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(हर देेश काा अपनाा एक वि�शि�ष्ट झंंडाा और रााष्ट्रगाान होोताा है।ै ‘‘ति�रंगंाा झंंडाा’’ भाारतवर्षष 
काा रााष्ट्रध्वज है ैऔर ‘‘जनगणमन’’ रााष्ट्रगाान। रााष्ट्रध्वज मेंं ऊपर कीी पट््टीी केेसरि�याा 
रंगं कीी और नीीचेे कीी हर रंगं कीी होोतीी है।ै बीीच मेंं सफेेद पट््टीी केे बीीचोंं बीीच 24 
शलााकााओं ंकाा नीीलेे रंगं मेंं गोोल चक्र होोताा है।ै केेसरि�याा रंगं त्यााग काा, सफेेद शांं�ति� काा 
और हराा रंगं प्रकृृति� कीी सुंं�दरताा काा प्रतीीक है।ै चक्र काा स्वरूप अशोोक कीी साारनााथ-
स्थि�त सिं�ंहमुुद्राा मेंं अंंकि�त चक्र कीी भाँँ�ति� है ैयह चक्र सत्य और सब धर्मोंं काा प्रतीीक है।ै)
रााष्ट्रगाान कीी रचनाा गुुरुदेेव रवीीन्द्रनााथ ठााकुुर नेे कीी थीी इसमेंं संंपूूर्णण देेश केे लि�ए मंंगल-

काामनाा है।ै रााष्ट्रगाान और रााष्ट्रध्वज काा सम्माान करनाा हमााराा कर्ततव्य है।ै 
जब रााष्ट्रगाान गाायाा जाायेे याा उसकीी धुुन बजााई जाायेे अथवाा रााष्ट्रध्वज 

फहराायाा जाायेे, तब हमेंं साावधाान कीी स्थि�ति� मेंं खड़ेे होोकर इसेे 
सम्माान देेनाा चााहि�ए।
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प्रस्ताावोंं केे सत्याापन हेेतुु प्रयोोग, अभ्याास

पााठ्य-पुुस्तक मेंं दि�ए गए प्रस्ताावोंं कोो और अधि�क स्पष्टताा सेे समझनेे और जीीनेे केे लि�येे इस अभ्याास पुुस्ति�काा 
मेंं कुुछ उदााहरणोंं और कहाानि�योंं काा प्रयोोग कि�याा गयाा है ैएवंं कुुछ प्रश्नोंं कीी ताालि�काा और कुुछ कथनोंं केे वि�श्लेेषण 
काा सहयोोग भीी लि�याा गयाा है ैजोो स्व-अन्वेेषण कीी प्रक्रि�याा मेंं सहाायक हैं।ं स्व-अन्वेेषण, अध्ययन कीी एक सतत्् 
प्रक्रि�याा है ैजोो कि� स्वयंं मेंं जाँँ�च एवंं जीीनेे मेंं प्रयोोग करकेे देेखनेे पर आधाारि�त है।ै यह अध्ययन और अभ्याास, समझनेे 
केे लि�येे है;ै और समझनाा तृृप्ति�-पूूर्ववक जीीनेे केे लि�येे है।ै नि�रंतंर तृृप्ति�-पूूर्ववक जीीनाा एवंं दूूसरोंं केे तृृप्ति�-पूूर्ववक जीीनेे 
मेंं सहयोोग करनाा हमााराा लक्ष्य भीी है।ै अतःः तृृप्ति�-पूूर्ववक जीीनेे केे लि�ए पााठ्य-पुुस्तक मेंं दि�ए गयेे प्रस्ताावोंं केे स्व-
अन्वेेषण वि�धि� सेे अध्ययन एवंं अभ्याास मेंं यह अभ्याास पुुस्ति�काा सहाायक है।ै इस अभ्याास पुुस्ति�काा मेंं वि�भि�न्न प्रकाार 
केे अभ्याासोंं केे लि�ए कुुछ दि�शाानि�र्देश यथाास्थाान दि�ए गयेे हैं,ं उन्हें ंसाावधाानीी पूूर्ववक पढ़ंें एवंं तदनुुसाार अभ्याास करें।ं 

अब, हम अभ्याास केे लि�येे तैैयाार हैं।ं
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अभ्याास-1 : शरीीर कोो क्याा संंकेेत देेनाा है,ै कि�स संंवेेदनाा कोो पढ़नाा है,ै इसकाा नि�र्णणय कौौन लेेताा 
है,ै यह देेखनाा (चरण–3)

अभ्याास-2 : स्वयंं मेंं सहीी-भााव कीी नि�रन्तरताा और नि�र्वाा�ह

अभ्याास-3 : अवमूूल्यन, अपमाान हैै

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-9 : समााज मेंं व्यवस्थाा- साार्ववभौौमि�क माानवीीय व्यवस्थाा कोो समझनाा

व्यााख्याान- 1

अभ्याास-1 : ‘स्वयंं(मैंं)’ और ‘शरीीर’ केे बीीच होोनेे वाालेे आदाान-प्रदाान कोो देेखनाा (चरण 1 सेे 
3 तक)

अभ्याास-2 : सुुबह कीी तााजीी हवाा और धीीमीी धूूप मेंं प्रत्येेक दि�न टहलनेे काा शरीीर पर प्रभााव

अभ्याास-3 : अपनीी दि�नचर्याा� मेंं प्रााणाायााम कोो सम्मि�लि�त करनेे काा शरीीर पर प्रभााव

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : ‘मैंं(चैैतन्य)’ और ‘शरीीर’ केे बीीच दूूरीी है-ै इसेे देेखनाा (चरण - 4)

अभ्याास-2 : परि�वाार समूूह व्यवस्थाा कीी भाागीीदाारीी कीी पहचाान



अभ्याास-3 : समााज मेंं मेेरीी भाागीीदाारीी कीी पहचाान

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-10 : प्रकृृति� मेंं व्यवस्थाा- अंंतर्संंबंंध, स्व-नि�यंंत्रण और परस्पर-पूूरकताा कोो समझनाा

व्यााख्याान-1

अभ्याास-1 : शरीीर पर बााह्य परि�स्थि�ति� काा प्रभााव देेखनाा (चरण- 5)

अभ्याास-2 : प्रकृृति� मेंं असंंतुुलन काा मूूल काारण

अभ्याास-3 : प्रकृृति� कीी चाारोंं अवस्थााओं ंमेंं परस्पर संंबद्धताा

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : बााह्य परि�स्थि�ति� काा, शरीीर काा प्रभााव तथाा मेेराा नि�र्वाा�ह (चरण- 6)

अभ्याास-2 : प्रकृृति� कीी चाार अवस्थााएँँ  और उनकेे क्रि�याा, स्वभााव, धाारणाा एवंं अनुुषंंगीीयताा

अभ्याास-3 : चाारोंं अवस्थााओं ंकीी धाारणाा

व्यााख्याान-3

अभ्याास-1 : माान्यताा आधाारि�त संंस्काार– प्रति�क्रि�याा पूूर्ववक जीीनाा, परतंंत्रताा (चरण–6A)

अभ्याास-2 : प्रकृृति� कीी चाारोंं अवस्थााओं ं मेंं परस्पर-पूूरकताा केे नि�र्ववहन कीी स्थि�ति� काा 
अवलोोकन

अभ्याास-3 : चाारोंं अवस्थााओं ंकीी अनुुषंंगीीयताा

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-11 : अस्ति�त्व मेंं व्यवस्थाा- वि�भि�न्न स्तरोंं पर सह-अस्ति�त्व कोो समझनाा

व्यााख्याान-1

अभ्याास-1 : इकााइयोंं और शूून्य केे मध्य मूूल भेेद

अभ्याास-2 : शरीीर क्रि�याा है ैऔर अन्य इकााइयोंं केे सााथ क्रि�यााशीील हैै

अभ्याास-3 : ‘स्वयंं(मैंं)’ क्रि�याा है ैऔर अन्य इकााइयोंं केे सााथ क्रि�यााशीील हैै

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : कुुर्सीी क्रि�याा है ैऔर अन्य इकााइयोंं केे सााथ क्रि�यााशीील हैै

अभ्याास-2 : पत्थर भीी क्रि�याा है ैऔर अन्य इकााइयोंं केे सााथ क्रि�यााशीील हैै

अभ्याास-3 : संंपृृक्तताा कोो समझनाा

व्यााख्याान-3



अभ्याास-1 : पृृथ्वीी, शूून्य केे सह-अस्ति�त्व मेंं ऊर्जि�ि त हैै

अभ्याास-2 : परमााणुु शूून्य केे सह-अस्ति�त्व मेंं ऊर्जि�ि त हैै

अभ्याास-3 : ‘स्वयंं(मैंं)’, शूून्य केे सह-अस्ति�त्व मेंं ऊर्जि�ि त हैै

व्यााख्याान-4

अभ्याास-1 : परमााणुु, शूून्य मेंं स्व-व्यवस्थि�त हैै

अभ्याास-2 : पृृथ्वीी, शूून्य मेंं स्व-व्यवस्थि�त हैै

अभ्याास-3 : शरीीर, शूून्य मेंं स्व-व्यवस्थि�त हैै

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-12 : साार्ववभौौम माानवीीय मूूल्य और नैैति�क माानवीीय आचरण काा आधाार

व्यााख्याान-1

अभ्याास-1 : अस्ति�त्व मेंं सत्य केे बाारे ेमेंं सहीी-समझ और इसके अनुुरूप जीीनेे कीी योोग्यताा

अभ्याास-2 : मूूल्य, नीीति� और चरि�त्र कीी स्पष्टताा

अभ्याास-3 : सहीी-समझ काा सहज प्रति�फल साार्ववभौौम मूूल्य

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : नि�श्चि�त माानवीीय आचरण केे लि�ए सहीी-समझ  कीी उपयोोगि�ताा

अभ्याास-2 : न्यााय पूूर्ववक जीीनेे कीी पहचाान

अभ्याास-3 : वृृद्धााश्रम काा अवलोोकन एवंं वहांं� केे लोोगोंं सेे चर्चाा�

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-13 : सहीी-समझ केे प्रकााश मेंं व्याावसाायि�क नैैति�कताा

व्यााख्याान- 1

अभ्याास-1 : बड़ीी व्यवस्थाा मेंं माानव कीी भाागीीदाारीी काा अवलोोकन

अभ्याास-2 : वि�भि�न्न व्यवसाायोंं सेे सम्बद्ध व्यक्ति�योंं मेंं परस्पर-पूूरकताा काा अवलोोकन 
(वि�नि�मय और कोोष)

अभ्याास-3 : व्यवसााय मेंं नैैति�क योोग्यताा काा अवलोोकन

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-14 : साार्ववभौौम माानवीीय व्यवस्थाा कीी ओर समग्र वि�काास

व्यााख्याान- 1



अभ्याास-1 : सहीी-समझ, माानवीीय संंवि�धाान केे लि�ए आधाार

अभ्याास-2 : माानवीीय शि�क्षाा काा माानवीीय परम्पराा मेंं महत्व

अभ्याास-3 : परि�वाार व्यवस्थाा एवंं परि�वाार समूूह व्यवस्थाा कीी भाागीीदाारीी कीी पहचाान

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-15 : समग्राात्मक प्रौौद्योोगि�कीी, उत्पाादन व्यवस्थााओं ंएवंं प्रबंंधन मॉॉडलोंं केे लि�ए दृष्टि�

व्यााख्याान- 1

अभ्याास-1 : मूूल्यांं�कन केे लि�ए समग्राात्मक माापदंड

अभ्याास-2 : प्रौौद्योोगि�कीी केे लि�ए माापदंड

अभ्याास-3 : वर्ततमाान प्रौौद्योोगि�कीी एवंं उत्पाादन प्रणाालि�योंं काा चि�त्रण

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : प्रचलि�त व्यवस्थााओं ंकाा वि�वेेचनाात्मक मूूल्यांं�कन –

अभ्याास-2 : प्रााकृृति�क व्यवस्थााओं ंएवंं पाारम्परि�क अभ्याासोंं सेे सीीख

अभ्याास-3 : समग्राात्मक साामुुदाायि�क मॉॉडल कोो समझनाा

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

अध्यााय-16 : साार्ववभौौम माानवीीय व्यवस्थाा कीी ओर याात्राा- आगेे काा माार्गग

व्यााख्याान-1

अभ्याास-1 : साार्ववभौौम माानवीीय मूूल्य पााठ्यक्रम केे मुुख्य केेन्द्रीीय संंदेेश

अभ्याास-2 : स्व-अन्वेेषण कीी आवश्यकताा काा अवलोोकन

अभ्याास-3 : वि�भि�न्न स्तरोंं पर व्यवस्थाा कोो समझनेे मेंं कैैसेे सहयोोग होो सकताा हैै

व्यााख्याान-2

अभ्याास-1 : साार्ववभौौम माानवीीय व्यवस्थाा कीी ओर याात्राा केे वि�भि�न्न चरण

अभ्याास-2 : समग्राात्मक वि�काास केे लि�ए जन जाागरूकताा हेतेुु सहीी क्रम काा नि�र्धाा�रण

अभ्याास-3 : मुुख्य धााराा कीी शि�क्षाा कीी ओर गति� हेतेुु सहीी क्रम काा नि�र्धाा�रण

इस अध्यााय सेे मेेरे ेमुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

मुुख्य नि�ष्कर्षष (वरीीयताा क्रम मेंं)

कक्षाा-12 केे अन्य पााठ्य पुुस्तकोंं सेे लि�ए गए संंदर्भभ

संंदर्भभ






















































































































































































































































































































































