुरूप जीना 

दूसरे मानव के साथ 

सही-समझ और 

इसके अनुरूप जीना 

शेष प्रकृतत के साथ 

सही-समझ और 

इसके अनुरूप जीना 

1.  संयम के भाव के साथ भोजन 

करना 

हााँ   

 

2.  दादाजी को समय पर दवा देना  हााँ  

 

3.  पेड़-पौधय ंको पानी देना   हााँ 

 

4.      

 

5.      

 

6.      

 

7.      

 

8.      

 

9.      

 

10.      

 

 

क्या आप यह देि पा रहे हैं तक अस्तित्व में सत्य के बारे में सही-समझ मानव को स्वयं के साथ, दूसरे 

मानव के साथ और शेष-प्रकृति के साथ व्यवस्था पूववक जीने के योग्य बनािी है?  

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

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

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

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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आप, स्वयं के साथ, दूसरे मानव के साथ और शेष प्रकृति के साथ, सही-समझ और इसके अनुरूप जीने से 

सुिी होिे हैं या दुिी? 

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

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

. 

क्या स्व-अने्वषण की प्रतिया के माध्यम से सत्य का तकया िया स्पष्टीकरण, समि मानव के स्व-तवकास 

अथावि् ‘स्वयं(मैं)’ के तवकास की सही तदशा है? 

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

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

 

क्या आप यह देि पा रहे हैं तक उपरोक्त कथन ही मानव जीवन का िक्ष्य भी है? 

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

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

 

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

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

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

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

मनष्कषव: हम स्व-अने्वषण की प्रतिया के माध्यम से अस्तित्व में सत्य के बारे में समझ कर, मानव के 

स्व-तवकास अथाात् ‘स्वयं(मैं)’ के तवकास की सही तदशा को देख सकते हैं। 
 

 

अभ्यास- 2: मूल्य, नीतत और चररत्र की स्पिता  

आइए, मनम्नमलस्तखत तामलका िें अस्तित्व की चारय ंअर्स्थाओ ंकय सिझने के बाद िूल्, नीमत एरं् चररत्र को 

उदाहरण के साथ स्पष्ट करें - 

 

िि 

संख्या 

मूल्य = बडी व्यर्स्था िें  
की भागीदारी 

नीतत = इन  मूल्यो ंको व्यक्त 

करने का तवज्ञान 
चररत्र = िानर्ीय िूल्य ंकी 

व्यर्हार, कायव एरं् व्यर्स्था िें 

भागीदारी के रूप िें 

अमभव्यस्ति 

1.  मैं अपने छोटे भाई की समझ 

तवकतसि करना चाहिा हाँ 
छोटे भाई को पढ़ाता हाँ पररवार के सदस्य की ययग्यता 

बढ़ाने का मेरा प्रयास रहिा है 

2.  मााँ द्वारा पररवार के सदस्यो ंके 

तिए भोजन बनाना    

पौतष्टक और स्वातदष्ट भोजन 

बनाने की तवति सीिना 

पररवार के सदस्यो ंके शरीर के अचे्छ 

स्वास्थ्य के तिए प्रयास 

3.     

 

 

4.     

 

 

5.     
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: स्वयं िें िूल्, नीमत और चररत्र कय सिझ पाया, इसका सहययग मनमश्चत आचरण से जीने िें 

मिलेगा। 

 

अभ्यास- 3: सही-सिझ का सहज प्रमतिल सार्वभौि िूल् 

सार्वभौि िूल् और सही-सिझ से संबंमधत कुछ र्ाक्य नीचे तामलका िें मदए गए हैं; आपसे अपेक्षा है इनकी 

जााँच करके यह मचमित करने का प्रयास करें  मक ये र्ाक्य सही हैं या ग़लत?  
 

िि 

संख्या 

सार्वभौि िूल् और सही-सिझ से संबंमधत र्ाक्य जााँच कररए मक 

यह र्ाक्य सही है 

या गलत? 

1.  अस्तित्व िें एक अंतमनवमहत व्यर्स्था है।  

2.  िानर् कय इस व्यर्स्था कय सिझने की आर्श्कता है, न मक व्यर्स्था 

बनाने की। 

 

3.  िानर् कय इस व्यर्स्था कय बनाने की आर्श्कता है, न मक सिझने 

की।  

 

4.  सार्वभौि रूप िें िानर् की चाहना मुख्यिः  सिृस्ति पूववक जीने की है।  

5.  सार्वभौि िानर्ीय िूल्, िानर् के जीने के मर्मभन्न िरय ंपर व्यर्स्था के 

अथव िें भागीदारी कय सिझने और जीने के िापदंड के रूप िें हैं। 

 

6.  हिारी िान्यतायें और हिारी संरे्दनायें, हिें सार्वभौि िानर्ीय िूल्य ं

कय सिझने िें सहयोि करती ंहैं। 

 

7.  सार्वभौि रूप िें िानर् की चाहना मनरंतर सुख और सिृस्ति है; जय मक 

र्ािर् िें अस्तित्व की इस अंतमनवमहत व्यर्स्था कय सिझने और इसके 

साथ लयबि हयकर जीने से पूरी हयती है। 

 

8.  हिारी अज्ञानता, हिारी गलत िान्यतायें, हिारे स्वयं के बारे िें भ्रि, 

हिारी संरे्दनायें और हिारे आस-पास की चीजय ं के संबंध िें व्याप्त 

भ्रि हिें सार्वभौि िानर्ीय िूल्य ंकय सिझने िें कमठनाई पैदा करते 

हैं। 

 

9.  सार्वभौि िानर्ीय िूल्, सार्वभौि लक्ष्य के रूप िें इस अंतमनवमहत 

व्यर्स्था कय सिझने के िहत्व कय भी स्थामपत करते हैं।     

 

10.  ये िूल् िानर् कय सहज-स्वीकायव हयते िो हैं िेतकन िानर् िें तनरंिर सुख 

की पूतिव नही ंकरिे हैं। 

 

11.  सार्वभौि िानर्ीय िूल् अस्तित्व की िूलभूत र्ािमर्कता है, जय सदैर् 

से है ही। हिकय ही इन्हें ‘स्वयं(िैं)’ िें स्व-अने्वषण की प्रमक्रया से देखना 

है; एरं् सुखी हयने के मलये इनके अनुसार जीने की ययग्यता भी मर्कमसत 

करना है। 
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12.  सही-सिझ की तरफ अग्रसर हयने र्ाली स्व-अने्वषण की प्रमक्रया 

हिारे उदे्दश् कय प्राप्त करने का एक सशक्त तरीका है। 

 

 

उपरयक्त 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.  क्या आप यह देि पा रहे हैं तक अस्तित्व िें एक अंतमनवमहत व्यर्स्था है ही?  

 

2.  क्या आप यह देि पा रहे हैं तक सार्वभौि िानर्ीय िूल्, अस्तित्व की 

व्यर्स्था के मर्मभन्न आयािय ंिें िानर् की भागीदारी की अमभव्यस्तक्त है? 

 

3.  क्या आप यह देि पा रहे हैं तक मानव कय ही इन मूल्यो ंको ‘स्वयं(िैं)’ िें स्व-

अने्वषण की प्रमक्रया से देखना है एरं् सुखी हयने के मलए इनके अनुसार 

जीने की ययग्यता भी मर्कमसत करना है? 

 

4.  क्या अब आप यह कह सकिे हैं तक सही-सिझ की तरफ अग्रसर हयने 

र्ाली स्व-अने्वषण की प्रमक्रया हिारे उदे्दश् कय प्राप्त करने का एक 

सशक्त तरीका है? 

 

5.  क्या अब आप यह कह सकिे हैं तक स्वयं में सही-सिझ स्थातपि करके, मानव 

सार्वभौि िानर्ीय मूल्यो ंको समझ कर और अस्तित्व में अंितनवतहि व्यवस्था को 

समझ कर, तनरंिर सुि-समृस्ति की प्रास्ति कर सकिा है? 

 

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िूल्, सही-सिझ का सहज पररणाि हैं। इन्हें भय या लालच से थयपने की आर्श्यकता नही ं

है। 
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अध्याय- 12: सार्वभौि  िानर्ीय िूल् और नैमतक िानर्ीय आचरण का 

आधार 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: तनतित मानवीय आचरण के तिए सही-सिझ  की उपयोतगता 

नैमतक िानर्ीय आचरण के बारे िें अनेक प्रकार के भ्रि हैं जैसे मक र्ािर् िें ये नैमतक िानर्ीय िूल् क्या 

हैं; क्या ये सार्वभौमिक हैं; क्या ये मनमित हैं या ये पररर्तवनीय हैं? सही-सिझ हिें इनकी मनमितता के बारे िें 

स्पष्टता प्रदान करती है। इस सन्दभव में तनम्नतिस्तिि िातिका को पूणव कीतजए- 

 

िि 

संख्या 

आचरण सही-समझ संवेदना मान्यता आचरण  की 

तनतितता (हााँ/ 

नही ं) 

1.  तकसी की िििी पर 

उसे डााँटना 

  भय से सब सही काम 

करिे हैं 

नही ं

2.  तकसी की िििी पर 

उसे से्नह पूववक 

समझाना 

योग्यिा तवकतसि होने 

पर सही काम करिे हैं 

  हााँ 

3.  नए फैशन के 

कपड़े पहनने का 

शौक 

 संुदर तदिने 

का भाव   
अचे्छ कपड़े  पहनने से 

दूसरो ंसे सम्मान तमििा 

है 

नही ं

4.       

5.       

6.       

7.       

8.       

9.       

10.       

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सही-सिझ और सही-भाव से मानवीय आचरण की तनतितता सुतनतित हो सकती है। 
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अभ्यास- 2: न्याय पूर्वक जीने की पहचान  

न्याय = िानर्-िानर् संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन; मजसके फलस्वरूप उभय-सुख हयना। 

   

न्याय के संदभव िें नीचे तामलका िें कुछ प्रश् मदए गये हैं। आप, स्वयं िें उनकी जााँच कररए और उत्तर कय 

यथा स्थान मलस्तखए- 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के साथ करते हैं 

तय आप स्वयं िें सुखी िहसूस करते हैं या दुखी?  

 

2.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के साथ करते हैं 

तय रे् लयग सुखी िहसूस करते हैं या दुखी? 

 

3.  उपरयक्त प्रमक्रया िें यमद दयनय ंसुखी िहसूस करते हैं तय क्या इसे न्याय 

कहा जा सकता है?  

 

4.  यमद दयनय ंपक्षय ंिें से कयई एक या दयनय ंदुखी िहसूस करते हैं तय क्या 

इसे न्याय कहा जा सकता है?  

 

5.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के भार् के अभार् 

के साथ करते हैं तय आप स्वयं िें सुखी िहसूस करते हैं या दुखी?  

 

6.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के भार् के साथ 

करते हैं तय रे् लयग सुखी िहसूस करते हैं या दुखी? 

 

7.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के भार् के अभार् 

के साथ करते हैं तय क्या यह कायव आपकय थकाऊ लगता है? 

 

8.  जब आप बच्य,ं बुजुगों और बीिारय ंकी सेर्ा, ििता के भार् के साथ 

करते हैं तब भी क्या यह कायव आपकय थकाऊ लगता है? 

 

9.  क्या रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद मसफव  सुमर्धा के 

आधार पर सफलतापूववक चलाए जा सकते हैं?     

 

10.  क्या रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद कय 

सफलतापूववक चलाने के मलए सुमर्धा के साथ-साथ भार् भी आर्श्क 

हैं? 

 

11.  पररर्ारय ंके टूटने का िुख्य कारण सुमर्धाओ ंका अभार् है या भार् का 

अभार्?  

 

12.  यमद पररर्ार व्यर्स्था िें न्याय पूर्वक जीना संभर् नही ंहय पाता तय 

सिाज िें रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद की संख्या 

बढ़ेगी या घटेगी?  

 

13.  र्तविान सिाज िें रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद की 

संख्या बढ़ रही है या घट रही है? 

 

14.  पररर्ार व्यर्स्था िें पररर्ार के सभी सदस्यय ंका जीना न्यायपूणव हय 

सके इसके मलए आपका पररर्ार क्या प्रयास कर रहा है?  

 

 

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

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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मनष्कषव: पररर्ार िें न्याय पूर्वक जी पाने के मलए भार् की सिझ आर्श्यक है। यमद पररर्ार के 

सदस्यय ंिें भार् की सिझ सुमनमश्चत नही ंहय पाती तय यह पररर्ारय ंके िूिने का कारण बनता है।  

इससे सिाज िें रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद की संख्या बढ़ती है, मकनु्त ये 

संस्थाएाँ  भी मबना भार् के सिलतापूर्वक नही ंचल पाती।ं अतः  भार् कय सिझने की अमनर्ायवता है। 

िैं अपने पररर्ार िें इसके मलए प्रयास करूाँ गा जय िेरी मजमे्मदारी भी है। 

 

नयि: पररर्ार व्यर्स्था िें भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 01 पर ‘मसल्वर रै्स्तडंग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

अभ्यास- 3: रृ्िाश्रि का अर्लयकन एरं् र्हां के लयगय ंसे चचाव 

क्लास के छात्रय ंसे अपेक्षा है मक रे् छयटे-छयटे सिूह बनाकर अनाथालय या रृ्िाश्रि जाकर र्हां पर चार-

चार लयगय ंसे मनम्नमलस्तखत मबन्दुओ ंपर चचाव करें  एरं् आने र्ाले उत्तरय ंकय यथा स्थान मलखें-  

 

िि 

संख्या 

चचाव के मलए प्रश्न पहला 

व्यस्ति 

दूसरा 

व्यस्ति 

तीसरा 

व्यस्ति 

चौथा 

व्यस्ति 

1.  मजनसे चचाव हय रही है उनका नाि      

2.  मजनसे चचाव हय रही है उनकी उम्र      

3.  रृ्िाश्रि आने से पूर्व उनका 

व्यर्साय  

    

4.  रृ्िाश्रि आने से पूर्व उनके पररर्ार 

िें मकतने सदस्य थे? 

    

5.  पररर्ार िें सुमर्धा की स्तस्थति कैसी 

थी ? 

(1.बहुत ख़राब, 2. ख़राब, 3. 

सािान्य, 4. अच्छा, 5. बहुत अच्छा)   

    

6.  उनके पररर्ार िें सम्बन्धय ंकी क्या 

स्तस्थमत थी?  

(1.बहुत ख़राब, 2. ख़राब, 3. 

सािान्य, 4. अच्छा, 5. बहुत अच्छा)   

    

7.  उनके पररर्ार के सदस्यय ंके उनके 

प्रमत भार् (जैसे सिान, गौरर्, 

कृतज्ञता) कैसे थे? 

(1.बहुत ख़राब, 2. ख़राब, 3. 

सािान्य, 4. अच्छा, 5. बहुत अच्छा)   

    

8.  उनके अनुसार आपकय अपने 

जीर्न िें सिझ, संबंध और 

सुमर्धाओ ंपर मकस र्रीयता क्रि िें 

ध्यान देना उपययगी रहेगा?  

    

9.  उनके द्वारा आपके सफल जीर्न 

के मलए कयई और सुझार्  
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आपका इस अभ्यास से अपने मलए क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपना जुडार् रृ्िाश्रि के लयगय ंसे िहसूस कर पाया। उन्हयनें िुझसे अपने जीर्न का 

जय अनुभर् साझा मकया है; िैं उस पर ध्यान दूाँगा और अपने जीर्न कय और साथवक बनाने का 

प्रयास करूाँ गा।     

 

नयि: पररर्ार व्यर्स्था िें र्ात्सल् के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए 

प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 21 पर ‘जूझ’ 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 मिप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क की) 

1. हम स्व-अने्वषण की प्रतिया के माध्यम से अस्तित्व में सत्य के 

बारे में समझ कर, मानव के स्व-तवकास अथावि् ‘स्वयं(मैं)’ के 

तवकास की सही तदशा को देि सकिे हैं। 

 

2. हम स्व-अने्वषण की प्रतिया के माध्यम से अस्तित्व में सत्य के 

बारे में समझ कर, मानव के स्व-तवकास अथावि् ‘स्वयं(मैं)’ के 

तवकास की सही तदशा को देि सकिे हैं। 

 

 

 

3. िूल्, सही-सिझ का सहज पररणाि हैं। इन्हें भय या 

लालच से थयपने की आर्श्कता नही ंहै। 

 

 

4. सही-सिझ और सही-भाव से मानवीय आचरण की तनतिििा 

सुतनतिि हो सकिी है। 

 

 

 

5. पररर्ार िें न्याय पूर्वक जी पाने के मलए भार् की 

सिझ आर्श्क है। यमद पररर्ार के सदस्यय ंिें भार् 

की सिझ सुमनमित नही ंहय पाती तय यह पररर्ारय ंके 

टूटने का कारण बनता है।  इससे सिाज िें रृ्िाश्रि, 

अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ास आमद की संख्या 

बढ़ती है, मकनु्त ये संस्थाएाँ  भी मबना भार् के 

सफलतापूर्वक नही ं चल पाती।ं अतः  भार् कय 

सिझने की अमनर्ायवता है। िैं अपने पररर्ार िें 

इसके मलए प्रयास करूाँ गा जय िेरी मजिेदारी भी है। 

 

 

 

6. िैं अपना जुड़ार् रृ्िाश्रि के लयगय ं से िहसूस कर 

पाया। उन्हयनें िुझसे अपने जीर्न का जय अनुभर् 

साझा मकया है; िैं उस पर ध्यान दंूगा और अपने 

जीर्न कय और साथवक बनाने का प्रयास करूाँ गा।    

 

 

 

7.   
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अध्याय- 13: सही-सिझ के प्रकाश िें व्यार्सामयक नैमतकता 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: बडी व्यर्स्था िें िानर् की भागीदारी का अर्लयकन  

व्यर्साय, िानर्ीय लक्ष्य की प्रास्तप्त की मदशा िें िानर् द्वारा उसकी बड़ी व्यर्स्था िें की गई भागीदारी है। 

इस प्रमक्रया िें, िानर् अपने पररर्ार की आजीमर्का-अजवन िें एरं् अपने से बड़ी व्यर्स्था (जय मक सिाज 

और शेष-प्रकृमत से मिलकर बनती है) िें भागीदारी करने िें सक्षि हय पाता है। इन सब गमतमर्मधयय ंके मलये 

एक मनमित कौशल की ययग्यता और ज्ञान की आर्श्कता है और यह भी अपेक्षा की जाती है मक यह सिग्र 

िानर्ीय लक्ष्य कय प्राप्त करने की मदशा िें हय एरं् यह व्यस्तक्त एरं् सिाज दयनय ंके सर्व-शुभ के अनुकूल 

हयगी। 

आइए, सािंजस्यपूणव सिाज के मलए हि अपनी भागीदारी कय सिझने का प्रयास करते हैं। मनम्नमलस्तखत 

तामलका िें सािंजस्यपूणव सिाज के मलए कुछ भागीदारी मलखी गयी हैं, साथ ही साथ कुछ ररक्त स्थान भी 

उपलब्ध कराया गया है मजसिें आप अपनी अन्य भागीदारी कय मलखें एरं् जााँचकर देखें मक इस भागीदारी 

से मकसी भौमतक सुमर्धा का उत्पादन हयता है या नही।ं इसके पिात इस भागीदारी के प्रकार कय सिझकर 

तामलका िें मचमित करें - 

 

िि 

संख्या 

िानर् की संभामर्त भागीदारी भागीदारी का प्रकार 

सेर्ा उत्पादन 

1.  मशक्षा के के्षत्र िें    

2.  स्वास्थ्य के के्षत्र िें    

3.  कृमष के मलए भागीदारी    

4.  सिाज िें व्यर्स्था के अथव िें भागीदारी    

5.  सेर्ा के के्षत्र िें भागीदारी    

6.  कृमष-यन्त्र बनाने िें भागीदारी    

7.  बतवन बनाने िें भागीदारी    

8.  बड़े-बुजुगों की देखभाल के मलए भागीदारी     

9.     

10.     

11.     

12.     

13.     
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14.     

15.     

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सािंजस्यपूणव सिाज के मलए िैं मर्मभन्न िरय ंपर अपनी भागीदारी कय देि पाता हाँ। यह 

भी देि पाता हाँ मक कई प्रकार की भागीदारी िें उत्पादन के रूप िें कुछ भौमतक सुमर्धा प्राि 

हयती है और कई प्रकार की भागीदारी िें कयई भौमतक सुमर्धा प्राि नही ं हयती। लेमकन ये भी 

िहत्वपूणव भागीदारी हैं जय मक सेर्ा के के्षत्र से जुडी हैं, मजन्हें छयडा नही ंजा सकता। 

 

अभ्यास- 2: मर्मभन्न व्यर्सायय ं से सम्बि व्यस्तियय ं िें परस्पर-पूरकता का अर्लयकन (मर्मनिय 

और कयष)  

मर्मनिय का अथव है, सुमर्धा कय परस्पर-पूरकता की दृमष्ट से साझा करना या आदान-प्रदान करना। 

सुमर्धा, पररर्ार के अंदर या जहााँ तक संबंध की स्वीकायवता हयती है, र्हााँ तक साझा हयती  है। इसके आगे 

मर्मनिय हयता है। 

सुमर्धा के इस मर्मनिय और साझा करने के िाध्यि से, प्रते्यक पररर्ार के पास र्ह सब कुछ हय सकता है, 

मजसकी उसे आर्श्कता है, अथावत् परस्पर-पूरकता हय सकती है।  

जब हि एक पररर्ार या सिुदाय के साथ सुमर्धा का आदान-प्रदान कर रहे हयते हैं तय इसका िहत्वपूणव पक्ष, 

भार् है या र्ह दृमष्ट है मजससे आदान-प्रदान मकया जा रहा है।  

कयष, परस्पर-पूरकता की दृमष्ट से सुमर्धा का संचय करने से है न मक लाभ-उन्माद, संग्रह या शयषण के 

मलये।   

यह कयष, सुमर्धा के संरक्षण के मलये है, मजससे मक परस्पर-पूरकता के अथव िें जब भी इसकी आर्श्कता 

हय इसकय उपलब्ध कराया जा सके।   

इसकय और सिझने के मलये मनम्नमलस्तखत उदाहरणय ंपर मर्चार करें। दय व्यस्तक्त हैं, मजनके पास दय रयमटयााँ हैं 

जय मक उनके मलये पयावप्त नही ंहैं। रे् कैसे इन रयमटयय ंकय बाटेंगे?  इसके मलये तीन संभार्नायें हय सकती हैं: 

• रे् दयनय ंही प्रयास करते हैं मक दयनय ंरयटी पा सकें , इस प्रयास िें र्ह झगड़ते हैं। अंत िें, दयनय ंयह 

सयचते हैं मक चलय एक तय मिल जाये, मिल जाने पर दूसरी लेने का प्रयास करते हैं। अथावत् रे् उपलब्ध 

भयजन का ज्यादा से ज्यादा भाग लेने का प्रयास करते हैं। यह लेन-लेन का अथवशास्त्र है। दयनय ंही 

अपने लाभ कय अमधक से अमधक करने की कयमशश करते हैं। और दयनय ंही दुः खी हयते हैं। 

• रे् दयनय ंआरम्भ िें ही मबना लड़े हुये, तामकव क रूप से यह भी सयच सकते हैं मक चलय दयनय ंएक-एक 

रयटी ले लेते हैं। अतः  उन्हयनें बराबर-बराबर महस्सा बााँट मलया लेमकन इस तामकव क हल से दयनय ंकय 

पहली स्तस्थमत की तुलना िें थयड़ा ठीक लगता है लेमकन दयनय ंिें से कयई भी पूरी तरह से तृप्त नही ंहय 

पाता है। यह लेन-देन का अथवशास्त्र है। 
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• अब तीसरी स्तस्थमत यह हय सकती है मक दयनय ंव्यस्तक्तयय ंिें संबंध का भार् है, जैसे िााँ और बचे् िें हयता 

है। रे् जानते हैं मक दय रयमटयााँ, मकसी भी एक व्यस्तक्त के मलये पयावप्त नही ंहैं। तय दयनय ंिें से प्रते्यक 

व्यस्तक्त दूसरे कय दयनय ंरयटी देने का प्रिार् रखता है, जैसे िााँ चाहती है मक बेटा दयनय ंरयटी खा ले और 

बेटा यह चाहता है मक िााँ दयनय ंरयटी खा ले। अंततः  रे् आपस िें मिलकर यह मनधावररत करते हैं मक 

दयनय ंएक-एक रयटी ले लेते हैं। यह भी मनमित करते हैं मक भमर्ष्य िें दयनय ंसाथ-साथ काि करें गे और 

अमधक रयमटयय ंकी व्यर्स्था करें गे; मजससे उन दयनय ंकी आर्श्कताओ ंकी पूमतव हय पाये। यह देन-

देन का अथवशास्त्र है। 

 

उपरयक्त स्तस्थमतयय ंकय सिझने के मलए कुछ प्रश् नीचे तामलका िें मदये गए हैं , आप इनकी स्वयं िें जााँच करें  

एरं् यथा स्थान उत्तर मलस्तखए-  

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  भौमतक िर पर तीनय ं ही स्तस्थमतयय ं िें दयनय ं कय एक 

सिान उपलस्तब्ध हय रही है या अलग-अलग? 

 

2.  उपरयक्त तीनय ंस्तस्थमतयय ंिें ििता के भार् की प्रधानता 

मकस स्तस्थमत िें है ? 

 

3.  उपरयक्त तीनय ं स्तस्थमतयय ं िें दयनय ं के मलये तृस्तप्त मकस 

स्तस्थमत िें सुमनमित हय पा रही है? 

 

4.  उपरयक्त तीनय ं स्तस्थमतयय ं िें दयनय ं के मलये मशकायत-

िुक्त रहना मकस स्तस्थमत िें संभर् है? 

 

5.  देन-देन के अथवशास्त्र के तिए तकस भाव की प्रिानिा आवश्यक 

है? 

 

6.  परस्पर-पूरकिा तकस अथवशास्त्र से संभव है; िेन-िेन, िेन-देन 

या देन-देन? 

 

7.  आपके पररर्ार िें कौन-सा अथवशास्त्र अमधक प्रभार्ी 

है? 

 

8.  पररर्ार िें सभी की तृस्तप्त हेतु कौन-सा अथवशास्त्र 

आर्श्क है ? 

 

 

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

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

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

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

मनष्कषव: पररर्ार िें सभी तृस्ति पूर्वक जी सकें , इसके मलए भार् आर्श्यक है तभी देन-देन का 

अथवशास्त्र पररर्ार िें प्रभार्ी हय पायेगा। इसके मलए िैं स्वयं सभी भार्य ंकय सिझने और सुमनमश्चत 

करने का प्रयास करूाँ गा, साथ ही साथ पररर्ार के अन्य सदस्यय ं एरं् सिाज के सदस्यय ं कय भी 

इसके मलए तैयार करने का प्रयास करूाँ गा।  
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अभ्यास- 3: व्यर्साय िें नैमतक ययग्यता का अर्लयकन  

हि इस बात से पररमचत हैं मक िूल्-मशक्षा के िाध्यि से नैमतक ययग्यता का मर्कास एक दीघवकामलक 

प्रमक्रया है। चंूमक व्यर्साय, जीर्न की गमतमर्मधयय ंका एक भाग है अतः  व्यार्सामयक नैमतकता की ययग्यता, 

व्यस्तक्त की सही सिझ की अमभव्यस्तक्तयय ंिें से एक है।  

सिग्र िानर्ीय लक्ष्य (प्रते्यक व्यस्तक्त िें सही-सिझ और सही-भार्, पररर्ार िें सिृस्ति, सिाज  िें अभय एरं् 

प्रकृमत िें सह-अस्तित्व) कय ध्यान िें रखते हुए हि कह सकते हैं मक व्यर्साय, जीर्न की एक ऐसी 

गमतमर्मध है जय सिग्र िानर्ीय लक्ष्य कय पूरा करने िें सहायक हय। सिग्र िानर्ीय लक्ष्य कय ध्यान िें रखते 

हुए मनम्न तामलका िें कुछ कथन तदए िए हैं, इन कथनो ंका सन्दभव िेकर िातिका को पूणव करें  और इन 
कथनय ंकय स्वयं िें जााँचकर देखें और बताएं मक कौन से कथन व्यर्ासमयक नैमतकता के सन्दभव िें हैं और 

कौन से नही ं– 

 

िि 

संख्या 

कथन  व्यार्सामयक 

नैमतकता के संदभव 

िें  

हााँ नही ं

1.  िेरे गााँर् के सरकारी सू्कल िें कुछ मशक्षकय ं कय मनयुक्त मकया 

गया। उनिें से एक मशक्षक का घर गााँर् से काफी दूर है इसमलए 

उन्हयनें गााँर् के ही एक कि ययग्य व्यस्तक्त कय उस सू्कल िें अपनी 

जगह मनयुक्त कर मदया और अपने रे्तन का एक छयटा-सा महस्सा 

उन्हें  देने का र्ादा मकया। क्या मशक्षक का यह कृत्य नैमतक है?  

  

2.  गााँर् के एक गरीब बालक िें पढ़ने की मजज्ञासा कय देखकर कुछ 

लयगय ं ने मिलकर उस बालक के मलए पढ़ने की व्यर्स्था कर दी। 

क्या गााँर् र्ालय ंका यह कायव नैमतक है? 

  

3.     

 

4.     

 

5.     

 

6.     

 

7.     

 

8.     
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9.     

 

10.     

 

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं स्पिता के साथ यह देि पाता हाँ मक िेरी कयई भी गमतमर्मध जय िानर् लक्ष् कय प्राि 

करने िें बाधा उत्पन्न करती है र्ह नैमतक नही ंहै चाहे उससे िुझे मकतना भी लाभ क्यय ंन हय। और 

िेरी हर र्ह गमतमर्मध जय िानर्ीय लक्ष् कय प्राि करने िें सहायक हय र्ह नैमतक गमतमर्मध है और 

इस प्रकार कायव करना ही व्यार्सामयक नैमतकता 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-    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. सािंजस्यपूणव सिाज के मलए िैं मर्मभन्न िरय ंपर 

अपनी भागीदारी कय देख पाता हाँ। यह भी देख 

पाता हाँ मक कई प्रकार की भागीदारी िें उत्पादन 

के रूप िें कुछ भौमतक सुमर्धा प्राप्त हयती है और 

कई प्रकार की भागीदारी िें कयई भौमतक सुमर्धा 

प्राप्त नही ंहयती। लेमकन ये भी िहत्वपूणव भागीदारी 

हैं जय मक सेर्ा के के्षत्र से जुड़ी हैं, मजन्हें छयड़ा नही ं

जा सकता। 

 

2. पररर्ार िें सभी तृस्तप्त पूर्वक जी सकें , इसके मलए 

भार् आर्श्क है तभी देन-देन का अथवशास्त्र 

पररर्ार िें प्रभार्ी हय पायेगा। इसके मलए िैं स्वयं 

सभी भार्य ं कय सिझने और सुमनमित करने का 

प्रयास करूाँ गा, साथ ही साथ पररर्ार के अन्य 

सदस्यय ंएरं् सिाज के सदस्यय ंकय भी इसके मलए 

तैयार करने का प्रयास करूाँ गा। 

 

3. िैं स्पष्टता के साथ यह देख पाता हाँ मक िेरी कयई 

भी गमतमर्मध जय िानर् लक्ष्य कय प्राप्त करने िें 

बाधा उत्पन्न करती है र्ह नैमतक नही ं है चाहे 

उससे िुझे मकतना भी लाभ क्यय ंन हय। और िेरी 

हर र्ह गमतमर्मध जय िानर्ीय लक्ष्य कय प्राप्त 

करने िें सहायक हय र्ह नैमतक गमतमर्मध है और 

इस प्रकार कायव करना ही व्यार्सामयक नैमतकता 

है। 

 

4.   

 

 

5.   

 

 

6.   
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7.   

 

 

8.   

 

 

9.   

 

 

10.   
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अध्याय- 14: सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर सिग्र मर्कास 

व्याख्यान- 1 

 

अभ्यास- 1: सही-सिझ, िानर्ीय संमर्धान के मलये आधार  

 

सही-सिझ, िानर्ीय संमर्धान के मलये आधार प्रदान करती है; इसे जााँचने के मलए नीचे तामलका िें कुछ 

प्रश् मदए गए हैं, आपसे अपेक्षा है मक इनकी जााँच करें  एरं् अपना उत्तर यथा स्थान मलस्तखए।   

 

िि 

संख्या 

प्रश्न  उत्तर 

1.  आपके अनुसार क्या यह सही है मक सही-सिझ ही िानर्ीय 

संमर्धान के मलये भी आधार प्रदान करती है? 

 

2.  क्या यह सही है मक सही-सिझ पर आधाररत िानर्ीय संमर्धान ही 

अखण्ड िानर्ीय सिाज और सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था के 

मर्कास कय मनरंतरता िें सुमनमित करता है?  

 

3.  क्या यह सही है मक सही-सिझ से सिग्र िानर्ीय लक्ष्य की मदशा 

िें कायव करना एरं् नैमतक िानर्ीय आचरण के मलये ययग्यता 

मर्कमसत करना संभर् हय पायेगा?   

 

4.  क्या यह सही है मक सिग्र िानर्ीय लक्ष्य की स्पष्टता एरं् नैमतक 

िानर्ीय आचरण के मलये ययग्यता मर्कमसत करना, िानर्ीय 

संमर्धान के प्रिुख नीमत-मनदेशक मसिांत हयगें और यह सािामजक 

न्याय के भी अनुकूल हयगें?  

 

5.  क्या यह सही है मक हिारा र्तविान सिाज अनेक जामतयय,ं उप-

जामतयय,ं धिव एरं् राष्टर य ंिें मर्भक्त है मजनके आपसी उदे्दश् एरं् स्वाथव 

एक दूसरे के मर्रयध िें मदखते हैं? 

 

6.  क्या यह सही है मक उपरयक्त सिस्या के कारण ही िानर्ीय प्रयास 

का एक प्रिुख महस्सा संघषों और मर्रयधय ंकय रयकने िें प्रययग मकया 

जाता है; इसी मर्डंबना के कारण ही िानर्, मर्नाशकारी प्रययजनय ं

के मलये खुद कय तैयार करने िें अपनी ऊजाव एरं् संसाधनय ंका एक 

बड़ा महस्सा खचव कर रहा है?   

 

7.  क्या हि सिझ सकते हैं मक जब िानर् के सर्व-शुभ के िापदंड 

सार्वभौमिक हयगें अथावत् सभी के मलये एक तरह से लागू हयगें तय 

िानर् द्वारा सिान लक्ष्य की पूमतव के मलये मकये गये प्रयास एक दूसरे 

के मर्रयधी नही ंहयगें?   

 

8.  क्या यह सही है मक र्तविान सिय िें हिारे अमधकांश प्रयास िानर् 

के व्यर्हार िें पररर्तवन के मलये लालच एरं् दंडात्मक मर्मधयााँ 

अपनाने से ही संबंमधत हैं, जय मक दीघवकाल िें सफल नही ंहय पाते 

हैं?   
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9.  क्या यह सही है मक उपरयक्त सभी सिस्याओ ंकय केर्ल िानर् िें 

िानर्ीय चेतना का मर्कास करके अथावत् िानर् िें सही-सिझ 

सुमनमित करके ही ठीक मकया जा सकता है?  

 

10.  क्या मकसी और मर्मध से उपरयक्त सभी सिस्याओ ंका स्थायी रूप 

िें सिाधान कर पाना संभर् मदखता है? 

 

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सही-सिझ पररर्ार से लेकर रै्मिक िर तक िानर्ीय संघषों का संतयषजनक एरं् सहज 

सिाधान प्रदान करती है।  

 

अभ्यास -2: िानर्ीय मशक्षा का िानर्ीय परम्परा िें िहत्व  

जैसा मक नीचे मचत्र िें उले्लख मकया गया है मक मकसी भी सिाज िें मशक्षा ही है, जय व्यस्तक्तगत िर पर िानर् 

िें दृमष्ट और संस्कार मर्कमसत करती है। यह व्यस्तक्तगत संस्कार, पररर्ार और सिाज िें सािूमहक संस्कार या 

संसृ्कमत कय पुष्ट करती है। यह संसृ्कमत ही सभ्यता के रूप िें अमभव्यक्त हयती है, जय मक मशक्षा के िाध्यि से 

व्यस्तक्तगत संस्कारय ंकय और िजबूत बनाती है। यमद हि सािंजस्यपूणव, शांमतपूणव सभ्यता चाहते हैं, तय इसकी 

शुरुआत व्यस्तक्त से ही करनी हयगी। इस संक्रिण के मलये िानर्ीय मशक्षा एक िहत्वपूणव घटक हयगा। 
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उपरयक्त कय जााँचने एरं् अमधक स्पष्टता के मलए नीचे तामलका िें कुछ प्रश् मदए गए हैं, स्वयं िें जााँच करके 

इनका उत्तर यथा स्थान मलस्तखए।  

 

 िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या यह सही है मक मकसी भी सिाज िें मशक्षा ही है, जय व्यस्तक्तगत 

िर पर िानर् िें दृमष्ट और संस्कार मर्कमसत करती है?   

 

2.  क्या यह सही है मक यह व्यस्तक्तगत संस्कार, पररर्ार और सिाज िें 

सािूमहक संस्कार या संसृ्कमत कय पुष्ट करती है?   

 

3.  क्या यह सही है मक यह संसृ्कमत ही सभ्यता के रूप िें अमभव्यक्त 

हयती है, जय मक मशक्षा के िाध्यि से व्यस्तक्तगत संस्कारय ं कय पुनः  

िजबूत बनाती है?  

 

4.  क्या यह सही है मक यमद हि सािंजस्यपूणव, शांमतपूणव सभ्यता चाहते 

हैं, तय इसकी शुरुआत व्यस्तक्त से ही करनी हयगी, इस संक्रिण के मलये 

िानर्ीय मशक्षा एक िहत्वपूणव घटक हयगा? 

 

5.  अतः  क्या यह कहना उमचत है मक िानर्ीय मशक्षा ही िानर्ीय 

आचरण, िानर्ीय संमर्धान और सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर 

अग्रसर हयती है और मफर सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था अगली पीढ़ी के 

मलये िानर्ीय मशक्षा कय सुमनमित करती है?   

 

6.  क्या यह सही है मक उपरयक्त चक्र ही िानर्ीय परंपरा के रूप िें 

मदखता है?  

 

7.  यमद उपरयक्त चक्र अथावत् िानर्ीय परम्परा के चक्र कय सुमनमित 

करना है तय हिें िानर्ीय मशक्षा, िानर्ीय आचरण, िानर्ीय संमर्धान 

और सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था चारय ं िें से कहााँ से प्रारंभ करना 

हयगा? 

 

8.  क्या यह सही है मक र्ािर् िें िानर्ीय मशक्षा ही उपरयक्त चक्र िें 

प्ररे्श का सही मबंदु है? 

 

9.  क्या यह सही है मक िानर् और सिाज िें संक्रिण कय प्रारम्भ करने 

के मलये हिें पूणव रूप िें मक्रयाशील हयकर उपरयक्त चक्र कय सही 

मदशा िें चलाना सुमनमित करना हयगा?  

 

10.  क्या यह सही है मक यमद एक बार यह चक्र सही मदशा िें चलना शुरू 

हय जायेगा, तय यह मनरंतर िानर्ीय परंपरा कय सुमनमित करता रहेगा 

जय मक पीढ़ी दर पीढ़ी प्रते्यक िानर् के मलये िानर्ीय लक्ष्य की पूमतव 

करने िें सक्षि हयगा?   
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकला? मलस्तखए।  

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

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

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

 

मनष्कषव: सही-सिझ के प्रकाश िें मर्कमसत उपयुि प्रणामलयय ंऔर नीमतयय ंकी िदद से सार्वभौि 

िानर्ीय व्यर्स्था की ओर बढ़ पाना संभर् है। इस प्रकार का मर्कास सर्व िानर् के मलये सहज-

स्वीकायव हयगा। िानर् के अलार्ा समू्पणव अस्तित्व पहले से व्यर्स्था िें है ही। हि सभी कय अस्तित्व 

की इस व्यर्स्था कय सिझना है और इस व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय सुमनमश्चत करना है।  

 

नयि: िानर्ीय व्यर्स्था और संमर्धान कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा–12 के मलए प्रकामशत 

महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 153 पर ‘बाबा साहेब भीिरार् अंबेडकर’ शीषवक का 

पठन कर सकते हैं। 

 

अभ्यास- 3: पररर्ार व्यर्स्था एरं् पररर्ार सिूह व्यर्स्था की भागीदारी की पहचान  

पररर्ार व्यर्स्था सिाज की सबसे छयटी इकाई है। पररर्ार व्यर्स्था एक ऐसी व्यर्स्था कय इंमगत करती है, 

मजसिें सभी मजिेदार व्यस्तक्त एक साथ , एक सिान लक्ष्य के मलये जीते हैं। मर्शेष रुप से, पररर्ार के मलए 

मनम्नमलस्तखत प्रयास करना आर्श्क है क्या , जााँमचये और यह भी जााँमचये मक आपका पररर्ार इन प्रयासय ं

कय सुमनमित कर पा रहा है क्या? 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न पररर्ार के मलए यह  

प्रयास करना 

आर्श्यक है क्या? 

(हााँ/नही)ं 

आपका पररर्ार इस  

प्रयास कय सुमनमश्चत 

कर पा रहा है क्या? 

(हााँ/नही)ं 

1.  अगली पीढ़ी समहत, पररर्ार के प्रते्यक 

सदस्य िें सही सिझ के मर्कास के मलये 

परस्पर प्रयास करना।  

  

2.  अगली पीढ़ी समहत, पररर्ार के प्रते्यक 

सदस्य िें सही-भार् (मर्श्वास, सिान 

इत्यामद) के परस्पर मर्कास के मलये 

प्रयास करना।  

  

3.  पररर्ार के सदस्य, पररर्ार िें सुमर्धा 

की आर्श्कता की पहचान करें ।  

  

4.  पररर्ार के सदस्य पररर्ार िें आर्श्क 

सुमर्धा के उत्पादन के मलए श्रि पूर्वक 

अपनी भागीदारी कय सुमनमित करें ।  

  

5.  अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी 

करके िानर्ीय सिाज िें ययगदान 

करना।  

  

 



141 
 

पररर्ार के मलए उपरयक्त भागीदारी िें से मकतनी भागीदारी आपकय सहज-स्वीकायव है? 

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

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

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

पररर्ार के मलए उपरयक्त भागीदारी िें से मकतनी भागीदारी आपका पररर्ार सुमनमित कर पाता है? 

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

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

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

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: पररर्ार व्यर्स्था के मलए सभी सदस्यय ंकी क्या भागीदारी हय, यह िैं पहचान पा रहा हाँ। 

इनिें से िेरा पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा कर पा रहा है इस पर भी ध्यान गया है। शेष की 

पूमतव हय सके इसके मलए िैं अपने पररर्ार िें चचाव करूाँ गा। यह पूरे पररर्ार के तृस्ति 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 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 मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1.  सही सिझ पररर्ार से लेकर रै्मश्वक िर तक िानर्ीय 

संघषों का संतयषजनक एरं् सहज सिाधान प्रदान 

करती है। 

 

2.  सही सिझ के प्रकाश िें मर्कमसत उपयुक्त प्रणामलयय ं

और नीमतयय ं की िदद से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था 

की ओर बढ़ पाना संभर् है। इस प्रकार का मर्कास 

सर्व िानर् के मलये सहज-स्वीकायव हयगा। िानर् के 

अलार्ा समू्पणव अस्तित्व पहले से व्यर्स्था िें है ही। हि 

सभी कय अस्तित्व की इस व्यर्स्था कय सिझना है और 

इस व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय सुमनमित करना 

है। 

 

3.  पररर्ार व्यर्स्था के मलए सभी सदस्यय ं की क्या 

भागीदारी हय, यह िैं पहचान पा रहा हाँ। इनिें से िेरा 

पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा कर पा रहा है इस 

पर भी ध्यान गया है। शेष की पूमतव हय सके इसके 

मलए िैं अपने पररर्ार िें चचाव करूाँ गा। यह पूरे 

पररर्ार के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है।    

 

4.    

 

 

 

5.    

 

 

 

6.    
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अध्याय- 15: सिग्रात्मक प्रौद्ययमगकी, उत्पादन व्यर्स्थाओ ंएरं् प्रबंधन 

िॉडलय ंके मलए दृमि 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: िूल्ांकन के मलए सिग्रात्मक िापदंड  

आधुमनक प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्थाएाँ  प्रचमलत रै्मश्वक-दृमष्ट के प्रभार् िें पहचानी गयी आर्श्कताओ ंकी पूमतव 

के मलए िानर् द्वारा मकए गए आमर्ष्कार हैं। सिग्र मर्कास की दृमष्ट से प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्था के मर्कास 

कय सुगि बनाने के मलए, यह आर्श्क है मक इन सभी प्रचमलत आधुमनक प्रौद्ययमगमकयय ंएरं् व्यर्स्थाओ ं

का िूल्ांकन, सिग्र िानर्ीय लक्ष्य के अथव िें मकया जाए। 

 

 

आइए, मनम्नमलस्तखत तामलका के द्वारा स्वयं से कुछ प्रश्य ंके उत्तर प्राप्त करें  – 

 

िि 

संख्या 

आधुमनक प्रौद्ययमगकी एरं् 

व्यर्स्थाएाँ   

क्या यह सिग्र 

मर्कास के अथव 

िें है? 

इसके द्वारा कौन 

से िानर् लक्ष्य ं

की पूमतव हयती है  

आपकी मिप्पणी  

1.  बड़ी िशीनय ंद्वारा ़ििीन से 

पानी मनकालना  

   

2.  कृमष उपज बढ़ाने के मलए 

रसायनय ंका प्रययग करना  

   

3.  ज़्यादा से ज़्यादा िास्तस्टक 

का प्रययग बनाए रखना   

   

4.  भयजन िें बड़ी िात्रा िें 

अमत- संसामधत खाद्य पदाथों 

का प्रययग करना  

   

5.  ज़्यादा से ज़्यादा 

िशीनीकरण (श्रिमर्हीन 

जीर्न)  

   

6.  प्रते्यक नदी पर एक बांध की    
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संरचना  

7.  र्ाहनय ं िें उच् दक्षता र्ाले 

पेटर यल और डी़िल का 

प्रययग 

   

8.  प्राकृमतक व्यर्स्था के  

अनुरूप जल संचय 

संसाधनय ंका मनिावण  

   

9.  पारम्पररक कृमष मर्मधयय ं

द्वारा खाद्यान्नय ंकी उपलब्धता  

   

10.  ययग, आयुरे्द और 

प्राकृमतक मचमकत्सा 

आधाररत स्वास्थ्य प्रणाली 

का मर्कास    

   

11.  ग्रािीण एरं् कुटीर उद्ययगय ं 

कय बढ़ार्ा देना  

   

12.  सौर, जल और पर्न ऊजाव 

के  प्रययग द्वारा मबजली 

उत्पादन  

   

 

उपयुवक्त अभ्यास से आधुमनक प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्था के संदभव िें आपके द्वारा मनकाले गए मनष्कषों के 

आधार पर मनम्न प्रश्य ंकय उत्तररत कीमजए-  

 

हिें अपने जीने िें कौन सी प्रौद्ययमगकी और व्यर्स्था कय बढ़ार्ा देना चामहए ? 

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

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

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

 

सिग्र मर्कास के अथव िें आर्श्क प्रौद्ययमगमकयय ं एरं् व्यर्स्थाओ ं के मलए आपकय कौन से िापदंड     

प्रिुख लगते हैं? 

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

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

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

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

................................................................................................................................................................................... 
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मनष्कषव: सिग्र मर्कास के अथव िें आर्श्यक प्रौद्ययमगमकयय ं एरं् व्यर्स्थाओ ं के मनदेशन हेतु तीन 

प्रिुि िापदंड हैं। 

अ - िानर् की उमचत आर्श्यकताओ ंऔर सही जीर्नशैली के अनुकूल  

ब -  पयावर्रण-अनुकूल, चिीय एरं् परस्पर-संर्धवन कय सुमनश्चत करने र्ाला  

स – िानर्-अनुकूल अथावत् सुरमक्षत मकफायती और िानर्ीय क्षिताओ ंकय बढ़ाने र्ाला  

 

अभ्यास- 2 : प्रौद्ययमगकी के मलए िापदंड  

 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रौद्ययमगकी के कुछ िापदंड मदए गए हैं। इनिें से जय िापदंड सिग्र मर्कास के अथव 

िें हैं, उन्हें मचस्तन्हत करें  तथा जय िापदंड सिग्र मर्कास के अथव िें नही ंहै, उन्हें मकस प्रकार सिग्र मर्कास 

के अथव िें मकया जा सकता है, उस पर अपने सुझार् भी दें। 

 

िि 

संख्या 

प्रौद्ययमगकी के मलए िापदंड क्या यह सिग्र मर्कास  

के अथव िें है? 

यमद नही ंतय कैसे इसे 

सिग्र मर्कास के अथव िें 

करें ? 

1.  प्राकृमतक चक्र और व्यर्स्थाओ ंके 

अनुरूप  

  

2.  िानर् िें परस्पर सहययग कय 

प्रयत्साहन देने र्ाली  

  

3.  स्थानीय संसाधनय ं और मर्शेषज्ञता 

से मनमिवत  

  

4.  क्षय ऊजाव स्रयतय ंकय बढ़ार्ा देना   

5.  उत्पादय ं िें अचक्रीयता और 

लघुकामलक उपययग  

  

6.  कि कीित और दक्षता पूणव ऊजाव 

का मर्कास  

  

7.  कें द्रीकरण कय बढ़ार्ा  देने र्ाली 

तकनीक 

  

8.  िानर् शरीर, पशु-पक्षी, पेड़-पौधे 

एरं् प्राकृमतक पदाथों का 

सुमर्धाजनक र् प्रभार्ी उपययग 

  

9.  िानर्ीय आर्श्कताओ ं के 

प्रमतकूल 
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10.  िानर्ीय स्वास्थ्य और प्राकृमतक 

व्यर्स्था के अनुरूप 

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: र्तविान िें प्रौद्ययमगकी के जय प्रचमलत िापदंड हैं उनिें से अमधकतर सिग्र मर्कास के अथव 

िें मदिाई नही ंदेते हैं। इसमलए सही सिझ के आधार पर सिग्र िानर्ीय लक्ष् कें मित प्रौद्ययमगकी 

एरं् व्यर्स्थाओ ंकय मर्कमसत करने की आर्श्यकता है तामक इन्हें सर्व-शुभ के अथव िें बनाया जा 

सके।    

 

अभ्यास- 3: र्तविान प्रौद्ययमगकी एरं् उत्पादन प्रणामलयय ंका मचत्रण  

 

अपनी कक्षा के मलए र्तविान प्रौद्ययमगकी और उत्पादन प्रणामलयय ं(कि से कि पााँच) कय दशावता हुआ मचत्र, 

एक चाटव-पेपर पर बनाएाँ । तत्पिात मनम्न तामलका द्वारा उस चाटव-पेपर िें मदखायी गयी सभी प्रणामलयय ंका 

मर्र्रण दें। अब, इन्हें सिग्र मर्कास की दृमष्ट से िूल्ांमकत करते हुए संबंमधत प्रश्य ंकय उत्तररत करें -  

 

िि 

संख्या 

प्रौद्ययमगकी और उत्पादन 

प्रणाली का नाि  

 

क्या यह सिग्र मर्कास के 

अथव िें है? 

यमद नही ंतय कैसे इसिें 

पररर्तवन करके इसे 

व्यर्स्था अनुरूप कर 

सकते हैं? 

1.     

2.     

3.     

4.     

5.      

6.     

7.     
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8.     

9.     

10.     

 

र्तविान पररस्तस्थमतयय ंिें आपके अनुसार कौन सी प्रौद्ययमगकी और उत्पादन प्रणामलयय ंकय लेकर आपकय 

लगता है मक यह सिग्र मर्कास के अथव िें नही ंहै? 

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

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

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

 

र्तविान पररस्तस्थमतयय ंकय ध्यान िें रखते हुए आपके अनुसार, सिग्र प्रौद्ययमगकी और उत्पादन प्रणामलयय ंिें 

बदलार् के मलए एक व्यार्हाररक रणनीमत क्या हयगी? 

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

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

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

 

इस प्रमक्रया िें प्रिुख चुनौमतयय ंकी पहचान करें  और सुझार् दें  मक इन्हें कैसे दूर मकया जा सकता है? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं, र्तविान िें प्रचमलत औद्ययमगक प्रणाली एरं् उत्पादन व्यर्स्थाओ ंका िूल्ांकन सिग्र 

मर्कास के पररपे्रक्ष् िें कर पा रहा हाँ। साथ ही यह भी सिझ पा रहा हाँ मक मकसी भी सिुदाय की 

आर्श्यकताओ ंकी पूमतव के मलए, इन उत्पादन प्रणामलयय ंकय उपलब्ध स्थानीय प्राकृमतक संसाधनय ं

एरं् मर्शेषज्ञताओ ंके आधार पर ही मनधावररत मकया जाना चामहए।  
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अध्याय- 15: सिग्रात्मक प्रौद्ययमगकी, उत्पादन व्यर्स्थाओ ंएरं् प्रबंधन 

िॉडलय ंके मलए दृमि 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: प्रचमलत व्यर्स्थाओ ंका मर्रे्चनात्मक िूल्ांकन – 

 

र्तविान िें प्रचमलत प्रौद्ययमगकी, उत्पादन व्यर्स्था एरं् प्रबंधन िॉडलय ं का परीक्षण तथा िूल्ांकन, सिग्र 

मर्कास के अथव िें करने के मलए कुछ मर्मशष्ट िापदंडय ंका अध्ययन आपने पाठ्य-पुिक के िाध्यि से 

मकया।  

मनम्न तामलका िें, सर्वशे्रष्ठ अत्याधुमनक रै्ज्ञामनक तकनीकी और मर्मशष्ट प्रौद्ययमगकी से युक्त, मर्मभन्न र्तविान 

व्यर्स्थाओ ंकय सूचीबि मकया गया है। आइए, जााँचते हैं मक प्रचमलत व्यर्स्थाएं, सिग्र मर्कास के अथव िें 

मदए गए िापदंडय ंके अनुरूप हैं अथर्ा नही-ं   
 

 

िि 

संख्या 

 

तकनीकी/प्रौद्ययमगकी/ 

प्रबंधन व्यर्स्था  

क्या यह 

प्रौद्ययमगकी के 

मलए मदए गए 

िापदंडय ंके  

अनुरूप है? 

क्या यह उत्पादन 

व्यर्स्थाओ ंके 

मलए मदए गए 

िापदंडय ंके  

अनुरूप है? 

क्या यह प्रबंधन 

िॉडलय ंके मलए 

मदए गए िापदंडय ं

के  अनुरूप है? 

1.  सौर ऊजाव द्वारा मबजली का 

उत्पादन  

   

2.  गै़र-नर्ीकरणीय (non-

renewable) ऊजाव स्रयतय ंका 

ईंधन-रूप िें प्रययग  

   

3.  िानर्-मनमिवत उपकरणय ं

और यंत्रय ंके प्रययग कय 

बढ़ार्ा देने र्ाली व्यर्स्था  

   

4.  स्थानीय संसाधनय ंऔर 

मर्कें द्रीकरण कय बढ़ार्ा 

देने र्ाली व्यर्स्था  

   

5.  िानर्-श्रि एरं् कौशल 

मर्कास कें मद्रत व्यर्स्था  

   

6.  स्थानीय उपलब्धता तथा 

उपभयग-अनुरूप उत्पादन 

पैटनव का मनधावरण  
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7.  अत्यमधक-ऊजावव्ययी से्पस 

प्रयग्राि द्वारा जानकारी 

लाना   

   

8.  िानर् संबंध और सहययग 

कें मद्रत लघु उद्ययगय ंका 

मर्कास  

   

9.  पुनः  चक्रीयकरण  

(Recycling ) पुनः  उपययग 

(Reuse) और संरक्षण 

(conservation) र्ाले 

उत्पादन कय प्राथमिकता 

   

10.  लाभ-कें मद्रत प्रबंधन द्वारा 

अमधकामधक िशीनीकरण  

   

 

उपरयक्त तामलका द्वारा आपकी क्या सिझ बन पायी है? मर्िार से मलखें। 

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

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

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

 

दय ऐसी तकनीक/ प्रौद्ययमगकी/ प्रबंधन व्यर्स्था जय तीनय ंिापदंड के अनुरूप हय उनके बारे िें मर्िार से 

मलखें।  

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हाँ मक र्तविान िें प्रचमलत व्यर्स्थाओ ंिें से अमधकतर व्यर्स्थाएं सिग्र 

मर्कास के अथव िें मदए गए िापदंडय ंकी कसौिी पर िरी नही ंउतरती हैं। हिें ऐसी तकनीकी एरं् 

प्रौद्ययमगकी कय बढ़ार्ा देने की आर्श्यकता है जय र्ातार्रण एरं् िानर् अनुकूलता सुमनमश्चत करने 

के साथ-साथ सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था के मलए भी िागव प्रशि करती हय।  
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अभ्यास- 2: प्राकृमतक व्यर्स्थाओ ंएरं् पारम्पररक अभ्यासय ंसे सीि  

र्िुतः  प्रकृमत की मर्मभन्न प्रमक्रया एरं् उसिें उपलब्ध स्व-मनयंत्रण, मनयि और मसिांत, मजसके अनुसार यह 

प्रकृमत स्व-व्यर्स्तस्थत रूप िें चलती है; इन्ही ंकी खयज, िानर् अपने गहन शयध एरं् अनुसंधान िें करता रहा 

है। िानर् इस आत्ममनभवर प्रकृमत का अमभन्न अंग है इसमलए इसके साथ व्यर्स्था िें जीने के मलए इसकी 

कायव प्रणाली और व्यर्स्था कय सिझना अमनर्ायव है। केर्ल तभी हि सिग्रता िें जीने कय सही से देख 

पाएंगे और इसके अनुसार अपने जीने कय मर्कमसत कर पाएंगे। 

 

सही-सिझ के आधार पर जााँचे मक क्या पारम्पररक प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्थाएाँ , प्राकृमतक व्यर्स्था र् 

चक्रीयता के अनुरूप मदखाई देती हैं? साथ ही यह भी बताएं मक िानर् मनमिवत तकनीकी और व्यर्स्थाओ ं

कय इनका अनुकरण करना आर्श्क है अथर्ा नही;ं यमद इसका अनुकरण ना करें  तय क्या पररणाि हिें 

अपने जीने िें मदखाई देता है? इसी आधार पर मनम्न तामलका िें मदए गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें - 

 

 

िि 

संख्या 

 

पारम्पररक प्रौद्ययमगकी 

एरं् व्यर्स्थाएाँ   

क्या यह 

प्राकृमतक 

व्यर्स्था र् 

चिीयता के 

अनुरूप है? 

क्या िानर् 

मनमिवत तकनीकी 

और व्यर्स्थाओ ं

कय इनका 

अनुकरण  

करना आर्श्यक 

है? 

यमद इसका 

अनुकरण ना करें  तय 

क्या पररणाि हिें 

अपने जीने िें मदिाई 

देता है? 

1.  पारम्पररक कृमष मर्मधयााँ–

फसल-चक्रीयता (crop 

rotation) तथा 

आर्तवनशील मर्मध द्वारा 

खेती  

   

2.  जैमर्क खाद प्रबंधन     

3.  र्षाव जल संचयन के मलए 

तालाब इत्यामद व्यर्स्थाएं   

   

4.  परम्परागत पररर्ार 

आधाररत ग्रािीण उद्ययग  

   

5.  खाद्यान्न- भंडारण एरं्  

संरक्षण की पारम्पररक 

मर्मधयााँ  

   

6.  जजिानी की व्यर्स्था     

7.  जैमर्क इंधन आधाररत 

ऊजाव संरक्षण प्रौद्ययमगकी  
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8.  जैमर्क-खाद  तथा बायय-

गैस का उत्पादन  

   

9.  ऊजाव दक्ष (energy 

efficient)और धुआाँ रमहत 

चूले्ह का प्रययग   

   

10.  लघु, जल मर्द्युत- यांमत्रक 

शस्तक्त उत्पादन प्रणाली  

   

11.  अक्षय-ऊजाव स्रयतय ंके 

उपययग कय बढ़ार्ा देना 

   

 

मकन्ही ं दय आधुमनक िानर्-मनमिवत तकनीकय ं के बारे िें बताएं जय प्राकृमतक व्यर्स्था र् चक्रीयता के 

अनुरूप हय? क्या इनके प्रययग से हिें व्यर्स्तस्थत हयकर जीने िे सहययग मिल पाता है? 

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

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

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

 

आधुमनक िानर् द्वारा मनमिवत मकन्ही ंदय तकनीकय ंका मर्र्रण दें  जय मक प्राकृमतक व्यर्स्था र् चक्रीयता के 

अनुरूप ना हय? क्या इन्हें आप मर्कास की मदशा िें मलए गए कदि के रूप िें स्वीकार करें गे? अपनी 

मटप्पणी दें।  

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: प्रकृमत की व्यर्स्थाओ ंएरं् प्राकृमतक चिय ंकय सिझकर, इनका अनुसरण िानर्- मनमिवत 

तकनीकी एरं् व्यर्स्थाओ ंिें करना आर्श्यक है। परम्परागत अभ्यासय ंका सार्धानीपूर्वक मकया 

गया अध्ययन, िूल्ांकन एरं् तदनुसार अनुकरण, सिग्र िानर्ीय लक्ष् कें मित व्यर्स्थाओ ं के 

मर्कास िें सहायक हय सकता है तामक िानर् मनमिवत तकनीकी र् व्यर्स्थाओ ंकय सर्व-शुभ के अथव 

िें बनाया जा सके।  

 

अभ्यास- 3: सिग्रात्मक सािुदामयक िॉडल कय सिझना  

र्तविान िें र्ातार्रण एरं् इससे जुड़ी मर्मभन्न सिस्याओ ंका प्रिुख कारण जीर्ाश्म ईंधन एरं् अन्य ऊजाव 

स्रयतय ं का अत्यमधक उपययग  है, जय मक अक्षय नही ं है। इसी कारण समू्पणव मर्श्व िें रै्कस्तल्पक अक्षय 

प्रौद्ययमगमकयय ं (alternative renewable technologies) एरं् समं्बमधत उत्पादन व्यर्स्थाओ ंकी ओर लयगय ंकी 

रुमच बढ़ रही है। मकंतु सिग्रता िें जीने कय पूरी तरह से संभर् बनाने के मलए यह िहत्वपूणव है मक सही-
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सिझ के साथ िानर् अपनी आर्श्कताओ ंका ठीक-ठीक िूल्ांकन करे एरं् उपयुक्त जीर्न शैली कय 

अपनाये। साथ ही, हिारे मलए यह भी िहत्वपूणव हय जाता है मक हि मर्मभन्न रै्कस्तल्पक अक्षय प्रौद्ययमगमकयय ं

और र्ातार्रण के अनुकूल प्रौद्ययमगमकयय ंएरं् व्यर्स्थाओ ंपर आधाररत केस–स्टडी़ि के द्वारा इन्हें सिझें 

एरं् इनका िूल्ांकन करें ।  
 

इसी क्रि िें, मनम्नमलस्तखत मबन्दुओ ंिें से मकन्ही ंदय पर सिग्रात्मक प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्थाओ ंहेतु र्तविान िें 

मकए जा रहे प्रयासय ंके बारे िें कक्षा िें अपने मित्रय ंके साथ मर्िार से चचाव करें ।  
 

1. जैमर्क-ईंधन आधाररत ऊजाव संरक्षण प्रौद्ययमगकी 

2. सौर-ऊजाव के दक्षतापूणव उपययग के मलए यंत्र मनिावण  

3. जल-संरक्षण एरं् जल-भंडारण हेतु र्षाव जल के दक्षतापूणव उपययग के मलए यंत्र मनिावण  

4. हररत-भर्न मनिावण सािग्री  

5. खाद्य प्रसंस्करण प्रणाली  

6. बहु-उदे्दशीय हिकला एरं् कारीगरी समं्बमधत कायों कय सुमर्धाजनक बनाने के मलए प्रणाली  

7. पशु (बैल) चामलत मसंचाई-पंप, टर ैक्टर एरं् अन्य कृमष उपकरण बनाना  
 

चचाव के मजन मबंदुओ ंपर आपका ध्यान गया तथा र्तविान िें इस मदशा िें मकए जा रहे प्रयासय ंका मर्र्रण 

मनम्न तामलका िें मलखें-  
  

िि 

संख्या 

चचाव का मर्षय  

 

िुख्य-मबन्दु मजन 

पर आपका ध्यान 

गया  

र्तविान िें इस मदशा िें मकए जा 

रहे प्रयासय ंका मर्र्रण  

1.     

2.     

3.     

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     
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क्या सिग्रता के अथव िें मकए गए प्रयास िानर् सर्व-शुभ के अथव िें ऩिर आते हैं?  

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

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

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

 

क्या हि प्रकृमत की व्यर्स्थाओ ंका एरं् सिग्रता िें जीने से समं्बमधत परम्परागत अभ्यासय ंका सार्धानी 

पूर्वक अध्ययन एरं् िूल्ांकन र्तविान आर्श्कताओ ंके अनुरूप कर सकते हैं? 

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

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

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

 

क्या इस मदशा िें हय रहे शयध प्रयास आपके मलए पे्ररणा स्रयत बनेंगे?  

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना ? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: जीर्ाश्म-ऊजाव के स्रयत अक्षय नही ंहैं अतः  सही-सिझ के साथ इनका दक्षतापूणव उपययग  

मकया जाना आर्श्यक है। मित्रय ंसे चचाव के दौरान इनके मर्कल्प के रूप िें मर्मभन्न अक्षय-ऊजाव 

स्रयतय ंपर भी ध्यान गया। इसी संदभव िें अपनी आर्श्यकताओ ंका ठीक-ठीक िूल्ांकन करने एरं् 

उपयुि जीर्नशैली अपनाने की आर्श्यकता पर भी सहिमत बनी।    
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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 मिप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क 

की) 

1. सिग्र मर्कास के अथव िें आर्श्क प्रौद्ययमगकी एरं् 

व्यर्स्थाओ ंके मनदेशन हेतु तीन प्रिुख िापदंड हैं- 

अ- िानर् की उमचत आर्श्कताओ ं और सही 

जीर्नशैली के अनुकूल  

ब-  पयावर्रण-अनुकूल, चक्रीय एरं् परस्पर-संर्धवन कय 

सुमनित करने र्ाला  

स– िानर्-अनुकूल अथावत् सुरमक्षत, मकफायती और 

िानर्ीय क्षिताओ ंकय बढ़ाने र्ाला  

 

2. र्तविान िें प्रौद्ययमगकी के जय प्रचमलत िापदंड हैं उनिें 

से अमधकतर सिग्र मर्कास के अथव िें मदखाई नही ंदेते 

हैं। इसमलए सही सिझ के आधार पर सिग्र िानर्ीय 

लक्ष्य कें मद्रत प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्थाओ ंकय मर्कमसत 

करने की आर्श्कता है तामक इन्हें सर्व-शुभ के अथव 

िें बनाया जा सके।    

 

 

 

3. िैं, र्तविान िें प्रचमलत औद्ययमगक प्रणाली एरं् उत्पादन 

व्यर्स्थाओ ंका िूल्ांकन सिग्र मर्कास के पररपे्रक्ष्य िें 

कर पा रहा हाँ। साथ ही यह भी सिझ पा रहा हाँ मक 

मकसी भी सिुदाय की आर्श्कताओ ं की पूमतव के 

मलए, इन उत्पादन प्रणामलयय ं कय उपलब्ध स्थानीय 

प्राकृमतक संसाधनय ंएरं् मर्शेषज्ञताओ ंके आधार पर ही 

मनधावररत मकया जाना चामहए।  

 

4. िैं यह देख पा रहा हाँ मक र्तविान िें प्रचमलत 

व्यर्स्थाओ ं िें से अमधकतर व्यर्स्थाएं सिग्र मर्कास 

के अथव िें मदए गए िापदंडय ंकी कसौटी पर खरी नही ं

उतरती हैं। हिें ऐसी तकनीकी एरं् प्रौद्ययमगकी कय 

बढ़ार्ा देने की आर्श्कता है जय र्ातार्रण एरं् िानर् 

अनुकूलता सुमनमित करने के साथ-साथ सार्वभौमिक 

िानर्ीय व्यर्स्था के मलए भी िागव प्रशि करती हय। 

 

 

 

5. प्रकृमत की व्यर्स्थाओ ं एरं् प्राकृमतक चक्रय ं कय  
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सिझकर, इनका अनुसरण िानर्- मनमिवत तकनीकी 

एरं् व्यर्स्थाओ ं िें करना आर्श्क है। परम्परागत 

अभ्यासय ं का सार्धानीपूर्वक मकया गया अध्ययन, 

िूल्ांकन एरं् तदनुसार अनुकरण, सिग्र िानर्ीय 

लक्ष्य कें मद्रत व्यर्स्थाओ ं के मर्कास िें सहायक हय 

सकता है तामक िानर् मनमिवत तकनीकी र् व्यर्स्थाओ ं

कय सर्व-शुभ के अथव िें बनाया जा सके।  

 

6. जीर्ाश्म-ऊजाव के स्रयत अक्षय नही ं हैं। अतः  सही-

सिझ के साथ इनका दक्षतापूणव उपययग  मकया जाना 

आर्श्क है। मित्रय ं से चचाव के दौरान इनके मर्कल्प 

के रूप िें मर्मभन्न अक्षय-ऊजाव स्रयतय ं पर भी ध्यान 

गया। इसी संदभव िें अपनी आर्श्कताओ ंका ठीक-

ठीक िूल्ांकन करने एरं् उपयुक्त जीर्नशैली अपनाने 

की आर्श्कता पर भी सहिमत बनी।    

 

 

 

7.   
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अध्याय- 16: सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर यात्रा- आगे का िागव 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यिि के िुख्य केन्द्रीय संदेश 

सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यक्रि के िुख्य केन्द्रीय संदेश कय नीचे तामलका िें प्रिुत मकया गया है, आप से 

अपेक्षा है मक आप इनकी जााँच करें  मक यह सने्दश सही हैं या नही।ं 

 

िि 

संख्या 

कथन क्या यह कथन सार्वभौि 

िानर्ीय िूल् पाठ्यिि के 

िुख्य केन्द्रीय संदेश के 

संदभव िें सही है या नही?ं 

1.  िानर् की िूल चाहना मनरंतर सुख और सिृस्ति है, इनकी 

पूमतव के मलये ‘स्वयं(िैं)’ और शेष-प्रकृमत के साथ-साथ मनरंतर 

सुख और सिृस्ति के बारे िें सही-सिझ प्राप्त करना 

आर्श्क है। 

 

2.  सही-सिझ का आशय अस्तित्व के सभी िरय ंपर प्रकृमत- 

सहज व्यर्स्था कय सिझना आर्श्क है। 

 

3.  र्ािर् िें सिग्र अस्तित्व, सह-अस्तित्व के रूप िें है। िानर् 

का िुख्य लक्ष्य इस व्यर्स्था एरं् सह-अस्तित्व कय सिझना 

एरं् इसके अनुरूप जीना है और स्वयं िें तृप्त हयना है।  

 

4.  र्तविान रै्मश्वक-पररदृश् िें उपरयक्त कय पूरी तरह से 

नजरंदाज मकया गया है, मजसके कारण सुख और सिृस्ति कय 

िुख्य रूप से इंमद्रय भयग, अमधक से अमधक धन एरं् सुमर्धा 

संग्रह के रूप िें िान मलया गया है।  

 

5.  उपरयक्त प्रकार की गलत िान्यतायें जीर्न के सभी के्षत्रय ंिें 

गंभीर सिस्यायें पैदा कर रही हैं एरं् यह मनरंतर सुख और 

सिृस्ति के अथव िें भी नही ंहैं।  

 

6.  इसमलये रै्मश्वक-पररदृश् िें व्याप्त िूल सिस्या के स्थायी 

सिाधान हेतु िानर् का ‘पशु-चेतना’ से ‘िानर्-चेतना’ िें 

संक्रिण (पररिाजवन) अमनर्ायव है।  

 

7.  सही-सिझ के आधार पर संबंधय ं िें िूल्य ं कय सही ढंग से 

सिझा जा सकता है और इनका मनर्ावह भी मकया जा सकता 

है। साथ ही, सही सिझ के प्रकाश िें अपनी जीर्नशैली कय 

उपयुक्त प्रकार से व्यर्स्तस्थत मकया जा सकता है एरं् 

भौमतक-सुमर्धा की आर्श्कता कय भी ठीक-ठीक पहचाना 

जा सकता है।  
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8.  सही-सिझ के आधार पर िानर् की आर्श्क सुमर्धाओ ं

की पूमतव के मलये, िानर् एरं् पयावर्रण अनुकूल उत्पादन 

मर्मधयय ंकय अपनाया जा सकता है। िूल्-मशक्षा की मर्षय-

र्िु और  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया के िाध्यि से, िानर्-

चेतना की ओर इस संक्रिण कय व्यापक िर पर सुगिता से 

संभर् बनाया जा सकता है। 

 

9.  िानर्-चेतना िें जीना प्रते्यक िानर् कय सहज-स्वीकायव है 

एरं् यही िानर् का सिग्र मर्कास भी है। इसके मलये 

मनम्नमलस्तखत संक्रिण कय सुमनमित करना हयगा: 

व्यस्तक्तगत संक्रिण – पशु-चेतना से िानर्-चेतना िें एरं् 

सािामजक संक्रिण – अिानर्ीय-सिाज से िानर्ीय-सिाज 

िें।    

 

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यिि िें, सही-सिझ के ढांचे के रूप िें एक प्रारस्तिक 

रूपरेिा प्रिुत की गई है; इसकी स्पिता हुई। साथ ही सही-सिझ कय आत्मसात करने के मलये 

स्व-अने्वषण की प्रमिया आर्श्यक है, इस पर भी ध्यान गया। स्व-अने्वषण  की प्रमिया से सार्वभौि 

िानर्ीय िूल् पाठ्यिि का अध्ययन करने से िानर् का सिग्र मर्कास संभर् हय पायेगा।  

 

अभ्यास- 2: स्व-अने्वषण की आर्श्यकता का अर्लयकन 

सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण की इस यात्रा कय सुमनमित करने के मलए स्व-

अने्वषण की क्या आर्श्कता है, इसकय सिझने के मलए कुछ प्रश् नीचे तामलका िें मदए गए हैं। आपसे 

अपेक्षा है मक इन प्रश्य ंकय स्वयं िें जााँचे एरं् अपने मनष्कषों कय यथा स्थान मलखें- 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण की 

इस यात्रा कय शुरू करने का सबसे िहत्वपूणव कदि स्व-अने्वषण की 

आर्श्कता स्पष्ट हयना एरं् इसकी प्रमक्रया के बारे िें आश्वि हयना है?  

 

2.  क्या सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण की 

इस यात्रा कय शुरू करने के मलए, इस बात की गंभीरता पूर्वक मर्शे्लषण 

करने की आर्श्कता है मक ‘र्तविान िें हि क्या हैं’ और ‘र्ािर् िें हिें 

क्या हयना सहज-स्वीकायव है’; हिें अपने पूर्ावग्रहय ं एरं् िान्यताओ ं कय 

जााँचने की आर्श्कता है एरं् यह भी सिझने की आर्श्कता है मक 
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र्तविान िें हिारे मनणवयय ं कय पे्रररत करने र्ाले स्रयत क्या-क्या हैं और 

इनके क्या पररणाि हयते हैं?  

3.  क्या िानर्-चेतना की ओर संक्रिण कय संभर् बनाने के मलये आर्श्क 

प्रयासय ंकय उमचत प्राथमिकता देना अमनर्ायव है?    

 

4.  क्या यह सही है मक जब स्व-अने्वषण की प्रमक्रया से हि ‘र्ािर् िें 

जैसा हयना िुझे सहज-स्वीकायव है’ और ‘र्तविान िें जैसा िैं हाँ’ के बीच 

एक बड़े अंतर कय देख पाते हैं, तब हिें स्वयं के मलये सुधारात्मक कदि 

उठाने की तात्कामलक आर्श्कता स्पष्ट हय पाती है?  

 

5.  क्या यह सही है मक स्व-अने्वषण के मलये तैयार हयना, सिग्रता िें जीने 

की मदशा िें एक िहत्वपूणव कदि है?  

 

6.  क्या आप यह देख पाते हैं मक आजकल ज्यादातर जैसा हि अपने 

आस-पास के लयगय ंके जीने के तौर तरीके और इसके तात्कामलक रूप 

से आने र्ाले आकषवक पररणािय ं कय देखते हैं; इन्ही ं सबसे हि पे्रररत 

हयते रहते हैं?  

 

7.  क्या र्तविान िें ऐसा हयते हुए देख पा रहे हैं मक आज जय कुछ भी 

हिारी इंमद्रयय ंकय अमधक सुखद लगता है हि उसी का अनुसरण करने 

लगते हैं?  

 

8.  अतः  क्या यह सही है मक चारय ंओर बढ़ती सिस्याओ ंके उपरांत भी, 

हि अपने िजबूत पूर्ावग्रहय ं और इंमद्रय आकषवण के कारण एक सही 

मर्कल्प की तलाश करने के मलये ठीक से पे्रररत नही ंहय पाते हैं?  

 

9.  र्ािर् िें क्या ऐसा हयता हुआ देख पा रहे हैं मक ज्यादातर हि अपने 

र्तविान रै्मश्वक-दृमष्टकयण का बचार् करने के मलये सतही तकव  खयजते 

रहते हैं और यथास्तस्थमत िें बने रहते हैं?  

 

10.  क्या यह सही है मक हिारी र्तविान मशक्षा-व्यर्स्था िें सही-सिझ का 

प्रयास प्राथमिक रूप से हयता हुआ नही ंमदखाई देता?  

 

11.  क्या यह सही है मक स्व-अने्वषण की आर्श्कता एरं् प्रमक्रया कय 

सिझना िानर्-चेतना की ओर संक्रिण का पहला कदि है? 

 

    

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संििण की इस यात्रा कय सुमनमश्चत 

करने के मलए स्व-अने्वषण की प्रमिया की आर्श्यकता है, अतः  िैं, स्वयं िें इस प्रमिया का और 

अमधक अभ्यास करने का प्रयास करंूगा।   
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अभ्यास- 3: मर्मभन्न िरय ंपर व्यर्स्था कय सिझने िें कैसे सहययग हय सकता है 

मर्मभन्न िरय ंपर व्यर्स्था कय सिझने िें सहययग के संदभव िें  कुछ प्रिार् नीचे तामलका िें मदए गए हैं 

इनकी जााँच करके उत्तर यथा स्थान मलखें- 

 

िि 

संख्या 

मर्मभन्न िरय ंपर व्यर्स्था कय सिझने िें सहययग के 

संदभव िें प्रिार् 

क्या यह प्रिार् व्यर्स्था 

के मर्मभन्न िरय ंकय 

सिझने िें सहययगी है या 

नही?ं 

1.  स्व-अने्वषण की प्रमक्रया की स्पष्टता मर्मभन्न िर पर व्यर्स्था 

कय सिझने िें सहायक है।    

 

2.  सही-सिझ की इस प्रमक्रया कय सुमर्धाजनक बनाने हेतु 

आर्श्क साधनय ंएरं् मर्मधयय ंकी खयज करना।  

 

3.  हिें सिझने की प्रमक्रया के मलये एक उमचत रूपरेखा तैयार 

करने की आर्श्कता है, जय हिें जीने के मर्मभन्न िरय ंअथावत् 

स्वयं से लेकर संपूणव प्रकृमत/अस्तित्व की व्यर्स्था  कय स्पष्ट 

करने िें सहायक हय।   

 

4.  सिग्रता कय सिझने और जीने की इस यात्रा कय सहज बनाने 

के मलये उपयुक्त मर्षय-र्िु एरं् प्रमक्रया के साथ-साथ िूल्- 

मशक्षा के आर्श्क संसाधनय ंकय उपलब्ध कराना, मजससे मक 

िानर्-चेतना की मदशा िें संक्रिण की इस प्रमक्रया कय प्रभार्ी 

बनाया जा सके। 

 

5.  िूल्-मशक्षा की मर्षय-र्िु कय हिारी सिि मशक्षा अथावत् 

औपचाररक एरं् अनौपचाररक दयनय ंतरह की मशक्षा का अमभन्न 

अंग बनाने की आर्श्कता है।  

 

6.  िूल्-मशक्षा के मलये तकव संगत और सार्वभौि रूप से स्वीकायव 

मर्षय-र्िु र् प्रमक्रया कय मर्कमसत करने तथा  अन्य 

आर्श्क संसाधनय ंकय तैयार करने की आर्श्कता है।  

 

7.  िूल्-मशक्षा कय प्रभार्ी ढंग से लागू करने हेतु मशक्षकय ंकय भी 

बड़े पैिाने पर प्रमशक्षण देने की आर्श्कता हयगी।  

 

8.  िूल्-मशक्षा कय उमचत प्राथमिकता देना, र्तविान पाठ्यक्रि िें 

इस मर्षय-र्िु कय उमचत स्थान मदलाना, आर्श्क संसाधनय ं

कय उपलब्ध कराना इत्यामद इसे सफलतापूर्वक लागू करने के 

मलये आर्श्क हयगें।  

 

9.  िूल्-मशक्षा के आने र्ाले पररणािय ंका िूल्ांकन नैमतकता िें 

हयने र्ाले मर्कास के आधार पर करना हयगा अथावत् पररणािय ं

का िूल्ांकन अस्तित्व के मर्मभन्न िरय ं पर व्यर्स्था िें सह-

अस्तित्व की स्पष्टता और तदनुसार हिारे दैमनक जीने की 

ययग्यता िें मर्कास के आधार पर करना हयगा।  

 

10.  र्ािमर्क रूप िें, िानर् िें नैमतकता का यह मर्कास, उसके 

सिग्रता िें जीने की मदशा िें अथावत् मनरंतर सुख और सिृस्ति 

पूर्वक जीने की मदशा िें अग्रणी हयगा इसमलये हिें अपने सभी 

प्रयासय ंकय इसी मदशा िें कें मद्रत करने की आर्श्कता है।   
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िानर् के जीने के मर्मभन्न िरय ंकय सिझने से िानर् िें नैमतकता का मर्कास हयगा और 

यह मर्कास उसके सिग्रता िें जीने की मदशा िें अथावत् मनरंतर सुि और सिृस्ति पूर्वक जीने की 

मदशा िें उपययगी हयगा इसमलये िुझे अपने सभी प्रयासय ं कय इसी मदशा िें कें मित करने की 

आर्श्यकता है।   
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अध्याय- 16: सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर यात्रा- आगे का िागव 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर यात्रा के मर्मभन्न चरण  

र्तविान पररस्तस्थमत से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर ले जाने र्ाले सभी चरणय ंकी संकल्पना पर चचाव 

करना भी आर्श्क है। अतः  नीचे तामलका िें सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर ले जाने र्ाले सभी चरणय ं

का मर्र्रण और उनके चरणय ंका क्रि मदया गया है, आपसे अपेक्षा है मक इनका उमचत मिलान करें ।  

 

िि 

संख्या 

चरणय ंके िि मिलान  

कीमजए  

चरणय ंका मर्र्रण 

1.  चरण -1  सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन जागरूकता 

2.  चरण -2  सािुदामयक एरं् शैक्षमणक संस्थाओ ंिें सिग्रता से 

जीने के िॉडल कय मर्कमसत करना 

3.  चरण -3  व्यस्तक्तगत संक्रिण का चरण  

4.  चरण -4  िुख्य धारा की मशक्षा के िानर्ीयकरण की ओर गमत 

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं र्तविान पररस्तस्थमत से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर ले जाने र्ाले सभी चरणय ंकय 

एरं् इनके मनमश्चत िि कय स्वयं िें पहचान सकता हाँ और इस ओर गमत करने की ययजना बना 

सकता हाँ। 

 

अभ्यास- 2: सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन जागरूकता हेतु सही िि का मनधावरण  

सही-सिझ और सही-भार् के आधार पर िूल्-मशक्षा की इस मर्षय-र्िु कय अन्य लयगय ं के साथ साझा 

करने की स्वयं िें इच्छा और ययग्यता भी मर्कमसत हय पाती है। ऐसा स्वाभामर्क ही है मजसे आप स्वयं िें भी 

देख सकते हैं। जैसे यमद आप अपने मलये कुछ उपययगी पाते हैं तय आप इसे स्वाभामर्क रूप से दूसरय ंके 

साथ साझा करना ही चाहते हैं। अतः  साझा करना तामकव क रूप से अगला कदि है। र्ािर् िें अब आप अन्य 

लयगय ंिें सही-सिझ, सही-भार् और सही-मर्चार सुमनमित करने िें सहायता कर रहे हैं। 

सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन जागरूकता कय अमधक से अमधक लयगय ंतक पहंुचा पाने के मलए मर्मभन्न 

तरह के लयगय ंके साथ प्रयास मकया जा सकता है जय मक नीचे तामलका िें मदया गया है। आपसे अपेक्षा है 

मक इनकी जााँच करके देस्तखए मक क्या इनसे चचाव करना इनके सिग्रात्मक मर्कास िें सहययगी हय सकता 

है ? साथ ही इनके सही क्रि का भी मनधावरण कररए।  
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िि 

संख्या 

सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन 

जागरूकता कय अमधक से अमधक लयगय ं

तक पहंुचा पाने के मलए मजन व्यस्तियय ंके 

साथ यह साझा करना है उनिें 

मनम्नमलस्तित लयग सस्तम्ममलत हय सकते हैं 

क्या िूल्-मशक्षा 

की मर्षय र्िु 

पर इनसे चचाव 

कर सकते हैं? हााँ 

या नही ंमलस्तिए।   

इन सभी के साथ 

चचाव हेतु सही िि 

का मनधावरण करें   

 (इनके सािने िि 

संख्या 1 से आगे तक 

की संख्या अंमकत 

करें ) 

1.  पररर्ार के सदस्य एरं् मित्र के साथ    

2.  सू्कल के अन्य साथी और िुहले्ल के लयगय ंके 

साथ    

  

3.  अथवपूणव सािामजक मर्कास हेतु प्रयास करने 

की तत्परता और रुमच रखने र्ाले लयगय ं के 

साथ  

  

4.  मशक्षामर्द, अध्यापक एरं् शैक्षमणक 

प्रशासकीय लयगय ंके साथ  

  

5.  प्रशासन से जुड़े व्यस्तक्तयय ंके साथ     

 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन-जागरूकता कय अमधक से अमधक लयगय ंतक पहंुचा पाने 

के मलए, यह िहत्वपूणव है मक इस चचाव कय आरि िें उन्ही ंलयगय ंके साथ साझा मकया जाये जय आपसे 

सुनने, सिझने कय पहले से ही इचु्छक हैं। यमद िैं स्वयं पर पयावि कायव मकये मबना ही इस कदि कय 

उठाता हाँ तय दूसरे लयग िुझकय एक उपदेशक के रूप िें िानने लगते है और िेरी बातय ंकय प्रभार्ी 

ढंग से स्वीकार नही ंकर पाते। अतः  पहले िुझे स्वयं पर कायव करना हयगा तत्पश्चात जय लयग िेरी 

बात कय सुनने सिझने के मलए तैयार मदिते हैं, उनके साथ शुरु करना उमचत रहेगा। इसकय ध्यान 

िें रिते हुए मकन लयगय ंसे मकस िि िें बात शुरू करना हैं, िैं यह तय कर पा रहा हाँ।   

 

अभ्यास- 3: िुख्य धारा की मशक्षा की ओर गमत हेतु सही िि का मनधावरण 

जैसे-जैसे लयगय ंिें िूल्-मशक्षा के मलए जागरूकता बढ़ती है, उनके मलये उत्तरयत्तर िानर्ीय मशक्षा की तरफ 

बढ़ने का लक्ष्य प्रिुख हयता जाता है, मजसिें कुछ उप-चरण सिामहत हयते हैं। इन उप-चरणय ं कय नीचे 

तामलका िें मदया गया है। 

आपसे अपेक्षा है मक आप इन्हें जााँचें मक ये उप-चरण, िुख्य धारा की मशक्षा की ओर गमत करने हेतु 

आर्श्क हैं या नही।ं साथ ही इनके सही क्रि का भी मनधावरण करें ।  
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िि 

संख्या 

उप-चरण के बारे िें कथन िुख्य धारा की 

मशक्षा की ओर 

गमत करने हेतु 

क्या यह उप-

चरण आर्श्यक 

हैं या नही?ं 

इन सभी उप-चरणय ं

के सही िि का 

मनधावरण करने हेतु 

इनके सािने िि 

संख्या 1 से आगे तक 

की संख्या अंमकत 

करें  

1.  मशक्षण संस्थाओ ंिें “सार्वभौमिक िूल्-मशक्षा 

का आधारभूत पाठ्यक्रि” कय िूल्-मशक्षा के 

पररचय के रूप िें प्रारंभ करना। 

  

2.  मशक्षा के िानर्ीयकरण की प्रमक्रया कय सहज 

एरं् प्रभार्ी बनाने के मलये “सार्वभौमिक िूल्-

मशक्षा का आधारभूत पाठ्यक्रि” के साथ-

साथ इससे सम्बस्तन्धत रै्कस्तल्पक पाठ्यक्रिय ं

कय भी धीरे-धीरे शुरू करना जैसे - िानर् के 

बारे िें सिझ, सह-अस्तित्व रुपी अस्तित्व की 

सिझ, िानर्ीय संबंध, िूल् और िानर्ीयता-

पूणव आचरण, सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था, 

सिग्रात्मक-मर्कास के मलये प्रौद्ययमगमकयां 

तथा प्रणामलयााँ, संबंध आधाररत प्रबंधन 

इत्यामद।   

  

3.  िूल्-मशक्षा से जुड़े हुये सयशल-प्रयजेक्ट एरं् 

सयशल-इंटनवमशप कय भी शुरू करना। 

  

4.  अमधकाररक एजेंमसयााँ जैसे MHRD, UGC, 

AICTE, ICMR, एकेडमिक काउंमसल ऑफ 

यूमनर्मसवटी, सू्कल एजुकेशन बयडव  इत्यामद की 

िूल्-मशक्षा की मदशा िें सहायता लेना। 

  

5.  बड़े पैिाने पर िूल्-मशक्षा के मलए फैकल्टी 

डेर्लपिेंट प्रयग्राि कय लागू करना। 

  

6.  िूल्-मशक्षा कय साकार करने के मलये के्षत्रीय, 

राष्टर ीय एरं् अंतरावष्टर ीय िरय ंपर िानर्ीय िूल् 

संसाधन कें द्रय ंकी स्थापना करना। 

  

7.  िुख्य-धारा की समू्पणव मशक्षा कय ही िानर्ीय 

अथावत् िूल् आधाररत करने की मदशा िें 

सिमपवत, अनुसंधान एरं् मर्कास कायों कय 

पयावप्त बल प्रदान करना हयगा। 
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िूल्-मशक्षा कय िुख्य धारा की मशक्षा तक कैसे पहंुचाया जा  सकता है, िैं इसके उप- 

चरणय ंकय स्वयं िें देि पा रहा हाँ एरं् इनके सही िि का भी मनधावरण कर पा रहा हाँ जय मक इस 

मदशा िें गमत करने िें िेरे मलए सहययगी हयगा। 
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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 मिप्पणी   

(छात्र, मशक्षक अमभभार्क 

की) 

1. सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यक्रि िें, सही-सिझ के ढााँचे 

के रूप िें एक प्रारस्तम्भक रूपरेखा प्रिुत की गई है; 

इसकी स्पष्टता हुई। साथ ही सही-सिझ कय आत्मसात 

करने के मलये स्व-अने्वषण की प्रमक्रया आर्श्क है, इस 

पर भी ध्यान गया। स्व-अने्वषण  की प्रमक्रया से सार्वभौि 

िानर्ीय िूल् पाठ्यक्रि का अध्ययन करने से िानर् का 

सिग्र मर्कास संभर् हय पायेगा।  

 

2. सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें 

संक्रिण की इस यात्रा कय सुमनमित करने के मलए स्व-

अने्वषण की प्रमक्रया की आर्श्कता है, अतः  िैं, स्वयं िें 

इस प्रमक्रया का और अमधक अभ्यास करने का प्रयास 

करूाँ गा।   

 

 

 

3. िानर् के जीने के मर्मभन्न िरय ंकय सिझने से िानर् िें 

नैमतकता का मर्कास हयगा और यह मर्कास उसके 

सिग्रता िें जीने की मदशा िें अथावत् मनरंतर सुख और 

सिृस्ति पूर्वक जीने की मदशा िें उपययगी हयगा इसमलये 

िुझे अपने सभी प्रयासय ंकय इसी मदशा िें कें मद्रत करने की 

आर्श्कता है।   

 

4. िैं र्तविान पररस्तस्थमत से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की 

ओर ले जाने र्ाले सभी चरणय ंकय एरं् इनके मनमित क्रि 

कय स्वयं िें पहचान सकता हाँ और इस ओर गमत करने 

की ययजना बना सकता हाँ। 

 

 

 

5. सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन-जागरूकता कय अमधक 

से अमधक लयगय ंतक पहंुचा पाने के मलए, यह िहत्वपूणव है 

मक इस चचाव कय आरम्भ िें उन्ही ं लयगय ं के साथ साझा 

मकया जाये जय आपसे सुनने, सिझने कय पहले से ही 

इचु्छक हैं। यमद िैं स्वयं पर पयावप्त कायव मकये मबना ही इस 

कदि कय उठाता हाँ तय दूसरे लयग िुझकय एक उपदेशक 

के रूप िें िानने लगते है और िेरी बातय ंकय प्रभार्ी ढंग से 

स्वीकार नही ं कर पाते। अतः  पहले िुझे स्वयं पर कायव 

करना हयगा तत्पिात जय लयग िेरी बात कय सुनने सिझने 

के मलए तैयार मदखते हैं, उनके साथ शुरु करना उमचत 
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रहेगा। इसकय ध्यान िें रखते हुए मकन लयगय ंसे मकस क्रि 

िें बात शुरू करना हैं, िैं यह तय कर पा रहा हाँ।   

6. िूल्-मशक्षा कय िुख्य धारा की मशक्षा तक कैसे पहंुचाया 

जा  सकता है, िैं इसके उप- चरणय ंकय स्वयं िें देख पा 

रहा हाँ एरं् इनके सही क्रि का भी मनधावरण कर पा रहा हाँ 

जय मक इस मदशा िें गमत करने िें िेरे मलए सहययगी 

हयगा। 

 

 

 

7.   
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िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

    

िि 

संख्या 

िुख्य मनष्कषव 

1.  िूल्-मशक्षा और कौशल-मशक्षा दयनय ंपरस्पर पूरक हैं। 

2.  िूल्-मशक्षा िेरी िान्यताओ ंके िूल्ांकन िें सहययगी है। िेरी िान्यता व्यर्स्था के अथव िें  

है या नही ंइसकय िैं अपने िें देख सकता हाँ जय मक िेरे मदन प्रमतमदन के मनणवयय ंकय लेने िें 

सहायक हयगी। 

3.  िुझ िें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता हाँ,  इसे 

अपने िें देख सकता हाँ।    

4.  िूल्-मशक्षा का अध्ययन करना सिग्र दृमष्ट मर्कमसत करने और िेरे सुख के मलए 

आर्श्क है। अतः  यह िेरी मजिेदारी है। 

5.  िूल्-मशक्षा का अध्ययन करना सिग्र दृमष्ट मर्कमसत करने और िेरे सुख के मलए 

आर्श्क है। अतः  यह िेरी मजिेदारी है। 

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

अपने िें देख सकता हाँ। 

7.  सहज-स्वीकृमत हिारे भीतर बनी ही रहती है। यह व्यस्तक्त, सिय, स्थान, आयु इत्यामद के 

साथ बदलती नही ंहै। िेरी सहज-स्वीकृमत संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तित्व के मलए है, जय 

मक सार्वभौमिक है।  

8.  िुझ िें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ।   

9.  िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा तीनय ं कय सही र्रीयता 

क्रि िें रखते हुए जीना ही िानर् चेतना िें जीना है। यमद हिारा जीना केर्ल सुमर्धा कें मद्रत 

बना रहता है तय इस प्रकार जीना िेरे मलए तृस्तप्तदायक नही ंहै। इसे जीर् चेतना िें जीना 

कहते हैं। 

10.  िैं अपनी इच्छाओ ंकय स्वयं िें देख सकता हाँ। िेरी इच्छाओ ंकी पूमतव के मलए िेरे जीने के 

कें द्र िें यमद सही सिझ, सही-भार् और सुमर्धा सही र्रीयता क्रि िें बनी रहती है तय ऐसा 

जीना िुझे सहज-स्वीकायव है। 

11.  िैं 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।  

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

अपने िें देख सकता हाँ। िैं यह देख सकता हाँ मक िेरे भार् िानर्ीय स्वभार् के अनुकूल हैं 

या नही।ं इस भार् के साथ िैं सुखी हाँ या दुखी यह भी िहसूस कर पाता हाँ। 

13.  हि पररर्ार िें अपनी आर्श्कता कय मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु मकतनी 

िात्रा िें उपलब्ध है, यह पहचान सकते हैं और शेष मकतना आर्श्क है इसे भी देख सकते 

हैं। यह मर्शे्लषण हिारे पररर्ार िें सिृस्ति के मलए मनमित कायवक्रि बनाने िें उपययगी हयगा 

इसकय िैं देख पा रहा हाँ।  

 सुख और आरे्श दय अलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। सुख, ‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत है मजसिें 

िैं मनरंतर बने रहना चाहता हाँ। आरे्श, सुख जैसा प्रतीत तय हयता है लेमकन आरे्श की स्तस्थमत 
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िें मनरन्तर बने रहना संभर् नही ंहै। िैं यह देख पा रहा हाँ मक जब भी कयई घटना, स्तस्थमत या 

पररस्तस्थमत िेरे अनुकूल हयती है तब िैं आरे्श िें हयता हाँ र्ह सुख नही ंहै क्ययमंक बाहर की 

कयई घटना, स्तस्थमत या पररस्तस्थमत सिय के साथ बदलती है। 

14.  िैं 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। इस प्रकार िेरे 

कय यह स्पष्ट हुआ मक अपने सुख-दुः ख का 100% मजिेदार िैं स्वयं हाँ। 

15.  ‘िैं’ और ‘शरीर’ से मकतनी प्रमतशत इच्छायें जुड़ी हुई हैं, इसका अध्ययन हय सकता है; और 

हि मकतने प्रमतशत सिय और प्रयास कहााँ लगा रहे हैं, इसका भी अध्ययन हय सकता है। 

इनिें संतुलन है या नही ंइसका अध्ययन भी हय सकता है। 

16.  िैं यह देख पाता हाँ मक स्वयं के मर्कास और शरीर के स्वास्थ्य के मलए संभामर्त कायवक्रिय ं

कय पहचाना जा सकता है और उन्हें अपनी मदनचयाव िें बदलार् लाकर पूरा भी मकया जा 

सकता है। 

17.  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)। 

18.  हिारी मदन-भर की आर्श्कताओ ं िें से 'शरीर' की सभी आर्श्कताएं सािमयक, 

िात्रात्मक और सीमित हैं मजनकी पूमतव भौमतक रासायमनक र्िुओ ं से हयगी। जबमक 

‘स्वयं(िैं)’ की सभी आर्श्कताएं मनरंतर और गुणात्मक हैं। स्वयं से जुड़ी आर्श्कताएं 

भार् रूप िें हैं, अतः  उनकी पूमतव सही-सिझ और सही-भार् से हयगी। 

19.  सुमर्धा से सिान की आर्श्कता कय पूरा करने का प्रयास, िानर् कय केर्ल शरीर िानने 

के भ्रिर्श करते हैं। इस भ्रि के कारण हि सुमर्धा संग्रह (सुमर्धा कय इकठ्ठा करने) िें लगे 

रहते हैं और जब भी देखते हैं तय हिें लगता है मक यह अभी पयावप्त नही ं है तय और प्रयास 

करते हैं। इस तरह सुमर्धा संग्रह के दुष्चक्र िें फंस जाते हैं।   

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

- सह-अस्तित्व का   

- व्यर्स्था का    

- संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

21.  िैं अपनी इच्छाओ ंकी पूमतव के पिात मनरंतर सुखी हयऊाँ गा या क्षमणक सुखी हयऊाँ गा या सिृि 

हयऊाँ गा इसे पहचान सकता हाँ।  

22.  िु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, संबंधपूर्वक परस्परता िें जीना है।  

23.  िैं अपनी सभी इच्छाओ ं कय इनकी मनरंतरता और सािमयकता के रूप िें स्पष्ट रूप से 

र्गीकृत कर पाता हाँ। 

24.  िैं अपनी सहज-स्वीकृमत और िान्यताओ ंकय अलग-अलग पहचान सकता हाँ। िैं यह भी 

सिझ पा रहा हाँ मक जब भी िैं सहज-स्वीकृमत के आधार पर जीता हाँ तय हिेशा सुखी हयता 

हाँ मकनु्त िान्यताओ ंके साथ जीते हुए सुख या दुख दयनय ंकी सम्भार्ना बनी रहती है। 
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25.  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। 

26.  िैं 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। 

27.  ‘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। 

28.  जब भी िैं श्रि करता हाँ, ‘शरीर’ िें एक नई ऊजाव एरं् शेष-प्रकृमत के साथ संबंध कय भी 

देख पाता हाँ मजससे ‘स्वयं’ िें तृस्तप्त िहसूस करता हाँ। अब िैं स्पष्ट रूप से देख पाता हाँ मक 

‘शरीर’ के स्वास्थ्य के साथ-साथ स्वयं िें तृस्तप्त के मलए भी श्रि आर्श्क है। अतः  िैं, श्रि 

के मलए कायवक्रि बनाने और उसकय मक्रयास्तन्वत करने की अपनी मजिेदारी कय भी देख पा 

रहा हाँ। 

29.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए श्रि-व्यायाि की िहत्वपूणव भूमिका है। इसके 

मलए कायवक्रि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय मक्रयास्तन्वत करना यह िेरी मजिेदारी 

है। 

30.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए आसन-प्राणायाि की िहत्वपूणव भूमिका है। 

इसके मलए कायवक्रि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय मक्रयास्तन्वत करना यह िेरी 

मजिेदारी है।  

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

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

32.  दूसरय ंके प्रमतमक्रयात्मक या अनुमक्रयात्मक व्यर्हार कय िैं पहचान सकता हाँ। इस दौरान िैं 

स्वयं िें असहज हाँ या सहज, यह देख सकता हाँ। उनके प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार से भी िैं 

स्वयं िें सहजता कय बनाये रख सकंू, इसके मलए प्रयास करना िेरी म़ििेदारी है क्ययमंक 

िेरे मनरंतर सुख पूर्वक जीने के मलए यह आर्श्क है।        

33.  संबंध िें भार्य ंके मनर्ावह के मलए जय भी आर्श्क है, िैं उसे पहचान सकता हाँ। स्वयं िें 

सही-सिझ, सही-भार् और सुमर्धा, तीनय ंके मलए संतुमलत प्रयास हेतु कायवक्रि बना सकता 

हाँ, जय िेरे और िेरे पररर्ार के तृस्तप्त पूर्वक जीने के अथव िें उपययगी हयगा।       

34.  ‘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। 

35.  िैं यह देख सकता हाँ मक सही-भार्य ंकी मनरंतरता तभी हय सकती है जब ये सही-सिझ पर 

आधाररत हय ंऔर इन सही-भार्य ंके मनर्ावह के मलए भौमतक सुमर्धाओ ंकी भूमिका बहुत ही 

सीमित है। 

जब भी हिारा गलत आंकलन हयता है तय हि स्वयं िें व्याकुल हय जाते हैं और दूसरे कय 

सुन नही ंपाते हैं। अतः  उसके द्वारा उपलब्ध करायी जा रही जानकारी कय कयई िहत्व भी 

नही ंदे पाते और पूरी र्ािमर्कता कय सिझ पाने से चूक जाते हैं। जब हि सिग्रता कय 

सिझ पाते हैं तय र्ािमर्कताओ ंका सही-सही आंकलन भी कर पाते हैं। अतः  सिग्रता कय 

सिझने का प्रयास करना िेरी मजिेदारी है।     

36.  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 



170 
 

है। 

37.  हिें यह पता चला मक शरीर की व्यर्स्था कय बनाए रखने के मलए प्रातः  टहलना भी एक 

अच्छा मर्कल्प है। 

38.  हिने यह देखा मक प्राणायाि हिारे शरीर की आंतररक प्रमक्रया कय प्राकृमतक रूप से 

स्वस्थ और व्यर्स्तस्थत रखने िें लाभकारी हयता है।   

39.  ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ। 

40.  ‘पररर्ार सिूह व्यर्स्था’ के सभी सदस्यय ंके मलए क्या परस्पर भागीदारी है, िैं पहचान पा 

रहा हाँ। इनिें से िेरा पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा कर पा रहा है इस पर भी ध्यान 

गया है। शेष की पूमतव हय सके इसके मलए िैं अपने पररर्ार िें चचाव करूाँ गा। यह पूरे 

पररर्ार सिूह के तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है।  

41.  सिाज व्यर्स्था के अथव िें, िैं अपनी भागीदारी कय पहचान पा रहा हाँ, इसिें से िें मकतनी- 

मकतनी भागीदारी पूरी कर पा रहा हाँ, इस पर भी ध्यान गया है। शेष की पूमतव हय सके इस 

हेतु िैं स्वयं के मलए कायवक्रि बनाऊाँ गा। यह सिाज िें सभी के तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलए 

आर्श्क है।    

42.  बाहर जय भी पररस्तस्थमत (ठंडक, गिी...) है, उस सब का प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता 

हाँ। 

43.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक भौमतक संसाधनय ंकी प्रचुरता के बार्जूद; सही-सिझ, सही-भार् 

न हयने के कारण िानर् िें प्रकृमत पर शासन एरं् शयषण का भार् बना हुआ है; पररणाि 

स्वरूप मर्मभन्न प्राकृमतक सिस्याएं एरं् पयावर्रणीय असंतुलन उत्पन्न हय रहा है। िुझे यह 

भी स्पष्ट हुआ है मक उमचत मशक्षा-संस्कार द्वारा िानर् चेतना िें पररिाजवन से इन 

सिस्याओ ंका सिाधान मकया जा सकता है।  

44.  प्रकृमत की चार अर्स्थाओ ं िें से प्रथि तीन अर्स्थाएं तय स्व-मनयंमत्रत एरं् स्व-व्यर्स्तस्थत 

रहते हुए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही ंहैं। िानर् कय व्यर्स्था िें जीने के मलए सभी 

प्रार्धान प्रकृमत िें उपस्तस्थत हैं, हिें मसफव  करना यह है मक इस व्यर्स्था कय सिझते हुए 

शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सुमनमित करते हुए जीना है। 

45.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता 

हाँ; िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ; िैं 

उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ। अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/मबगाड़ता हाँ, 

सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) या मजिेदारी 

पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

46.  िैं यह स्पष्टतः  देख पा रहा हाँ मक िानर् के अमतररक्त शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंका आचरण 

मनमित है क्ययमंक इनकी मक्रया, स्वभार्, धारणा एरं् अनुषंगीयता मनमित है। अमनमित 

िानर्ीय आचरण कय उमचत मशक्षा संस्कार द्वारा ठीक मकया जा सकता है, क्ययमंक िानर् 

मशक्षा-संस्कार अनुषंगी है।  

47.  प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमित धारणा है, िैं प्रते्यक अर्स्था के मलए उसकी 

मनमित धारणा कय पहचान सकता हाँ।  

48.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता 

हाँ। िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ। िैं 

उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; 
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सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, 

मनर्ावह करता हाँ। 

49.  िैं 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 है। यद्यमप िानर् की सहज-स्वीकृमत भी शेष 

तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन की ही है। 

50.  प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की एक मनमित अनुषंगीयता है। अनुषंगीयता का आशय इकाइयय ं

िें हयने र्ाली उस मर्मध से है, मजससे रे् अपने मनमित आचरण की मनरंतरता कय पीढ़ी-दर-

पीढ़ी सुमनमित बनाए रखती हैं। 

51.  िेरे िें इस बात की स्पष्टता हुई मक शून्य असीमित है ,और सर्वत्र व्याप्त है जबमक इकाइयााँ 

आकार िें सीमित हैं।  

52.  िैं, इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

53.  िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

54.  िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

55.  िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

56.  िैं यह देख सकता हाँ मक इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं अथावत् इकाइयााँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से 

अपृथकीय हैं।    

57.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें पृथ्वी ऊमजवत है।    

58.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक परिाणु ऊमजवत है। 

59.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है।    

60.  िैं यह देख सकता हाँ मक शरीर, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

61.  हम स्व-अने्वषण की प्रतिया के माध्यम से अस्तित्व में सत्य के बारे में समझकर, मानव के स्व-तवकास अथावि् 

‘स्वयं(मैं)’ के तवकास की सही तदशा को देि सकिे हैं। 

सही-सिझ और सही-भाव से मानवीय आचरण की तनतिििा सुतनतिि हो सकिी है। 

62.  पररर्ार िें न्याय पूर्वक जी पाने के मलए भार् की सिझ आर्श्क है। यमद पररर्ार के 

सदस्यय ंिें भार् की सिझ सुमनमित नही ंहय पाती तय यह पररर्ारय ंके टूटने का कारण बनता 

है।  इससे सिाज िें रृ्िाश्रि, अनाथालय, अस्पताल, छात्रार्ासय ंआमद की संख्या बढ़ती है, 

मकनु्त ये संस्थाएाँ  भी मबना भार् के सफलतापूर्वक नही ंचल पाती।ं अतः  भार् कय सिझने की 

अमनर्ायवता है। िैं अपने पररर्ार िें इसके मलए प्रयास करूाँ गा जय िेरी मजिेदारी भी है। 

63.  िैं अपना जुड़ार् रृ्िाश्रि के लयगय ंसे िहसूस कर पाया। उन्हयनें िुझसे अपने जीर्न का जय 

अनुभर् साझा मकया है; िैं उस पर ध्यान दूाँगा और अपने जीर्न कय और साथवक बनाने का 

प्रयास करूाँ गा।   

64.  सािंजस्यपूणव सिाज के मलए िैं मर्मभन्न िरय ंपर अपनी भागीदारी कय देख पाता हाँ। यह भी 
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देख पाता हाँ मक कई प्रकार की भागीदारी िें उत्पादन के रूप िें कुछ भौमतक सुमर्धा प्राप्त 

हयती है और कई प्रकार की भागीदारी िें कयई भौमतक सुमर्धा प्राप्त नही ंहयती। लेमकन ये 

भी िहत्वपूणव भागीदारी हैं जय मक सेर्ा के के्षत्र से जुड़ी हैं, मजन्हें छयड़ा नही ंजा सकता। 

65.  पररर्ार िें सभी तृस्तप्त-पूर्वक जी सकें , इसके मलए भार् आर्श्क है, तभी देन-देन का 

अथवशास्त्र पररर्ार िें प्रभार्ी हय पायेगा। इसके मलए िैं स्वयं सभी भार्य ंकय सिझने और 

सुमनमित करने का प्रयास करूाँ गा, साथ ही साथ पररर्ार के अन्य सदस्यय ंएरं् सिाज के 

सदस्यय ंकय भी इसके मलए तैयार करने का प्रयास करूाँ गा। 

66.  सही-सिझ पररर्ार से लेकर रै्मश्वक िर तक िानर्ीय संघषों का संतयषजनक एरं् सहज 

सिाधान प्रदान करती है। 

67.  सही-सिझ के प्रकाश िें मर्कमसत उपयुक्त प्रणामलयय ंऔर नीमतयय ंकी िदद से सार्वभौि 

िानर्ीय व्यर्स्था की ओर बढ़ पाना संभर् है। इस प्रकार का मर्कास सर्व िानर् के मलये 

सहज-स्वीकायव हयगा। िानर् के अलार्ा समू्पणव अस्तित्व पहले से व्यर्स्था िें है ही। हि सभी 

कय अस्तित्व की इस व्यर्स्था कय सिझना है और इस व्यर्स्था िें अपनी भागीदारी कय 

सुमनमित करना है। 

68.  पररर्ार व्यर्स्था के मलए सभी सदस्यय ंकी क्या भागीदारी हय, यह िैं पहचान पा रहा हाँ। 

इनिें से िेरा पररर्ार मकतनी भागीदारी कय पूरा कर पा रहा है इस पर भी ध्यान गया है। 

शेष की पूमतव हय सके इसके मलए िैं अपने पररर्ार िें चचाव करूाँ गा। यह पूरे पररर्ार के 

तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है।     

69.  सिग्र मर्कास के अथव िें आर्श्क प्रौद्ययमगमकयय ं एरं् व्यर्स्थाओ ं के मनदेशन हेतु तीन 

प्रिुख िापदंड हैं। 

अ - िानर् की उमचत आर्श्कताओ ंऔर सही जीर्नशैली के अनुकूल  

ब -  पयावर्रण-अनुकूल, चक्रीय एरं् परस्पर-संर्धवन कय सुमनमित करने र्ाला  

स – िानर्-अनुकूल अथावत् सुरमक्षत मकफायती और िानर्ीय क्षिताओ ंकय बढ़ाने र्ाला  

70.  र्तविान िें प्रौद्ययमगकी के जय प्रचमलत िापदंड हैं उनिें से अमधकतर सिग्र मर्कास के अथव 

िें मदखाई नही ं देते हैं। इसमलए सही सिझ के आधार पर सिग्र िानर्ीय लक्ष्य कें मद्रत 

प्रौद्ययमगकी एरं् व्यर्स्थाओ ंकय मर्कमसत करने की आर्श्कता है तामक इन्हें सर्व-शुभ के 

अथव िें बनाया जा सके।    

71.  िैं, र्तविान िें प्रचमलत औद्ययमगक प्रणाली एरं् उत्पादन व्यर्स्थाओ ं का िूल्ांकन सिग्र 

मर्कास के पररपे्रक्ष्य िें कर पा रहा हाँ। साथ ही यह भी सिझ पा रहा हाँ मक मकसी भी 

सिुदाय की आर्श्कताओ ंकी पूमतव के मलए, इन उत्पादन प्रणामलयय ंकय उपलब्ध स्थानीय 

प्राकृमतक संसाधनय ंएरं् मर्शेषज्ञताओ ंके आधार पर ही मनधावररत मकया जाना चामहए। 

72.  िैं यह देख पा रहा हाँ की र्तविान िें प्रचमलत व्यर्स्थाओ ंिें से अमधकतर व्यर्स्थाएं सिग्र 

मर्कास के अथव िें मदए गए िापदंडय ं की कसौटी पर खरी नही ं उतरती हैं। हिें ऐसी 

तकनीकी एरं् प्रौद्ययमगकी कय बढ़ार्ा देने की आर्श्कता है जय र्ातार्रण एरं् िानर् 

अनुकूलता सुमनमित करने के साथ-साथ सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था के मलए भी िागव 

प्रशि करती हय। 

73.  प्रकृमत की व्यर्स्थाओ ंएरं् प्राकृमतक चक्रय ंकय सिझकर, इनका अनुसरण िानर्- मनमिवत 

तकनीकी एरं् व्यर्स्थाओ ंिें करना आर्श्क है। परम्परागत अभ्यासय ंका सार्धानीपूर्वक 

मकया गया अध्ययन, िूल्ांकन एरं् तदनुसार अनुकरण, सिग्र िानर्ीय लक्ष्य कें मद्रत 

व्यर्स्थाओ ं के मर्कास िें सहायक हय सकता है तामक िानर् मनमिवत तकनीकी र् 

व्यर्स्थाओ ंकय सर्व-शुभ के अथव िें बनाया जा सके।  

74.  जीर्ाश्म-ऊजाव के स्रयत अक्षय नही ंहैं अतः  सही-सिझ के साथ इनका दक्षतापूणव उपययग  

मकया जाना आर्श्क है। मित्रय ंसे चचाव के दौरान इनके मर्कल्प के रूप िें मर्मभन्न अक्षय-
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ऊजाव स्रयतय ं पर भी ध्यान गया। इसी संदभव िें अपनी आर्श्कताओ ं का ठीक-ठीक 

िूल्ांकन करने एरं् उपयुक्त जीर्नशैली अपनाने की आर्श्कता पर भी सहिमत बनी। 

75.  सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण की इस यात्रा कय सुमनमित 

करने के मलए स्व-अने्वषण की प्रमक्रया की आर्श्कता है, अतः  िैं, स्वयं िें इस प्रमक्रया का 

और अमधक अभ्यास करने का प्रयास करंूगा। 

76.  सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यक्रि िें, सही-सिझ के ढांचे के रूप िें एक प्रारस्तम्भक 

रूपरेखा प्रिुत की गई है; इसकी स्पष्टता हुई। साथ ही सही-सिझ कय आत्मसात करने के 

मलये स्व-अने्वषण की प्रमक्रया आर्श्क है, इस पर भी ध्यान गया। स्व-अने्वषण  की 

प्रमक्रया से सार्वभौि िानर्ीय िूल् पाठ्यक्रि का अध्ययन करने से िानर् का सिग्र मर्कास 

संभर् हय पायेगा। 

77.  सिग्र मर्कास अथावत् जीर्-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण की इस यात्रा कय सुमनमित 

करने के मलए स्व-अने्वषण की प्रमक्रया की आर्श्कता है, अतः  िैं, स्वयं िें इस प्रमक्रया का 

और अमधक अभ्यास करने का प्रयास करंूगा।   

78.  िानर् के जीने के मर्मभन्न िरय ंकय सिझने से िानर् िें नैमतकता का मर्कास हयगा और यह 

मर्कास उसके सिग्रता िें जीने की मदशा िें अथावत् मनरंतर सुख और सिृस्ति पूर्वक जीने की 

मदशा िें उपययगी हयगा; इसमलये िुझे अपने सभी प्रयासय ंकय इसी मदशा िें कें मद्रत करने की 

आर्श्कता है।   

79.  िैं र्तविान पररस्तस्थमत से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की ओर ले जाने र्ाले सभी चरणय ंकय 

एरं् इनके मनमित क्रि कय स्वयं िें पहचान सकता हाँ और इस ओर गमत करने की ययजना 

बना सकता हाँ। 

80.  सिग्रात्मक मर्कास के मलए जन-जागरूकता कय अमधक से अमधक लयगय ंतक पहंुचा पाने 

के मलए, यह िहत्वपूणव है मक इस चचाव कय आरम्भ िें उन्ही ंलयगय ंके साथ साझा मकया जाये 

जय आपसे सुनने, सिझने कय पहले से ही इचु्छक हैं। यमद िैं स्वयं पर पयावप्त कायव मकये मबना 

ही इस कदि कय उठाता हाँ तय दूसरे लयग िुझकय एक उपदेशक के रूप िें िानने लगते है 

और िेरी बातय ंकय प्रभार्ी ढंग से स्वीकार नही ंकर पाते। अतः  पहले िुझे स्वयं पर कायव 

करना हयगा तत्पिात जय लयग िेरी बात कय सुनने सिझने के मलए तैयार मदखते हैं, उनके 

साथ शुरु करना उमचत रहेगा। इसकय ध्यान िें रखते हुए मकन लयगय ंसे मकस क्रि िें बात 

शुरू करना हैं, िैं यह तय कर पा रहा हाँ।   

81.  िूल्-मशक्षा कय िुख्य धारा की मशक्षा तक कैसे पहंुचाया जा सकता है, िैं इसके उप- 

चरणय ंकय स्वयं िें देख पा रहा हाँ एरं् इनके सही क्रि का भी मनधावरण कर पा रहा हाँ जय मक 

इस मदशा िें गमत करने िें िेरे मलए सहययगी हयगा। 
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कक्षा-12 के अन्य पाठ्य पुिकय ंसे मलए गए संदभव 

 

िि 

संख्या 

कक्षा -12 के पाठ्य-पुिक के संदभव अभ्यास 

पुस्तिका 

िें पृष्ठ 

संख्या 

1.  नयि: सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनणवय कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 

िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ 

संख्या 30 पर ‘सहषव स्वीकार है’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

22  

2.  नयि: स्वयं कय और स्वयं िें सुख कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-

12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 

05 पर ‘आत्म-पररचय’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

24  

3.  नयि: िान्यता और संरे्दना के आधार पर मनणवय से आचरण िें अमनमितता कय 

सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 130  पर ‘निक’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं। 

25 

4.  नयि: सिृस्ति और सुमर्धा संग्रह िें अंतर कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें 

कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ 

संख्या 86 पर ‘बाजार दशवन’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

36 

5.  नयि: कल्पनाशीलता कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए 

प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 53 पर ‘डायरी 

के पने्न’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

60 

6.  नयि: संरे्दनाओ ंऔर िान्यताओ ंकय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-

12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 

23 पर ‘कैिरे िें बंद अपामहज’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

62 

7.  नयि: सिान कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए 

प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 69 पर 

‘भस्तक्तन’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

74 

8.  नयि: संबंध िें भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के मलए 

प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 120 पर 

‘चाली चैस्तिन यामन हि सब’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

76 

9.  नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के 

मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 11 पर 

‘पतंग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

94 

10.  नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के 

मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 17 पर 

‘कमर्ता के बहाने’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

96 

11.  नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के 

मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 41 पर 

‘बादल राग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

100 

12.  नयि: अस्तित्व िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 के 111  
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मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 144 पर 

‘बाजार दशवन’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

13.  नयि: पररर्ार व्यर्स्था िें भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें कक्षा-12 

के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ संख्या 01 पर 

‘मसल्वर रै्स्तडंग’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

127  

14.  नयि: पररर्ार व्यर्स्था िें र्ात्सल् के भार् कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 

िें कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-2’ के पृष्ठ 

संख्या 21 पर ‘जूझ’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

128 

15.  नयि: िानर्ीय व्यर्स्था और संमर्धान कय सिझने के मलए सत्र 2022–23 िें 

कक्षा-12 के मलए प्रकामशत महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-2’ के पृष्ठ 

संख्या 153 पर ‘बाबा साहेब भीिरार् अंबेडकर’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं। 

140 

 



176 
 

  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. गौड़, आर. अस्थाना, जी. पी. बागमड़या, 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, आविवनशीि अथवशास्त्र, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

7. ए नागराज, 2003, मानव व्यवहार दशवन, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

8. ए नागराज, 2003, समािानात्मक भौतिकवाद, जीवन मर्द्या प्रकाशन, अिरकंटक। 

9. एन मत्रपाठी, 2003, िानर्-िूल्, नू्य ऐज इंटरनेशनि 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 एतथक्स 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 िॉसेस  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 फामििंग, 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 गौड़, 1990, साइंस एंड हुमेतनज़्म, राष्टर िंडल प्रकाशक। 

22. एस पालेकर, 2000, नेचुरल फामििंग 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 रे्बसाइि, सीडी और रृ्त्तमचत्र 

1. यूतनवसवि ह्यूमन वैलू्यज रे्बसाइट, http://www.uhv.org.in/ 

2. AKTU वैलू्य एजुकेशन रे्बसाइट, http://aktu.uhv.org.in/ 

3. स्टोरी ऑफ़ स्टफ, http://www.storyofstuff.com/ 

4. अल गयर, एन इनकनवीतनएंट टु्रथ, 2006, पैरािाउंट क्लामसक्स, यूएसए 

5. चाली चैपमलन, िॉडनव टाइम्स, यूनाइटेड आमटवस््टस, यूएसए 

6. आईआईटी मदल्ली, िॉडनव टेक्नयलॉजी - द अनटयड स्टयरी 

7. आनंद गांधी, राइट महयर राइट नाउ, 2003, साइमकलर्ाला प्रयडक्शन 

           नयट: इस पाठ्यक्रि कय पढ़ाने के मलये एक मशक्षक-िैनुअल भी उपलब्ध है) 

 



177 
 



178 
 

 

भारत का संमर्धान 

अध्याय IV A 

िूल कतवव्य 

 

Article 51A 

िूल कतवव्य--भारत के प्रते्यक नागररक का यह कतवव्य हयगा मक र्ह-- 

(क) संमर्धान का पालन करे और उसके आदशों, संस्थाओ,ं राष्टर  ध्वज और राष्टर गान का आदर करे; 

(ख) स्वतंत्रता के मलए हिारे राष्टर ीय आंदयलन कय पे्रररत करने र्ाले उच् आदशों कय हृदय िें संजयए रखे 

और उनका पालन करे; 

(ग) भारत की प्रभुता, एकता और अखंडता की रक्षा करे और उसे अकु्षण्ण रखे; 

(घ) देश की रक्षा करे और आह्वान मकए जाने पर राष्टर  की सेर्ा करे; 

(ङ) भारत के सभी लयगय ंिें सिरसता और सिान भ्रातृत्व की भार्ना का मनिावण करे जय धिव, भाषा और 

प्रदेश या र्गव पर आधाररत सभी भेदभार् से परे हय, ऐसी प्रथाओ ंका त्याग करे जय स्तस्त्रयय ंके सिान 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) व्यस्तक्तगत 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। 

  

 

 


