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पुस्तक का एक पररचयात्मक अर्लयकन एरं् पाठक के मलये एक संदेश 

 

से्नही मर्द्याथीगण, हि इस अमभनर् और िहत्वपूणव प्रयास: “आनंद सभा– सार्वभौमिक िानर्ीय िूल् से 

आनंद की ओर”  के पाठ्यक्रि कय पढ़ने र् सिझने के मलए आपकी रुमच और प्रमतबद्धता की सराहना 

करते हैं। 

 

हि बचे्च, बड़े, बूढे़ सभी िानर् सुखी रहना चाहते हैं; मनरंतर सुखी रहना चाहते हैं| इसे हििे िें से हर 

एक अपने िें जांच कर देख सकते हैं| इस मनरतर सुख कय ही आनंद कहा है| नन्द शब्द का अथव है प्रसन्न 

रहना, सुखी रहना, आनंद का अथव है- सुख के अभार् का अभार् अथावत मनरंतर सुख  

आनंद  = अ +  अ +  नंद 

 = अभार् + अभार् +  सुख  

= सुख के अभार् का अभार् = मनरंतर सुख  

हि  आनंद पूर्वक, मनरंतर सुख पूर्वक रहना चाहते हैं| इसी के मलए हिारे मजन्दगी के सारे प्रयास हैं| 

 

सुख के बारे आज की प्रचमलत सयच यह है मक सुख मिलता है 

• अनुकूल संरे्दना के आस्वादन से 

• दूसरे से भार् पाकर 

• सुमर्धा से, उसके भयग से 

इसमलए प्रचमलत कायवक्रि सुमर्धा-संग्रह (असीमित, मकसी भी तरह) के रूप िें मदखाई देता है! परनु्त,  

इन आधार पर मकतना भी प्रयास मकया जाय, मकतनी भी उपलस्तब्ध हय, इससे आनंद, सुख की मनरंतरता, 

कय सुमनमित नही ंमकया जा पाता | 

 

इस सयच के िें िूल िें िान्यता है मक िनार् केर्ल शरीर है तथा सुख शरीर से, बाहर से पायी जाने र्ाली 

कयई र्सु्त | 

 

जबमक र्ास्तमर्कता कय सीधा सीधा देखने का प्रयास करें  तय यह मदख पाता है मक 

• िानर् केर्ल शरीर ही नही ंहै, परंतु िैं (चैतन्य) और शरीर के सह-अस्तस्तत्व के रूप िें है 

• सुख = व्यर्स्था िें हयना, व्यर्स्था िें जीना – स्वयं िें, पररर्ार िें, सिाज िें, प्रकृमत िें 

• आनंद = मनरंतर सुख = मनरंतर व्यर्स्था िें हयना, व्यर्स्था िें जीना – जीने के हर स्तर पर 

 

अतः  आनंद पूर्वक जीने का आधार 

• व्यर्स्तस्थत िन – स्वयं िें सही सिझ, भार्-मर्चार – व्यर्स्था का 

• व्यर्स्तस्थत शरीर – शरीर िें स्वास्थ्य, न केर्ल रयग का मनर्ारण 

• व्यर्स्तस्थत र्ातार्रण 

o व्यर्स्तस्थत पररर्ार- संबंध र् सिृस्तद्ध पूर्वक जीना 

o व्यर्स्तस्थत सिाज – न्याय र् व्यर्स्था संपन्न, “सर्वजनमहताय, सर्वजनसुखाय” 

o व्यर्स्तस्थत प्रकृमत – परस्परपूरकता आधाररत, सिृद्ध प्रकृमत 
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'सार्वभौमिक िानर् िूल्' के आधारभूत पाठ्यक्रि के िाध्यि से हि सभी, मशक्षक, मर्द्याथी और 

अमभभार्क आनंद पूर्वक जीने की सही सिझ (उपरयक्त र्मणवत) पर िनन-मचंतन र्् अभ्यास करने का 

प्रयास करें गे। इस िहत्वपूणव कायव िें हि सबकी प्रिुख भागीदारी है, मजमे्मदारी है। 

 

यह पुस्तक, लंबे प्रययग, परािशव और मचंतन के पररणािय ंपर आधाररत है। मजसका उदे्दश् मशक्षा  कय 

िूल् मशक्षा की एक ऐसी पद्धमत से जयड़ना है, जय मक सार्वभौि रूप से सभी कय स्वीकायव हय। इस मदशा 

िें पहला और िहत्वपूणव कदि “आनंद सभा– सार्वभौमिक िानर्ीय िूल् से आनंद की ओर”  के 

पाठ्यक्रि कय शुरू करना है, मजसके मलये यह मर्षय र्सु्त तैयार की गई है। 

 

इस पुस्तक िें, िानर् के साथ-साथ शेष-प्रकृमत और अस्तस्तत्व कय सिझने के मलये एक सुव्यर्स्तस्थत स्व-

अने्वषण की प्रमक्रया कय प्रस्तामर्त मकया गया है, मजसके स्वाभामर्क पररणाि के रूप िें सार्वभौमिक 

िानर्ीय िूल् और मनमित िानर्ीय आचरण की सिझ सुमनमित हय पाती है। स्व-अने्वषण की प्रमक्रया, 

एक ओर िानर् कय स्वयं के आधार पर अपने िें सही सिझ सुमनमित करने के ययग्य बनाती है, और 

दूसरी ओर यह प्रमक्रया, िानर् कय ‘स्वयं’ के मर्कास के साथ-साथ जीने िें आर्श्क व्यर्हार, कायव कय 

सीखने िें सहययग करती है। स्व-अने्वषण की इस प्रमक्रया कय, िूल् मशक्षा की एक प्रभार्ी प्रमक्रया के 

रूप िें देखा जा सकता है। 

 

इस पुस्तक कय इस प्रकार मलखा गया है मक, पाठक के भीतर एक संर्ाद की प्रमक्रया शुरु हय सके। 

मजसके मलये एक सुव्यर्स्तस्थत तरीके से प्रस्तार्य ंकय एक-एक करके पाठक के सिक्ष प्रसु्तत मकया गया 

है, तामक र्ह स्व-अने्वषण की प्रमक्रया से इन प्रस्तार्य ंका स्वयं िें अध्ययन कर सकें । पूरी चचाव इस मर्षय 

पर केस्तित है, मक िानर् का तृस्तप्त पूर्वक जीना कैसे हय पाये? यह अध्ययन, िानर् के जीने के सभी स्तरय ं

पर अंतमनवमहत व्यर्स्था कय सिझने और जीने के अथव िें है, जय मक िानर् के तृस्तप्त पूर्वक जीने का आधार 

है।  

 

पाठकय ंके ध्यान देने के मलये िहत्वपूणव मिप्पणी  (A Note to the 

Readers) 

इस पुस्तक की मर्षय-र्सु्त कय, प्रस्तार्य ंके एक सिूह के रूप िें प्रसु्तत मकया गया है, मजन्हें याद करने 

या याद करके सुनाने या वाह्य रूप से इन्हें स्वीकार अथर्ा अस्वीकार करने के बजाय, धीरे-धीरे इन्हें 

अपनी सहज स्वीकृमत के आधार पर जााँचना है। इससे आपके भीतर एक संर्ाद शुरु हयगा– ‘जैसे आप 

है’ और ‘जैसा हयना आपकय सहज स्वीकायव है’ के बीच। जैसे-जैसे आप इस पुस्तक कय पढ़ते जाते हैं, 

आप इस प्रस्तामर्त मर्मध से अध्ययन कर पाते हैं। और जैसे-जैसे आप इस अध्ययन की प्रमक्रया िें आगे 

बढ़ते हैं, आपके अंदर कई प्रश्न बन सकते हैं, मजनिें से अमधकांश प्रश्न धीरे-धीरे इस स्व-अने्वषण की 

प्रमक्रया के दौरान स्वतः  ही हल हय जायेंगे; जय मक एक िहत्वपूणव बात है, क्यमंक कयई भी व्यस्तक्त मकसी 

भी उत्तर से तभी आश्वस्त हय पाता है, जब र्ह स्वयं िें उत्तर देख पाये बजाय इसके मक बाहर से उस पर 

उत्तर थयपे जायें। 

 

हिारी भूमिका, इन प्रस्तार्य ंकी ओर आपका ध्यान आकमषवत करने और आप िें स्व-अने्वषण एरं् स्व-

सत्यापन की प्रमक्रया कय शुरू करने िें सहययग करने की है। स्व-अने्वषण की इस प्रमक्रया से आप उन 

िूल्य ंकय स्वयं िें देख सकें गे, जय मक प्राकृमतक रूप से आप िें अंतमनवमहत हैं ही। यह आपकय स्व-मर्कास, 

अथावत् ‘स्वयं’ के मर्कास की ओर ले जायेगा, मजसके पररणाि स्वरूप, आपकी िूल चाहना की पूमतव हय 

पायेगी। यहााँ आपकी ओर से एक ईिानदार एरं् मनष्ठापूणव प्रयास की अपेक्षा है। इसके मलये, इस पुस्तक 

कय पढ़ते सिय मनम्नमलस्तखत सुझार्य ंकय ध्यान िें रखा जा सकता है- 
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जागरूकता के साथ पढें 

(Read with Awareness) 
इस पुस्तक कय सिझने की दृमि से, जागरूकता के साथ पढ़ना आर्श्क है। मकसी बात कय केर्ल याद 

कर लेना, र्ास्तर् िें, उसे सिझना नही ंहै। हिने कुछ र्ास्तमर्कता देखी है; उस र्ास्तमर्कता से जुड़े 

कुछ अथव हैं, और इन अथों के मलये हिने कुछ शब्दय ंका प्रययग मकया है। हिारी तरफ से, इन शब्दय ंकय 

प्रस्तार् के रूप िें, इस पुस्तक िें प्रसु्तत मकया गया है। जब आप कयई शब्द पढ़ते हैं, तय आप उसे मकसी 

न मकसी अथव से जयड़ते हैं। क्ा आपके द्वारा जयड़ा गया अथव और हिारे द्वारा इंमगत मकया गया अथव, 

अनुरूप हैं? इसके अलार्ा, आप स्वयं िें उस शब्द अथर्ा उसके अथव से इंमगत र्ास्तमर्कता कय देखने 

की कयमशश करते हैं। यमद आप उसी र्ास्तमर्कता कय स्वयं िें देखने िें सक्षि हय पाते हैं, मजसे हिारे 

द्वारा इंमगत मकया गया है, तय र्ास्तर् िें यह संर्ाद सफल हयता है। र्ास्तर् िें, हि र्ास्तमर्कता के मर्मभन्न 

पहलुओ ंके अथव कय जयड़ते हैं। हि आने र्ाले अध्यायय ंिें, व्यर्स्था के मर्मभन्न पहलुओ ं(अथों) का र्णवन 

करें गे, मजन्हें आप स्वयं िें देख सकते हैं और र्ास्तमर्कता कय स्वयं िें सिझ सकते हैं। हि सभी िें 

सिझने और जानने की प्राकृमतक क्षिता है ही।  

 

अध्याय 5-7 ‘िानर् िें व्यर्स्था’ के अथव कय स्पि करता है, अध्याय-8 ‘पररर्ार िें व्यर्स्था’ के अथव कय 

स्पि करता है, अध्याय-9 ‘सिाज िें व्यर्स्था’ के अथव कय स्पि करता है, अध्याय-10 ‘प्रकृमत िें व्यर्स्था’ 

के अथव कय स्पि करता है और अंततः  अध्याय-11 ‘अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था’ के अथव कय स्पि करता है। 

हिारा सुझार् यह है मक आप प्रस्तार्य ंद्वारा इंमगत मकये जाने र्ाले अथव कय सिझने के मलये, इन प्रस्तार्य ं

कय जागरूकता के साथ पढे़ और इन्हें, इंमगत र्ास्तमर्कता (अस्तस्तत्व  सहज व्यर्स्था) से जयड़ने का प्रयास 

करें । यमद आप अस्तस्तत्व सहज र्ास्तमर्कता कय सिझने िें सक्षि हय पाते हैं, तय इस पुस्तक के िाध्यि 

से उस र्ास्तमर्कता कय संपे्रमषत करने का हिारा यह संयुक्त प्रयास सफल है। 

 

पूर्व-मनमिवत सिाधान खयजने के प्रयास से बचें 

(Avoid Jumps to Readymade Solutions) 
हि कभी-कभी मर्मभन्न पररस्तस्थमतयय ं िें तुरंत पूर्व-मनमिवत (पहले से तैयार) सिाधान प्राप्त करने की 

कयमशश करते हैं, कुछ सूत्य ंिें मपरयने की कयमशश करते हैं मजससे सिाधान मिल सके। इस पुस्तक िें, 

िूल सिझ के बारे िें प्रस्तार् प्रसु्तत मकया जा रहा है, जय मक मकसी भी स्तस्थमत/पररस्तस्थमत के मलये आपिें 

सिग्र सिाधान का एक आधार बन सकता है। यमद व्यस्तक्त इस िूल सिझ से युक्त हयता है, तय र्ह 

सिस्याओ ंसे िुक्त हयकर जी सकता है। चंूमक, सिस्यायें सिय, स्थान, और व्यस्तक्त के साथ बदलती रहती 

हैं; इसमलये यह एक व्यस्तक्तगत मजमे्मदारी है मक हि अपने मलये इस िूल सिझ के आधार पर सिाधान 

सुमनमित करने का प्रयास स्वयं करें । िूल्य ंकी सिझ से हिें ऐसे सिाधानय ंकय मर्कमसत करने िें िदद 

मिलेगी, जय मनरंतरता िें हिारे मलये परस्पर पूरक हयगें। इसे सुमर्धाजनक बनाने के मलये, उपयुक्त स्थानय ं

पर कुछ उदाहरण भी मदये गये हैं, तामक आप इन प्रस्तार्य ंकय अपने जीने के साथ जयड़कर देख सकें । 

 

िौजूदा िान्यताओ/ंपूर्ावग्रहय ंके साथ तुलना से बचें 

(Avoid Comparing with Existing Beliefs/Notions) 

रै्से, हि सभी के पास लंबे सिय से चले आ रहे पूर्ावग्रह अथर्ा िान्यतायें हैं ही। रे् सही या गलत दयनय ं

ही हय सकते हैं, लेमकन हि उन्हें मबना जााँचे ही स्वीकारे रहते हैं। यमद हि सार्धान नही ंहैं, जागरूक 

नही ंहैं, तय जय कुछ भी इस पुस्तक िें बताया जा रहा है, उसकी तुलना हि अपने िौजूदा पूर्ावग्रहय ंया 
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िान्यताओ ंसे करने लगते हैं। ऐसा हय सकता है, मक मकसी र्ास्तमर्कता के बारे िें यहााँ कुछ और कहा 

जा रहा हय, और आपकी िान्यता उसके संदभव िें कुछ और हय। मफर आप कैसे तय करें गे मक सही क्ा 

है? क्ा आप इस बात पर जयर दें गे मक केर्ल आपकी र्तविान िान्यता ही सही है? या यहााँ जय प्रस्तामर्त 

मकया जा रहा हैं, आप उसे सिझने और जााँचने का प्रयास करें गे, और साथ ही साथ अपनी र्तविान 

िान्यता की भी जााँच करें गे? यहााँ पर हि आपकय, इन मदये गये प्रस्तार्य ंका स्व-अने्वषण करने के साथ-

साथ, अपनी िान्यताओ ंका स्व-अने्वषण करने का भी सुझार् दे रहे हैं। इससे आपकय अपनी िान्यताओ ं

एरं् पूर्ावग्रहय ंकय स्व-सत्यामपत करने िें सहययग मिलेगा। 

 

प्रस्तार्य ंकी जााँच करें  (सहित या असहित हयने के बजाय) 

Verify the Proposals (rather than agreeing or disagreeing) 

हि अपनी र्तविान िान्यताओ ंसे तुलना के आधार पर प्रस्तार् से सहित या असहित हय सकते हैं, 

लेमकन, इस प्रमक्रया िें हि र्ास्तमर्कता कय देख नही ंपाते, अतः  तुलना करने से बचना हयगा। सहित या 

असहित हयने के बजाय, हि आपकय इन प्रस्तार्य ंकय सत्यामपत करने / जााँचने का आग्रह कर रहे हैं। 

हिने इस पुस्तक िें कई िहत्वपूणव मबंदुओ ंपर, ‘रुकें  और सयचें’ नािक प्रतीक का प्रययग मकया है। आपसे 

अपेक्षा है मक आप इन मर्शेष मबंदुओ ंपर कुछ सिय रुककर, स्वयं िें देखने की कयमशश करें । 

 

 
 

प्रते्यक अध्याय िें, ‘अपनी सिझ कय जााँचे’ नािक एक अनुभाग भी मदया गया है। मजसिें, तीन उप-

अनुभाग हैं। अनुभाग-1, प्रश्नय ंका एक सिूह है, जय आपकय यह जााँचने िें िदद करेगा मक आपने अध्याय 

िें प्रसु्तत प्रस्तार्य ंकय मकतना सिझा है। अनुभाग-2 िें, इन प्रस्तार्य ंकय आपके दैमनक जीने से जयड़ने िें 

सहययग के मलये कुछ अभ्यास मदये गये हैं। अनुभाग-3 िें, प्रयजेक्ट एरं् िॉडमलंग से संदमभवत कुछ अभ्यासय ं

का उले्लख मकया गया है, मजसिें आप अपनी सिझ की एक रचनात्मक अमभव्यस्तक्त कर सकते हैं। अगले 

अध्याय िें जाने से पहले यह िहत्वपूणव हयगा, मक आप इन मदये गये अभ्यासय ंकय करने की कयमशश 

अर्श् करें। यमद आपके कुछ प्रश्न हय ंतय उन्हें मलख लें। यह संभर् है मक, जैसे-जैसे आप स्व-अने्वषण 

की प्रमक्रया िें आगे बढें गे तय आप स्वयं ही उन प्रश्नय ंके संतयषजनक उत्तर प्राप्त कर पायेंगे। उस स्तस्थमत 

िें, मजन भी प्रश्नय ंका उत्तर आपकय मिल जाता है, उन्हें मचमित कर लें। शेष बचे हुये प्रश्नय ंके उत्तर के मलये, 

स्व-अने्वषण की प्रमक्रया स्वयं िें जारी रखना आर्श्क है, साथ ही आप अपने प्रश्न से संबंमधत शीषवकय ं

कय पुनः  पढ़ सकते हैं, अपने मशक्षक के साथ चचाव कर सकते हैं, रे्बसाइट देखे सकते हैं अथर्ा रे्मबनार 

या कायवशाला िें प्रमतभाग कर सकते हैं। मनमित रूप से जब हिारे िूलभूत प्रश्नय ंके उत्तर स्वयं से प्राप्त 

हयते हैं, तब र्ह अमधक तृस्तप्त दायक हयते हैं।  

 

इस पुस्तक िें आप यह देखेंगे मक कुछ र्क्तव्यय,ं अर्धारणाओ ंऔर मचत्य ंकय कई बार दयहराया गया है। 

ऐसा आपका ध्यान बार-बार उनकी ओर आकमषवत करने के मलये मकया गया है, या पहले हय चुकी बातय ं

कय संमक्षप्त रूप िें प्रसु्तत करने के अथव िें मकया गया है या मजन िुद्दय ंपर आपकी िान्यतायें बहुत िजबूत 

हैं उनका िूल्ांकन करने िें आपका सहययग करने के अथव िें मकया गया है; क्यमंक आपकी ये िान्यतायें 

आपकय र्ास्तमर्कता जैसी है, उसे रै्सा सिझने िें बाधा उत्पन्न करती हैं।  
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यहााँ हिने कुछ सिस्याओ ंका उले्लख मकया है, मजससे आपका ध्यान उन सिस्याओ ंके साथवक मर्शे्लषण 

की ओर जा पाये। जैसे पररर्ार और सिाज िें शासन की सिस्या का मर्शे्लषण करना, यह पररर्ार या 

सिाज िें मर्घटन कय बढ़ार्ा देने के मलये नही ंमकया गया है और न ही यह आपकी अथर्ा दूसरय ंकी 

मनराशाजनक आलयचना करने के मलये ही मकया गया, बस्ति ऐसा सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकी ओर 

आपका ध्यान आकमषवत करने के मलये मकया गया है; क्यमंक सािान्यतः  र्ास्तमर्कता के कुछ महसे्स के 

बारे हि जागरूक ही नही ंरह पाते हैं, मजससे हि सिस्या के िूल कारण कय ठीक से नही ंदेख पाते। 

 

प्रस्तार्य ंकय सिझने के मलये, हिने कुछ उदाहरणय ंऔर कहामनयय ंका भी प्रययग मकया है। ये आपके जीने 

के साथ प्रस्तार्य ंकय जयड़ने िें आपकी िदद करने के अथव िें है। ये बने बनाये सिाधान प्रसु्तत करने 

अथर्ा ‘क्ा करें  या क्ा न करें ’ के अथव िें नही ंहैं। पढ़ते सिय आप इस बात के मलये जागरूक रहें मक 

कही ंइन उदाहरणय ंिें ही आप मलप्त न हय ंजायें और िूल मबन्दु ही छूट जाये।  

 

इस पुस्तक िें, सभी प्रस्तार्य ंकय एक क्रिबद्ध रूप से प्रसु्तत मकया गया है। इन्हें इसी क्रि िें पढ़ना 

अपेमक्षत है, क्यमंक प्रस्तार्य ंके एक सिूह की सिझ, आने र्ाले अगले प्रस्तार्य ंकय सिझने िें सहययग 

करता है। एक प्रकार से, यह पूरी पुस्तक पहले पृष्ठ से लेकर अंमति पृष्ठ तक एक ही 'र्ाक्' है। अतः  यह 

कहने की आर्श्कता नही ंहै मक एक मनमित क्रि िें पूरे र्ाक् कय पढ़ने से ही इसके अथव कय सही ढंग 

से सिझा जा सकता है। 

 

प्रस्तार्य ंका प्रययगात्मक सत्यापन करें  
(Experientially Validate the Proposals) 

यह स्व-अने्वषण  की प्रमक्रया, एक सतत प्रमक्रया है। कायवशालाओ ंिें, हि आितौर पर ऐसा कहते हैं मक 

"यह कायवशाला शुरू तय हयती है, लेमकन कभी सिाप्त नही ंहयती", क्यमंक एक बार जब आप अपने िें, 

स्वयं के अमधकार पर जााँच शुरू कर देते हैं, तय यह जााँच सतत जारी रहती है। यह प्रमक्रया, स्व-मर्कास 

की प्रमक्रया के रूप िें सतत चलती रहती है। यह स्व-अने्वषण की प्रमक्रया, िात् कक्षा तक ही सीमित 

नही ंरहती, बस्ति प्रस्तार्य ंका मर्शे्लषण करने, इनकय स्वयं के अमधकार पर जााँचने, और जीने िें इनका 

स्व-सत्यापन करने इत्यामद के रूप िें यह प्रमक्रया हिारे दैमनक जीने का एक अंग बन जाती है। िूल्-

मशक्षा के बारे िें अच्छी बात यह है मक, आपकय इसके मलये मकसी मर्शेष प्रययगशाला की आर्श्कता 

नही ंहै - हिारा संपूणव जीना ही एक प्रययगशाला है! 

 

यह अध्ययन, सिझने के मलये है; और सिझना, तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलये है। अतः  यह स्पि रहना 

अमनर्ायव है मक हिारा अंमति लक्ष्य भी यही है ‘परस्पर तृस्तप्त पूर्वक जीना’, स्वयं की तृस्तप्त, दूसरय ंकी तृस्तप्त 

और अंततः  सभी की तृस्तप्त। िूलतः  हिारा जीना इस बात का प्रिाण है मक र्ास्तर् िें हिने मकतना सिझ 

मलया है! 

 

अब, हि अध्ययन के मलये तैयार हैं। 
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अध्याय 1 

मूल्य शिक्षा को समझना 
(Understanding Value Education) 

 

मपछली कक्षाओ ंिें हिने  िानर् िूल्य ंएरं् िूल् मशक्षा के आशय पर चचाव के साथ-साथ,िूल् 

मशक्षा की आर्श्कता, सािग्री, प्रमक्रया और िूलभूत मदशा-मनदेशय ंकी व्याख्या करते हुए, स्व-

अने्वषण की प्रमक्रया की मर्स्तार से चचाव की।  िूल् मशक्षा की आर्श्कता र्सु्तत: सिग्र िें 

जीने के प्रयास कय कहा गया। िूल रूप से सहज स्वीकायवता,  तामकव कता ,  सार्वभौमिकता और 

स्व परीक्षण कय िूल् मशक्षा के मदशा मनदेश के रूप िें जाना गया। इन सबकी संमक्षप्त पुनरारृ्मत्त 

हि कक्षा ग्यारह िें करें गे। 

 मूल्य शिक्षा को समझना 
(Understanding Value Education) 

मपछली कक्षाओ ंिें हिने िूल् मशक्षा कय सिझना आरंभ मकया है और इसी प्रयास िें आगे बढ़ 

रहे हैं। िानर्ीय िूल्य ंकय सिग्र  से सिझने के क्रि िें हिने देखा मक हि सभी तृस्तप्तपूर्वक 

जीना ही चाहते हैं। इसके मलए, हि उज्ज्वल भमर्ष्य की ययजना बनाते हैं, र्ास्तर् िें हि ऐसा 

जीना चाहते हैं मजसिें हर क्षण सुख हय ,आनंद हय। हिारे तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये हिें जय भी 

आर्श्क लगता है उसकी एक सूची बना कर हिने कक्षा 9-10 िें सिझने का प्रयास मकया। 

  तपृ्तत-पूिवक जीना(सुख एिं समदृ्धि पूिवक) 

(Living a Fulfilling Life) 
तृस्तप्त पूर्वक जीने का अथव अपनी आर्श्क सुमर्धा की आर्श्कता कय पूरा करने के साथ-

साथ स्वस्थ शरीर और अपने सगे -संबंमधयय ंके साथ  संबंध पूर्वक जीते हुए हर सिय अपने 

आप िें सुख और सिृस्तद्ध का भार् बना रहने से हयता है। इसके साथ सिाज िें शांमत और 

व्यर्स्था, प्रकृमत के साथ सह-अस्तस्तत्व (Co-existence) िें हयने की प्रमक्रया और 

र्ास्तमर्कताओ ंकय जैसा है रै्सा ही सिझना। 

 तपृ्तत-पूिवक जीन ेके शिये शिक्षा  
(Education for a Fulfilling Life) 
तृस्तप्त-पूर्वक जीने की सिझ और इसे सुमनमित करने के मलये िानर् के मलये ये दय िहत्वपूणव 

प्रश्न हैं:-  

1. क्या करना है (What to do)? - िूल् मशक्षा 

2. कैसे करना है (How to do it)? - कौशल-मशक्षा 
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एक सिग्र मशक्षा (holistic education) के मलये इन दयनय ंपहलुओ ंपर ध्यान देना आर्श्क 

हयगा। मकसी र्सु्त का िूल् उसकी बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी है मजसका (िानर्, पररर्ार, 

सिाज और अंततः  प्रकृमत/ अस्तस्तत्व के स्तर पर) मक र्ह महस्सा है। 

 मूल्य शिक्षा  
(Value Education) 
मशक्षा का र्ह भाग, जय िानर् की बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी कय सिझने और रै्सा जीने कय 

सुमनमित करता है, उसे िूल् मशक्षा कहते हैं। यह बाकी मशक्षा के मलये आधार प्रदान करती है, 

जय मक तृस्तप्त-पूर्वक जीने िें सहायक हय। 

  

 कौिि-शिक्षा 
(Skill Education) 
कौशल-मशक्षा के साथ-साथ िूल् मशक्षा की भी उतनी ही आर्श्कता है। यह भी सिझना 

जरूरी है मक कौशल मशक्षा का मर्कास मकस उदे्दश् की पूमतव के मलये प्रययग मकया जा रहा है।  

कौशल िात् एक साधन (means) है, मजसके द्वारा मकसी मनमित उदे्दश् कय प्राप्त मकया जा 

सकता है। इस मनणवय के मबना कौशल मशक्षा उदे्दश् मर्हीन, मदशाहीन हय जाता है।  

 मूल्य एिं कौिि की परस्पर-पूरकता  
(Complementarity of Values and Skills) 
तृस्तप्त-पूर्वक जीने के लक्ष्य के मलये िूल् और कौशल के बीच परस्पर-पूरकता आर्श्क है, 

बस्ति कौशल मशक्षा का मर्कास िूल् मशक्षा के आधार िें हयना ही र्रीयता का कायव है। अत:, 

यह िहत्त्वपूणव  हय जाता है मक िानर् के रूप िें हि अपने उदे्दश् कय पहचान सकें । इस मनणवय 

के मबना कौशल उदे्दश् मर्हीन, मदशाहीन हय जाता है, और इसका प्रययग मकसी भी उदे्दश् के 

मलये मकया जा सकता है– रचनात्मक या मर्धं्वसात्मक (constructive or destructive)। िूल् 

और कौशल दयनय ंकी आर्श्कता साथ-साथ है, दयनय ंिें परस्पर-पूरकता है। तृस्तप्त-पूर्वक जीने 

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

आर्श्क है। 

 कौिि से अधिक, मूल्य की िरीयता 
(Priority of Values over Skills) 

जैसा मक ऊपर बताया गया है, ‘क्या करना है’ कय मनधावररत करने के मलए िूल् की सिझ 

आर्श्क है जबमक ‘कैसे करना है’ कय मनधावररत करने के मलये कौशल आर्श्क है। अब, 

यमद हि अपने आप से पूछें  मक इनिें र्रीयता क्रि क्ा हयगा, तय ‘क्या करना है’ यह पहले 

मनधावररत मकया जाएगा उसके बाद ही हि ‘कैसे करना है’ के बारे िें सयच सकते हैं। आप ये 

देख पा रहे हैं मक कौशल से अमधक, िूल् की र्रीयता है हालांमक िानर् के तृस्तप्त-पूर्वक जीने 

के मलये ये दयनय ंही आर्श्क हैं। 

 मूल्य शिक्षा की आिश्यकता और उसके प्रमुख आिय का महत्ि 

(Appreciating the Need and Important Implication of Value 

Education) 
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हि िूल् मशक्षा की आर्श्कता और उसके प्रिुख आशय कय सिझते हुए ही कौशल मशक्षा 

कय सिग्र मर्कास के मलए सुमनमित कर सकते हैं। 

  अपने िक्ष्य को ठीक-ठीक पहचानना 
(Correct Identification of Our Goals) 

िूल् मशक्षा हिें अपने लक्ष्य कय ठीक-ठीक पहचानने िें सहायक हयती  है। जैसे मक -क्ा िानर् 

का लक्ष्य अमधक से अमधक धन संग्रह करना है या सिृद्ध जीर्न (prosperous life) कय 

सुमनमित करना है? क्ा सुमर्धाओ ंका संग्रह करना और सिृस्तद्ध दयनय ंएक ही हैं या अलग-

अलग हैं? क्ा िानर् का लक्ष्य केर्ल भयग अथावत् इस्तिय संरे्दनाओ ंकय भयगना (sensual 

pleasure) है और र्ह भी मनरंतरता िें? क्ा भयग और सुख दयनय ंर्ास्तमर्कताएं एक ही है या 

दयनय ंअलग-अलग हैं? क्ा हि अपना लक्ष्य तय करते सिय स्वयं िें देखते हैं या दूसरे कय 

देखते है? मपछली कक्षाओ ंिें हिने इन प्रश्नय ंके उत्तर खयजने का प्रयास मकया है| ऐसे ही अनेक 

िुदे्द हैं मजनके साथ हि संघषवरत हैं, जहााँ असिंजस की स्तस्थमत उत्पन्न हयती है और अपने लक्ष्य 

कय मनमितता के साथ तय कर पाना कमठन हय जाता है। आगे और बढ़ने पर हिने देखा  मक 

िानर्, प्रकृमत, संबंध और व्यर्स्था कय सिझने के उपरांत जीने के प्रते्यक के्षत् िें अपनी 

भागीदारी कय सिझना संभर् है, इसमलये अपना लक्ष्य, अपना उदे्दश् भी ठीक-ठीक सिझ 

सकते हैं। इसी कय सिग्र की दृमि (holistic perspective) कहा गया है । 

 समग्र- दृप्टि का विकास  

(Development of Holistic Perspective) 

िूल् मशक्षा से सिग्र दृमि बनती है, जय िानर् (र्ह जय सिझने र्ाला है), प्रकृमत/अस्तस्तत्व 

(मजसका मक हि अमभन्न अंग हैं ) और प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें हिारी भागीदारी की स्पिता से हयता 

है। यह भागीदारी ही हिारी भूमिका है और यही हिारा िूल् है। (मचत्. 1-1. देस्तखये)। हि यह 

भी देख सकते हैं मक जब हि मकसी भी स्तर पर अपनी भागीदारी का मनर्ावह करते हैं तय हि 

सुख का अनुभर् करते हैं। 
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िूल् मशक्षा से सिग्र दृमि बनती है, जय मक िानर् िूल्, िानर् से संबंध, प्रकृमत/ अस्तस्तत्व से 

हिारी अमभन्नता  और प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें हिारी भागीदारी की स्पिता से हयता है। यह 

भागीदारी ही हिारी भूमिका है और यही हिारा िूल् है। 

हि इस अस्तस्तत्व िें सबसे छयटे स्तर से लेकर समू्पणव ब्रह्ांड (whole cosmos) तक परस्पर-

जुड़े (interconnected) हुये हैं तथा परस्पर-संबंमधत (interrelated) हैं।  

हि यह स्वीकार सकते हैं मक प्रकृमत की सभी इकाइयां जय अस्तस्तत्व िें है, उनिें व्यर्स्था और 

संबंध एक सूत् की तरह उपलब्ध है। अब हि यह देख सकते हैं मक ये सभी इकाइयां जय छयटे 

परिाणु से लेकर समू्पणव ब्रह्ांड तक हैं, ये प्रते्यक स्तर पर इस व्यर्स्था और संबंध की ही 

अमभव्यस्तक्त (expressions) हैं। 

 समग्र दृप्टि के साथ जीन ेके शिये कायवक्रम की स्पटिता 
(Clarity of Programme to Live with Holistic Perspective) 
िूल् मशक्षा ऐसी दृमि (vision) प्रदान करती है, मजससे मक हि हर तरह के प्रश्नय ंके उत्तर पा 

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

मलये भी आर्श्क है। 

हिारी िान्यताओ ंका िूल्ांकन 

(Evaluation of Our Beliefs) 

िूल् मशक्षा हिारी अपनी िान्यताओ ं(preconditioning) के बारे िें जागरूक हयने िें सहायक 

मसद्ध हयता है। हिारा अमधकांश व्यर्हार या मक्रयाकलाप इन्ही ंिान्यताओ ंपर आधाररत हयता 

है मजसके बारे िें सािान्यतः  हि अनमभज्ञ रहते हैं। यह हिारे जीर्न िें मनणवय लेते सिय 
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िागवदशवन करती रहती हैं। अतः  यह आर्श्क है मक हि अपनी िान्यताओ ंका भली भांमत 

िूल्ांकन करें। मनः संदेह हिारी सभी िान्यता गलत नही ंहयती हैं, लेमकन इसका पता स्वयं के 

आधार पर जांच कर ही कर सकते हैं। 

एक िान्यता यह भी है मक प्रकृमत इस प्रकार से बनी है मजसिें “जीर्न संघषव है” और “ताकतर्र 

का ही अस्तस्तत्व बना रह पाता है ” (struggle for survival and the ‘survival of the 

fittest’); अतः  िनुष्य कय जीर्न पयंत संघषव करते ही रहना पड़ेगा इस िान्यता के कारण ही 

हि दूसरे िानर् के साथ परस्पर-पूरकता की जगह प्रमतस्पधाव (competition) की सयचते हैं। 

यहााँ तक मक हि उस पर शासन (domination) का भी सयच लेते हैं जय अंततः  हिें लड़ाई और 

युद्ध की तरफ ले जाता है। हि सुमर्धाओ ंके अमधकामधक संग्रह के बारे िें सयचते हैं, मजसकी 

पूमतव के मलये हि शेष-प्रकृमत पर शासन और शयषण (mastery and exploitation) के मलये 

भी तत्पर रहते हैं बजाय इसके मक हि परस्पर-पूरकता सुमनमित करें। इससे अंततः  प्रकृमत िें 

संसाधनय ंका अभार् (resource depletion) और प्रदूषण हयता है। इस प्रकार से हि देख 

सकते हैं मक र्तविान सिय की जय िुख्य सिस्यायें हैं, उनके बीज हिारे िें, गलत िान्यताओ ं

के रूप िें है, चाहे र्य स्वयं के बारे िें हय ंअथर्ा शेष-प्रकृमत के बारे िें। 

र्तविान सिस्याओ ंका सिाधान 

(Solution of Existing Problems) 

यमद हि अपनी भागीदारी (िानर्ीय िूल्) कय सिझकर, उसके अनुसार अपने जीने के सभी 

आयािय ं(स्वयं से लेकर, पररर्ार, सिाज और संपूणव प्रकृमत तक) िें जीते हैं, तय यह हिारे मलये 

भी तृस्तप्त दायक हयगा और आस-पास के मलये भी। सिस्या और गलत िान्यता िुख्यतः  इसमलये 

हैं क्यमंक, हिने इसे सिझा नही ंहै और सिझने का पयावप्त प्रयास भी नही ंकर रहे हैं। 

एक बार अगर हिारे पास सिग्र दृमि (holistic perspective) और रै्सा जीने के कायवक्रि की 

स्पिता हय जाये, तय हि ये सिझ पायेंगे की अमधकांश सिस्यायें हिारी गलत िान्यताओ ंके 

लक्षण और पररणाि हैं, तब कुछ सिय िें हि उनकय जड़ से उखाड़ने के ययग्य हय जायेंगे, न 

मसफव  व्यस्तक्तगत स्तर पर बस्ति पररर्ार के स्तर पर, अपने कायवस्थल पर, सिाज के स्तर पर 

और शेष-प्रकृमत के साथ कायव िें भी। हि एक कायवक्रि बना सकें गे जय सभी की तृस्तप्त कय 

सुमनमित कर सकेगा चाहे इसका स्तर छयटा हय या बड़ा। अंततः  हि अपने सिाज तथा आस-

पास सभी की तृस्तप्त हेतु भागीदारी सुमनमित करने के ययग्य हय पायेंगे। 

नैमतक-ययग्यता का मर्कास 

(Development of Ethical Competence) 

मकसी व्यस्तक्त का व्यर्हार, कायव और बड़ी व्यर्स्था िें उसकी भागीदारी, जय मनमित िानर्ीय 

आचरण के रूप िें अमभव्यक्त हयती है, र्ही नैमतकता (Ethics) है। मर्मभन्न व्यर्सायय ंिें अनैमतक 

आचरण लगभग सभी जगह एक बहुत बड़ी सिस्या बनती जा रही है, िूल् मशक्षा के िाध्यि 

से नैमतक-ययग्यता कय मर्कमसत करके इस सिस्या कय प्रभार्शाली ढंग से हल मकया जा सकता 

है।  

 मूल्य शिक्षा के शिये दििा- ननिेि 

(Guidelines for Value Education) 
अब तक हिने िूल् मशक्षा की आर्श्कता और इसके आशय कय मचस्तन्हत कर मलया है, अब 

हि इसे मनमित, प्रभार्ी और व्यापक स्तर पर स्वीकायव मदशा मनदेशय ंकय मफर से जान लेते हैं। 
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सार्वभौि 

(Universal) 

िूल् मशक्षा के अंतगवत हि जय कुछ भी पढ़ते हैं र्ह सार्वभौि रूप से स्वीकार हय अथावत् हर 

व्यस्तक्त कय, सभी स्थानय ंपर और हर सिय एक जैसा स्वीकार हय।  

तकव संगत 

(Rational) 

िूल् मशक्षा तकव संगत हय न मक िान्यताओ ंया रूमढ़यय ंपर आधाररत हय, एरं् उससे जुड़े  प्रश्नयत्तर 

के मलये अर्सर हय।  

स्वाभामर्क और जााँचने ययग्य 

(Natural and Verifiable)  
िूल् मशक्षा िें हि मजन बातय ंका अध्ययन करना चाहते हैं र्ह हिारे मलए स्वाभामर्क हय और 

उसकय जांचा जा सके। स्वाभामर्क (natural) का अथव है मक यह हिें सहज स्वीकायव हय और 

जब हि ऐसे िूल्य ंके आधार पर जीये तय यह परस्पर-पूरक भी हय।  

सर्व सद्धिमलत 

(All Encompassing) 

िूल् मशक्षा की मर्षय-र्सु्त िें हिारे जीने के सभी आयाि (मर्चार, व्यर्हार, कायव, और 

सिझ) और जीने के सभी स्तर (िानर्, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/अस्तस्तत्व) शामिल हय।ं  

व्यर्स्था कय सुमनमित करने र्ाला 

(Leading to Harmony) 

िूल् मशक्षा हिें स्वयं िें व्यर्स्था  (harmony) तथा दूसरय ंके साथ भी व्यर्स्था की स्तस्थमत की 

ओर ले जाने िें सहायक हय।  

मपछली कक्षा िें हिने मर्स्तार पूर्वक यह जाना था । 

 मूल्य शिक्षा की विषय-िस्तु 
(Content of Value Education) 

हिने यह देख मलया है मक िानर् का िूल् समू्पणव अस्तस्तत्व रुपी बड़ी व्यर्स्था िें उसकी 

भागीदारी है। अतः  िानर् िूल्य ंकय सिझने के मलये अस्तस्तत्व िें जय भी है उन सभी का अध्ययन 

करने की आर्श्कता है। िानर् की भागीदारी अस्तस्तत्व की प्रते्यक इकाई के साथ उसका 

संबंध है। इसका अथव यह हुआ मक अध्ययन की मर्षय-र्सु्त िें सब कुछ सस्तम्ममलत हय अथावत्-

इसिें िानर् के जीने के सभी आयाि सस्तम्ममलत हय-ं मर्चार, व्यर्हार, कायव और अनुभर् 

(realization)। 

 मूल्य शिक्षा की प्रक्रक्रया : स्ि-अन्िेषण  

(Process of Value Education- Self -exploration) 

िूल् मशक्षा की  मर्षयर्सु्त िें सब कुछ सस्तम्ममलत हय, अथावत् इसिें िानर् के जीने के सभी 

आयाि मर्चार, व्यर्हार, कायव और अनुभर् (realization) से लेकर िानर् के जीने के सभी 

स्तर सस्तम्ममलत हय-ं िानर् से लेकर पररर्ार, सिाज, प्रकृमत/अस्तस्तत्व। 
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िूल् मशक्षा की प्रमक्रया  कय सिझने के मलये स्व-अने्वषण एक उमचत प्रमक्रया है, क्यमंक ये 

क्षिता के रूप िें हर िानर् िें मर्द्यिान है। अतः  िानर्ीय-िूल् के अध्ययन के मलये एक ऐसी 

प्रमक्रया हय मजसके द्वारा आप िें स्व-अने्वषण की प्रमक्रया का मर्कास हय। सभी र्क्तव्यय ंकय 

एक प्रस्तार् के रूप िें लेते हुए आप स्वयं िें र्ास्तमर्कताओ ंकी जांच करने के ययग्य हय।  

िूल् मशक्षा, क्या करें  या क्या ना करें  जैसे कथन या उपदेशय ंके रूप िें न हय, बद्धि यह 

स्व-अने्वषण अथावत् स्वयं िें जांच (self-investigation) की एक प्रमिया हय। 

उदाहरण के मलये अगर आप से पूछा जाए मक आपकय क्ा सहज स्वीकायव है: अपने पररर्ार 

के सदस्यय ंके साथ संबंध का भार् या मर्रयध का भार्? उत्तर के मलये आप स्वयं िें ही देखें। 

इसका स्वाभामर्क उत्तर  (natural response) आता है, संबंध का भार्। संबंध का भार् 

हिारे मलये िूल् है।  

इस तरह से हिने कक्षा  9 और 10 िें िूल् मशक्षा के पररचय भाग िें िूल् मशक्षा के बारे िें 

मर्स्तारपूर्वक जाना था। 
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अध्याय-2 

स्ि-अन्िेषण : मूल्य शिक्षा की प्रक्रक्रया 
(Self-exploration as the Process for Value Education) 

 

मपछली कक्षाओ ंिें हिने देखा मक मकसी र्सु्त का िूल् उसकी अपने से बड़ी व्यर्स्था िें 

भागीदारी है। िानर् के रूप िें, जब हि अपनी भागीदारी या भूमिका का मनर्ावह कर रहे हयते 

हैं तय हि सुख के भार् िें हयते हैं। हि अपने िूल् के अनुसार जीते हुये सुख के भार् िें रहते 

हैं।अपने िूल्य ंकय सिझना तथा उसके अनुसार जीना ही िूल् मशक्षा है। हिने स्व-अने्वषण 

कय िूल् मशक्षा के प्रमक्रया के रूप िें पहचाना। स्व-अने्वषण, स्वयं के अमधकार पर, स्वयं िें 

मनरीक्षण, परीक्षण तथा मर्शे्लषण के द्वारा र्ास्तमर्कताओ ंकय देखने की प्रमक्रया है। 

कक्षा 9 -10 िें हिने स्व-अने्वषण की प्रमक्रया कय मर्स्तार िें सिझा इसी प्रमक्रया कय एक बार 

पुनः  सिझने का प्रयास मनम्नमलस्तखत प्रययग से करें गे । 

स्ि-अन्िेषण : स्िय ंमें संिाि 

(Self- exploration: The Dialogue Within) 

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

र्ास्तमर्कताओ ंकय देखने की प्रमक्रया है। इस प्रमक्रया के द्वारा अस्तस्तत्व िें जय र्ास्तमर्कताएं हैं, 

और उसके साथ हिारी जय भागीदारी है, उसकय सिझने की कयमशश करते हैं, मजसे हिने िूल् 

(value) के रूप िें पहचाना है। यह आपकय ही तय करना है मक आपके मलये क्ा िूल्र्ान है 

और क्ा िूल्र्ान नही ंहै। इस पुस्तक िें जय भी मदया गया है र्ह केर्ल एक प्रस्तार् है, यह 

आपके स्वयं िें जााँच (self-verification) के मलये है। 

मपछली कक्षा 9 -10 िें हिने स्व-अने्वषण की प्रमक्रया कय मर्स्तार िें सिझा इसी प्रमक्रया कय 

एक बार मफर पुनः  सिझने का प्रयास करते हैं 

स्िय ंमें संिाि 

(The Dialogue Within)  

आप स्वयं िें चल रहे संर्ाद कय देखें, यह संर्ाद ‘जैसा िैं हाँ’ और ‘जैसा हयना िुझे सहज 

स्वीकायव है’ इसके बीच हय रहा है। (मचत् . 2-1 देखें) 

 

आपकय अपनी सहज-स्वीकृमत के प्रमत स्पिता हैं, और यही आपका िागवदशवन कर रही है या, 

आपकय अपनी सहज-स्वीकृमत के प्रमत पूरी तरह से स्पिता नही ंहैं, और आप मकसी अन्य 

आधार पर मनणवय ले रहे हैं। 
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‘जैसा िैं हाँ’ (What I am?) इसका तात्पयव है, िेरी इच्छा, मर्चार, आशा, िेरी कल्पनाशीलता 

और र्ह सभी कुछ जय िेरे अंदर ही चल रहा हयता है मक िैं कैसा भार् रखता हाँ, कैसा िहसूस 

करता हाँ; िैं क्ा सयचता हाँ, िैं अपने मनणवय कैसे लेता हाँ और िैं दूसरय ंसे क्ा अपेक्षा रखता हाँ। 

यह िेरी र्तविान ययग्यता(competence) है, मजसके आधार पर िैं जीता हाँ। 

सुमर्धा ‘जैसा िुझे सहज स्वीकायव है’ (‘What is naturally acceptable to me’) यही िेरी 

सहज-स्वीकृमत है, यही िेरी चाहना है। यह ‘र्ास्तर् िें िैं जैसा हयना चाहता हाँ’ र्ही है (‘What 

I really want to be’) यह िूल र्ास्तमर्कता हर िानर् िें स्वाभामर्क रूप से है। हि इसका 

संदभव लें या न लें लेमकन ये हि सभी िें हिेशा रहता ही है। िैं अपनी सहज-स्वीकृमत के अनुसार 

जी पाऊाँ  या न जी पाऊाँ  लेमकन िैं यह देख सकता हाँ मक "र्ास्तर् िें िैं क्ा हयना चाहता हाँ"। 

 एक बार जब यह संर्ाद आप िें शुरू हय जाता है, तय आप स्वयं से यह प्रश्न पूछना शुरू करते 

हैं मक आपकी इच्छा, मर्चार, आशा आपकी सहज-स्वीकृमत के अनुसार है या नही,ं इसिें संगीत 

है या अंतमर्वरयध। हिने यह पहले ही देख मलया है मक जब हि अंतमर्वरयध की स्तस्थमत िें हयते हैं 

तय स्वयं िें असहज िहसूस करते हैं। इसके बाद हि यह भी देख चुकें  हैं मक जब हि स्वयं िें 

संगीत की स्तस्थमत िें हयते हैं तय अपने आप िें सहज िहसूस करते हैं।  

 

 

स्वयं िें संगीत की द्धस्थमत ही सुख है। 

(Happiness is to be in a state of harmony) 

स्वयं िें अंतमर्वरयध की द्धस्थमत िें जीने के मलये बाध्य हयना ही दुुः ख है। 

(Unhappiness is to be forced to be in a state of contradiction) 
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आइये अब स्व-अने्वषण के मर्षय-र्सु्त एरं् इसकी प्रमक्रया कय और अमधक मर्स्तार से सिझते 

हैं। 

स्ि-अन्िेषण के शिये विषय-िस्तु  
(Content for self-exploration) 
स्वयं िें तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये जय कुछ भी सिझना आर्श्क है, र्ह स्व-अने्वषण के मलये 

मर्षय-र्सु्त है।  

 स्व-अने्वषण के मलये मर्षय-र्सु्त िूलतः  दय भाग िें है:  

 

चाहना - आपकी िूल चाहना क्ा है?  

कायविि - आपकी िूल चाहना कय पूरा करने के मलये क्ा करना है?  

क्ा ये दयनय ंप्रश्न आपके मलये िहत्वपूणव हैं?  

क्ा आपके मलए आपकी िूल चाहना (basic aspiration) कय जानना िहत्वपूणव है? 

आपके मलए आपकी िूल चाहना की पूमतव के मलये कायवक्रि कय जानना िहत्वपूणव है?  

स्ि-अन्िेषण की प्रक्रक्रया 
(Process of self-exploration) 

हिने स्व-अने्वषण की प्रमक्रया कय पहले ही पहचानना शुरू कर मदया है। आइये अब हि इसे 

और मर्स्तार से देखते हैं। 

जैसा मक पहले बताया जा चुका है, मक जब हि यह कहते हैं मक यह एक प्रस्तार् है, तय इसे सच 

या झठू, सही या गलत नही ंिानना है, इसे जााँचना है- अपने अमधकार पर, अपनी सहज-स्वीकृमत 

के आधार पर।  

यद्यमप, सहज-स्वीकृमत के आधार पर जााँचना, इस प्रमक्रया का केर्ल एक भाग है। इससे 

अमधक और क्ा है आगे देखेंगे। मचत्. 2-3. कय देस्तखये, यह स्व-अने्वषण की पूरी प्रमक्रया कय 

प्रसु्तत करता है। 
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स्व-अने्वषण के पहले भाग िें हि, प्रस्तार् कय अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर जााँचते है। 

एक बार जब हि यह जााँच लेते है, मक प्रस्तार् हिकय सहज स्वीकायव हैं, तब हि आश्वस्त हय 

पाते हैं मक यह प्रस्तार् कुछ ऐसा ही है, जैसा हि जीना चाहते हैं। 

स्व-अने्वषण के दूसरे भाग िें हि इसे जीने के स्तर पर सत्यामपत (experiential validity) 

करके देखते हैं अथावत् इस प्रस्तार् के आधार पर जी कर देखते हैं। जीने िें भी दय भाग हैं- 

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

के साथ इस प्रस्तार् के अनुसार व्यर्हार करते हैं, तय हि यह जााँचते है मक उभय-सुख (mutual 

happiness) हय रहा है या नही।ं यमद उभय-सुख हय रहा है तय यह प्रस्तार् सही है अन्यथा नही।ं 

इसी प्रकार जब हि इस प्रस्तार् के आधार पर, शेष-प्रकृमत के साथ कायव करते हैं, तय यह 

जााँचते हैं मक इससे उभय-सिृस्तद्ध हय रही है या नही।ं यमद हि उभय-सिृस्तद्ध की तरफ बढ़ रहे 

हैं तय यह प्रस्तार् सही है अन्यथा नही।ं सहज-स्वीकृमत िौमलक हयती है, यह हिारे लक्ष्य, हिारी 

िूल चाहना से संबंमधत है और इसके  आधार पर मनमित उत्तर पाते हैं। उदाहरण के मलए _ 

सुखी हयना सहज-स्वीकायव है या दुखी हयना सहज-स्वीकायव है? 

1. आपकय संबंध के भार् िें जीना सहज-स्वीकायव है या मर्रयध के भार् िें जीना सहज-

स्वीकायव है? 

2. आपकय क्ा सहज-स्वीकायव है- अपने शरीर के पयषण का भार् या शरीर के शयषण 

का भार्? 

सहज-स्िीकृनत को समझना - सही समझ का आिार  
(Understanding Natural Acceptance- the Basis for Right 

Understanding) 

जब आप इन प्रश्नय ंके उत्तर ढंूढने का प्रयत्न करते हैं मक ‘आप कय क्ा सहज स्वीकायव है – 

‘सुखी हयना या दु:खी  हयना’, इस प्रश्न का उत्तर आप क्षण भर िें ही पा जाते हैं, ऐसा है, मक 

नही?ं  
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यह उत्तर कहााँ से आया है, इसका स्रयत क्ा है? आइये इन संभार्नाओ ंकय तलाशने का प्रयत्न 

करते हैं: 

1. क्ा यह आपकी पसंद-नापसंद, िान्यताओ,ं पूर्ावग्रहय ंआमद के आधार पर आता है?  

2. क्ा यह आपकी सहज-स्वीकृमत से आता है? 

सहज-स्वीकृमत िौमलक हयती है, यह हिारे लक्ष्य, हिारी िूल चाहना से संबंमधत है। जब हि 

इनसे जुड़े हुये प्रश्न पूछते हैं तय हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनमित उत्तर पाते हैं। 

उदाहरण के मलये 

1. सुखी हयना सहज-स्वीकायव है या दु:खी हयना सहज-स्वीकायव है? 

2. आपकय संबंध के भार् िें जीना सहज-स्वीकायव है या मर्रयध के भार् िें जीना सहज-

स्वीकायव  

है? 

3. आपकय क्ा सहज-स्वीकायव है- अपने शरीर के पयषण का भार् या शरीर के शयषण 

का भार्? 

 सहज-स्वीकृमत कय हिने इस तरह से जाना मक यह सिय, स्थान के साथ नही ंबदलता। व्यस्तक्त 

के आधार पर हिारी पसंद-नापसंद, िान्यताओ ंया पूर्ावग्रहय ं से प्रभामर्त नही ंहयता।सहज-

स्वीकृमत स्वभार्तः  एक आंतररक शस्तक्त के रूप िें हिारे भीतर रहती ही है, यह हिेशा हििें 

उपलब्ध रहती ही है। सहज-स्वीकृमत संबंध, व्यर्स्था, और सह-अस्तस्तत्व के मलये है, जय मक 

सार्वभौमिक है।  

स्ि-अन्िेषण के प्रमुख आिय  

(Important Implications of Self-exploration) 

स्व-अने्वषण की प्रमक्रया सीखना काफी मशक्षाप्रद हयगा, इसके मनम्नमलस्तखत प्रिुख मनमहताथव 

सािने आते है मजसकी तृस्तप्त-पूर्वक जीने िें अनुकूलता हयती है। 

1. यह प्रमक्रया स्वयं कय जानने और उसके द्वारा, सिग्र अस्तस्तत्व कय जानने की है (It is a 

process of knowing oneself and through that, knowing the entire 

existence.)  

2. यह प्रमक्रया अस्तस्तत्व की प्रते्यक इकाई के साथ संबंध कय पहचानने और मनर्ावह करने 

की है (It is a process of recognising one’s relationship with every unit in 

existence and fulfilling this relationship)  

3. यह प्रमक्रया िानर्ीय आचरण कय जानने और उसके अनुसार जीने की है (It is a 

process of knowing human conduct and living accordingly)  

4. यह प्रमक्रया ‘स्वयं’ िें व्यर्स्था और सिग्र अस्तस्तत्व के साथ व्यर्स्था िें जीने की है (It 

is a Process of being in the harmony- within and with the entire 

existence)  



आनंद सभा – सार्वभौमिक िानर्ीय िूल्य ंसे आनंद की ओर 

28 

 

5. यह प्रमक्रया अपने स्वत्व (सहज स्वीकृमत) कय पहचान कर स्वतंत्ता और स्वराज्य पूर्वक 

जीने की है (It is a process   of identifying your innateness and moving 

towards self-organisation and self-expression)   

6. यह प्रमक्रया ‘स्व-अने्वषण’ के द्वारा ‘स्वयं’ िें मर्कास (एक िानर् के रूप िें मर्कमसत 

हयना) की है (It is a process of self-evolution, evolving as a human being, 

through self-exploration) 

 

सही सिझ की पहचान के मलये मनम्नमलस्तखत मबंदुओ ंपर ध्यान देते हैं: 

1. इससे आश्वस्तस्त हयती है (It is assuring)  

2. इससे तृस्तप्त हयती है (It is satisfying) 

3. इसिें सार्वभौमिकता है (It is Universal): मनम्नमलस्तखत संदभों से, हि यह देख सकते 

हैं मक सही सिझ मनमित और अपररर्तवनीय है: 

I. सिय: यह हर सिय एक जैसी रहती है- भूत, भमर्ष्य एरं् र्तविान। 

II. स्थान: यह सभी स्थानय ंअथर्ा जगहय ंपर एक जैसी रहती है।  

III. व्यद्धि : यह सभी व्यस्तक्तयय ंके मलये एक सिान रहती है।   
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यह प्रमक्रया अस्तस्तत्व की प्रते्यक इकाई के साथ संबंध कय पहचानने और मनर्ावह करने,िानर्ीय 

आचरण कय जानने और उसके अनुरूप जीने  की है। यह प्रमक्रया ‘स्वयं’ िें व्यर्स्था और सिग्र 

अस्तस्तत्व के साथ व्यर्स्था िें जीने के साथ अपने स्वत्व कय पहचान कर स्वतंत्ता और स्वराज्य 

पूर्वक जीने की है। 

अंततयगत्वा, स्व-अने्वषण के द्वारा सिग्र अस्तस्तत्व के बारे िें सही सिझ हय पाती है, अथावत् "सह-

अस्तस्तत्व िें अनुभर् (realisation)", "व्यर्स्था की सिझ" और "संबंध” िें भागीदारी का मचंतन 

(contemplation)"।  

सही सिझ के आधार पर हिारी कल्पनाशीलता पूणवतः  व्यर्स्तस्थत हय जाती है, और हि मनरंतर 

सुख की स्तस्थमत िें पहुाँच जाते हैं। यही सही सिझ प्रकृमत की प्रते्यक इकाई के साथ हिारे 

व्यर्हार, कायव और भागीदारी िें व्यर्स्था पूणव ढंग से अमभव्यक्त हयती है। अंततः  यह, अखंड 

सिाज (undivided society) और सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था (universal human order) 

के मलये आधार बनता है। इससे भी आगे जब यह एक पीढ़ी से दूसरी पीढ़ी िें पहंुचता है और 

मफर पीढ़ी दर पीढ़ी मनरंतर आगे बढ़ता रहता है, तय इसके द्वारा प्रते्यक िानर् के मलये मनरंतर 

सुख और सिृस्तद्ध पूर्वक जीने की िानर्ीय परम्परा (human tradition) बन जाती है, िूल्-

मशक्षा का यह प्रमतमष्ठत पररणाि है। 

इस अध्याय िें हिने िूल् मशक्षा की प्रमक्रया पर पुनः  ध्यान मदया।  
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अध्याय-3 

मानि की मूि चाहना एि ंउसकी पूनतव 
(Basic Human Aspirations and their Fulfilment) 

कक्षा 9-10 के अध्याय 3 िें िानर् के िूल चाहना और उसके पूमतव के बारे िें अध्ययन मकया। 

उस अध्ययन िें हिने यह देखा मक  िानर् का िूल चाहना सुख - सिृस्तद्ध एरं्  इसकी मनरंतरता 

है, और इसकी पूमतव सही सिझ से हयती है।िानर् िें जैसे -जैसे  स्वयं से लेकर अस्तस्तत्व तक 

व्यर्स्था िें जीने की सिझ आती है, रै्से-रै्से  र्ह सुख और सिृस्तद्ध पूर्वक जीने कय जान पाता 

है। इस बात कय हिने मपछली कक्षाओ ंिें  मर्स्तार पूर्वक अध्ययन मकया, अब इस कक्षा िें 

इसकी संमक्षप्त पुनरारृ्मत करें गे। 

मूि चाहना का क्या अथव है? 

(What is meant by Basic Aspiration?) 
हिारी िूल चाहना है, क्ा सू्कल िें की गई पढ़ाई, इंजीमनयररंग की पढ़ाई, नौकरी, रे्तन या 

मफर सुमर्धाओ ंकी खरीदारी? आइये अपने आप से पूछें  मक हिें क्ा तृप्त करेगा? आइये जााँच 

कर देखें मक क्ा कयई ऐसा िूल उदे्दश् (end goal) है, मजसे हि इन सब के द्वारा पूरा करना 

चाहते हैं। क्ा कयई ऐसा अंमति लक्ष्य (मबंदु) है जहााँ पर हि पहंुचना चाहते हैं और उसी स्तस्थमत 

िें मनरंतर बने रहना चाहते हैं? यह अंमति लक्ष्य या स्तस्थमत (end state) ही हिारी िूल चाहना 

(Basic Aspiration) है। 

मानि की मूि चाहना- सुख समदृ्धि और उसकी ननरंतरता 
(Continuous Happiness and Prosperity as Basic Human 

Aspirations) 

सुख, सिृद्धि और इनकी मनरंतरता िानर् की िूल चाहना है। मनः संदेह सुख और सिृस्तद्ध 

के हिारे मलये अलग-अलग अथव हय सकते हैं, लेमकन हि सुखी और सिृद्ध हयना चाहते ही हैं। 

कभी-कभी हि ऐसा सयचते हैं मक इसकी मनरंतरता संभर् नही ंहय सकती है उसके उपरांत भी 

हि मनरंतर सुखी और सिृद्ध हयना चाहते हैं। ऐसा कयई भी क्षण नही ंहयता, जब हि स्वयं कय 

दुखी या दररद्र करना चाहते हैं। अतः  अपनी सहज स्वीकृमत के आधार पर यह देख सकते हैं 

मक हिारी िूल चाहना सुख, सिृस्तद्ध और इनकी मनरंतरता है, यहााँ पहुाँचने के मलये ही हि सब 

कुछ कर रहे हैं। यहााँ पहुाँचने के बाद इसे बदलना नही ंचाहते हैं, बस्ति इसकी मनरंतरता कय 

बनाये रखना चाहते हैं।  

मानि की मूि चाहना की पूनत व के शिये आिारभूत आिश्यकताएँ  
(Basic Requirements for Fulfilment of Human Aspirations) 

 सुमर्धा पशुओ ंके मलये आर्श्क है और यह िानर् के मलये भी आर्श्क है, जबमक; 

● पशुओ ंके मलये  सुमर्धा आर्श्क है और अमधकांश सिय पूणव भी 

● िानर् के मलये  सुमर्धा आर्श्क तय है परंतु पूणव नही ं
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संबंध के सही मनर्ावह कय सुमनमित करने के मलये, संबंध के बारे िें सही सिझ का हयना 

आर्श्क है? इसके साथ ही अपने बारे िें और शेष-प्रकृमत के बारे िें सही सिझ का हयना 

भी आर्श्क है, तामक   सुमर्धा  की आर्श्कता का सही-सही आंकलन मकया जा सके एरं् 

इसकी उपलब्धता कय सुमनमित करने के मलये सही तरीकय ंकय भी अपनाया जा सके। 

सही समझ, संबंि और सुवििा- यह तीनों ही मानि की तपृ्तत के शिये आिश्यक हैं  
(Right Understanding, Relationship and Physical Facility - All 

Three are required for Fulfilment of Human Beings) 

 सुमर्धा , संबंध और सही सिझ तीनय ंअलग-अलग तरह की र्ास्तमर्कतायें हैं, जब इन्हें और 

मर्स्तार से सिझते हैं तय हि देख सकते हैं मक: 

● सही सिझ (स्वयं िें) से तात्पयव, अपने आप कय सिझना है, उन सभी (सिग्र अस्तस्तत्व) 

कय सिझना है, मजनके साथ िैं जीता हाँ, और उनके साथ अपनी भागीदारी कय सिझना है 

अथावत् स्वयं, पररर्ार, सिाज, प्रकृमत/अस्तस्तत्व कय सिझना है। 

● संबंध अथावत् आर्श्क भार् जय अन्य व्यस्तक्तयय ंके मलये िुझ िें हैं (पररर्ार िें, सिाज 

िें)।  

●  ओ ंिें सभी भौमतक र्सु्तएं सस्तम्ममलत हैं। 

िानर् के तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये इन तीनय ंकी ही आर्श्कता हयती है। मकसी एक कय दूसरे 

की जगह नही ंरख सकते हैं। 

िरीयता- सही समझ, संबंि और सुवििा 
(Priority- Right Understanding, Relationship and Physical 

Facility) 

तीनय ंही आर्श्क हैं। स्वयं िें सही सिझ प्रथि र्रीयता पर है, क्यमंक हि सही सिझ के साथ 

ही संबंध िें ठीक मनर्ावह कय सुमनमित कर सकते हैं; और हि यह भी पता कर सकते हैं मक 

मकतनी सुमर्धा की िूलतः  आर्श्कता है। इसमलये सही सिझ कय प्रथि र्रीयता पर रखा गया 

है। पररर्ार िें ज्यादातर सिस्यायें संबंध के ठीक-ठीक मनर्ावह न हय पाने के कारण हैं, न मक 
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सुमर्धाओ ंकी किी के कारण। यह दशावता है मक सुमर्धा से संबंध अमधक िहत्वपूणव है। यमद 

आप इस पूरे र्रीयता क्रि कय देखें, तय सही सिझ पहली र्रीयता पर है, िानर् के साथ संबंध 

का मनर्ावह दूसरी र्रीयता पर और शेष-प्रकृमत के साथ  सुमर्धा सुमनमित करना तीसरी र्रीयता 

पर है। 

अब, यमद हि बताये गये र्रीयता क्रि के अनुसार सही सिझ, संबंध और सुमर्धा तीनय ंकय 

सुमनमित कर लें तय देखते हैं मक क्ा पररणाि आयेगा (मचत्. 3-5. देखे) 

● संबंध िें सही सिझ पर आधाररत सही भार् के द्वारा, हि उभय सुख सुमनमित कर 

सकते हैं- स्वयं के मलये सुख, साथ ही साथ दूसरय ंके मलये भी सुख। 

● सही सिझ के साथ, हि सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता कय पहचान सकते हैं। हि यह भी 

सीख सकते हैं मक कैसे आर्तवनशील (mutually enriching) मर्मध से उत्पादन करें। एक बार 

जब हि आर्श्कता से अमधक सुमर्धाओ ंकी उपलब्धता कय सुमनमित कर लेते हैं तय हि 

सिृस्तद्ध का भार् िहसूस करते हैं, क्ा ऐसा नही ंहै?  

 

 

सही सिझ + संबंध → उभय सुख  

सही सिझ + सुमर्धा → उभय सिृस्तद्ध   

इस तरह से, सही सिझ और संबंध के ठीक-ठीक मनर्ावह से हि उभय सुख सुमनमित कर 

सकते हैं। सही सिझ और शेष-प्रकृमत के साथ कायव से प्राप्त पयावप्त सुमर्धाओकें द्वारा हि 

उभय सिृस्तद्ध सुमनमित कर सकते हैं एरं् प्रकृमत के साथ परस्पर-संर्धवन (mutual 

enrichment) भी सुमनमित कर सकते हैं। इसमलये सही सिझ, संबंध और  सुमर्धा के द्वारा, 

हि स्वयं िें सुख और सिृस्तद्ध सुमनमित कर सकते हैं तथा दूसरय ंके सुख और सिृस्तद्ध के मलये 

भी कायव कर सकते हैं। क्ा आप यह देख पाते हैं?  
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मानि चेतना का विकास 

(Development of Human Consciousness) 

िानर् की िूल चाहना अथावत् सुख, सिृस्तद्ध और इनकी मनरंतरता की पूमतव सही सिझ, संबंध 

और सुमर्धा कय सही र्रीयता क्रि िें रखते हुये की जा सकती है। 

कयई भी िानर् जय इन तीनय ंके मलये कायव कर रहा है, र्ह तृप्त हय सकता है। अत: जय व्यस्तक्त 

इन तीनय ंके साथ जी रहा है र्ह िानर् चेतना (Human Consciousnesses) िें जी रहा है। 

दूसरी तरफ, यमद कयई व्यस्तक्त केर्ल सुमर्धा संग्रह के मलये जी रहा है तय र्ह जीर् चेतना 

(Animal Consciousness) िें जी रहा है। क्यमंक केर्ल  पशुओ ंके मलये तय पयावप्त हय 

सकती है, लेमकन िानर् के तृस्तप्त-पूर्वक जीने के मलये पयावप्त नही ंहै। 

 

समग्र विकास 

(Holistic Development) 

पशु चेतना से िानर् चेतना िें संक्रिण(पररिाजवन) (Transformation from Animal 

Consciousness to Human Consciousness) 

 इस पृष्ठभूमि के साथ मचत्. 3-6. का संदभव लेते हुये स्वयं से प्रश्न पूमछये: 

1. आपकय कय क्ा सहज स्वीकायव है- जीर् चेतना (अिानर्ीय-चेतना) िें जीना या िानर्-  

         चेतना िें जीना?  

2. इस सिय हि कहााँ जी रहे हैं? जीर् चेतना िें या िानर्-चेतना िें?  

3. जीर् चेतना से िानर्-चेतना िें यह संक्रिण(पररिाजवन) आर्श्क है या अनार्श्क? 
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यमद हि र्तविान िें देखें तय पूरा मर्श्व प्रिुख तौर पर सुमर्धाओपंर ही कें मद्रत है, और यही एक 

िुख्य पैिाना है, मजससे प्रगमत और मर्कास (progress and development) कय नापा जा रहा 

है। देश, सकल घरेलू उत्पाद (gross domestic product) (जीडीपी) कय नापते हैं और इसिें 

हय रही रृ्स्तद्ध दर कय ही मर्कास का प्रिुख सूचक(Indicators) िानते हैं। पररर्ार और व्यस्तक्त 

भी इन्ही ंआधारय ंकय अपने शुभ का प्रतीक िानते हैं- रे् नौकररयय ंिें पद, संपदा, बैंक बैलेंस, 

घर, कार एरं् अन्य सुमर्धाओकंय प्रगमत, मर्कास एरं् सफलता के प्रतीक की तरह देखते हैं। 

मर्कास के संबंध िें गहरी िान्यता यह है मक सफलता और सिृस्तद्ध कय ज्यादातर सुमर्धाओ ंके 

संग्रह के साथ ही जयड़कर देखा जाता है अथावत् अमधक से अमधक सुमर्धा संग्रह कर पाने कय 

ही सफलता िाना जाता है। यही िान्यता सिाज िें है, मशक्षा व्यर्स्था िें है, यहााँ तक मक पररर्ारय ं

िें भी है। यह भी अर्श् देखें मक कही ंआप भी सफलता और सिृस्तद्ध के नाि पर इस सुमर्धा 

के दायरे कय ही बड़ा, और बड़ा करने की कयमशश िें तय नही ंलगे हैं? जैसे मक आप पहले दस 

हजार रुपये के रे्तन के मलये, मफर पचास हजार, उसके बाद एक लाख रुपये रे्तन के मलये ही 

प्रयास तय नही ंकर रहे हैं? यह भी जााँच कर देखें मक क्ा ये सभी आपकय िानर्-चेतना िें ले 

जा रहे हैं? क्ा केर्ल सुमर्धा के दायरे कय बड़ा करना ही सुख और सिृस्तद्ध की मनरंतरता के 

मलये पयावप्त है? यह भी जााँच कर देखना आर्श्क है मक केर्ल सुमर्धा की िात्ा और मर्मर्धता 

(quantity and variety) बढ़ाना ही मर्कास के मलये पयावप्त है क्ा? 

सही-सिझ के साथ, हि स्पि रूप से सिग्र मर्कास की पररकल्पना चेतना के 

संक्रिण(पररिाजवन) के रूप िें कर सकते हैं- जीर् चेतना से िानर्-चेतना के 

संक्रिण(पररिाजवन) के रूप िें। मनः संदेह तीनय ंपर कायव करना हयगा- सही-सिझ, संबंध का 

मनर्ावह और  सुमर्धा ; र्ह भी इसी र्रीयता क्रि िें। 

शिक्षा-संस्कार की भूशमका 
(Role of Education-Sanskar) 

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

का मर्कास करना है। इसके मलये, मशक्षा-संस्कार से मनम्न कय सुमनमित करना हयगा: 

1. प्रते्यक बचे्च िें सही सिझ 

2. दूसरे िानर् के साथ संबंध पूर्वक जीने की ययग्यता तथा 

3. सुमर्धाओ ं की आर्श्कता की पहचान करने की ययग्यता, मजतनी आर्श्कता है 

उससे अमधक उत्पादन करने के मलये आर्तवन शील मर्मध का अभ्यास एरं् कौशल, मजससे 

सिृस्तद्ध का भार् सुमनमित हय सके। 

मशक्षा, व्यस्तक्त मनिावण के िाध्यि से सिाज कय रै्चाररक नेतृत्व र् मदशा देती है। िानर्ीय मशक्षा-

संस्कार की दीघवकामलक क्षितायें (long-term potential) मनम्न हैं: 

1. सही सिझ हर बचे्च िें- सही सिझ िें मर्कास की सहायता से िानर् चेतना से जीने 

की ययग्यता िें मर्कास हयगा। 

2. संबंध पूर्वक जीने की ययग्यता- दूसरे व्यस्तक्तयय ंके साथ संबंध िें उभय-सुख या न्याय से 

जीने की ययग्यता मर्कमसत करना, इससे पररर्ार िें व्यर्स्था सुमनमित हयगी; और यह व्यर्स्था, 

बड़े पररर्ार तक भी फैलेगी; अंततः  मर्श्व पररर्ार तक फैलेगी, जय अखण्ड सिाज (undivided 

society) की ओर बढ़ता है। 

3. सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करने की ययग्यता मर्कमसत करना, आर्तवन शील 

मर्मध के द्वारा आर्श्कता से अमधक  सुमर्धा के उत्पादन के मलये कौशल एरं् अभ्यास कय 
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मर्कमसत करना, सुमर्धाओ ंके सदुपययग एरं् श्रि के िाध्यि से उत्पादन करने की िानमसकता 

का मर्कास करना, मजससे सिृस्तद्ध का भार् सुमनमित हयगा। इससे पररर्ार व्यर्स्था सुमनमित 

हयगी; और इसका फैलार् पररर्ार के सदस्यय ंकी भागीदारी के द्वारा बड़े सिाज व्यर्स्था तक 

हयगा; अंततः  यह सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था (universal human order) तक हयगा।  

 

िानर् का िानर् चेतना िें जीने के पररणािय ंकय मचत् . 3-7. िें दशावया गया है। 

मशक्षा की भूमिका के बारे िें यह एक प्रस्तार् है। यमद आप इसका अध्ययन करें  तय आप पायेंगे 

मक िूल् मशक्षा का िूल उदे्दश् सिग्रात्मक मर्कास कय सुमनमित करना है,अथावत् िानर् चेतना 

की तरफ व्यस्तक्त का संक्रिण(पररिाजवन) (individual transformation) और साथ ही साथ 

सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की तरफ सािामजक संक्रिण(पररिाजवन) (societal 

transformation)। 

आशा   है    मक   इस  अध्याय   िें   िानर्  की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव पर ध्यान गया 

हयगा।   
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अध्याय-4  

   सुख और समदृ्धि को समझना- इनकी ननरंतरता एिं पूनतव के शिये 

कायवक्रम 

(Understanding Happiness and Prosperity - Their 

Continuity and Program for Fulfilment) 
कक्षा 9-10 के अध्याय 4 िें हिने सुख और सिृस्तद्ध कय सिझा एरं् इनकी मनरंतरता एरं् पूमतव 

के मलए कायवक्रि का अध्ययन मकया था। सुख के अथव कय सिझने का प्रयास मर्स्तार पूर्वक 

मकया और इसके साथ सुख की  प्रचमलत िान्यता के बारे िें जाना । अब हि सुख और सिृस्तद्ध 

कय पुनः  संमक्षप्त रूप िें चचाव करें गे। 

सुख के अथव को समझना 
(Exploring the Meaning of Happiness) 

"मजस स्तस्थमत/पररस्तस्थमत िें, िैं हाँ, यमद उसिें संगीत/व्यर्स्था है, तय उस स्तस्थमत/पररस्तस्थमत िें 

जीना िुझे सहज स्वीकायव हयता है"। ऐसी स्तस्थमत/पररस्तस्थमत िें जीना, जय िुझे सहज स्वीकायव 

है, यही सुख है। “ऐसी स्तस्थमत/पररस्तस्थमत िें रहने के मलये बाध्य हयना, जय िुझे सहज स्वीकायव 

नही ंहै, यही दुख है"। अथावत् अंतमर्वरयध/अव्यर्स्था की स्तस्थमत िें जीने के मलये बाध्य हयना ही 

दुख है।  

ननरंतर सुख के शिये कायवक्रम  

(Program for Continuity of Happiness) 

सुख की मनरंतरता के मलये हिें अपने जीने के पूरे फैलार् कय देखना हयगा। स्वयं िें जीने के 

साथ-साथ हि कई स्तरय ंपर जीते हैं, जैसे दूसरे व्यस्तक्तयय ंके साथ पररर्ार िें, सिाज िें, और 

प्रकृमत के साथ भी हिारा जुड़ार् है ही। हिारा जीना मनम्नमलस्तखत चार स्तरय ंपर हयता ही है: 

1. व्यस्तक्त के रूप िें- िानर्/व्यस्तक्तगत रूप िें 

2. पररर्ार के एक सदस्य के रूप िें 

3. सिाज के एक सदस्य के रूप िें 

4. प्रकृमत/अस्तस्तत्व की एक इकाई के रूप िें 

सुख की मनरंतरता के मलये सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था कय सुमनमित करना आर्श्क है। यमद हिारे 

जीने िें कही ंभी, मकसी भी सिय अंतमर्वरयध या अव्यर्स्था हय तय, यह हिें दुख की तरफ ही ले 

जायेगा, यह हिारी सुख की मनरंतरता कय बामधत कर देगा। 

समदृ्धि के अथव को समझना 
(Exploring the Meaning of Prosperity) 

आर्श्कता से अमधक सुमर्धाओ ंके उत्पादन या उपलब्धता का भार् सिृस्तद्ध है। 

सिृस्तद्ध के मलये दय िूलभूत आर्श्कताएं हैं- 
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1.  सुमर्धा की आर्श्कता की सही-सही पहचान। 

2. आर्श्कता से अमधक  सुमर्धा  की उपलब्धता या उत्पादन कय सुमनमित करना। 

आर्श्कता से अमधक  सुमर्धा  उपलब्ध हयने का भार्  ही सिृस्तद्ध का भार् है ।जब आप िें 

सिृस्तद्ध का भार् हयता है तय आप स्वाभामर्क रूप से दूसरय ंके पयषण और संर्धवन के बारे िें ही 

सयचते हैं, दूसरी तरफ यमद आप िें दररद्रता का भार् हय तय आप दूसरय ंके शयषण और उन्हें 

दररद्र बनाने के बारे िें ही सयचते हैं। 

सुख की प्रचशित मान्यताओं पर एक दृप्टि  

(A Look at the Prevailing Notions of Happiness) 

सुख की कुछ प्रचमलत िान्यताओ ंिें से एक िान्यता यह है मक सुख की मनरंतरता  सुमर्धा के 

उपभयग एरं् इंमद्रय भयग से ही संभर् है। लयग अपनी िनपसंद संरे्दनाओ ंका स्वाद चखने के 

मलये मकसी भी स्तर तक चले जाते हैं। संरे्दनायें शब्द, स्पशव, रूप, रस, या गंध मकसी भी प्रकार 

की हय सकती हैं। 

सुख की ननरंतरता सुवििाओं से ? 

(Continuity of Happiness from Physical Facility?) 

सुख की मनरंतरता कय  सुमर्धा से मिलने र्ाली अनुकूल संरे्दना के भयग से सुमनमित मकया जाना 

संभर् नही ंहै।आप संरे्दना से जय थयड़ा बहुत सुख पाते भी हैं, र्ह सुख क्षमणक हयता है अथावत् 

बहुत कि  सिय के मलये हयता है, और यह मनम्नमलस्तखत स्तस्थमतयय ंसे हयकर गुजरता है- 

रुमचकर-आर्श्क → रुमचकर-अनार्श्क → अरुमचकर-अनार्श्क →असहनीय     

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

अतः  हि कह सकते हैं मक सुमर्धा, ‘शरीर’ के मलये आर्श्क है, परंतु यह सुख की मनरंतरता 

कय सुमनमित नही ंकर सकती है। 

सुख की ननरंतरता िसूरों के द्िारा शमिने िािे अनुकूि भाि से? 

(Continuity of Happiness from Favorable Feeling from 

Others?)  

यमद आप मकसी प्रकार का सुख, दूसरे व्यस्तक्तयय ंके ध्यान या भार् के द्वारा प्राप्त करते हैं, तय 

यह सुख क्षमणक हयता है अथावत् बहुत कि सिय के मलये रहता है।अतः  हि कह सकते हैं 

मक  दूसरे से मिलने र्ाले भार् से मनरंतर सुख संभर् नही ंहै। 

सुख, आिेि नहीं है 

(Happiness is not Excitement) 

आरे्श  एरं् सुख (स्वयं के भीतर संगीत की स्तस्थमत) के बीच एक भ्रि की स्तस्थमत है। र्ास्तमर्कता 

यह है मक आरे्श  बहुत अल्पकामलक हयती है, यह सतत् नही ंरहती, जबमक सुख अथावत् स्वयं 

के अंदर संगीत की स्तस्थमत मनरंतर एरं् सतत् हय सकती है। 
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सुख के शिये कायवक्रम 

(The Program for Happiness) 

हिने देखा है मक स्वयं िें संगीत की स्तस्थमत ही सुख है। और हिारे जीने का फैलार् चारय ंस्तरय ं

पर है- िानर्, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/ अस्तस्तत्व। सुख के मलये अब कायवक्रि यह हैं मक 

हि इन चारय ंस्तरय ंपर व्यर्स्था कय सिझें और उसके अनुसार सभी चारय ंस्तरय ंपर व्यर्स्था िें 

जीने कय सुमनमित करने का प्रयास करें। इसे मचत्. 4-4 और 4-5 िें मदखाया गया है। 
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व्यर्स्था कय सिझना ही स्वयं िें सही सिझ का हयना है। व्यर्स्था िें जीने के दय भाग हैं, पहला 

िानर् के साथ व्यर्स्था िें जीना, मजससे उभय-सुख हयता है और दूसरा शेष-प्रकृमत के साथ 

व्यर्स्था िें जीना, मजससे उभय-सिृस्तद्ध हयती है। सुमर्धा शेष-प्रकृमत से ही आती है और जब 

हि परस्पर-संर्धवन की प्रमक्रया के द्वारा पयावप्त सुमर्धा कय सुमनमित कर पाते हैं, तय उभय-

सिृस्तद्ध हयती है। 

अब हि इसे सूक्ष्मता से इस प्रकार भी कह सकते हैं मक िानर् की िूल चाहना की पूमतव के मलये 

कायवक्रि इस प्रकार है: 

कायवक्रम का सहज ननटकषव 
(Natural Outcome of the Program) 

जैसा मक हिने सुख और सिृस्तद्ध कय अपनी िूल चाहना के रूप िें पहचाना है, अब हि इसकय 

पूरा करने के मलये सहज रूप से मनम्नमलस्तखत प्रयास करें गे:- 

1. व्यर्स्था कय सिझना   

2. व्यर्स्था िें जीना 

हि यह देख पाते हैं मक व्यर्स्था िें भागीदारी ही सुख है: 

● स्वयं िें हिारी भागीदारी हयगी- िानर् के रूप िें व्यर्स्था िें हयना।   

● पररर्ार िें हिारी भागीदारी हयगी- पररर्ार के अन्य व्यस्तक्तयय ंके साथ व्यर्स्था कय  

            सुमनमित करना। 
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        ●   सिाज िें हिारी भागीदारी हयगी- सिाज िें व्यर्स्था के मलये प्रयास करना। 

        ●   प्रकृमत/ अस्तस्तत्व िें हिारी भागीदारी हयगी- प्रकृमत/ अस्तस्तत्व की प्रते्यक इकाई के 

साथ 

 व्यर्स्था कय बनाये रखना।   

इस अध्याय िें हिने  सुख, सिृस्तद्ध और उसकी मनरंतरता कय सिझने का पुनः  प्रयास मकया।  
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अध्याय-5 

मानि को स्िय(ंमैं ) और िरीर के सह-अप्स्तत्ि के रूप में समझना 
(Understanding the human being as Co-existence of the Self 

and Body) 
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कक्षा 9-10 के अध्याय 5 िें हिने देखा मक िानर् स्वयं (िैं )और शरीर का सह-अस्तस्तत्व है। 

हिने और शरीर की आर्श्कताओ ंएरं् उसकी पूमतव कय सिझने का प्रयास मकया था। इसी 

अध्याय िें हिने स्वयं (िैं) और शरीर की मक्रयाओ ंएरं् अनुमक्रयाओ ंका भी अध्ययन मकया साथ 

ही यह भी देखा मक स्वयं (िैं) चैतन्य इकाई और शरीर जड़ इकाई के रूप िें है । हिने यह भी 

देखा मक िानर् कय केर्ल शरीर िानना िुख्य भ्रि है तथा यह भी जाना मक िानर् के कें द्र िें 

स्वयं (िैं) है। अब हि िानर् के बारे िें  पुनः  संमक्षप्त रूप से चचाव करें गे । 

 स्िय ं(मैं )और िरीर के सह-अप्स्तत्ि के रूप में मानि 

(Human Being as Co-existence of the Self and the Body) 

प्रस्तार् यह है मक िानर्,स्वयं (िैं )और शरीर का सह-अस्तस्तत्व है। 

 

 यहााँ ‘िैं’ का संदभव ‘स्वयं’ के मलये है न मक शरीर के मलये।  िैं ही है जय संबंध कय पहचानता है, जय 

मनणवय लेता है मक क्ा करना है और यही सुख या दुख कय भी िहसूस करता है। जब हि कहते हैं मक 

'िैंने स्वामदि भयजन खाया’, तय यह देख सकते हैं मक भयजन का उपययग शरीर के मलये हुआ और स्वाद 

’िैं’ ने मलया। 

 मैं और िरीर की आिश्यकतायें 
(Needs of the Self and the Body) 
िैं  और शरीर अलग-अलग इकाई हैं,इसे इनकी आर्श्कताओ ंके आधार पर सिझा जा सकता है 

(मचत्. 5.2. देस्तखये)। 

 

िैं  की आर्श्कता सुख है। शरीर की आर्श्कता कय देखें तय यह सुमर्धा है। ये दयनय ंअलग-अलग 

प्रकार की आर्श्कतायें हैं और ये दयनय ंही आर्श्क हैं; इसमलये िानर् के मलये इन दयनय ंकी अलग-

अलग पूमतव आर्श्क है। 

आिश्यकता- क्या ये सामनयक हैं या ननरंतर? 

(Needs – Are they Temporary or Continuous?) 
‘स्वयं (िैं)’ से जुड़ी हुई आर्श्कतायें जैसे मक सम्मान, मर्श्वास, संबंध, सुख आमद, इन सभी की 

आर्श्कता सिय के संदभव िें मनरंतर है। हि इनकी पूमतव िें क्षण भर की भी कयई बाधा नही ंचाहते। 
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दूसरी तरफ शरीर से जुड़ी आर्श्कतायें जैसे मक भयजन, आर्ास, गाड़ी इत्यामद, इन सब की 

आर्श्कता सीमित सिय के मलये हयती है। यमद इनकी मनरंतरता हय तय, ये हिारे मलये सिस्या हय 

सकती है।  

आिश्यकतायें - मात्रात्मक और गुणात्मक 

(Needs – Quantitative and Qualitative) 
इन दयनय ंके बीच के अंतर कय सिझने का दूसरा तरीका िात्ात्मक एरं् गुणात्मक आधार पर हय 

सकता है। भयजन की आर्श्कता िात्ात्मक है। दूसरी तरफ सम्मान और मर्श्वास का भार् 

िात्ात्मक नही ंहै। इस तरह की आर्श्कतायें गुणात्मक हैं। सुमर्धा की आर्श्कता शरीर से 

और सुख की आर्श्कता िैं से संबंमधत है। 

मैं और िरीर की आिश्यकताओं की पूनत व 
(Fulfilment of the Needs of the Self and the Body) 
शरीर से जुड़ी हुई सभी आर्श्कताएं,सुमर्धा के रूप िें हैं, मजनकी पूमतव मकन्ही ंभौमतक-

रासायमनक र्सु्तओ ंके द्वारा ही हय सकती है। िैं से जुड़ी हुई सभी आर्श्कताएं भार् के रूप 

िें हैं, मजनकी पूमतव सही सिझ और सही-भार् के द्वारा ही हय सकती है। 
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स्िय(ंमैं) की आिश्यकताएं ननप्श्चत हैं 
(Needs of the Self are Definite) 

िैं की आर्श्कतायें मनमित हयती हैं। एक बचे्च के मलये सुख रै्से ही आर्श्क है जैसे मक 

मकसी बूढे़ व्यस्तक्त के मलये। दूसरे शब्दय ं िें प्रते्यक  कय सही-भार् और सही सिझ की 

आर्श्कता है। यह शरीर की स्तस्थमत या अर्स्थाओ ंपर मनभवर नही ंकरता है। 

स्िय ं(मैं) और िरीर की क्रक्रयायें 
(The Activities of the Self and the Body) 

जब िानर् कय और गहराई से देखते हैं, तय हि िानर् िें चल रही मक्रयाओ ंकय भी देख पाते हैं। 

मचत्. 5-5. कय देखें। 



आनंद सभा – सार्वभौमिक िानर्ीय िूल्य ंसे आनंद की ओर 

46 

 

 

िैं की मक्रयायें इच्छा, मर्चार और आशा हैं। ये मक्रयायें ‘काल िें मनरंतर हैं। दूसरी तरफ, शरीर 

के द्वारा जय भी कायव हि करते हैं जैसे खाना, चलना इत्यामद; ये सब काल िें सािमयक हैं। हि 

इनकय मनरंतर नही ंकर सकते हैं। 

‘स्िय ं(मैं)’ और िरीर की अनुक्रक्रया 
(The Response of the Self and the Body) 

शरीर की अनुमक्रया, पहचानने और मनर्ावह-करने पर आधाररत है जबमक िैं की अनुमक्रया; 

जानने, िानने , पहचानने और मनर्ावह-करने पर आधाररत है। 

जैसी र्ास्तमर्कता है, उसकय संपूणवता िें रै्सा ही सिझना ‘जानना’ है। क्यमंक र्ास्तमर्कता 

मनमित है, इसमलये ‘जानना’ भी मनमित हयगा।  
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मैं , चैतन्य इकाई और िरीर, जड़ इकाई के रूप में 
(The Self as the Consciousness Entity, the Body as the 

Material Entity) 

 िैं और शरीर की आर्श्कता, पूमतव, मक्रया एरं् अनुमक्रया पूणवतः  अलग-अलग हैं। अतः  ये दय 

अलग प्रकार की र्ास्तमर्कतायें हैं। , मजसे जीर्न भी कहते हैं, जय मक चैतन्य का के्षत् है जबमक 

शरीर, जड़ का के्षत् है। 
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मुख्य भ्रम - मानि को केिि िरीर मानना 
(Gross Misunderstanding – Assuming Human Being to be only 

the Body) 

िानर् कय केर्ल शरीर िानना ही िुख्य भ्रि है और इसी कारण सभी तरह की आर्श्कताओ ं

की पूमतव का प्रयास केर्ल सुमर्धाओ ंसे करते हैं। यह कहने की आर्श्कता नही ंहै मक इससे 

िानर् के जीने के मर्मभन्न स्तरय ंपर कई प्रकार के दुष्पररणाि आते हैं। जैसे एक तरफ तय अमधक 

से अमधक सुमर्धाओ ंके संग्रह के मलये प्राकृमतक स्रयतय ंका शयषण हयता है, और दूसरी तरफ इस 

प्रमक्रया िें िानर् का भी शयषण हयता है,क्यमंक उन्हें सीमित भौमतक आर्श्कताओ ंके मलये 

प्रमतस्पधाव करने हेतु तैयार मकया जाता है।  
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मानि के कें द्र में मैं  है 

(The Self is Central to the Human Being) 

िानर् कय देखें तय इसिें स्वयं (चैतन्य) है, शरीर (जड़) है और दयनय ंका सह-अस्तस्तत्व है।  

 

आगे यह िैं ही है मजसिें र्ास्तमर्कताओ ंकय जानने की आर्श्कता और संभार्ना दयनय ंहैं- 

यह  (जानने र्ाला) है। 

जब भी शरीर कय सस्तम्ममलत करने की आर्श्कता हयती है तय ,िैं शरीर कय मनदेश देता है और 

शरीर से संरे्दनाओ ंकय भी पढ़ता है ।अतः  िैं ही मनधावररत करता है मक क्ा करना है- यह कताव 

(मनणवय लेने र्ाला) है। िैं ही सुख या दुख भयगता है- यह भयक्ता है।इस तरह हि यह देख सकते 

हैं मक िानर् के कें द्र िें िैं  है। शरीर का उपययग तय एक यंत् के रूप िें हयता है।  

 

आशा है इस पूरी चचाव के बाद आपका ध्यान स्वयं और शरीर के सह अस्तस्तत्व की ओर बारीकी 

से गया हयगा।  
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अध्याय-6 

 स्िय ंमें व्यिस्था-  को समझना 
(Harmony in the Self – Understanding Myself) 
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कक्षा 9-10 के अध्याय 6 “स्वयं िें व्यर्स्था-  कय सिझना” िें हिने  स्वयं (िैं ) की मक्रयाओ ंके 

बारे िें मर्स्तार से अध्ययन मकया और पाया मक स्वयं (िैं ) की मक्रयायें  मनरंतर हैं तथा इन 

मक्रयाओ ंकय संयुक्त रूप से कल्पनाशीलता कहा गया तथा यह भी देखा मक कल्पनाशीलता के 

संभामर्त स्रयत िान्यता, संरे्दना और सहज स्वीकृमत है। हि यह भी देख  पाए मक जब -जब 

कल्पनाशीलता िान्यता र् संरे्दना से पे्रररत हयती है तय यह एक परतंत्ता की स्तस्थमत है ,परंतु 

जब हिारी कल्पनाशीलता सहज स्वीकृमत से पे्रररत हयती है तब यह स्वतंत्ता की स्तस्थमत है ।इस 

अध्याय िें हि स्वयं की व्यर्स्था  पर  संमक्षप्त चचाव करें गे। 

 मैं की क्रक्रयायें 
(Activities of the self) 

िैं की मक्रयाओ ंसे आशय हिारी कल्पनाशीलता, हिारी मनणवय लेने की मक्रया, हिारी इच्छा, 

हिारे मर्चार, हिारी आशा इत्यामद से है। 

 

 

इच्छा से तात्पयव है ‘जैसा आप हयना चाहते हैं’ उसका मचत्ण। मर्चार इसके बारे िें है मक इस 

इच्छा की पूमतव कैसे करना है।आशा, आपके आस्वादन के आधार पर चयन करने की मक्रया 

है। 

 मैं की क्रक्रयायें ननरंतर हैं  
(Activities of the self are continuous) 

स्वयं(िैं), िें इच्छा की शस्तक्त है अथावत् िैं िें मचत्ण-मक्रया है, इसमलये मचत्ण कर पाते हैं। िैं िें 

मर्चार की शस्तक्त है अथावत् िैं िें मर्शे्लषण-मक्रया की क्षिता है, इसमलये मर्शे्लषण कर पाते हैं। 

िैं िें आशा की शस्तक्त है अथावत् िैं िें चयन-मक्रया की क्षिता है, इसमलये चयन कर पाते हैं। यह 

शस्तक्तयां िैं िें कभी भी सिाप्त नही ंहयती हैं, इसीमलये ये मक्रयाएाँ  मनरंतर हैं।आप िें मचत्ण, 

मर्शे्लषण-तुलन, चयन-आस्वादन की मक्रयायें सदैर् चलती रहती हैं; भले ही आप इनके बारे िें 

जागरूक हय या न हय; ये मनरंतर हैं। 
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क्रक्रयाओ ंका संयुक्त रूप - कल्पनािीिता  
(Activities Together Constitute Imagination) 

जब आप इन मक्रयाओ ंकय एक साथ देखते हैं तय इसे कल्पनाशीलता कहते हैं। िैं  िें जय कुछ 

भी चल रहा है; उसे संयुक्त रूप िें आसानी से देख सकते हैं; मजसे कल्पनाशीलता कह रहे हैं। 

कयई न कयई कल्पनाशीलता तय हर सिय हि िें चलती ही रहती है। 

कल्पनािीिता की अशभव्यप्क्त व्यिहार और कायव में    
(Imagination gets Expressed in Behaviour and Work) 

सभी इच्छायें, सभी मनणवय, सभी चयन, कल्पनाशीलता िें ही हयते हैं। यह िानर् के साथ व्यर्हार 

के रूप िें और शेष-प्रकृमत के साथ कायव के रूप िें व्यक्त हयते हैं, मजसिें ‘शरीर’ का यंत् के 

रूप िें उपययग हयता है। कल्पनाशीलता, व्यर्हार और कायव से जुड़ती है। इस दृमि से 

कल्पनाशीलता (संग्रमहत संस्कार)  के कें द्र िें है। 

कल्पनािीिता की प्स्थनत  

(State of Imagination) 

 

मचत् 6-2 िें कल्पनाशीलता कैसे चलती है, इसका एक उदाहरण मदखाया गया है।यह 

कल्पनाशीलता बहुत िहत्वपूणव है क्यमंक हिारे सभी मनणवय यही ंपर मलये जाते हैं। जय भी हि 

िहसूस करते हैं, जय भी हि सयचते हैं, जय भी हि करते हैं, र्ह सब यही ंमनधावररत हयता है। 

कल्पनाशीलता की स्तस्थमत से हिें अपने जीर्न के बारे िें बहुत बारीकी से पता चल पाता है। 

यमद कल्पनाशीलता सुव्यर्स्तस्थत और संगीत िें है, तय जीने िें भी व्यर्स्था हयगी, अथावत् जीना 

सुखिय हयगा। दूसरी तरफ यमद कल्पनाशीलता अव्यर्स्तस्थत है तय जीना भी रै्सा ही 

अव्यर्स्तस्थत हयगा अथावत् कभी सुख हयगा और कभी दुख हयगा (मचत् 6-3 देखें)।   
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                    मचत्र 6.3 कल्पनाशीलता की द्धस्थमत – व्यर्स्था िें अथर्ा अव्यर्स्था िें. 

 

कल्पनािीिता के संभावित स्रोत- मान्यता, संिेिना और सहज-स्िीकृनत  

(Possible sources of Imagination - Preconditioning, Sensation 

and Natural Acceptance) 

कल्पनाशीलता कय पे्रररत करने र्ाले तीन संभामर्त स्रयत हैं- िान्यता, संरे्दनायें और सहज-

स्वीकृमतयााँ।  

 

कल्पनाशीलता के पे्ररणा -स्रयत के रूप िें िान्यतायें   

(Preconditioning as a Source of Motivation for Imagination) 

कल्पनाशीलता कय पे्रररत करने र्ाला एक प्रभार्शाली स्रयत िान्यता है। िान्यता का अथव 

पूर्ावग्रह, सयच, अर्धारणा, रीमत-ररर्ाज, दृमि, कहार्तें इत्यामद से है। इन्हें कयई व्यस्तक्त स्वयं 
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चुनता है या पररर्ार, सिाज िें ये प्रचमलत हयती हैं और इनसे हिारी कल्पनाशीलतायें 

प्रभामर्त हयती रहती हैं। 

कल्पनाशीलता के दूसरे पे्ररणा-स्रयत के रूप िें संरे्दना  

(Sensation as Another Source of Motivation for Imagination) 

हिारी इच्छा और हिारी कल्पनाशीलता कय पे्रररत करने र्ाला दूसरा िहत्वपूणव स्रयत संरे्दना 

है। संरे्दना एक तरह की सूचना है मजसे हिारा , हिारे ‘शरीर’ के पााँचय ंसंरे्दी तंत्, जैसे ध्वमन 

(कानय ंके द्वारा), स्पशव (त्वचा के द्वारा), रूप (आाँखय ंके द्वारा), रस (जीभ के द्वारा), और गंध 

(नाक के द्वारा) से प्राप्त करता है। 

कल्पनाशीलता के सर्ावमधक प्रािामणक पे्ररणा-स्रयत के रूप िें सहज-

स्वीकृमत 

(Natural Acceptance as the Most Authentic Source of 

Motivation for Imagination) 

कल्पनाशीलता कय पे्रररत करने का तीसरा स्रयत हिारी सहज-स्वीकृमत है। कुछ लयग इसे अपनी 

अंतरात्मा की आर्ाज या अंतः करण भी कहते हैं। अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर स्व-

सत्यापन करना तीसरा संभामर्त स्रयत है। र्तविान िें यह स्रयत, आप िें कल्पनाशीलता कय पे्रररत 

करने के सर्ावमधक प्रभार्कारी स्रयत के रूप िें हय भी सकता है या नही ंभी। लेमकन यही हिारी 

इच्छाओ ंऔर हिारी कल्पनाओ ंकय सही रूप िें पे्रररत करने र्ाला एक प्रािामणक स्रयत है, जय 

हिेशा हि सभी िें प्राकृमतक रूप से बना ही रहता है, चाहे हि इसका संदभव लें या न लें। 

तीनों स्रोतों से प्रेररत कल्पनािीिता के पररणाम – स्ितंत्रता या 
परतंत्रता?                  

(Consequences of Imagination from the three Sources- Self-

organisation or Enslavement?) 
जब कल्पनाशीलता, िान्यता या संरे्दना के द्वारा पे्रररत हयती है तय यह मकसी बाह्य स्रयत के 

अधीन रहती है, यही परतंत्ता है। जब कल्पनाशीलता, सहज-स्वीकृमत के द्वारा मनदेमशत हयती 

है तय यही  िें संगीत (व्यर्स्था ) की स्तस्थमत है, यही स्वतंत्ता है। 

जब कल्पनाशीलता सहज-स्वीकृमत के अनुरूप हयती है, केर्ल तभी इसिें मनमितता हयती है 

और यह  संगीत की तरफ बढ़ती है और जब यह िान्यताओ ंया संरे्दनाओ ंके द्वारा पे्रररत हयती 

है, तय इसिें अमनमितता हयती है और अंतमर्वरयध या अव्यर्स्था की तरफ बढ़ती है। 
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आगे का मागव - स्ि-अन्िेषण के माध्यम से  मैं में व्यिस्था सुननप्श्चत करना  
(The Way Ahead – Ensuring Harmony in the Self by way of 

Self-exploration) 
चंूमक सहज-स्वीकृमत, संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व के मलये है, अतः  जब कल्पनाशीलता 

(अथावत् इच्छा, मर्चार, आशा) संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व से मनदेमशत हयती है तय िैं  िें 

संगीत हयता है और यही  िैं िें सुख की स्तस्थमत है। यमद हि यह सुमनमित कर सकें  मक हिारी 

कल्पनाशीलता संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व से ही मनदेमशत हय तय िैं  िें मनरंतर संगीत 

हयगा और ,िैं मनरंतर सुख की स्तस्थमत िें रहेगा। 
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स्ियं (मैं ) में व्यिस्था को विस्तार से समझना  
(Understanding Harmony in the Self in Detail) 

संस्कार र्य ‘स्वीकृमतयां’ हैं जय हिारी सभी कल्पनाओ ंके ययगफल से मन:मश्रत हयती हैं।   

           संस्कार= सभी कल्पनाओ(ंइच्छा मर्चार  आशा) के ययगफल से मन:मश्रत स्वीकृमतयां  

सिय के साथ इनिें नर्ीनीकरण हयता रहता है मकसी क्षण (t) पर एक तरह का संस्कार रहता 

है और अगले क्षण (t+1) पर हिारे संस्कारय ंिें मनम्नमलस्तखत आधार पर पररर्तवन हयता है:   

संस्कार(t+1) = संस्कार(t)+ र्ातार्रण(t)+ अध्ययन(t)  

अगले क्षण के संस्कार सहज-स्वीकृमत के अनुरूप हय भी सकते हैं और नही ंभी। यमद हि 

अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर स्व-अने्वषण कर रहे हैं, तय इससे नर्मनमिवत संस्कार 

सौहादव  पूणव हयगें अथावत् संगीत िें हयगें और व्यर्स्था िें हयगें। 

आशा है इस पूरी चचाव के बाद आपका ध्यान स्वयं की व्यर्स्था की ओर बारीकी से गया 

हयगा।  
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अध्याय-7  

 ‘िरीर’ के साथ ‘स्ियं (मैं)’ की व्यिस्था - संयम और स्िास््य को 

समझना 
(Harmony of the self with the Body - Understanding 

Self-regulation and Health) 
कक्षा 10  के अध्याय 7  िें हिने यह सिझने का प्रयास मकया मक िानर् स्वयं (िैं) और शरीर 

(जड़) का सह-अस्तस्तत्व है। िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है।शरीर’ एक स्व-

व्यर्स्तस्थत, जड़ इकाई है, मजसका उपययग ‘स्वयं (िैं)’ यंत् या उपकरण के रूप िें करता है। 

इस स्पिता के साथ ‘स्वयं (िैं)’, ‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और सदुपययग की मजमे्मदारी कय 

स्वीकारता है। मजमे्मदारी का यह भार्, संयि का भार् कहलाता है। इसका अध्ययन करने से 

यह भी पता चलता है मक सुमर्धा ‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और सदुपययग (स्वयं के लक्ष्य की 

पूमतव हेतु) के मलए सीमित िात्ा िें आर्श्क है, इस स्पिता के साथ अब हि सिृस्तद्ध का अथव 

सिझ सकते हैं।  

यमद हि िानर् कय देखें तय इसिें ‘स्वयं’ (चैतन्य) है, ‘शरीर’ (जड़) है। यह ‘स्वयं (िैं)’ और ‘शरीर’ 

का सह-अस्तस्तत्व है। ‘स्वयं (िैं)’, अपनी और ‘शरीर’ दयनय ंकी आर्श्कता पूमतव का उत्तरदामयत्व 

मनभाता है। दयनय ंइकाईयय ंके बीच सह-अस्तस्तत्व स्वीकायव  रहता है। 

‘स्वयं (िैं)’ िें मनरंतर सुख पूर्वक जीने की आशा है, जय मक इसकी आर्श्कता भी है। इसकी 

पूमतव ‘स्वयं (िैं)’ िें व्यर्स्था कय सुमनमित करके हयती है। इसके मलये ‘स्वयं (िैं)’ िें सही सिझ 

और सही-भार् कय मर्कमसत करना आर्श्क है। इस प्रमक्रया िें ‘स्वयं (िैं)’, ‘शरीर’ का 

आर्श्कतानुसार यंत् की तरह प्रययग करता है। 

मपछले अध्याय िें हिने ‘स्वयं (िैं)’ िें व्यर्स्था के बारे िें चचाव की थी। ‘स्वयं (िैं)’ िें व्यर्स्था के 

साथ ही यह, ‘शरीर’ के साथ व्यर्स्था कय बनाए रख पाता है। इस अध्याय िें हि ‘स्वयं (िैं)’ की 

‘शरीर’ के साथ व्यर्स्था पर चचाव करें गे। इससे सिृस्तद्ध कय भी मर्स्तार पूर्वक सिझने िें सहायता 

मिलेगी।  

‘स्ियं (मैं)’ द्रटिा-कताव-भोक्ता के रूप में (‘िरीर’ एक यंत्र के रूप में) 
(The Self as the Seer-Doer-Enjoyer (Body as an Instrument)) 

िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है। यही द्रिा है (देखने,सिझने र्ाला ) , यही कताव 

है (मनणवय लेने र्ाला) , यही भयक्ता है (भयगने र्ाला) / सुख या दुख िहसूस करने र्ाला । ‘स्वयं 

(िैं)’ की आर्श्कता मनरंतर सुख के रूप िें सभी स्तरय ंपर अथावत् िानर्, पररर्ार, सिाज, 

और प्रकृमत/ अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था कय सिझने और व्यर्स्था िें जीने से सुमनमित हयता है। 

 िैं द्रष्टा हाँ  

 (I am the Seer) 

 िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है। यही द्रिा है अथावत् जय देखने,सिझने र्ाला है। 

 िैं कताव हाँ 
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 (I am the Doer) 

 िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है। यही कताव है अथावत् जय मनणवय लेने र्ाला है। 

 िैं भयिा हाँ (भयगने र्ाला) 

 (I am the Enjoyer (Experiencer)) 

 िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है। यही भयक्ता है या भयगने र्ाला है अथावत् जय 

सुख या दुख िहसूस  

 करता है।  

’स्वयं (िैं)’ द्रष्टा, कताव, भयिा है 

 (Self is the Seer-Doer-Enjoyer) 

िानर् के अस्तस्तत्व के कें द्र िें ‘स्वयं (िैं)’ ही है। यही द्रिा है अथावत् जय सिझने र्ाला है; यही 

कताव है अथावत् जय मनणवय लेने र्ाला है; यही भयक्ता है या भयगने र्ाला है अथावत् जय सुख या दुख 

िहसूस करता है। ‘स्वयं (िैं)’ की आर्श्कता मनरंतर सुख है, जय मक सभी स्तरय ंअथावत् िानर्, 

पररर्ार, सिाज, और प्रकृमत/ अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था कय सिझने और व्यर्स्था िें जीने से सुमनमित 

हयता है। 

‘िरीर’ एक स्ि-व्यिप्स्थत प्रणािी और ‘स्िय ं(मैं)’ के एक यंत्र के रूप में  
(Body as a Self-organised System and an Instrument of the 

Self) 

‘शरीर’ एक स्व-व्यर्स्तस्थत, जड़ इकाई है, मजसका उपययग ‘स्वयं (िैं)’ यंत् या उपकरण के रूप 

िें करता है। इस स्पिता के साथ ‘स्वयं (िैं)’, ‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और सदुपययग की 

मजमे्मदारी कय स्वीकारता है। मजमे्मदारी का यही भार्, संयि का भार् कहलाता है। 

‘स्ियं (मैं)’ की ‘िरीर’ के साथ व्यिस्था  
(Harmony of the Self with the Body) 

संयि के भार् के साथ ‘स्वयं (िैं)’, ‘शरीर’ के साथ व्यर्स्था कय सुमनमित करने के ययग्य हय पाता 

है मजससे ‘शरीर’ िें स्वास्थ्य सुमनमित हयता है, अथावत् ‘शरीर’ ‘स्वयं (िैं)’ के अनुसार कायव कर 

पाता है और ‘शरीर’ के अंग-प्रतं्यग िें व्यर्स्था बनी रह पाती है। 

संयम एिं स्िास््य के शिये कायवक्रम  

(Programme for self-regulation and Health) 

‘शरीर’ का पयषण 

(Nurturing the Body) 

‘शरीर’ की सुरक्षा 

(Protecting the Body) 

‘शरीर’ का सदुपययग 

(Right Utilization of the Body) 

संयि और स्वास्थ्य के मलये मनम्नमलस्तखत कायवक्रि हैं- 

1a. आहार   1b. मर्हार 
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2a. श्रि 2b. व्यायाि 

3a. आसन  3b. प्राणायाि 

4a. औषमध 4b .मचमकत्सा  

‘स्ियं (मैं)’ और ‘िरीर’ के बीच व्यिस्था के प्रकाि में समदृ्धि की पुनरािवृि 

(Revisiting Prosperity in the Light of the Harmony between 

the Self and the Body) 

सुमर्धा ‘शरीर’ की आर्श्कता है, इसमलये सुमर्धा का उत्पादन, संरक्षण और सदुपययग (स्वयं 

के लक्ष्य की पूमतव हेतु) िानर् के कायवक्रि का एक भाग है। 

सुमर्धा ‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और सदुपययग (स्वयं के लक्ष्य की पूमतव हेतु) के मलये सीमित 

िात्ा िें आर्श्क है, इस स्पिता के साथ अब हि सिृस्तद्ध का अथव सिझ सकते हैं। 

आर्श्कता से अमधक उत्पादन करने का भार् ही सिृस्तद्ध है (‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और 

सदुपययग के मलये)।हि यह भी सिझ सकते हैं मक सिृस्तद्ध के मलये मनम्नमलस्तखत की आर्श्कता 

है: 

1.आर्श्क सुमर्धा की िात्ा की पहचान- सही सिझ के द्वारा 

2.आर्श्कता से अमधक सुमर्धा के उत्पादन या उपलब्धता कय सुमनमित करना- सही कौशल 

के द्वारा 

 

 ‘स्ियं (मैं)’ और मेरे ‘िरीर’ के प्रनत मेरी भागीिारी (मूल्य) 

(My Participation (Value) Regarding Self and my Body) 
रै्मश्वक खाद्यान्न उत्पादन आंकड़े इंमगत करते हैं मक पृथ्वी पर लयगय ंके मलये उनकी र्ास्तमर्क 

आर्श्कता से कई गुना अमधक उत्पादन हय रहा है। इसमलये जहााँ तक भयजन का संबंध है 

सभी के मलये सिृस्तद्ध संभर् लगती है। इसके मलये हिें सही सिझ और संबंध िें सही-भार् की 

आर्श्कता है। 
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अध्याय-8  

पररिार मे व्यिस्था- मानि-मानि संबंि में मूल्य को समझना 
(Harmony in the Family – Understanding Values in 

Human-Human Relationship) 
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कक्षा 9 के अध्याय 8 िें हिने पररर्ार िें व्यर्स्था और सम्बन्ध िें सहज स्वीकृत के  भार्य ंकय 

सिझना शुरू मकया था।  इस क्रि िें हिने मर्श्वास, सम्मान और से्नह के भार् का अध्ययन 

मकया था।  यह मदखता है मक मर्श्वास का भार् हर सम्बन्ध का आधार है।  जब िैं यह देख पाता 

हाँ मक  दूसरा सहज रूप से िुझे सुखी करना चाहता है तय िैं दूसरे का सम्मान कर पाता हाँ, 

उसका सही आंकलन कर पाता हाँ।  मर्श्वास और सम्मान के भार्  के साथ ही दूसरे कय  

 

**आंकलन- िूल्ांकन  

सम्बन्धी के रूप िें स्वीकार पाता  हाँ, अथावत् से्नह के भार् के साथ जुड़ पाता  हाँ।कक्षा 10  िें 

अध्याय 8 िें हिने अन्य भार्  ििता, र्ात्सल्, श्रद्धा, गौरर्, कृतज्ञता तथा  पे्रि (पूणविूल्) का 

अध्ययन मकया। हिने देखा मक पे्रि,सभी के मलये संबंध की स्वीकृमत का भार् है।यह एक व्यस्तक्त 

का दूसरे व्यस्तक्त से जुड़े हयने की पहचान से और उनके बीच संबंध की स्वीकृमत से प्रारंभ हयता 

है, जय सहज रूप से सभी िानर् तक और मफर प्रकृमत की प्रते्यक इकाई तक मर्स्ताररत हयता 

चला जाता है।जब हि सम्बन्धय ंिें जीते हुए इन भार्य ंका मनर्ावह करते हैं तय न्याय हयता है और 

हि देख सकते हैं मक हि िें से प्रते्यक व्यस्तक्त हर क्षण, हर पल संबंध िें न्याय चाहता ही है 

कक्षा 11 िें हि इन भार्य ंकी पुनरारृ्मत्त कर रहे है।  

मानि-मानि परस्परता में जीन ेकी मूि इकाई-पररिार 

(Family as the Basic Unit of Human Interaction) 
     हिारे संबंधपूर्वक जीने की ययग्यता का मर्कास पररर्ार िें ही शुरू हयता है। हिारे जीर्न 

के प्रारंमभक कुछ र्षव, मजन्हें हि अपने जीर्न के मनिावणाधीन र्षव कहते हैं, पररर्ार िें ही बीतता 

है। पररर्ार र्ह जगह है जहााँ पर जीते हुये हि पररर्ार के बड़े-बुजुगों, भाई-बहनय,ं पड़यमसयय ं

और मित्य ंके द्वारा, अपने संस्कारय ंका िहत्वपूणव भाग ग्रहण करते हैं। पररर्ार हिारी सिझ के 

सत्यापन के मलये भी एक उपयुक्त स्थान है।पररर्ार, िानर् संगठन की िूल इकाई है। यह 

व्यर्स्था एरं् संबंध िें जीने के मलये एक अभ्यास स्थली भी है। 

पररिार में व्यिस्था का आिार - संबंि में भाि 

(Feeling of Relationship as the Basis for Harmony in the 

Family) 

पररर्ार िें व्यर्स्था का प्राथमिक रूप, एक सदस्य का दूसरे सदस्य के साथ संबंध िे मनर्ावह 

है। संबंध िें मनर्ावह के मलये हिें संबंध कय सिझना आर्श्क है। 

संबंध कय सिझना 

(Understanding Relationship)  
● संबंधहै- एक‘ स्वयं (िैं 1)’ और दूसरे ‘स्वयं (िैं 2)’ के बीच है। 

● संबंध िें भार् है- एक‘ स्वयं(िैं 1)’ िें दूसरे ‘स्वयं(िैं 2)’ के मलये  

● इन भार्य ंकय पहचाना जा सकता है–ये मनमित हैं 

● इन भार्य ंके मनर्ावह और इनके सही-िूल्ांकनसे उभय-सुख हयता है 
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संबंि में सहज-स्िीकायव भाि (मूल्य) – उभय-सुख की प्राप्तत हेत ुभािों के ननिावह 

और इनके सही मूल्याकंन  

(Fulfilment of feelings in a relationship and their evaluation 

leads to mutual happiness)  
     नौ भार् इस प्रकार हैं- 

●  मर्श्वास (आधार िूल्) 

●  सम्मान 

●  से्नह 

● ििता  

● र्ात्सल् 

● श्रद्धा  

● गौरर् 

● कृतज्ञता  

● पे्रि (पूणव िूल्) 

संबंि के बारे में महत्िपूणव बबन्ि ु 

 (Salient Points regarding Relationship) 
     संबंध और व्यर्स्था िें जीने के मलये ‘पररर्ार’ िानर्ीय संगठन की िूल इकाई है। 

• संबंध िें सही-सही मनर्ावह के मलये संबंध कय सिझना आर्श्क है। संबंध कय मबना 

सिझे मसफव  िानना के आधार पर इसका ठीक-ठीक मनर्ावह सुमनमित नही ंमकया जा सकता। 

● संबंध पहले से हैं ही। संबंध एक स्वयं(िैं1) और दूसरे स्वयं(िैं2) के बीच हयता है। हि 

संबंध िें जुड़े हुये ही रहते हैं चाहे हि इन्हें पहचान पायें या न पहचान पायें। जब हि संबंध कय 

पहचान पाते हैं तय इनकय स्वीकार भी पाते हैं और इनके मनर्ावह के बारे िें सयच भी पाते हैं। जब 

हि संबंधकय नही ंसिझते तब भी संबंध तय रहता ही हैं बस हि इन्हें देख नही ंपाते और न ही 

स्वीकार पाते हैं, अतः  हि संबंध के मनर्ावह िें सफल नही ंहय पाते। 

● पररर्ार िें ज्यादातर दुख संबंध िें ठीक-ठीक मनर्ावह न हय पाने के कारण है; सुमर्धाओ ं

की किी के कारण कि है। संबंध िें िूल सिस्या भार्य ंके अभार् के कारण अमधक हैं, न मक 

सुमर्धाओ ंकी किी के कारण। कयई भी  सुमर्धा ,भार् के अभार् की पूमतव नही ंकर सकती। 

● संबंध का आधार भार् है- एक स्वयं(िै1) िें दूसरे स्वयं(िैं2) के मलये। भार् ‘स्वयं (िैं)’ 

िें हयते हैं न मक ‘शरीर’ िें। संबंध के मनर्ावह िें भार् ही िौमलक हैं। 

● ये भार् मनमित हयते हैं। अतः  इन्हें सिझ सकते हैं। संबंध िें कुल नौ सहज-स्वीकायव 

भार् हैं। मर्श्वास (आधार िूल्) से लेकर पे्रि (पूणव िूल्) तक।  

● जब हि ‘स्वयं (िैं)’ िें इन सहज-स्वीकायव भार्य ंकय सुमनमित कर पाते हैं; दूसरे से साझा 

कर पाते हैं;और इन भार्य ंका सही-सही िूल्ांकन कर पाते हैं तब उभय-सुख सुमनमित हयता 

है। 
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मानि-मानि  संबंि में आिार मूल्य- विश्िास  

Foundation Values in Human-Human Relationship- Trust 

 

मर्श्वास- आधार िूल् 

(Trust as the Foundation Value) 

मर्श्वास का आशय है आश्वस्त हयना अथावत् दूसरा िेरे सुख और सिृस्तद्ध के अथव िें है, ऐसा स्पि 

हयना। जब आप िें इस बात की स्पिता हयती है मक दूसरा आपकय सुखी और सिृद्ध करना 

चाहता है तय क्ा आप उसके प्रमत आश्वस्त िहसूस करते हैं? 

मर्श्वास से संबंमधत िुख्य मबंदु 

(Salient Points regarding Trust) 

● मर्श्वास का अथव है,आश्वस्त हयना अथावत् यह स्पिता हयना मक दूसरे की चाहना (सहज-

स्वीकृमत) िुझे सुखी और सिृद्ध करने के अथव िें है।जब िैं स्पि रूप से यह देख पाता हाँ मक 

िेरी चाहना (सहज-स्वीकृमत) स्वयं कय सुखी और सिृद्ध करने के साथ-साथ दूसरय ंकय भी सुखी 

और सिृद्ध करने की है तब िैं यह मनष्कषव मनकाल पाता हाँ मक स्वयं के स्तर पर दूसरा भी िेरे 

जैसा ही है और उसकी चाहना (सहज-स्वीकृमत) भी िेरे जैसी ही है।  

● िैं दूसरे कय अपने जैसा स्वीकार पाता हाँ। दूसरा िेरे जैसा ही है - हिारी चाहना एक 

जैसी है, िेरी ही तरह उसकी ययग्यता िें भी किी हय सकती है।  

● चाहना पर मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंके साथ संबंध िहसूस कर पाता हाँ और इसके 

आधार पर दयनय ंकी र्तविान ययग्यता का आंकलन  कर कायवक्रि बना पाता हाँ। चाहना पर 

मर्श्वास के साथ िैं दूसरय ंकय आश्वस्त करने का प्रयास भी कर पाता हाँ। चाहना पर मर्श्वास संबंध 

िें परस्पर-मर्कास का प्रारंमभक मबंदु भी है। 

● संबंध का आधार मर्श्वास का भार् है। इस भार् के अभार् िें हि एक दूसरे के साथ 

संबंध िहसूस नही ंकर पाते मजससे संबंध बनते-मबगड़ते  हैं। संबंध िें सािान्यतः  यह गलती 

हयती रहती है मक हि अपना आंकलन  अपनी  चाहना (सहज-स्वीकृमत) के आधार पर करते हैं 

और दूसरय ंका आंकलन उनकी ययग्यता के आधार पर करते हैं।ऐसा करते हुये हि यह िान 

लेते हैं मक हि अचे्छ व्यस्तक्त हैं और सिस्यायें तय दूसरय ंिें है। 

 

मानि-मानि संबंि में मूल्य- सम्मान  

(Human-Human Relationship- Respect) 

 

सिान- सही आंकलन    

(Respect as Right Evaluation) 
मर्श्वास के भार् की स्पिता के बाद, हिने सम्मान के भार् कय सिझा था हि ने यह भी देखा 

मक हि स्वयं िें सम्मान का भार् कब िहसूस करते हैं और दूसरय ंका सम्मान मकस प्रकार से 

करते हैं 

सही आंकलन   ही सम्मान है। 

गलत आंकलन --अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है। 
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  (Over Evaluation, Under Evaluation and   Otherwise Evaluation Leading to           

Disrespect)  

 अमधिूल्न-र्ास्तमर्कता जैसी है उससे अमधक आंकलन करना  

 अर्िूल्न-र्ास्तमर्कता जैसी है उससे कि आंकलन करना 

 अिूल्न-र्ास्तमर्कता जैसी है उससे अन्यथा आंकलन करना 

सम्मान की संपूणव विषय-िस्तु - हमारी परस्पर-पूरकता है 

(Complete Content of Respect – We are Complementary to 

Each Other) 

 

यमद हि ‘स्वयं (िैं)’ िें देखें तय लक्ष्य, कायवक्रि और क्षिता के साथ-साथ हििें ययग्यता भी 

है।ययग्यता का अथव है मक हिने अपनी क्षिता कय मकतना मक्रयास्तन्वत कर मलया है।ऐसा हय 

सकता है मक कयई एक व्यस्तक्त अपनी क्षिता कय अमधक मक्रयास्तन्वत कर पाया हय, जबमक दूसरा 

व्यस्तक्त उसकी तुलना िें कि कर पाया हय। अतः  ययग्यता के अथव िें हि सभी एक सिान ही हय 

यह आर्श्क नही ंहै; ययग्यता हि सब की अलग-अलग हय सकती है। 

हिारा लक्ष्य, कायवक्रि और क्षिता एक जैसी है यह सिझने के बाद हि अपनी ययग्यताओ ंके 

इस अंतर का उपययग एक दूसरे के मर्कास के अथव िें कर सकते हैं। इस तरह से हि एक 

दूसरे के पूरक हय सकते हैं।इसमलये अब यह देख सकते हैं मक "दूसरा िेरे जैसा है और हि 

एक दूसरे के परस्पर-पूरक हैं" यही सम्मान की संपूणव मर्षय-र्सु्त है। 

हि एक दूसरे के मर्कास के मलये संयुक्त कायवक्रि बना कर अपनी इस परस्पर-पूरकता कय 

पररभामषत कर सकते हैं और इसका मनर्ावह भी कर सकते हैं,जैसे मक यमद िुझे कुछ सिझ िें 

नही ंआ रहा है और मकसी दूसरे व्यस्तक्त ने उसे सिझ मलया है तय िैं र्ह सिझने के मलये दूसरे 

की िदद ले सकता हाँ। इसी तरह से यमद िैंने कुछ सिझ मलया है और दूसरा नही ंसिझ पा 

रहा है तय िैं सिझने िें उसका सहययग कर सकता हाँ। इस प्रकार, ययग्यता का यह अंतर आपस 

िें भेद का कारण न बनकर हिारे मलये परस्पर-पूरकता का अर्सर बन जाता है। 

आइये इस परस्पर-पूरकता कय मर्स्तार से सिझते हैं: 

• यमद दूसरा िुझसे अमधक सिझदार और मजमे्मदार है तय िैं उससे सिझने के मलये 

तत्पर रहता हाँ।  

• यमद िैं दूसरे से अमधक सिझदार, मजमे्मदार हाँ तय मबना मकसी शतव उसके व्यर्हार से 

आहत हुये मबना, अपनी सिझ के आधार पर उसके साथ मजमे्मदारी पूर्वक जीता हाँ 

और जब दूसरा िेरे मजमे्मदारी पूर्वक जीने से आश्वस्त हय जाता है और िुझसे सिझने 

कय तत्पर हयता है तब िैं उसका सिझने िें सहययग करता हाँ। जब तक दूसरा संबंध िें 

िेरे जीने से आश्वस्त नही ंहय पाता िैं उसे सिझाने का प्रयास नही ंकरता।    

सिान से संबंमधत िुख्य मबंदु 

(Salient Points regarding Respect) 
• सम्मान का आशय,सही िूल्ांकन है (स्वयं के आधार पर लक्ष्य, कायवक्रि, क्षिता एरं् 

ययग्यता का)।हि लक्ष्य, कायवक्रि और क्षिता िें एक जैसे हैं एरं् ययग्यता के स्तर पर 

एक दूसरे के पूरक हैं।िैं अपनी इस परस्पर पूरकता कय, मनम्नमलस्तखत प्रकार से व्यक्त 

कर पाता हाँ: 
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• यमद दूसरा िुझसे अमधक सिझदार, मजमे्मदार है तय िैं उससे सिझने के मलये तत्पर 

रहता हाँ और अपनी तरफ से इसी अथव िें प्रयास करता हाँ। 

• यमद िैं दूसरे से अमधक सिझदार, मजमे्मदार हाँ तय िैं दूसरे के साथ मबना मकसी शतव 

उसके व्यर्हार िें हयने र्ाली गलमतयय ंसे मर्चमलत हुये मबना ही, उसके साथ मजमे्मदारी 

से जीता हाँ। मजससे दूसरा िेरे साथ संबंध िें सहज हय पाता है और सिझने कय तत्पर 

हय पाता है। कई बार इसिें लम्बा सिय भी लग सकता है।    

• िैं दूसरे कय सिझने िें सहायता करने के मलये प्रमतबद्ध हाँ (जब दूसरा संबंध िें आश्वस्त 

हय जाता है तभी सिझाने िें सहययग करता हाँ न मक इससे पहले)। संर्ाद केर्ल तभी 

संभर् है, जब दूसरा संबंध िें आश्वस्त हय और िुझे सुनने के मलये तैयार हय।  

• अमधिूल्न, अर्िूल्न या अिूल्न अपिान है और शरीरगत (आयु, मलंग, रं्श, 

शारीररक बल), सुमर्धागत (धन, पद) और िान्यतागत (र्ाद, संप्रदाय, सूचना) भेद भी 

अपिान है। अपिान की छयटी-छयटी घटनाओ ंके पररणाि बहुत दीघवकामलक हय सकते 

हैं, जैसे एक दूसरे से बात न करने से शुरू हयकर मर्रयध, संघषव, संबंध-मर्चे्छद, तलाक, 

और यहााँ तक की युद्ध के कारण भी बन सकते हैं। 

• जब िैं ‘स्वयं (िैं)’ की केिीय भूमिका कय देख पाता हाँ, तय अपने साथ-साथ दूसरे का 

भी िूल्ांकन ‘स्वयं’ के आधार पर ही करता हाँ, न मक शरीर, सुमर्धा या िान्यता के 

आधार पर। 

 

मानि-मानि संबंि में मूल्य- स्नेह, ममता और िात्सल्य  

(Human-Human Relationship- Affection, Care and Guidance) 

   

     से्नह  

     (Affection) 
दूसरय ंकय संबंधी  के रूप िें स्वीकार कर पाने का भार् ‘से्नह’ है। 

जब िैं यह देख पाता हाँ, मक दूसरे की सहज-स्वीकृमत भी िेरे सुख और सिृस्तद्ध के अथव िें ही 

है तब  

िैं दूसरे  के प्रमत आश्वस्त हय पाता हाँ। इस आश्वस्तस्त के भार् कय से्नह कहते है  ( Affection is 

the feeling of being related to the other ) 

 

    ििता और र्ात्सल् 

    (Care and Guidance) 
 अब हि यह देख सकते हैं मक जब हि िें से्नह का भार् हयता है, तय संबंध िें मनर्ावह के मलये 

स्वयं िें मजमे्मदारी और मनष्ठा सहज ही आ जाती है।यही ििता और र्ात्सल् के भार् के रूप 

िें मदखाई देती है।ये ििता और र्ात्सल् के भार् र्ास्तर् िें से्नह के भार् के ही सहज पररणाि 

हैं।ििता, अपने संबंधी के शरीर के पयषण, संरक्षण के प्रमत मजमे्मदारी और मनष्ठा का भार् 

है।र्ात्सल्, अपने संबंधी के ‘स्वयं (िैं)’ िें सही सिझ और सही-भार् सुमनमित करने के प्रमत 

मजमे्मदारी और मनष्ठा का भार् है। र्ात्सल् का भार् सभी के मलये आर्श्क है, न मक केर्ल 

पररर्ार के बच्चय ंके प्रमत।  
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से्नह, ििता और र्ात्सल् से संबंमधत िूल मबन्दु:  

(Salient Points regarding Affection, Care and Guidance) 
• से्नह,दूसरे के साथ संबंध की स्वीकृमत का भार् है। यमद मकसी व्यस्तक्त िें दूसरे के प्रमत 

मर्श्वास और सम्मान का भार् है तय सहज रूप से ही उस व्यस्तक्त िें दूसरे के मलये संबंध 

की स्वीकृमत का भार् भी हयता ही है। ईष्याव या मर्रयध का भार् िूलतः  से्नह के भार् का 

अभार् है।से्नह का भार् संबंध िें परस्पर मनर्ावह के अथव िें मजमे्मदारी और मनष्ठा के रूप 

िें व्यक्त हयता है। 

• ििता, अपने संबंमधयय ंके शरीर के पयषण एरं् संरक्षण के प्रमत मजमे्मदारी एरं् मनष्ठा का 

भार् है।सीमित िात्ा िें सुमर्धा ििता के भार् की पूमतव के मलये आर्श्कहै। 

• र्ात्सल्, अपने संबंमधयय ंके स्वयं(िैं)’ िें सही सिझ और सही-भार् सुमनमित करने की 

मजमे्मदारी और मनष्ठा का भार् है। 

• िानर् कय मसफव  शरीर िानने का पररणाि यह हयता है मक हिारा अमधकतर ध्यान शरीर 

के अथव िें ििता के भार् के मनर्ावह पर ही बना रहता है जबमक दूसरे के ‘स्वयं (िैं)’ के 

मलये आर्श्क र्ात्सल् के भार् के मनर्ावह पर कि रहता है। 

 मानि-मानि संबंि में मूल्य-श्रद्िा, गौरि और कृतज्ञता 
(Human-Human Relationship- Reverence, Glory and 

Gratitude) 

  

 श्रिा 

 (Reverence)  

  शे्रष्ठता की स्वीकृमत का भार् ‘श्रद्धा’ है। (Reverence is the feeling of acceptance for   

excellence.) 

 गौरर् और कृतज्ञता 

 (Glory and Gratitude)  

 
 मजन्हयनें शे्रष्ठता के मलये प्रयास मकया है, उनके प्रमत स्वीकृमत का भार्  ‘गौरर्’ है। 

 मजन्हयनें िेरी शे्रष्ठता के मलये प्रयास मकया हैं, उनके प्रमत स्वीकृमत का भार् ‘कृतज्ञता’ है।  

   श्रिा, कृतज्ञता और गौरर् से संबंमधत िूल मबन्दु:  

 (Salient Points regarding Reverence, Gratitude and Glory) 
 

• श्रद्धा, शे्रष्ठ की स्वीकृमत का भार् है। शे्रष्ठता का अथव है जीने के सभी स्तरय ं (िानर्, 

पररर्ार, सिाज, प्रकृमत/अस्तस्तत्व) िें व्यर्स्था कय सिझना एरं् व्यर्स्था िें जीना अथावत् 

मनरंतर सुखपूर्वक जीना। 

• गौरर्, मजन्हयनें शे्रष्ठता के मलये प्रयास मकया उनके प्रमत भार्। भले ही ये व्यस्तक्त पूणव रूप 

िें शे्रष्ठता कय प्राप्त कर सकते हय।ं 
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• कृतज्ञता, उन्हयनें िेरी शे्रष्ठता के मलये प्रयास मकया है उनके प्रमत भार्। इस प्रमक्रया िें 

उन्हयनें िेरे साथ सही सिझ का प्रस्तार् साझा मकया हय या सही-भार् िुझ तक संचाररत 

मकया हय या आर्श्क सुमर्धा उपलब्ध कराई हय। 

• यमद आप उन लयगय ंकी सूची बनायें मजन्हयनें आप कय सही सिझ, सही-भार् और  

सुमर्धा यें उपलब्ध करर्ाई हय तय यह सूची बहुत लंबी बन सकती है। इस सूची िें मकसी 

न मकसी रूप िें सभी व्यस्तक्त सस्तम्ममलत हयगें,जय इस धरती पर हैं। इस प्रकार से आप 

अन्य व्यस्तक्तयय ंके साथ आपसी-जुड़ार् और आपसी-संबंध कय देख पाने के ययग्य हय 

पाते हैं। मजससे धीरे-धीरे संपूणव सिाज के मलये ही कृतज्ञता का भार् मर्कमसत हय पाता 

है। 

 

मानि-मानि संबंि में पूणवमूल्य-प्रेम 

(Human-Human Relationship-Love) 

 

 पे्रि- पूणव िूल् 

(Love as the Complete Value) 
पहले आठ िूल्य ंपर चचाव कर लेने के उपरांत अब हि पे्रि िूल् की बात कर सकते हैं मजसिें 

अन्य सभी िूल् सस्तम्ममलत हयते हैं, इसमलये इसे पूणव-िूल् भी कहते हैं। 

हर एक के साथ संबंध की स्वीकृमत का भार् ‘पे्रि’ है। 

 सही भाि- स्िय ंके आिार पर या िसूरे से ? 

(Right Feeling- Within Myself or from the Other?) 
मनः संदेह, जब हि यह प्रश्न पूछते हैं तय उत्तर बहुत स्पि मदखाई देता है मक स्वयं िें सही-भार् 

की मनरंतरता तभी हय सकती है, जब यह हिारी सही सिझ पर आधाररत हय। केर्ल तभी ये 

सही भार् िेरे िें मनरंतर सुमनमित हय पाते हैं। और जब हि दूसरे से सही-भार् पाने की अपेक्षा 

रखते हैं, तय ये भार् कभी हिें मिल पाते हैं और कभी नही ंअतः  दूसरे से मिलने र्ाले भार् िें 

मनमितता या मनरंतरता नही ंहय पाती है।  

संबंि के ननिावह में सुवििाओं की भूशमका 
(Role of Physical Facility in Fulfilment of Relationship) 
अब आप यह देख सकते हैं मक िानर्-िानर् संबंध िें भार् के मनर्ावह के मलये सुमर्धाओ ंकी 

भूमिका बहुत ही सीमित है। मसफव  ििता के भार् के मनर्ावह के मलये ही सुमर्धा अमनर्ायव है 

क्यमंक आपके या आपके पररर्ार के सदस्यय ंके शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के 

मलये सीमित िात्ा िें सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता तय है ही। 

ििता के भार् के अमतररक्त, अन्य भार्य ंके मनर्ावह िें सुमर्धा की भूमिका केर्ल सांकेमतक  

है। 

न्याय की समझ 

(Understanding Justice) 
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इस पृष्ठ भूमि के साथ अब हि संबंध िें न्याय के बारे िें बात कर सकते हैं। हि िें से प्रते्यक 

व्यस्तक्त हर क्षण, हर पल संबंध िें न्याय चाहता ही है;आपकय क्ा लगता है, ऐसा है अथर्ा नही ं

? अब हि न्याय के प्रस्तार् पर चचाव के साथ-साथ पररर्ार व्यर्स्था की इस पूरी चचाव का भी 

मनष्कषव मनकलने का प्रयास करें गे न्याय, िानर्-िानर् संबंध की पहचान, उसका मनर्ावह एरं् 

िूल्ांकन है मजससे उभय-सुख सुमनमित हयता है। 

प्रेम एिं न्याय की समझ से संबंधित मूि बबन्ि:ु  

(Salient Points regarding Love as the Complete Value and 

Understanding Justice) 

• पे्रि,सभी के मलये संबंध की स्वीकृमत का भार् है।यह एक व्यस्तक्त का दूसरे व्यस्तक्त से 

जुड़े हयने की पहचान से और उनके बीच संबंध की स्वीकृमत से प्रारंभ हयता है, जय धीरे-

धीरे सभी िानर् तक और मफर प्रकृमत की प्रते्यक इकाई तक फैलता चला जाता है। 

पे्रि का भार् सभी के मलये स्वयं िें बना रहता है और करुणा के रूप िें उन सभी के 

साथ व्यक्त हयता है जय हिारे संपकव  िें आते हैं।यह मबना मकसी शतव के मनरंतरता िें 

बना रहता है। पे्रि का भार् र्ह अंमति मबंदु है जहााँ प्रते्यक िानर् पहुाँचना ही चाहता है 

और र्हााँ पहुाँच कर मनरंतरता िें बने रहना चाहता है।इस दृमि से, पे्रि पूणव िूल् है। 

• पे्रि के बारे िें सािान्य भ्रि यह है मक ये संरे्दना अथावत् इंमद्रय सुख पर आधाररत है; 

और र्ास्तर् िें यह केर्ल ियह अथावत् आसस्तक्त है। 

• पे्रि का भार् अखंड-सिाज का आधार है।पे्रि के भार् के साथ ही पररर्ार िें न्याय 

सुमनमित हय पाता है एरं् यही न्याय पररर्ार से शुरू हयकर मर्श्व पररर्ार की तरफ 

अग्रसर हय पाता है जय अंततः  अखंड-सिाज के रूप िें अमभव्यक्त हयगा। 

आशा है इस पूरी चचाव के बाद आपका ध्यान िानर्- िानर् संबंध के सभी(नौ) िूल्य ं की ओर 

बारीकी से गया हयगा।  
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अध्याय-9 

समाज में व्यिस्था - सािवभौशमक मानिीय व्यिस्था को समझना 

Harmony in the Society – Understanding 

Universal Human Order 
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कक्षा 9 और 10 िें हिने देखा मक सिाज एक साथ जीने र्ाले पररर्ारय ंका सिूह है, मजनके 

लक्ष्य (िानर् लक्ष्य)  एक सिान हयते हैं।      व्यर्स्तस्थत सिाज का आधार पररर्ार िें व्यर्स्था 

है, मजसका आधार िानर् िें व्यर्स्था है।  

      सिाज िें रहने र्ाले िानर् के लक्ष्य हैं: 

1. प्रते्यक व्यस्तक्त िें सही सिझ और सही-भार्(सुख)।  

2. प्रते्यक पररर्ार िें सिृस्तद्ध ।  

3. सिाज िें अभय (मर्श्वास)।  

4. प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें सह-अस्तस्तत्व (परस्पर-पूरकता)।  

मजससे इन लक्ष्यय ंकी पूमतव हयती है, र्ह सही र्रीयता क्रि 1 से 4 है। मबना सही सिझ और 

सही-भार् के सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करना संभर् नही ंहै, अत: सिृस्तद्ध से पूर्व सही 

सिझ और सही-भार् हयना आर्श्क है। इसी प्रकार से संबंध की स्वीकायवता और प्रते्यक 

पररर्ार िें सिृस्तद्ध के साथ ही अभय हय पाता है। चौथे लक्ष्य की पूमतव तय इन पहले तीनय ंलक्ष्यय ं

की पूमतव के पररणाि स्वरूप एक सहज प्रमतफल के रूप िें हयती है। 

 चारय ंिानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव के मलये ये पााँच व्यर्स्थायें या आयाि आर्श्क हैं: 

1. मशक्षा-संस्कार 

2. स्वास्थ्य-संयि  

3. उत्पादन-कायव 

4. न्याय-सुरक्षा 

5. मर्मनिय-कयष 

अब हि प्रते्यक आयाि या प्रणाली का अध्ययन मर्स्तार से करें गे; एक-एक करके अब हि 

इनका और अमधक मर्स्तार करें गे।  

शिक्षा-संस्कार 
(Education-Sanskar) 

मशक्षा का उदे्दश् िानर् के जीने के सभी स्तरय ं अथावत् व्यस्तक्त से लेकर पररर्ार, सिाज, 

प्रकृमत/अस्तस्तत्व तक िें व्यर्स्था की सही सिझ कय मर्कमसत करना है। संस्कार का अथव िानर् 

के जीने के मर्मभन्न स्तरय ंपर व्यर्स्था िें जीने की िूल स्वीकृमतयय ंकय मर्कमसत करना है। ये 

स्वीकायवतायें सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था िें जीने की मनष्ठा कय बढ़ाती हैं। यह सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था 

िें जीने की तैयारी और अभ्यास का आधार भी प्रदान करती हैं। व्यर्स्था िें जीने के मलये 

तकनीकी और कौशल कय मसखाने की तैयारी भी इसिें शामिल है। हिारा जीना हिारे संस्कार 

की एक अमभव्यस्तक्त है। हिारी दृमि, ररै्या, प्ररृ्मत्तयां इत्यामद हिारे संस्कारय ंकी अमभव्यस्तक्त के 

ही िुख्य अंग हैं। जैसा मक अध्याय-3 िें प्रस्तार् मदया गया था मक मशक्षा-संस्कार की भूमिका 

मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की ययग्यता कय मर्कमसत करने िें सहायता करना है, मजसके 

मलये मनम्नमलस्तखत तीनय ंकय सुमनमित करना आर्श्क है:  

1. सही सिझ अथावत् िानर्, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था की सिझ 

हयना, अथावत् इस बात की सही सिझ हयना मक इन सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था िें जीने के 

मलये िानर् कय क्ा करना है।   
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2. सही-भार्, दूसरे िानर्य ंके साथ पररर्ार िें और सिाज िें संबंध पूर्वक रहने की ययग्यता 

है।  

3. सिृस्तद्ध के मलये सही कौशल, जैसे:   

• सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करने की ययग्यता  

• आर्श्कता से अमधक का आर्तवनशील मर्मध से उत्पादन करने का अभ्यास एरं् 

कौशल (श्रि के िाध्यि से चक्रीय एरं् परस्पर-संर्धवन की प्रमक्रया) 

• सिृस्तद्ध का भार्  

 

मशक्षा-संस्कार के ये तीन प्रिुख पररणाि हैं। यह प्रमक्रया तभी घमटत हयती है, जब मशक्षक िें 

छात्य ंके प्रमत से्नह और र्ात्सल् का भार् हय तथा छात्य ंिें मशक्षक के प्रमत कृतज्ञता और गौरर् 

का भार् हय। एक व्यस्तक्त कय िानर्ीय मशक्षा देने से उसिें सही सिझ और सही-भार् की 

सुमनमितता हयगी, मजससे र्ह मनरंतर सुख के साथ जी पायेगा। सही सिझ के आधार पर व्यस्तक्त 

आर्श्क सुमर्धा की सही पहचान और आर्श्कता से अमधक का उत्पादन करके, पररर्ार 

िें सिृस्तद्ध सुमनमित कर पायेगा। सही-भार् से िानर् का दूसरे िानर्य ंके साथ संबंध पूर्वक जीना 

सुमनमित हय पायेगा, मजससे अंततः  सिाज िें अभय हयगा। और यमद चक्रीय और परस्पर-

संर्धवन उत्पादन मर्मध से पररर्ार िें सिृस्तद्ध सुमनमित हयगी, तय प्रकृमत िें सह-अस्तस्तत्व भी 

सुमनमित हयगा। 

र्तविान मशक्षा िें सही सिझ और िूल्य ंके स्थान पर िुख्य रूप से कौशल पर ज्यादा ध्यान 

मदया जा रहा है। सही-भार् के स्थान पर प्रमतस्पधाव (मर्रयध का भार्) कय बढ़ार्ा मदया जा रहा 

है। सिृस्तद्ध के मलये कौशल की जगह शयषण के मलये कौशल कय बढ़ार्ा मदया जा रहा है। 

र्तविान मशक्षा का िुख्य कें द्र सुमर्धा-संग्रह हय गया है, चाहे र्ह मकसी भी िाध्यि से ही क्य ंन 

हय।  

छयटे बचे्च िुख्य रूप से अर्लयकन और अभ्यास से सीखते हैं। इसमलये, सीखने हेतु, शब्दय ंसे 

कही ंज्यादा घर, मर्द्यालय और सिाज के र्ातार्रण की भूमिका िहत्वपूणव है। दस र्षव से 

अमधक के बचे्च भी अर्लयकन और अभ्यास मर्मध से सीखना जारी रखते हैं, लेमकन उनिें स्व-

अने्वषण और अपनी सिझ के आधार पर स्व-सत्यापन की प्रमक्रया भी शुरू हय जाती है। 

इसमलये उनके स्व-अने्वषण हेतु िागवदशवन िहत्वपूणव हय जाता है । चंूमक यह पुस्तक िूल रूप 

से र्यस्कय ंएरं् बड़े बच्चय ंके मलये मलखी गई है। इसमलये स्व-अने्वषण की मर्मध कय मलया गया 

है। हि प्रस्तार्य ंकय आपके स्व-सत्यापन के मलये रख रहे हैं।  

अब अध्याय-3 कय याद करें  मजसिें हिने यह चचाव की थी मक मशक्षा का उदे्दश् िनुष्य कय जीर् 

चेतना से मनकालकर िानर् चेतना िें जीने ययग्य बनाना है।आप देख सकते हैं मक जीर् चेतना 

िें जीने का अथव है, मक केर्ल सुमर्धाओ ंकय ही प्राथमिकता िें लेकर जीना, इस िान्यता के साथ 

व्यस्तक्तयय ंका जीना अिानर्ीय सिाज कय बढ़ार्ा देता है। 

दूसरी तरफ, जय मशक्षा िानर् चेतना िें जीने के अथव िें हयती है, र्ह मशक्षा तीनय ंर्ास्तमर्कताओ ं

कय अथावत् ‘स्वयं (िैं)’ िें सही सिझ, िानर् के साथ संबंध और शेष-प्रकृमत के साथ सुमर्धा कय 

सुमनमित करती है। पररणािस्वरूप एक ऐसा सिाज बनता है मजसिें सभी चारय ंिानर् लक्ष्यय ं

की पूमतव सुमनमित हय पाती है।  
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मशक्षा व्यर्स्था की िुख्य मजमे्मदारी यह है, मक र्ह ऐसे लयगय ंकय और सिाज कय िानर्ीय 

सिाज के जीमर्त आदशव के रूप िें मर्कमसत करे। यह एक सतत् प्रमक्रया है। एक बार जब 

िानर्ीय सिाज की सिझ हय जाती है और यह सिझ हििें स्थामपत हय जाती है, तय यह अगली 

पीढ़ी के मलये िानर्ीय मशक्षा-संस्कार सुमनमित करने िें सक्षि हय पाती है; और यमद िानर्ीय 

मशक्षा-संस्कार की स्थापना हय जाये तय यह उन लयगय ंकय तैयार करने िें सक्षि हयता है, मजनके 

पास िानर्ीय सिाज िें रहने की ययग्यता हय; और रे् िानर्ीय सिाज के मर्कास िें मनरंतर 

ययगदान करने िें सक्षि भी हय।ं 

मनः संदेह, औपचाररक मशक्षा, मशक्षा-संस्कार आयाि का एक िहत्वपूणव अंग है। मशक्षा-संस्कार 

की इस प्रमक्रया िें पररर्ार और सिाज की िहत्वपूणव भूमिका इसमलये है, क्यमंक बच्चा बहुत 

सारी जानकाररयााँ पररर्ार और सिाज से ही ग्रहण करता है। पररर्ार िें व्यर्हार और जीने के 

तरीके, सिाचार पत्य,ं िीमडया के िाध्यि से प्राप्त संदेश, मर्मभन्न त्ययहार, उत्सर् और िहत्वपूणव 

घटनायें जैसे जन्म, मर्र्ाह, िृतु्य इत्यामद, व्यस्तक्त के संस्कार कय बनाने िें िहत्वपूणव ययगदान देते 

हैं।  

 

संयम और स्िास््य 

(Self-regulation and Health) 

हिने अध्याय-7 िें इस पर मर्स्तारपूर्वक चचाव की थी। इससे संबंमधत सािामजक व्यर्स्था के 

बारे िें चचाव करने से पूर्व हि उनिें से कुछ बातय ंकय दयहराना आर्श्क सिझते हैं। 
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संयि ‘स्वयं (िैं)’ िें, ‘शरीर’ के पयषण, संरक्षण और सदुपययग करने की मजमे्मदारी का भार् है। 

‘शरीर’ का स्वास्थ्य इस तथ्य से इंमगत हयता है मक ‘शरीर’, ‘स्वयं (िैं)’ के मनदेशय ंके अनुसार 

कायव करने िें सक्षि है और इसके मर्मभन्न अंग व्यर्स्था िें हैं। 

संयि के भार् का अथव रयकना या मनयंत्ण करना नही ंहै बस्ति ‘स्वयं (िैं)’ िें ‘शरीर’ के प्रमत 

मजमे्मदारी कय पहचानने और शरीर के मलये मनम्न भार्य ंकय सुमनमित करने की मनष्ठा है:   

• शरीर का पयषण 

• शरीर का संरक्षण  

• शरीर का सदुपययग   

सिाज के स्तर पर, हि ऐसी सािामजक प्रणामलयय ंके बारे िें सयच सकते हैं जय हिारे पाररर्ाररक 

और सािामजक प्रयासय ंका सहययग, संरक्षण और संर्धवन कर सकें । उनिें से कुछ इस प्रकार 

हैं:  

1. मशक्षा व्यर्स्था - यह आर्श्क है, मक बच्चय ंकय स्वास्थ्य के सभी आयािय ंके मलये 

तैयार मकया जाए मजससे मक रे् अपने शरीर कय स्वस्थ  रखने के मलये आर्श्क अभ्यास 

कर सकें  और ‘स्वयं (िैं)’ िें संयि के भार् कय मर्कमसत कर सकें । 

2. पररर्ार व्यर्स्था – सिाज  िें पररर्ार व्यर्स्था का िहत्त्वपूणव ययगदान है । पररर्ार िें 

व्यर्स्था अनुकूल र्ातार्रण प्रदान करती है। पररर्ार व्यर्स्था के सहज भाग के रूप 

िें उपयुक्त आहार, दैमनक मदनचयाव, अभ्यास और श्रि इत्यामद शामिल हैं। मजसिें 

छयटी-छयटी बीिाररयय ंकय घरेलू उपचार से ठीक करने का कौशल भी शामिल है। इन 

के्षत्य ंिें पररर्ार व्यर्स्था अपने पड़यस, पररर्ार सिूहय ंऔर इससे बाहर भी अथवपूणव ढंग 

से भागीदारी करती है।  

3. सािामजक स्तर पर स्वास्थ्य व्यर्स्था- सािामजक व्यर्स्था का प्रिुख भाग िुख्य धारा 

की मशक्षा है। मजसे हिने मबंदु एक िें मचस्तन्हत मकया है। स्वास्थ्य प्रणाली िें केर्ल बीिारी 

के उपचार की बजाय स्वास्थ्य कय सुमनमित करने और रयगय ंकी रयकथाि सुमनमित 

करने पर ध्यान कें मद्रत मकया जाना आर्श्क है। जय मक श्रि और व्यायाि के साथ-

साथ ऐसी अन्य मक्रयाओ ंकय भी बढ़ार्ा देगा, मजससे शरीर और श्वसन मक्रयाये संतुलन 

िें रहें। यह सभी स्तरय ंपर अच्छी जीर्न शैली का अभ्यास करने, मर्शेषकर आहार-

मर्हार, श्रि िें, और छयटी बीिाररयय ंका घरेलू उपचार करने िें सहायक है।  

4. सािामजक स्तर पर औषमध एरं् मचमकत्सा व्यर्स्था - मचमकत्सा और औषमध की 

सिग्र व्यर्स्था कय मर्कमसत करना आर्श्क है, जय मक र्तविान िें प्रचमलत मर्मभन्न 

औषमधयय ं और मचमकत्सा व्यर्स्थाओ ं के मनचयड़ पर आधाररत हय और इसकय 

व्यार्सामयक लाभ की जगह परस्पर–पूरकता के भार् से संचामलत मकये जाने कय 

सुमनमित मकया जा सके।  

इसके साथ, यमद हि र्तविान स्वास्थ्य प्रणाली कय देखें, तय इसके बयझ िें काफी किी आ सकती 

है। लगभग 80% बीिाररयााँ जय जीर्नशैली से ही संबंमधत हैं, मजसकय व्यस्तक्त, पररर्ार, पररर्ार 

सिूहय,ं सू्कलय ंऔर कॉलेजय ंके स्तर पर रयका जा सकता है। शेष लगभग 10% कय घरेलू उपचार 

द्वारा संभाला जा सकता है; संक्रािक बीिाररयय ं(communicable illnesses), दुघवटनाओ ंऔर 

आनुर्ांमशक मर्कारय ं का एक बहुत छयटा प्रमतशत शेष बचेगा, मजसके मलये औषमध और 

मचमकत्सा की आर्श्कता हयगी। इस बुमनयादी सिझ के साथ, अपने आस पास देखने पर एक 

िहत्वपूणव पररर्तवन हय सकता है। संयि और स्वास्थ्य के इस अध्ययन का एक आर्श्क 
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पररणाि यह हयगा मक हि मनमित सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान कर पाने िें सक्षि हयगें। 

हि यह भी पता लगाने िें सक्षि हयगें मक शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के मलये क्ा 

आर्श्क है और मकतना आर्श्क है। हि सिृस्तद्ध के बारे िें अध्याय-4 और अध्याय-7 िें 

संमक्षप्त रूप से अध्ययन कर चुके हैं। उत्पादन व्यर्स्था कय तय करने के मलये यह आर्श्क 

है मक पररर्ार, गााँर्, रािर  और मर्श्व स्तर पर कुल मिलाकर मकतनी सुमर्धा की आर्श्कता है, 

इसकी पहचान की जाये।  

 उपरयक्त कय ध्यान िें रखते हुए सिग्र स्वास्थ्य के सन्दभव िें मनम्नमलस्तखत बातें की जा सकती 

हैं- 

समग्र मानि स्िास््य 
(Holistic Human Health) 

जब हिने िैं और शरीर के सह-अस्तस्तत्व के रूप िें िनुष्य की र्ास्तमर्कता के प्रस्तार् कय 

सिझ मलया है और स्वयं िें  सािंजस्य और स्वयं के  शरीर के साथ  सािंजस्य कय भी सिझ 

मलया है, तय आइए अब देखें मक सिग्र स्वास्थ्य के स्वरूप के प्रमत दृमिकयण मकस प्रकार का 

हयगा। 

सिग्र स्वास्थ्य का क्ा अथव है? आपके मलए अने्वषण करने का एक प्रस्तार् यहां मदया गया है 

– 

सिग्र िानर् स्वास्थ्य, स्वास्थ्य पर एक सिग्र दृमिकयण कय संदमभवत करता है मजसिें आपके 

स्वास्थ्य कय प्रभामर्त करने र्ाली हर र्सु्त की सिझ शामिल है। िनुष्य इस अस्तस्तत्व की ही एक 

इकाई है जय अपने परररे्श िें अंतमनवमहत है – यह इस अस्तस्तत्व से पृथक् इकाई नही ंहै। इसमलए 

िनुष्य का स्वास्थ्य उसके र्ातार्रण िें हर चीज से प्रभामर्त हयता है। इसका अथव यह हुआ मक 

स्वास्थ्य कय सिग्र िें देखने के मलए आपकय मनम्नमलस्तखत चार पहलुओ ं पर ध्यान देने की 

आर्श्कता है: 

1. िानर् (Human)- आपने पढ़ा है मक िनुष्य केर्ल शरीर ही नही,ं बस्ति स्वयं (िैं) 

और शरीर का सह-अस्तस्तत्व है। इसमलए, जब आप स्वास्थ्य कय देखते हैं, तय आपकय 

दयनय ं- स्वयं के स्वास्थ्य और शरीर के स्वास्थ्य कय देखने की आर्श्कता हयती है। 

आप िैं  (स्वयं) िें जय इच्छाएाँ /भार्नाएाँ , मर्चार और आशायें (कल्पनाशीलता) लगातार 

चल रही हैं, उनका भी आपके शरीर के स्वास्थ्य पर प्रभार् पड़ता है। 

2. सम्बन्ध (Relationship)- अन्य िनुष्यय ं के साथ आपके संबंध का भी आपके 

स्वास्थ्य पर प्रभार् पड़ता है - जब आप  अपने  संबन्धय ंका ठीक-ठीक मनर्ावह करते हैं 

तय आप अपने िें सुखी हयते हैं और इसका आपके स्वास्थ्य पर  सकारात्मक प्रभार् 

पड़ता  है। दूसरी ओर, जब आप अपने संबन्धय ंका ठीक से मनर्ावह नही ंकर पाते  तय 

आप दुखी हयते हैं और यह आपके स्वास्थ्य कय नकारात्मक रूप से प्रभामर्त करता है। 

3. सिाज िें व्यर्स्था  (Harmony in Society)- यमद  सिाज िें मर्श्वास का भार् 

हय तय सिाज िें मनभवयता  हयती है; ऐसे सिाज िें आप अपने िें शास्तन्त  और सहजता 

का  अनुभर् करते हैं मजसका  आपके शरीर  और उसके  स्वास्थ्य पर सकारात्मक 

प्रभार् पड़ता है। यमद  सिाज िें अमर्श्वास हय तय आप लगातार मचन्ता और मर्रयध की 

भार्नाओ ंके साथ जीते हैं और इसका आपके और आपके शरीर के  स्वास्थ्य पर 

नकारात्मक प्रभार् पड़ता है। 
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4. प्रकृमत/अद्धस्तत्व (Nature/Existence)- जब आप प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें अंतमनवमहत 

सािंजस्य कय सिझते है  और रै्से जीते है (मबना उस सािंजस्य कय मबगाड़े, मबना प्रकृमत 

िे र्ायु, जल इत्यामद कय खराब मकये), तय आपका शरीर भी स्वस्थ रहता है । 

जब आप इन चारय ंके सािंजस्य कय  सिझते हुये  चारय ंस्तरय ंपर सािंजस्य िें जीते  हैं 

और अपने िें सही भार् रखते हैं, तय आप संयि) स्व-मनयन्त्रण  के भार् (के साथ अपने  

शरीर का उत्तरदामयत्व लेते हैं ,उसकी मजमे्मदारी लेते हैं और उसका  पयषण, संरक्षण  

और सही उपययग करते हैं; शरीर का स्वास्थ्य इसका एक स्वाभामर्क पररणाि है। 

तय िनुष्य के स्वास्थ्य िें दयनय ंशामिल हयने चामहए   – 

स्वयं का स्वास्थ्य  

        और  

          शरीर का स्वास्थ्य 

       इसके अलार्ा, िनुष्य का स्वास्थ्य हर उस र्सु्त से प्रभामर्त हयता है मजससे उसका जीर्न 

जुड़ा हुआ   

       है। इसमलए, स्वास्थ्य के सिग्र दृमिकयण िें पयावर्रण के स्वास्थ्य कय भी शामिल करना 

चामहए। 

       इस आधार पर सिग्र िानर् स्वास्थ्य कैसा हयगा यह देखते हैं –  

1. स्वयं का स्वास्थ्य या िानमसक स्वास्थ्य  

           िनुष्य कय सिझना  

           स्वयं कय  सिझना 

—>  स्वयं िें सािंजस्य         - स्वस्थ स्व (िैं)              (1) 

 

2. शारीररक स्वास्थ्य या शरीर का स्वास्थ्य 

            शरीर कय सिझना 

—>  शरीर िें सािंजस्य - स्वस्थ शरीर    (2) 

            3.पररस्तस्थमतयां मजनसे शारीररक और िानमसक स्वास्थ्य पर प्रभार् पड़ता हय   

          अथावत् पयावर्रण कय सिझना-  

  पररर्ार िें सािंजस्य 

सिाज िें सािंजस्य    - स्वस्थ पयावर्रण (3) 

प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें सािंजस्य  

इस प्रकार, संपूणव स्वास्थ्य कय सिग्र रूप से सुमनमित करने िें तीन प्रिुख चरण शामिल हैं: 

1. सार्वभौमिक स्वास्थ्य मसद्धान्त (Universal Health Principles)- (र्ास्तमर्कता कय 

सिझना - चीजें जैसी  हैं उन्हें रै्से देखा पाना) जब हि मसद्धांतय ंकय सिझते हैं, तय 

हि देख पाते हैं मक स्वस्थ रहने के मलए हिें जय  कुछ भी  करना है र्ह  क्य ंकरना है  

("क्य ंकरें "?, प्रश्न का उत्तर) 

2. स्वास्थ्य के मलए अनुशंसा/सुझार् (Recommendations for Health) - ये 

र्ास्तमर्कता/मसद्धांतय ंपर आधाररत हैं (स्वस्थ रहने के मलए क्ा करना है - ये इस प्रश्न 

का उत्तर देते हैं) और 

3. अनुशंसाओ ंका कायावन्वयन (Compliance of Recommendations)- (स्वस्थ रहने 

के मलए क्ा अभ्यास और कौन सी प्रमक्रयाएं हय ं- "कैसे करें "? प्रश्न का उत्तर) 
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सािवभौशमक/मूिभूत स्िास््य शसद्िान्त  
(Universal/Basic Health Principles) 

 

'सार्वभौमिक या िूलभूत मसद्धान्तय'ं से क्ा तात्पयव है? 

िूलभूत मसद्धान्त यथाथव पर आधाररत मसद्धान्त हैं – अथावत् मजस तरह से र्सु्तयें हैं। र्ास्तमर्कता 

एक है (भले ही अलग-अलग व्यस्तक्त इसे अपने अलग-अलग दृमिकयणय ंसे देखते हय)ं। चूाँमक 

र्ास्तमर्कता  एक है, उस पर आधाररत मसद्धान्त सभी के मलए सिान हैं।  

पहला िूलभूत मसद्धान्त जय सभी िनुष्यय ंके मलए सिान  है (सार्वभौमिक है) यह है मक, प्रते्यक 

िनुष्य स्व (चैतन्य इकाई) और शरीर (भौमतक इकाई) का सह-अस्तस्तत्व है। 

दूसरा िूलभूत मसद्धान्त यह है मक िानर् के अस्तस्तत्व का कें द्र चैतन्य इकाई है; शरीर केर्ल िैं 

का एक साधन/उपकरण है। 

तीसरा िूलभूत मसद्धांत यह है मक शरीर, एक भौमतक इकाई हयने के कारण, प्रकृमत के भौमतक 

मनयिय ंका पालन करता है - इसकी आर्श्कतायें भौमतक-रासायमनक हैं जैसे मक  भयजन। 

यमद ग्रहण मकया गया भयजन शरीर के मलये पयषक हय, तय यह शरीर कय बढ़ने, स्वस्थ रहने  और 

िजबूत हयने िें सहायता करता है, लेमकन यमद ग्रहण मकया गया भयजन शरीर के मलये पयषक 

ना हय तय यह शरीर कय किजयर और इसे रयगग्रस्त बना सकता है। 

चौथा िूलभूत मसद्धान्त यह है मक शरीर एक स्व-संगमठत इकाई है…। 

स्िास््य के शिए अनुिंसाएँ 
(Recommendations for Health) 

(सार्वभौमिक स्वास्थ्य मसद्धांतय ंपर आधाररत) 

स्वास्थ्य के मलए अनुशंसाएाँ  सार्वभौमिक स्वास्थ्य मसद्धान्तय ंपर आधाररत हैं (मजनिें से कुछ का 

उले्लख ऊपर मकया गया है)। ये अनुशंसाएाँ  स्वस्थ रहने के मलए 'क्या करें ' इस मर्षय िें हिारा 

िागवदशवन करती हैं। इन सुझार्य ंका पालन करके आप शरीर कय स्वस्थ रख सकते हैं। 

जबमक िूलभूत मसद्धान्त सार्वभौमिक हैं और सभी िनुष्यय ंके मलए सभी सिय पर सिान रूप 

से लागू हयते हैं, र्ही ंस्वास्थ्य के मलए अनुशंसाएाँ  अलग-अलग उम्र , मलङ्ग, स्थान, सिय आमद 

के आधार पर मभन्न हय सकती हैं क्यमंक शरीर के स्तर पर हििें मभन्नतायें हय सकती हैं - एक 

युर्ा हय सकता है, दूसरा बूढ़ा हय सकता है; एक पुरुष हय सकता है, दूसरी िमहला हय सकती 

है, हिारे शरीर के अलग-अलग गठन हय सकते हैं इत्यामद। 

इस प्रकार, जबमक मसद्धान्त सार्वभौमिक हैं और सभी के मलए सिान हैं, अनुशंसाएाँ  मर्मशि हय 

सकती हैं और अलग-अलग लयगय ंके मलए मभन्न हय सकती हैं। 

उदाहरण के मलए शरीर से संबंमधत एक सार्वभौमिक मसद्धान्त मजसका ऊपर उले्लख मकया 

गया है    मक शरीर भौमतक है और प्रकृमत के भौमतक मनयिय ंका पालन करता है - इसकी 

आर्श्कतायें भौमतक-रासायमनक हैं, जैसे मक - भयजन । यमद ग्रहण मकया गया भयजन शरीर 

कय पयषण दे रहा है, तय यह शरीर के बढ़ने, स्वस्थ और िजबूत बनने िें िदद करता है, लेमकन 
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यमद खाया गया भयजन शरीर कय पयषण नही ंदे रहा है तय यह शरीर कय किजयर कर सकता है 

और बीिार बना सकता है। यह सभी िनुष्यय ंके मलए सत्य है। 

इसके आधार पर, एक अनुशंसा है मक िनुष्य र्ही भयजन ग्रहण करे जय शरीर के मलये पयषक 

हय (जैसे फल, सस्तियां, अनाज इत्यामद) मजससे उसका शरीर स्वस्थ और िजबूत रहे; साथ ही 

िनुष्य ऐसे खाद्य पदाथों कय ना ग्रहण करे जय िानर् शरीर के मलए पयषक ना हय ं(जैसे तली हुई, 

िीठा या प्रसंसृ्कत खाद्य पदाथव) – ये खाद्य पदाथव शरीर कय किजयर करते हैं, मजससे िनुष्य 

सदी, खांसी और अन्य गम्भीर व्यामधयय ंसे आसानी से ग्रमसत हय जाता है। आप देख सकते हैं 

मक यह एक अनुशंसा है जय आपकी कक्षा के सभी छात्य ंके मलए सिान हयगी। 

अब यमद हि शरीर के बदलते स्वरूप कय ध्यान िें रखें तय क्ा हयगा, आइये देखते हैं। एक 

भौमतक इकाई हयने के कारण हिारा शरीर, सभी भौमतक इकाइयय ंकी तरह, अनेक पररर्तवनय ं

से गुजरता है; शरीर एक नर्जात मशशु से एक बचे्च, एक मकशयर, एक र्यस्क और मफर एक 

रृ्द्ध की अर्स्था र्ाले व्यस्तक्त के रूप िें मर्कमसत हयता है। हि पाते है मक सभी िनुष्यय ंकय 

शरीर के मलए पयषण करने र्ाले भयजन की आर्श्कता हयती है, ऐसा हयने पर भी आप एक 

नर्जात मशशु कय फल, सस्तियां, अनाज आमद नही ंदें गे, है ना? एक नर्जात मशशु के दााँत नही ं

हयते हैं और इसमलए र्ह इन सभी खाद्य पदाथों कय ग्रहण नही ंकर सकता है। इसमलए, जब 

नर्जात मशशुओ ंके मलए भयजन की बात आती है, तय यह बहुत मर्मशि है - उनके आहार िें 

केर्ल दूध शामिल हयगा; कयई ठयस भयजन नही।ं 

इस तरह मसद्धान्त सभी के मलए सिान हैं, अनुशंसाएाँ  मभन्न हय सकती हैं और मर्मशि व्यस्तक्तयय ं

के मलए मर्मशि हय सकती हैं। इसी तरह अनुशंसाएाँ  मदन के मर्मशि सिय, मर्मशि िौसि आमद 

के मलए भी मर्मशि हय सकती हैं। 

शरीर कय स्वस्थ रखने र्ाली मर्मभन्न अभ्यासय ंकय अपनाकर इन अनुशंसाओ ंकय शरीर िें लागू 

मकया जा सकता है। तय आइए अब देखें मक इन अनुशंसाओ ंकय कैसे लागू मकया जाए तामक 

हि मचमकत्सकय,ं अस्पतालय ंआमद पर मनभवर हुए मबना अपने शरीर के स्वास्थ्य कय सुमनमित कर 

सकें । 

अनुिंसाओं का कायावन्ियन 
(Compliance of Recommendations)-  

स्वस्थ रहने के मलए अभ्यास और प्रमक्रयाएं - "कैसे करें ?"  

स्वास्थ्य के मलए कायवक्रि 

व्यस्तक्तगत स्तर पर स्वास्थ्य बनाए रखने के मलए, हि स्वास्थ्य के मलए एक कायवक्रि बना सकते 

हैं मजसिें अनुशंसाओ ंकय लागू करने के मलए मर्मभन्न अभ्यासय ंकय शामिल मकया गया है। इसके 

मलए ध्यान देने ययग्य कुछ प्रिुख के्षत्य ंिें मनम्नमलस्तखत सस्तम्ममलत  हैं – 

• आहार (Intake),  

• मर्हार या दैमनक मदनचयाव (Daily Upkeep) 

• श्रि और व्यायाि (Labour and Excercise) 

• आसन से आन्तररक अङ्गय का मनयिन (जैसे ययग से) और श्वास-प्रश्वास का मनयिन 

(जैसे प्राणायाि से) 

• घरेलू उपचार का उपययग करना (दर्ा और उपचार का सहारा लेने से पहले)  
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इन सभी पर पहले ही संके्षप िें चचाव की जा चुकी है; अब यहां पर हि इनिें से कुछ  मर्षयय ं

कय थयड़ा और मर्स्तार से देखेंगे (जैसे मक आहार और मर्हार)। 

आहार   
(Intake) 

यह हिने पूर्व िें चचाव की है मक आहार  िें न केर्ल हि भयजन लेते हैं, बस्ति जल, र्ायु, सूयव 

का प्रकाश/धूप इत्यामद भी आहार िें  सस्तम्ममलत हैं। देखा जाये तय, हि शरीर की पांच इस्तियय ं

के िाध्यि से जय कुछ भी लेते हैं रे् सभी हिारे आहार के  अन्तगवत आते हैं।  

यहां हि केर्ल  भयजन के सेर्न के बारे िें मर्स्तार से चचाव करें गे। 

भयजन - भयजन शरीर के मलए उपययगी हय इसके मलए भयजन सही गुणर्त्ता और सही िात्ा िें 

हयना चामहए। 

भयजन िें मनम्नमलस्तखत चार गुण हयने चामहए - पौमिक, सुपाच्य, उत्सजवक/मनष्कासक और 

स्वामदि ये गुण हयने चामहए 

पौमष्टक – भयजन शरीर का पयषण करने र्ाला हयना चामहए न मक इसे नुकसान पहंुचाने र्ाला। 

पौमिक भयजन का एक उदाहरण है - संतुमलत भयजन मजसिें काबोहाइडर ेट या 'ऊजाव प्रदान 

करने र्ाले धान्य' (जैसे चार्ल/गेहं इत्यामद जैसे अनाज), प्रयटीन या 'ऊतक/िांसपेमशयय ंकय 

बनाने र्ाले' पदाथव   (जैसे दालें), मर्टामिन युक्त खाद्य पदाथव, शरीर के मलये शयधक खाद्य पदाथव 

(जैसे फल और सस्तियां), 'हमियय ंकय िजबूत करने र्ाले' (जैसे दूध और दूध के उत्पाद) और 

कि िात्ा िें र्सा युक्त पदाथव सस्तम्ममलत हैं। 

हि इन सभी खाद्य पदाथों कय मकस रूप िें लेते हैं यह भी बहुत िहत्वपूणव है। एक सािान्य 

मनयि के रूप िें, प्रकृमत के सबसे मनकट के रूप िें खाए जाने र्ाले खाद्य पदाथव (यानी कि 

प्रसंसृ्कत/ कि संसामधत- प्रयसेस्ड खाद्य पदाथव) शरीर के मलए सबसे अमधक पौमिक हयते हैं 

क्यमंक रे् मर्टामिन, खमनज आमद जैसे अमधकति पयषक तत्वय ंकय बनाए रखते हैं। उदाहरण 

के मलए – अनाज जैसे गेहं –  

दमलया या टूटा हुआ गेहं' 'आटा' की तुलना िें अमधक (>) पौमिक है। 

इसी प्रकार दमलया, आटा,'सूजी, 'िैदा', (ये सभी एक ही अनाज से प्राप्त हयते हैं लेमकन जब गेहं 

कय िैदा िें  पररर्मतवत कर मदया जाता है तय इसिें कयई पयषण नही ंबचता, केर्ल स्वाद शेष 

हयता है! 

इसी तरह भूरा चार्ल सफेद चार्ल की तुलना िें अमधक पौमिक है। 

'दाल' - साबुत (मबना टूटी हुई) मछिा के साथ र्ाली दाल  मबना मछिा र्ाली धुली दाल की 

तुलना िें अमधक पौमिक हयती हैं। 

फल - इन्हें प्राकृमतक रूप िें सेर्न करना सबसे अच्छा है 

सस्तियां - कि आंच पर ठीक से पकी सस्तियां (ज्यादा पकी नही)ं शरीर के मलए अमधक 

पौमिक हैं। 
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दूध – ए-2 दूध (अथावत् देशी नस्ल के गाय का दुग्ध) शरीर के मलए पौमिक है जबमक अन्य नस्लय ं

(ए-1) के दूध कय हृदय रयग जैसी सिस्याओ ंके कारण के रूप िे पाया गया है। 

र्सा – बीजय ंसे प्राप्त तैल जय शीत-पीडन प्रमक्रया (कयल्ड पे्रमसङ्ग) से प्राप्त हयते हैं, अपने पयषक 

तत्वय ंकय बनाए रखते हैं जबमक 'ररफाइंड' तैल (मजन्हें रसायनय ंके द्वारा या मजनकय अमधक गिव 

करके मनमिवत मकया जाता) इनका उपययग शरीर के स्वास्थ्य के मलए हामनकारक हैं। 

मिष्ठान  - इनका सेर्न कि से कि करना चामहए। यहां भी, कि संसामधत उत्ति है। इस प्रकार, 

मिठास के मलये पररषृ्कत सफेद चीनी के स्थान पर गुड़/शहद/खजूर आमद का उपययग मकया 

जा सकता है। 

सुपाच्य - भयजन के उपययगी हयने के मलए उसका शरीर िें पाचन भी हयना चामहए -  

जैसे 'उड़द' की दाल पचने िें िुस्तिल हयती है जबमक 'िंूग' की दाल हिी और पचने िें 

आसान हयती है। इसमलए किजयर पाचन शस्तक्त र्ाला व्यस्तक्त उन खाद्य पदाथों कय पचा नही ं

पाएगा मजन्हें पचाना कमठन है। 

हि खाना कैसे बनाते हैं इसका असर उसकी पाचनशस्तक्त पर भी पड़ता है। मर्मशि प्राकृत 

पाचक िसालय ंका प्रययग भयजन मनिावण िें करने से भारी और कमठनता से पचने र्ाले खाद्य 

पदाथों कय भी आसानी से पचने ययग्य खाद्य पदाथों िें बदला जा सकता है। इसका उल्टा भी 

सच हय सकता है - खाना पकाने के कुछ तरीकय ंके कारण हिे खाद्य पदाथव भी भारी हय सकते 

हैं और पचने िें िुस्तिल हय सकते हैं, उदाहरणाथव लौकी जैसे हिे भयजन कय तेल िें तल कर 

पकाने से शरीर के मलए इसे पचाना कमठन हय जाएगा। 

इस प्रकार, मकसी की पाचन शस्तक्त के आधार पर सही प्रकार के भयजन का चयन करना और 

इसे पकाने की सही मर्मध का उपययग करना भयजन कय अमधक सुपाच्य बनाने िें िदद करता 

है और इस प्रकार से मनमिवत भयजन शरीर के मलए अमधक पौमिक हयता है। 

उत्सजवन/मनष्कासन ययग्य - एक बार भयजन से आर्श्क तत्व शरीर द्वारा ग्रहण कर मलये जाने 

के बाद, अपमशि पदाथव (र्ह महस्सा मजसकी शरीर कय आर्श्कता नही ंहै) कय सिय से शरीर 

से बाहर मनकाल मदया जाना चामहए। 

यमद अपमशि पदाथव पूरी तरह से या सिय पर (जल्दी से) उत्समजवत नही ंहयता है, तय यह हिारी 

आंतय ंिें जिा हय जाता है और सूजन, पेट िें भारीपन, उदर िें र्ायु का सञ्चय, उदर पीडा आमद 

का कारण हय सकता है। यमद ऐसा बार-बार और लमे्ब सिय तक हयता है तय सिय बीतने के 

साथ-साथ यह अपमशि पदाथव और दूमषत  हय जाता है और इससे मर्षाक्त पदाथों का मनिावण 

हयता है जय शरीर िें संचाररत हयते  रहते हैं मजससे शरीर िें सािंजस्य मबगड़ जाता है और अंततः  

स्थायी अस्वस्थता या व्यामध हय जाती है। 

अत्यमधक प्रसंसृ्कत और पररषृ्कत खाद्य पदाथव जय पूरी तरह से आहारीय रेशे (फाइबर) से रमहत 

हयते हैं (जैसे िैदे से बने खाद्य पदाथव जैसे बे्रड आमद) इनका सेर्न स्वास्थ्य सिस्याएं पैदा कर 

सकते हैं। यमद ऐसे खाद्य पदाथों का सेर्न मकया जाता है, तय उनका अपमशि आंतय ंकी दीर्ारय ं

से मचपक जाता है और आंतय ंसे  सिय पर नीचे नही ंजाता है, मजससे उमचत िल का त्याग नही ं

हयता है और िल बद्धता (constipation कास्तिपेशन) हयता है। आंत की दीर्ारय ंसे मचपका 

हुआ ऐसा अपमशि पदाथव र्ही ंरहता है और अंततः  सड़ जाता है या  मर्घमटत हय जाता है और 

ऊपर बताए अनुसार स्वास्थ्य िें व्यर्धान उत्पन्न करता है। 
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आहारीय रेशे की किी र्ाले खाद्य पदाथों जय आसानी से उत्समजवत नही ंहयते हैं और िल बद्धता  

पैदा करते हैं - इनके उदाहरण : 

• प्रसंसृ्कत अनाज जैसे सफेद/पररषृ्कत चार्ल, अत्यमधक प्रसंसृ्कत गेहं के आटे से बने खाद्य 

पदाथव उदा। िैदे या गेहाँ की बारीक सूजी से बनी सफेद बे्रड, नूडल्स, पास्ता आमद। 

• तला हुआ, संग्रमहत मकये हुए या फास्ट फूड - आहारीय रेशे की किी के अलार्ा, ये खाद्य 

पदाथव प्रायः  अस्वास्थ्यकर र्सा, शकव रा या लर्ण से भरे हयते हैं जय पाचन प्रमक्रया कय िन्द कर 

देते हैं। मचप्स, केक, पेस्टर ी, संग्रमहत मकये हुए खाद्य पदाथव आमद। 

• िांस और सभी प्रकार के िांसाहारी खाद्य पदाथव - इनिें शून्य फाइबर हयता है। 

• दूध, शरीर के मलए पौमिक हयते हुए भी, इसिें फाइबर नही ंहयता है और यमद पयावप्त िात्ा िें 

पानी, फल और सस्तियय ंका सेर्न मकए मबना अमधक िात्ा िें मलया जाए, तय यह शरीर के मलए 

हामनकारक भी हय सकता है (िलबद्धता के अमतररक्त इस प्रकार सेर्न करने से रक्ताल्पता भी 

हय सकती है)।  

• शराब - शराब न केर्ल हामनकारक है (यह शरीर कय भी पयषण नही ंदेती है), यह मनजवलीकरण 

(मडहाईडर ेशन dehydration) भी करती है और पाचन प्रमक्रया कय धीिा कर सकती है तथा  

आंत् िे बाधा उत्पन्न कर सकती है, मजससे िल बद्धता  इत्यामद हय सकता है। 

• कैफीन - कैफीन शरीर िें मनजवलीकरण करता है इसमलए कॉफी, चाय, कयला आमद िें 

उपस्तस्थत कैफीन भी िल बद्धता  पैदा कर सकता है। 

• चॉकलेट - इसिें फाइबर की किी हयती है और इसे प्रायः  अत्यमधक संसामधत मकया जाता है, 

चॉकलेट िें बड़ी िात्ा िें प्रयुक्त र्सा पाचन प्रमक्रया कय बामधत कर सकता है मजससे िल 

बद्धता  हय सकती  है। 

यद्यमप आहारीय रेशे (फाइबर) की किी िल बद्धता का प्राथमिक कारण है, इसके साथ मनम्न 

कारण भी हय सकते हैं – 

- कि िात्ा िें जल का सेर्न, 

- भयजन कय पूरी तरह और ठीक से न चबाना, 

- असिय िे भयजन ग्रहण करना  (दैमनक मदनचयाव िें दें खे) और  

- असिय नीदं (दैमनक मदनचयाव िें र्मणवत है)। 

िल बद्धता  कय बहुत आसानी से और मबना दर्ा के उपाय करने के मलए, आप अमधक िात्ा िें 

फाइबर युक्त सािग्री र्ाले खाद्य पदाथों का सेर्न शुरू कर सकते हैं, जैसे - सभी फल और 

सस्तियां। 

तेल जय प्राकृमतक रूप से शीत पीडन प्रमक्रया द्वारा मनकाले जाते हैं और ए-२  दूध से बना घी, 

इसिें बहुत अमधक र्सा हयता है, यह मचकना हयता है और आंतय ंकय मचकनाई देता है, सूखापन 

कि करता है और आंतय ंकी गमतशीलता कय बढ़ाता  है मजससे अपमशि पदाथव कय आसानी से 

बाहर मनकालने िें िदद मिलती है। 

भोजन और पारंपररक ज्ञान – 

(Food And Traditional Knowledge) 
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खाद्य संययजन (Food Combination)- कुछ खाद्य पदाथों िें शरीर के मलए आर्श्क 

अर्यर्य ंकी किी हय सकती है। पारंपररक ज्ञान ने इसका उत्तर खाद्य पदाथों के संययजन के 

रूप िें पाया -  उदा। हि परंपरागत रूप से अनाज और दालय ं(जैसे चार्ल और दाल) का एक 

साथ  उपभयग करते हैं - ऐसे संययजन भयजन कय एक संपूणव भयजन बनाते हैं क्यमंक एक भयजन 

िें अिीनय एमसड की किी की पूमतव  दूसरे िें इन अिीनय एमसड की उपस्तस्थमत से हयती है। 

पारंपररक ज्ञान के ऐसे कई उदाहरण हैं मजन्हें अभ्यास  के रूप िें अपनाया गया है मजनका हि 

आज भी पालन करते हैं, हालांमक हि उनके पीछे के तकव  और ज्ञान से सम्यक् रूप से अर्गत 

नही ंहैं। 

घी (Ghee)- यह पारंपररक ज्ञान का एक और उदाहरण है। हालांमक हिने सुना है मक संतृप्त 

र्सा (सेचुरेटेड फैट - saturated fat) स्वास्थ्य के मलए हामनकारक हयती है और घी संतृप्त र्सा 

का एक रूप है (र्सा जय सिान  तापिान िें ठयस हयता है), ए-२  दूध से बना घी अन्य संतृप्त 

र्सा से मभन्न व्यर्हार करता है। इसमलए जबमक अमधकांश संतृप्त र्सा शरीर के स्वास्थ्य के 

मलए हामनकारक हैं, घी एक संतृप्त र्सा है मजस पर यह मनयि लागू नही ंहयता। आधुमनक 

मचमकत्सा मर्ज्ञान ने भी अब यह स्वीकार मलया है मक घी सबसे अचे्छ र्सा र्ाले िाध्यिय ंिें से 

एक है मजसका उपययग भयजन पकाने के मलए मकया जा सकता है! इसका कारण यह है मक 

जहां अमधकांश तेल उच्च ताप पर रखने पर क्षमतग्रस्त और मर्कृत (शरीर के मलये हामनकारक) 

हय जाते हैं, यह सिस्या घी के साथ उत्पन्न नही ंहयती है, भले ही घी दही र्ाले दूध से मनकाले गए 

िक्खन कय गिव करके बनाया जाता है क्यमंक घी का धूिांकन मबन्दु (स्मयक पाइन्ट -smoke 

point) बहुत अमधक हयता है और इसमलए यह उच्च तापिान पर भी मर्कृत नही ंहयता है। 

(इसमलए यह एक आदशव आहार पाक का िाध्यि स्वीकारा गया  है)। 

जडी-बूमियााँ और िसाले - िसालय ंके प्रययग की भी बहुत मनमित भूमिका है। खाना पकाते 

सिय भयजन िें कि िात्ा िें पारंपररक िसालय ंका प्रययग केर्ल भयजन िें स्वाद और सुगंध 

जयड़ने के मलए नही ंहै; इन िसालय ंका मचमकत्सीय िहत्व भी है। 'मगलयय' की बेल  शरीर की 

प्रमतरयधक क्षिता (immunity) कय प्राकृमतक तरीके से बढ़ाने िें िदद करती हैं जबमक 'धमनया' 

जैसे िसाले शरीर िें पाचन प्रमक्रया िें सहायता करते हैं तामक खाद्य पदाथों से पयषक तत्वय ंका 

अर्शयषण और आत्मसात अमधक कुशल तरीके से हय सके। इसी तरह, 'हल्दी' िें 

संक्रिण(पररिाजवन) रयधी (anti-infective) गुण है। हिारे द्वारा खाए जाने र्ाले भयजन िें प्रयुक्त 

प्रते्यक िसाले की एक भूमिका है जबमक आज हि उनका बड़े पैिाने पर स्वाद के मलए उपययग 

कर रहे हैं। इनके उपययग के पीछे पारंपररक ज्ञान के प्रमत जागरूकता हिें शरीर िें हयने र्ाली 

छयटी-ियटी बीिाररयय ंकय ठीक करने िें िदद कर सकती है और उनसे छुटकारा मदला सकती 

है। 

  और अब, शाकाहारी या िांसाहारी भयजन का सेर्न करने के बारे िें कुछ शब्द: 

(and now, few words related to consumption of vegetarian or Non 

vegetarian Food) 

स्वास्थ्य के मलए कौन सा आहार उपयुक्त है, शाकाहारी भयजन या िांसाहारी भयजन? यह प्रश्न 

प्रायः   सािने आता है और अंतहीन मर्र्ादय ंिें पररणत हयता है। जबमक हि सभी अपनी पसंद 

बनाने के मलए स्वतंत् हैं, मकनु्त कुछ मबन्दु ध्यान देने ययग्य हैं - िानर् का पाचन तंत् (digestive 

system) शारीररक और मक्रयात्मक रूप से जानर्रय ंकी उत्पमत्त के खाद्य पदाथों के बजाय 

पौधय ं पर आधाररत खाद्य पदाथों के मलए अमधक उपयुक्त प्रतीत हयता है जैसा मक हि 

मनम्नमलस्तखत तथ्य देख सकते हैं।: 
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• लार (saliva) िें  एिाइलेज की उपस्तस्थमत। यह एक पाचक एंजाइि है जय िनुष्यय ं और 

शाकाहारी जीर्य ंकी लार िें िौजूद हयता है। भयजन के िंुह िें प्ररे्श करते ही लार एिाइलेज 

भयजन िें काबोहाइडर ेट पर कायव करना शुरू कर देता है और हि जानते है मक र्नस्पमत 

आधाररत खाद्य पदाथव मनमित रूप से जमटल काबोहाइडर ेट से भरपूर हयते हैं। इसके मर्परीत, 

पशु िूल के खाद्य पदाथव ज्यादातर िांसल और प्रयटीन युक्त हयते हैं और इनिें काबोहाइडर ेट की 

िात्ा अमधक नही ंहयती है। तय िंुह िें लार एिाइलेज की उपस्तस्थमत काबोहाइडर ेट से भरपूर खाद्य 

पदाथों के मलए शरीर के प्राकृमतक संरचना का एक संकेतक है। 

• लम्बी और घुिार्दार आंतें - िानर् पाचन तंत् लम्बी और घुिार्दार आंतय ंसे सुसस्तित है जैसे 

मक शाकाहारी जानर्रय ंिें पाया जाता है - यह पौधय ंपर आधाररत खाद्य पदाथों के मलए अच्छी 

तरह से काि करता है जय आहारीय रेशय ं (फाइबर) से भरपूर हयते हैं - भयजन की फाइबर 

सािग्री अपचनीय हयती है और अपमशि पदाथव का महस्सा बनाती है, यह लमे्ब पाचन तंत् के 

िाध्यि से अपमशि पदाथव कय नीचे ले जाने के मलए अथावत् मनष्कासन िें िदद करती है । इसके 

मर्परीत, िांसाहारी जानर्र जय मबना रेशे र्ाले पशु िूल के खाद्य पदाथों पर जीमर्त रहते हैं , 

संरचना के अनुसार उनकी आंतें बहुत छयटी हयती हैं –  

इससे  ये सुमनमित हयता  है मक इन खाद्य पदाथों का अपमशि पशु की आंत िें अमधक सिय 

तक नही ं रहता है। अगर उनकी आंतें िनुष्य या अन्य शाकाहारी जानर्रय ंकी तरह लम्बी हयती,ं 

तय अपमशि शरीर िें अमधक सिय तक रहता और इस तरह दूमषत हय जाता, मजससे स्वास्थ्य 

खराब हयता। 

• छयटे कैनाइन दांत हयना  (िांसाहारी प्रामणयय ंकी तुलना िें), पेट का पीएच िांसाहाररयय ंमक 

तुलना िें उनसे कि हयना   और ऐसी कई शारीररक रचना और मक्रयात्मक मर्शेषताओ ंसे 

संकेत मिलता है मक िानर् शरीर कय पौधय/ंर्नस्पमतयय ंपर आधाररत खाद्य पदाथों के मलए रमचत 

मकया गया है। 

उपरयक्त मर्शेषताओ ंके अलार्ा, यह एक सर्वमर्मदत तथ्य है मक शाकाहारी भयजन पशु िूल के 

खाद्य पदाथों की तुलना िें उनके शून्य कयलेस्टर ॉल और उच्च फाइबर सािग्री के कारण 

स्वास्थ्यर्धवक हयता है। 

याद रखने र्ाली एक और िहत्वपूणव बात यह है मक र्यस्क िानर् शरीर कय बहुत कि प्रयटीन 

(शरीर के र्जन का िात् 0.5 ग्राि/मकलयग्राि) की आर्श्कता हयती है, जय मक पौधय ं पर 

आधाररत खाद्य पदाथों द्वारा (जैसे मक दाल) आसानी से और पयावप्त रूप से मिल सकता है। 

कुछ दालय ंिे  जैसे 'राजिा', 'काले चने', 'सफेद चने', लयमबया, 'साबुत िंूग' आमद िें अंडे की 

तुलना अमधक िात्ा िें प्रयटीन उपलब्ध हयता है!)। 

इसमलए यमद हि िांसाहारी खाद्य पदाथों का सेर्न करने का चयन करते  हैं तय हिें इस 

जागरूकता के साथ ऐसा करने की आर्श्यकता है मक हि शायद उनका सेर्न बडे 

पैिाने पर स्वाद के मलए कर रहे हैं न मक शरीर की पयषण के आर्श्यकता कय पूरा करने 

के मलए। 

रूमच / स्वाद बढ़ाने र्ाले रसायन  

स्वाद बढ़ाने र्ाले रसायन प्रायः   रंगहीन, गंधहीन, ससे्त पाउडर या तरल पदाथव हयते हैं मजन्हें 

बहुत ही कि िात्ा िें खाद्य पदाथों िें मिलाया जाता है तामक भयजन के प्रमत रूमच और स्वाद  
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कय बढ़ाया जा सके। खाद्य पदाथों िें मिलाये जाने, अल्प िूल् और पहचानने िें िुस्तिल हयने 

के कारण, रसयइयय ं और खाद्य मनिावताओ ं के मलए इन स्वाद बढ़ाने र्ाले रसायनय ं के साथ 

र्ास्तमर्क सािग्री कय बदलना बहुत आसान और लाभदायक है।अनेक देशय ंद्वारा ऐसे कई 

स्वाद बढ़ाने र्ाले पदाथों के उपययग पर प्रमतबंध लगा मदया गया है क्यमंक रे् शरीर िें गंभीर 

स्वास्थ्य सिस्याओ ंके उत्पमत्त का कारण पाए गए हैं। 

इस तरह के स्वाद बढ़ाने र्ाले रसायनय ंके सेर्न से कुछ लयगय ंिें असािान्य संरे्दनशीलता या 

एलजी और यहां तक मक मर्शेष खाद्य पदाथों की लत और लालसा भी पैदा हयती है। ियनय 

सयमडयि गू्लटािेट (एिएसजी) आितौर पर उपययग मकए जाने र्ाले स्वाद बढ़ाने र्ाले 

रसायमनक द्रव्यय ंका एक उदाहरण है मजसका उपययग अक्सर खाद्य प्रसंस्करण उद्ययग और 

यहां तक मक कई छयटे रेस्तरां और खाद्य व्यर्सायय ंिें भी मकया जाता है।अनुसंधानय ंद्वारा न 

केर्ल जानर्रय ंके मलए बस्ति िनुष्यय ंके मलए भी (एिएसजी)  मर्षाक्त सामबत हुआ है। शायद 

ऐसी सािग्री के सेर्न से बचने का एकिात् उपाय है संरमक्षत तथा बाहर के भयजन कय  पूरी 

तरह से बन्द कर देना। 

हिारे द्वारा ग्रहण मकये जाने र्ाले भयजन की िात्ा मकतनी हयनी चामहए? 

सेर्न करने के मलए भयजन की िात्ा का िुख्य मनयि: जब व्यस्तक्त कय अभी भी थयड़ी भूख शेष 

हय तय भयजन का ग्रहण करना बंद कर देना चामहए और जब तक मक पेट पूरी तरह से भर न 

जाए तब तक भयजन  नही ंकरना चामहए क्यमंक यह सलाह दी जाती है मक पेट की कुल क्षिता 

का आधा भाग ठयस भयजन से भरा हयना चामहए, एक चौथाई तरल से भरा हयना चामहए और 

र्ायु आमद के मलए एक चौथाई भाग छयड़ मदया जाना चामहए। आसान पाचन सुमनमित करने के 

मलए आहार ग्रहण करने की  सािान्य रूप से यह ययजना हय सकती है मक  आहार िें ठयस और 

तरल दयनय ंखाद्य पदाथों कय शामिल करें  और तब खाना बंद कर दें  जब पेट िें थयड़ा और भयजन 

करने के मलए अभी भी कुछ जगह बची हय। 

दिनचयाव  
(Daily Upkeep) 

सूयोदय से पहले उठना 

आपकय शायद याद आता हय मक बचपन िें आपकी िााँ या दादी आपसे सुबह जल्दी जागने का 

आग्रह करती हैं। आपने यह कथन भी सुना हयगा मक 'जल्दी सयने और जल्दी उठने से िनुष्य 

स्वस्थ, धनी और बुस्तद्धिान बनता है'? 

क्या जल्दी उठने का यथाथव िें कयई लाभ है? 

क्ा आपने कभी गौर मकया है मक जैसे ही प्रातः  सूयव उदय हयता है, पेड़य ंऔर पौधय ंके पते्त 

'खुलने लगते हैं और सूरज ढलने पर बंद हय जाते हैं; मक पक्षी सूयव उदय हयने  से पहले ही जाग 

जाते हैं और भयर हयने पर चहकने लगते हैं। र्ास्तर् िें, यमद आप चारय ंओर देखें, तय  पायेंगे मक 

आपके आस-पास, िानर् कय छयड़ प्रकृमत की हर इकाई मदन या रात के मकसी मर्शेष सिय 

पर एक मनमित तरीके से व्यर्हार करती है। आपके शरीर िें भी मदन के अलग-अलग सिय 

पर, सूयव की गिी के सियऔर रात के अंधेरे िें अलग-अलग तरह की  मक्रयायें चलती  है 

क्यमंक िानर् शरीर प्रकृमत की एक भौमतक (जड़) इकाई है जय प्रकृमत के भौमतक मनयिय ंका 

पालन करती है। 
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आइए जानते हैं सुबह जल्दी (सूयोदय से पहले )उठने के लाभय ंके बारे िें। केर्ल हिारी कही 

गयी बात कय ही न स्वीकारें  , बस्ति कुछ मदन स्वयं इसका प्रयास करें  और प्रययग कर, अपने 

मनष्कषव पर स्वयं पहुाँचे | सूयोदय से पहले उठने के लाभ: 

1. आप ऊजावयुक्त और सतकव  जागते हैं (यमद आप मपछली रात सिय पर और अच्छी 

तरह सयये तभी) (नीदं के बारे िें अमधक जानकारी के मलए आगे 'मनद्रा' देखें) लगातार 

दय या तीन मदनय ंके मलए प्रातः  जल्दी उठने का प्रयास करें  (यह सुमनमित करें  मक आप 

मपछली रात कय जल्दी सय जायें )। क्ा आप कुछ पररर्तवन अनुभर् कर रहे हैं ? आप 

पायेंगे मक जब आप जल्दी उठते हैं, तय आप ऊजावर्ान और सतकव  रहते हैं जबमक जब 

आप देर से सयकर उठते हैं तय आप सुस्त, आलस्य पूणव  और थका हुआ अनुभर्  करते 

हैं। 

 

2. आपकय सरलता से एरं् पूणव िलप्ररृ्मत्त हय जाती  है (साथ ही अन्य सभी प्राकृमतक रे्गय ं

का मनष्कासन भी) एक बार जब आप जल्दी उठना और जल्दी िल त्याग करना शुरू 

कर देते हैं, तय आप यह देख पाएंगे मक आप मकतना अमधक हिा और समक्रय िहसूस 

करते हैं। आप उन मदनय ंसे शीघ्र पररर्तवन कय भी देख पाएंगे जब आपकय जल्दी िल 

त्याग नही ंहयता था और आप भारीपन, सुस्त और थका हुआ अनुभर् करते थे। प्रकृमत 

भी मदन िें पहले िल त्याग करने का सिथवन करती है – सूयोदय पूर्व; प्रातः  5 से 6 के 

िध्य, सहज रूप से, आंतय ंिें रक्त पररसंचरण बढ़ जाता है और इससे व्यस्तक्त कय 

आसान और पूणव िल त्याग करने िें सहायता मिलती है। इस प्राकृमतक प्रमक्रया िें 

सहायता करने के मलए आप उस सिय एक लीटर तक  उष्ण जल का सेर्न भी कर 

सकते हैं। 

         

3. आप मदन भर अमधक सतकव  और समक्रय रहते हैं। सुबह जल्दी उठने पर आप जय 

सतकव ता और  

 प्रफुल्लता का अनुभर् करते हैं, र्ह पूरे मदन के मलए आपके साथ बनी रहती है, मजससे 

आप अमधक   

समक्रय या मक्रयाशील हय जाते हैं और ऐसा हयने से मदन के अन्त तक भी कि थकान 

का अनुभर् करते हैं। 

4. मबलकुल शान्त और शास्तन्तपूणव सिय - आत्ममनरीक्षण करने के मलए और अध्ययन के 

मलए भी यह आदशव सिय है। यमद आपकय देर रात तक पढ़ने का अभ्यास है, तय हय 

सकता है आपकय  लगता हय मक र्ही एकिात् सिय है जब आप मबना मकसी बाधा के 

अध्ययन करने िें सक्षि हयते हैं। लेमकन, यमद आप प्रातः  काल िें अध्ययन करने का 

प्रयत्न करें  तय शायद आप अनुभर् करें  मक इस सिय न केर्ल आप अबामधत हैं (क्यमंक 

अमधकांश लयग इस सिय नीदं िें हयते हैं) बस्ति यह भी मक आप जय पढ़ते हैं उसे 

शीघ्रता से और बेहतर तरीके से सिझते हैं और सृ्ममत िें बनाए रखते हैं। मदन के इस 

सिय कय उत्ति एकाग्रता और स्मरण शस्तक्त से जयड़ा गया है। साथ ही, यह आपका 

अपना सिय है - मदन की ययजना बनाने, अध्ययन करने, ध्यान करने, मचंतन करने और 

आत्ममनरीक्षण करने का सिय। इस सिय का सुखद र्ातार्रण और शांत र्ायु ऐसे 

अभ्यास के मलए अत्यन्त अनुकूल है। ऐसा अभ्यास आपकय अपने मदन-प्रमतमदन की 

पररस्तस्थमतयय ं से सरलता से मनपटने िें सहायता करता है – ऐसी पररस्तस्थमतयां  जय 

कदामचत् र्तविान िें आपके भीतर तनार् का कारण बनी हुई हैं। 
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5. प्रातः काल जल्दी जागने से शरीर की आंतररक मक्रयात्मकताओ ंका सिकालन  हयता 

है (सकैमडयन लय Circadian Rhythm- मदन और रात की प्राकृमतक लय के साथ 

सिन्वयन हयता है) 

a. जब आप हर मदन सूयोदय पूर्व उठते हैं, तय आपका शरीर प्राकृमतक मदन और 

रात की लय के साथ तालिेल मबठाने लगता है। यह मदन के दौरान समक्रय 

रहने िें िदद करता है, रात िें जब िनुष्य थक जाता है तय रात िें बेहतर नीदं 

लाता है। जब शरीर इस प्रकार प्राकृमतक मदन और रात की लय से जुड़ा हयता 

है, तय शरीर की सभी प्रमक्रयाएं जैसे पाचन, उत्सजवन/उनू्मलन, 

पुनजवनन(regeneration) आमद सुचारू रूप से और कुशलता से चलती हैं। 

6. शरीर का उत्ति स्वास्थ्य और दीघव जीर्न काल 

a. जब शरीर की सभी प्रमक्रयाएं इस प्रकार अमधक कुशलता से कायव करती हैं, 

तय इसका एक स्वाभामर्क पररणाि बेहतर स्वास्थ्य और दीघावयु हयता है। 

7. सम्यक िानमसक स्वास्थ्य  

a. प्रातः  जल्दी उठना, शरीर के स्वास्थ्य पर इन सभी लाभकारी प्रभार्य ंके अलार्ा, 

व्यस्तक्त के िन/िानमसक स्वास्थ्य पर भी सकारात्मक प्रभार् डालता है। यह 

आपकी मदनचयाव का पहला और सबसे िहत्वपूणव कदि है जय आपकी ऊजाव 

कय अनुकूमलत करने िें आपकी सहायता कर सकता है और इस प्रकार 

आपकी शारीररक और िानमसक क्षिताओ ंकय अमधकति बना सकता है। 

b. यथाथव िें, यमद आप जल्दी सयने और मदन िें न सयने कय अपनी मदनचयाव िें 

सस्तम्ममलत कर लेते हैं, तय आप पाएंगे मक आप स्वाभामर्क रूप से सुबह जल्दी 

उठते हैं और न केर्ल अच्छी तरह से मर्श्राि प्राप्त करते हैं बस्ति घमड़यय ंया 

ियबाइल फयन के अलािव के मबना भी स्वयं प्रातः  जाग जाते हैं।  

 

शयधन प्रमियाएं  

िानर् शरीर िें प्राकृमतक प्रमक्रयाएं हयती हैं जय इसे शुद्ध करती हैं। ये शयधक प्रमक्रयाएं शरीर 

के प्राकृमतक स्व-संगठन (self-organisation) का एक भाग हैं। अगर हि इन शयधक 

प्रमक्रयाओ ंकय सिझते हैं और उनकी सहायता (सहभामगता) करते हैं, तय यह शरीर के सािंजस्य 

कय बने  रखने िें िदद करता है। जब हि इन प्रमक्रयाओ ंकय नही ंसिझते हैं और इनका 

उलं्लघन या मर्रयध करते रहते हैं, तय शरीर िें असािंजस्य आ जाता है। शरीर िें स्वाभामर्क 

रूप से हयने र्ाली शयधन की कुछ प्रमक्रयाएं नीचे दी गई हैं और हि इसिें शरीर की सहायता 

कर सकते हैं। यहााँ हि केर्ल पहली प्रमक्रया पर चचाव करें गे – 

- आंतय ंका शयधन  

- िौस्तखक गुहा का शयधन  

- नामसका का शयधन  

- नेत्य ंका शयधन 

- पूणव शरीर का शयधन – स्नान 

आंतय ंका शयधन 
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हर सुबह, जागने के बाद, शरीर के प्राकृमतक रे्गय ंपर ध्यान देने का सिय हयता है जैसे िल 

त्याग करने की इच्छा, पेशाब करने की इच्छा आमद। 

िल त्याग का रे्ग : 

पाचन मक्रया िंुह से शुरू हयकर पेट से हयते हुये छयटी आंत िें सिाप्त हयती है, भयजन के पचने 

के बाद भयजन से पयषण छयटी आंत िें अर्शयमषत (absorb) हयता है। जब तक 'भयजन' छयटी 

आंत से बाहर मनकलता है, तब तक अमधकांश पाचन और अर्शयषण का कायव पूरा हय जाता 

है। इस प्रमक्रया से जाने के बाद जय कुछ बचता है र्ह शरीर के मलये  भयजन नही ंहयता है। यह 

आगे चलकर छयटी आंत से बड़ी आंत िें चला जाता है। यहां बड़ी आंत िें, शरीर के मलए 

आर्श्क पानी और इलेक्टर यलाइट्स (लर्ण) इस शेष पदाथव से अर्शयमषत हयते हैं और जय कुछ 

भी अपचनीय हयता है र्ह जीर्ाणुओ ंबैक्टीररया द्वारा मकस्तित हयता है। अब जय बचता है र्ह 

अपमशि पदाथव (िल) है मजसका शरीर के मलए कयई उपययग नही ंहै। इस प्रकार से यह बड़ी 

आंत या बृहदान्त्र(colon) िें हयता है मक िल बनता है और संग्रहीत हयता है। 

रृ्हदान्त्र की िांसपेमशयय ंिे तरंगय ं(पेररस्टलमसस) की उत्पमत्त हयने से रे् मसकुड़ती और फैलती 

हैं, इस गमत के कारण िल नीचे िलाशय (rectum) की ओर जाता  हैं। जब पयावप्त िल िलाशय 

िें चला जाता है, तय यह िलाशय की दीर्ारय ंिें स्तखंचार् उत्पन्न करता है और इससे िल त्याग 

करने की इच्छा हयती है। एक बार जब यह रे्ग उठता है, तय व्यस्तक्त इच्छानुसार इस पर कायव 

कर सकता है-उमचत स्थान (शौचालय) िें जाकर से्वच्छा से मकमञ्चत् दबार् डालकर िलाशय िें 

संमचत िल कय गुदा(anus) के िाध्यि से बाहर मनकाल सकता है। 

िल त्याग करने का सही सिय- सूयोदय पूर्व, जागने के तुरंत बाद हयता है क्यमंक ऐसा प्रतीत 

हयता है मक यही प्राकृमतक हैi और इसके अनेक लाभ हैं जय नीचे सूचीबद्ध हैं। 

मर्ज्ञान से  यह तय स्पि हुआ  है मक सुबह उठने पर आन्त्र संकुचन/पेररस्टलमसस की गमतमर्मध 

सािान्य से बढ़ जाती है। यह िल त्याग करने की प्रमक्रया िें सहायता करता है। हालााँमक मर्ज्ञान 

के पास अभी तक इस बात का पूरा ज्ञान नही ंहै मक सुबह उठने पर आन्त्र िें बढ़ी हुई गमतमर्मध 

क्य ंऔर कैसे हयती है, इसे शरीर की अन्य प्रमक्रयाओ ंिें से एक िाना जा सकता है जय शरीर 

के स्व-संगठन/स्व-मनयिन कय दशावती है। 

इस प्रकार, प्रातः  जल्दी उठने के तुरंत बाद मदन िें एक बार िल त्याग करना आदशव िाना जाता 

है, लेमकन मदन िें दय बार िल त्याग करना (एक सुबह और एक शाि कय) भी सािान्य ही िाना 

जाता है। 

मनयमित और सिय पर िल त्याग के लाभ: 

मनयमित िल त्याग करना एक स्वस्थ पाचन तन्त्र का संकेत है। इसके कई लाभ हैं: 

1. िल की सम्यक् प्ररृ्मि  

प्रातः काल िल की सम्यक् प्ररृ्मत्त हयने िें दय प्रमक्रयाएं स्वाभामर्क रूप से इसकी 

सहायता करती है: 

a. सुबह उठने के तुरंत बाद आन्त्र िें िांसपेमशयय ं(पेररस्टलमसस) की बढ़ी हुई लयबद्ध 

गमत 

b. सुबह-सुबह बड़ी आंतय ंिें रक्त पररसंचरण (circulation) िें प्राकृमतक रृ्स्तद्ध 
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यमद कयई प्रातः काल िल त्याग न कर मदन िें देर तक प्रतीक्षा करता है, तय उसे इन 

दय प्रमक्रयाओ ंकी सहायता के मबना िल त्याग करना पड़ता है। इसके अलार्ा, चूाँमक 

बड़ी आंत िें एकमत्त िल से पानी अर्शयमषत हय जाता है, िल सूख जाता है (याद 

रखें मक मदन बढ़ने के साथ उष्णता की रृ्स्तद्ध मसफव  बाहर नही ंबस्ति शरीर िें भी हयती  

है)। इस र्जह से, शुष्क िल कड़ा हय जाता है और सरलता से इसका त्याग नही ंहय 

पाता - ऐसा हयने पर इसका मनष्कासन पूणव रूप से नही हय पाता है। 

2. कद्धियत की सिस्या का मनर्ारण या  उसिें अल्पता  

यमद व्यस्तक्त कय सुबह मनयमित रूप से  िल त्याग करने का अभ्यास हय जाता है, तय 

उसे िल बद्धता  हयने की संभार्ना बहुत अल्प हयती है (िल प्ररृ्मत्त िें कमठनाई प्रायः  

िल के कड़ा हयने से जुड़ी है)। 

इसके मर्परीत, िल के मनष्कासन िें अमनयमितता और असिय मनष्कासन का प्रयास 

(अथावत् जब िल त्याग का रे्ग उपस्तस्थत न हय) इससे िल कड़ा हय जाता है और जैसा 

मक ऊपर उले्लख मकया गया है, मक िल की सम्यक् प्ररृ्मत्त न हयने से बृहदान्त्र 

(colon) िें िल संमचत हय जाता है। यमद ऐसा  बार-बार हयता है, तय अन्ततयगत्वा यह 

उच्च रक्तचाप (high blood pressure) जैसी सिस्याओ ंकय जन्म देता है जैसा मक 

नीचे चचाव की गई है। 

3. ‘जीर्नशैली संबंधी मर्कारय’ं (lifestyle disorders) की अल्पता  (जैसे उच्च 

रक्तचाप, हृदय रयग आमद) 

क्ा आपने कभी ध्यान मदया है मक मदन िें तेज धूप िें बाहर रहने पर भयजन (जैसे 

फल/सस्तियां) का क्ा हाल हयता है? आप देखेंगे मक यह शुष्क हय जाते हैं  - जैसे 

मक इसिें से द्रर् का शयषण हय गया हय और ऐसा लगता है मक यह मसकुड़ कर अपनी 

ताजगी खय देता है। 

आपके शरीर के अंदर का र्ातार्रण बी इससे ज्यादा मभन्न नही ंहै - आंतय ंके अंदर 

का र्ातार्रण  न केर्ल उष्ण बस्ति उष्ण और आद्रव  (humid) है। ऐसे उष्ण तथा 

आद्रवता र्ाले र्ातार्रण िें चीजें आसानी से सड़ जाती हैं। 

इसी तरह , अपमशि पदाथव, यमद सिय पर शरीर से बाहर नही ंमनकाला जाता है, तय 

सड़ने लगता है और यह आन्त्र िें मजतने अमधक सिय तक रहता है, इस अपमशि 

पदाथव से मर्षाक्त पदाथों के रक्त प्रर्ाह िें पुन: प्रसाररत हयने की संभार्ना बनी रहती 

है। यह उच्च रक्तचाप और हृदय संबंधी बीिाररयय ं से संबस्तन्धत है (िल त्याग की 

आरृ्मत्त उच्च रक्तचाप और हृदय िृतु्य दर के प्रसार के साथ मर्परीत रूप से जुड़ी 

हुई है)। 

िल त्याग करने िें मकतना सिय लगना चामहए? 

िल त्याग करने के मलए आपकय शौचालय िें 5-7 मिनट से अमधक मबताने की 

आर्श्कता नही ंहयनी चामहए। यमद िल त्याग करने िें अमधक सिय लग रहा हय, तय 

जांच लें मक क्ा आप नीचे मदए गए िल त्याग कय मनयमित करने के मलए सभी कायव 

कर रहे हैं या नही।ं 

आप अपने िल त्याग कय मनयमित करने के मलए क्या कर सकते हैं?: 

यमद आप पाते हैं मक आप शौचालय िें अमधक सिय व्यतीत कर रहे हैं या िल त्याग 

करने के प्रयास िें तनार् के मबना सरलता से िल त्याग करने िें सक्षि नही ंहैं , तय 

प्रमक्रया कय सरल बनाने के मनम्नमलस्तखत सुझार्य ं िें से कुछ प्रयास करें  जय इसिें 

सहायक हयगें: 

 

1. आहारीय रेशे (फाइबर) युि खाद्य पदाथों का सेर्न 
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फाइबर से भरपूर खाद्य पदाथों का सेर्न करें  (साबुत अनाज, फल और सस्तियां) । 

िैदा, बेकरी के सािान, बहुत िहीन मपसा हुआ अनाज या दालें आमद तथा भारी (देर 

से पचने र्ाला) प्रसंसृ्कत खाद्य पदाथों से बचें। ये आंतय ंकी दीर्ारय ंसे मचपक जाते हैं 

और शरीर द्वारा आसानी से उत्समजवत नही ंहयते हैं। 

2. पयावप्त िात्रा िें जल का सेर्न 

मदन िें पयावप्त िात्ा िें जल का सेर्न करें  – प्रयास करें  मक  मदन के पहले भाग िें 

ज्यादा िात्ा िें जल का सेर्न करें । यह आपके द्वारा ग्रहण मकये गए भयजन के पाचन 

िें िदद करता है और आंतय ंिें अर्शेषय ंकय आसानी से नीचे की ओर जाने िें भी 

सहायता करता है। 

भयजन से ठीक पहले या बाद िें बहुत अमधक पानी पीने से बचें क्यमंक यह पाचक 

रस कय पतला कर देता है, मजससे पाचन की प्रमक्रया िें बाधा उत्पन्न हयती है। 

3. सूयोदय पूर्व जागने के तुरंत बाद एक या दय मगलास उष्ण जल का सेर्न करें   

जब आप ऐसा करते हैं, तय आप प्रातः  काल िें िल त्याग करने के मलए शरीर की 

प्राकृमतक प्ररृ्मत्त की सहायता करते हैं - गिव पानी आंतय ंिें हयने र्ाली क्रमिक गमत 

कय बढ़ने  िें िदद करता है। 

4. अपने शयन -जागरण के चि कय मनयमित करें  

जब आप नीदं िें हयते हैं, तय भी छयटी और बड़ी आंतें मिलकर काि करती रहती हैं 

और मपछले मदन के शेष भयजन कय संसामधत करती हैं, मजससे  मक जागने के लगभग 

आधे घणे्ट पिात् मह आपकय िल त्याग करने की इच्छा उत्पन्न हयती है। यमद आप रात 

का भयजन जल्दी (लगभग सात बजे तक) कर लें और लगभग दस बजे तक सय जायें 

तय आप  शरीर कय इसे सुगिता पूर्वक करने िें सहायता कर सकते हैं। 

नीदं की गड़बड़ी शरीर के आंतररक मक्रयाचक्र कय बामधत करती है और आन्त्र की 

गमतमर्मध िें हस्तके्षप करती है जय सािान्यतया सूयोदय पूर्व जागने के शीघ्र बाद उत्पन्न 

हयती है। इसमलए प्रातः  जल्दी उठें  और सिय पर (रात दस बजे से) अच्छी नीदं लें। 

जब आप ऐसा करें गे , तय पाएंगे मक आपकय स्वाभामर्क रूप से सुबह उठने के तुरंत 

बाद िल त्याग करने की इच्छा उत्पन्न  हयती है। 

देर रात िें भयजन ग्रहण करने और देर रात तक जगने से बचें - इससे न केर्ल जल्दी 

उठना िुस्तिल हय जाता है क्यमंक आप पूरी तरह से आराि नही ंकर पाते  हैं बस्ति 

यह पूरे शयन-जागरण के चक्र कय  और इससे जुड़ी सभी शारीररक प्रमक्रयाओ ंकय 

भी बामधत करता है (इसिें िल त्याग की प्रमक्रया भी सस्तम्ममलत है)। 

5. व्यायाि कय अपनी मदनचयाव िें सद्धिमलत करें  

आाँतय ंकी मक्रया कय मनयमित करने िें दैमनक व्यायाि अत्यन्त लाभकारी हयता है। यमद 

आप प्रकृमत के साथ कायव करने िें सक्षि हैं (जैसे बागर्ानी, पेड़ लगाना, कृमष कायव 

आमद) तय आप इसे बहुत उपययगी पाएंगे। इसके साथ साथ आप कुछ सरल व्यायाि, 

ययग या पैदल चलना, दौड़ना, टहलना आमद भी कर सकते हैं। 

6. भारतीय शैली के शौचालय का उपययग करने का प्रयास करें  

भारतीय शैली के शौचालय का उपययग करने िें िल त्याग करते सिय एड़ी पर बैठना 

हयता है। इस स्तस्थमत िें, घुटने कूल्य ं(hips) की तुलना िें उच्च स्तर पर हयते हैं और 

इससे (पमििी शैली के शौचालय पर बैठने की तुलना िें) कूले् के जयड़ पर अमधक 

कयण बनता है। यह िलाशय-गुदा िागव कय एक सीधी रेखा िें लेकर आता है मजससे 

मक मबना कि  के िल त्याग करना आसान हय जाता है। इसमलए िल त्याग करने के 

मलये  भारतीय शैली के शौचालय िें बैठना उत्ति है। 
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यमद आपके पास यह मर्कल्प नही ंहै और आपकय पमििी शैली के शौचालय पर बैठने 

की आर्श्कता है, तय आप शौचालय पर बैठकर अपने पैरय ंकय ~ २०-३० सेिी (८ 

से १० इंच) ऊाँ ची चौकी पर रख सकते हैं। यह कूले् पर आकुञ्चन के कयण कय बढ़ाता 

है और शरीर कय िलत्याग िें बैठने की आदशव स्तस्थमत के सिीप की स्तस्थमत िें लेकर 

आता है। आप आगे झुक भी सकते हैं और अपने  टखनय ंकय पकड़ सकते हैं। इस 

स्तस्थमत िें मबना कि के पेट के दबार् िें स्वाभामर्क रृ्स्तद्ध हयती है, मजससे िलत्याग की 

प्रमक्रया सुगि हयती है। 

7. जब आपकय िल त्याग करने की इच्छा हय, तय उसे रयकें  नही ं

िल त्याग करने की इच्छा कय अनदेखा करना या बल पूर्वक रयकना िल बद्धता  और 

अमनयमित िल त्याग के िुख्य कारणय ंिें से एक है (नीचे देखें 'यमद आप िल त्याग 

करने की इच्छा कय दबाते हैं तय क्ा हयता है')। 

8. यहां भी ध्यान देना जरूरी है! शौचालय िें मकताबें, िैगजीन आमद रखने से 

बचें  

इससे आप शौचालय िें बहुत सिय व्यतीत करते हैं, मजसका कयई लाभ नही ंहयता - 

पठन सािग्री िन कय मर्चमलत करती है और आपके ध्यान कय िुख्य कायव से हटा 

देती है, इस प्रकार िलत्याग की प्रमक्रया िें हस्तके्षप और बाधा उत्पन्न हयती है। 

िल त्याग के पिात् स्वच्छता: 

यह कहने की आर्श्कता नही ंहै मक एक बार िूत् या िल त्याग करने की स्वाभामर्क 

इच्छा का सिाधान हय जाने के उपरान्त, स्वच्छता बनाए रखना अत्यन्त आर्श्क है, 

इसमलए िल-िूत् के िागव और हाथय ंकय अच्छी तरह से धय लें। 

यमद आप िल त्याग करने की इच्छा कय बलपूर्वक रयक दें तय क्या हयगा? 

यमद कयई से्वच्छा से िल त्याग करने की इच्छा कय रयकने का प्रयास करता है, तय र्ह 

ऐसा कर सकता है। और यह एक असुमर्धापूणव स्तस्थमत िें करना स्वाभामर्क है 

(उदाहरण के मलए जब आपके मलए कयई शौचालय उपलब्ध नही ंहै) लेमकन इसकी 

आदत न बनायें- ऐसा क्य?ं ऐसा इसमलए क्यमंक- 

जब िल की एक मनमित िात्ा िलाशय िें पहुाँचती है, तब आपकय िल त्याग करने 

की इच्छा उत्पन्न हयती है। यमद आप इस उत्पन्न रे्ग कय दबाते हैं, तय मर्परीत आन्त्र 

गमत (ररर्सव पेररस्टलमसस) द्वारा िल कय िलाशय से बृहदान्त्र तक र्ापस धकेल मदया 

जाता है। यह िल अब बृहदान्त्र िें तब तक रहेगा जब तक मक अगली बड़ी तरंग इसे 

मफर से िलाशय िें नीचे ले जाने का प्रयास न करे। जबमक िल बृहदान्त्र िें संमचत 

रहता है, उसिें से द्रर् पुनः  अर्शयमषत हयता है मजससे मक िल  शुष्क और कड़ा हय 

जाता है। 

इस स्तस्थमत िें जब िल त्याग करने का प्रयास मकया जाता है तय यह कड़ा और सूखा 

िल कमठनाई उत्पन्न करता है और यमद िल त्याग करने की इच्छा कय बार-बार रयक 

मदया जाता है, तय व्यस्तक्त कय आभ्यामसक कब्ज़ हय जाता है। 

िल बद्धता  के साथ-साथ अन्य संबंमधत सिस्याएं भी आती हैं, उदाहरणाथव- 

पररकमतवका या  fissure का बनना (गुद िागव की कयिल त्वचा का कठयर िल के 

कारण फटना या   मर्दीणव हय जाना) मजसके पररणािस्वरूप पीडा हयती है और िल 

िें रक्त का प्रर्ाह हयता है। जब आप िल त्याग करने का प्रयास करते हैं तय िल 

बद्धता के कारण दबार् देने की प्ररृ्मत्त बन जाती है मजसके पररणािस्वरूप गुदा के 

आसपास की मशराओ ं(veins) िें सूजन ('बर्ासीर' या 'अशव व्यामध' या piles) की 

मशकायत रहती है। इससे पीडा और रक्तस्रार् हयता है। 
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लगातार िल बद्धता और बृहदान्त्र िें िल की रुकार्ट के कारण िूत्ाशय िें भी िूत् 

का संग्रह और िूत् त्याग करने िें कमठनाई हय सकती है, मजसके पररणािस्वरूप िूत् 

पथ िें संक्रिण(पररिाजवन) - infection हय सकता है। 

एक और आि सिस्या जय हय सकती है लेमकन मजसके बारे िें सािान्यतः  मकसी कय 

पता नही ंचल पाता है मक िल त्याग करने की इच्छा कय बार-बार रयकने से िलाशय, 

िल के संग्रह के प्रमत कि संरे्दनशील हय जाता है। इसका अथव यह है मक िलाशय 

से यह संकेत मक 'िल मनष्कासन' का सिय हय गया है, तब तक हि सिझ नही ंपाते 

जब तक मक बहुत अमधक िात्ा िें िल संमचत नही ंहय जाता है, मजससे स्वास्थ्य सिस्या 

हयती है।यह स्तस्थमत और भी किप्रद है।  

इन सभी सिस्याओ ंका मनराकरण केर्ल शरीर के संकेतय ंपर अपना ध्यान देकर 

(जैसे र्तविान मर्षय िें, िल त्याग करने की इच्छा हयने पर) उन पर सियानुरूप कायव 

करना और यमद आपकय ऐसा करने पर पूणव सफलता नही ंमिलती है, तय यह सुमनमित 

करें  मक आप शारीररक संकेतय ंका ध्यान रख रहे हैं और साथ ही ऊपर सूचीबद्ध आठ 

चरणय ंका सिुमचत पालन कर रहे हैं। ऐसा करने से औषध के प्रययग के मबना ही 

आपकी आंतय ंकी मक्रयात्मकता  और िलत्याग की प्रमक्रया कय मनयमित करने िें 

मनमित रूप से सहायता मिलती है। 

 

मदनचयाव के संबंध िें भयजन की अनुशंसायें 

भयजन के सेर्न पर पहले की चचाव िें, यह कहा गया था मक हि जय भयजन करते हैं 

र्ह शरीर के मलए पौमिक और पयषण करने र्ाला हयना चामहए, सुपाच्य हयना चामहए 

और शरीर द्वारा आसानी से उत्समजवत हयना चामहए। 

हिें मदन और रात के चक्र के संबंध िें भयजन के सिय पर भी मर्चार करने की 

आर्श्कता है (उदाहरण के मलए एक मदन िें मकतनी बार भयजन करना है, भयजन 

करने का सही सिय, दय भयजन के बीच िें मकतना अन्तराल हयना चामहए आमद)। 

हिारे द्वारा ग्रहण मकये  जाने र्ाले भयजन की िात्ा कय भी देखें  (कब बड़ी िात्ा िें 

भयजन लेना ठीक है और कब अल्प िात्ा िें भयजन लेना ज्यादा उमचत है) तथा भयजन 

के चयन की उपयुक्तता कय देखें (जैसे मदन के मकस सिय कौन से खाद्य पदाथव कय 

ग्रहण करें  आमद)। 

मदन-रात के चि के संबंध िें भयजन का सिय: 

भयजन के बीच 4 से 8  घंटे (कि से कि 4 घणे्ट) का अन्तराल बनाए रखें क्यमंक 

भयजन कय आिाशय (पेट) िें पचने के मलये और मफर र्हााँ से नीचे आंतय ंकी ओर 

आने िें लगभग ४ घणे्ट लगते हैं। ग्रहण मकये गये भयजन से शरीर कय तभी लाभ हयगा 

जब मपछला मकया गया  भयजन ठीक से और पूरी तरह से पच गया हय। अगर हि 

मपछले भयजन के पूरी तरह से पचने से पहले खाते हैं, तय इसके पररणािस्वरूप भयजन 

का पाचन नही ंहयगा और हि आध्मान (उदर िें र्ायु का सञ्चय), गैस और अम्लता 

(एमसमडटी) के मशकार हय जायेंगे। 

युर्ा र्यस्कय ं(जय बीस से तीस र्षव तक के हय)ं तथा मकशयरय ंके मलए, मर्शेष रूप से 

जय अमधक शारीररक कायव करने हय ंया जय शारीररक रूप से बहुत समक्रय हैं, उनके 

मलये सािान्यतया  एक मदन िें तीन र्ार भयजन की आर्श्कता हयती है; मकनु्त उन 

लयगय ंके मलए जय थयड़े अमधक आयु के हैं (~ 30-35 र्षव से अमधक) या जय शारीररक 

रूप से अमधक समक्रय नही ंहैं और एक शारीररक श्रि रमहत जीर्न शैली व्यतीत कर 

रहे हैं, उनके मलए एक मदन िें दय बार भयजन ग्रहण करना पयावप्त हय सकता है। 
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मदन िें तीन सिय भयजन के मलए पारंपररक ज्ञान मनम्नमलस्तखत आदशव भयजन सिय 

सुझाता है: 

नाश्ता - सुबह ७  से ८  बजे तक (अमधकति सुबह ९  बजे तक) 

दयपहर का भयजन - दयपहर १२ बजे से दयपहर १ बजे तक (अमधकति दयपहर २ बजे 

तक) 

रात का खाना - शाि ६  से ७  बजे तक (अमधकति ८ बजे तक) 

इन सियय ंकय आदशव क्य ंिाना जाता है, आइए देखें: 

िानर् शरीर, एक भौमतक इकाई हयने के कारण, प्रकृमत और मदन तथा रात की 

प्राकृमतक लय एरं् सूयव के उदय और अस्त हयने से प्रभामर्त हयता है। यह प्रभार् शरीर 

के पाचन तंत् पर बहुत स्पि रूप से देखा जा सकता है। इस प्रकार, जैसे-जैसे सूरज 

उगता है, शरीर की पाचन क्षिता बढ़ती है- मदन के लगभग बारह बजे तक जब सूयव 

ऊपर हयता है तब पाचन  क्षिता चरि तक बढ़ जाती है और जैसे-जैसे मदन ढलता  

है, पाचन क्षिता धीरे-धीरे कि हय जाती है और सूयावस्त के सिय तक  नू्यनति हय 

जाती है। इससे स्पि रूप से िध्याि और रामत् के भयजन के सिय की व्याख्या मिलती  

है; पर नाशे्त के बारे िें क्ा? नाश्ता जल्दी हयना चामहए तामक नाशे्त और दयपहर के 

भयजन के बीच चार घणे्ट का स्पि अंतर बना रहे। 

मदन-रात चि के संबंध िें भयजन की िात्रा: 

प्रातः काल िें, शरीर स्वाभामर्क रूप से शयमधत हयने की स्तस्थमत िें हयता है, मपछले मदन 

के एकत् मर्षाक्त पदाथों और शरीर िें संमचत हुए अपमशि पदाथों के मनष्कासन की 

प्रमक्रया िें हयता है (यही कारण है मक पहले बताई गई शयधन प्रमक्रयाओ ंकय प्रातः  की 

मदनचयाव का भाग बनाने का परािशव मकया जा रहा है- ऐसा करने पर उस सिय 

शरीर िें चल रही प्राकृमतक शयधन प्रमक्रयाओ ं कय सुगिता पूर्वक करने के मलए 

सहायता मिलती है। 

इसमलए प्रातः  काल का नाश्ता दय कारणय ंसे हिा हयना चामहए- 

1. सुबह के सिय पाचन क्षिता कि हयती है और धीरे-धीरे बढ़ती है। 

2. शरीर इस सिय शयधन प्रमक्रया पर काि कर रहा है, इसमलए इस प्रमक्रया िें 

हस्तके्षप करने के बजाय उसे इस कायव पर कें मद्रत रहने  देना सबसे अच्छा है। यमद 

प्रातः काल का नाश्ता भारी खाद्य पदाथों का हय अथावत् कमठनता से पचने र्ाला हय या 

अमधक िात्ा िें हय तय शरीर कय उसे पचाने की कयमशश िे लग जाने पर  मर्र्श हयना 

पड़ता है, मजससे स्वाभामर्क रूप से हयने र्ाली शयधन प्रमक्रया बामधत हयती है। 

िध्याि काल िें आहार पाचन शस्तक्त अपने चरि पर हयती है, अतः  िध्याि काल का 

भयजन, िुख्य भयजन ग्रहण करने का सिय हयता है - यह मदन का सबसे बड़ा भयजन 

हय सकता है। 

इसके मर्परीत, रात का खाना आपके पूरे मदन का सबसे हिा भयजन हयना चामहए। 

 

मदन-रात के चि के आधार पर भयजन का चयन: 

चूाँमक शरीर प्रातः काल लगभग 10 बजे तक शयधन प्रमक्रयाओ ंिें व्यस्त रहता है, नाशे्त 

िें आदशव रूप से ऐसे खाद्य पदाथव शामिल हयने चामहए जय पाचन तन्त्र के मलए हिे 

और शुद्ध हय ं– जैसे फल जय संस्काररत नही है। सभी असंस्काररत फल, मजनिें अच्छी 

िात्ा िे आहारीय रेशा (फाइबर) हयता है, शरीर िें जल्दी से आत्मसात हय जाते हैं और 

दय से ढाई घणे्ट के भीतर ही पेट से बाहर आंतय ंके िागव से हयते हुये नीचे मनकल जाते 

हैं, और शरीर से लगभग 6 से 8  घंटे के भीतर बाहर मनकल जाते हैं। अतः  नाशे्त के 

मलए फल का सेर्न एक अच्छा मर्कल्प है। 
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संके्षप िें -  

नाश्ता - सुबह 7 से 8  बजे (अमधकति 9 बजे तक), सुपाच्य, प्रायः  फलय ंजैसे सरलता 

से मनष्कामसत हयने र्ाले खाद्य पदाथों के साथ 

िध्याह्न भयजन - दयपहर 12 बजे से दयपहर 1 बजे तक (अमधकति 2 बजे के भीतर), 

िध्यि िात्ा से लेकर प्रधान िात्ा युक्त भयजन - मदन का सबसे प्रिुख भयजन 

रामत्र भयजन - शाि 6-7  बजे (अमधकति रात 8 बजे तक), मदन का सबसे हिा 

भयजन। 

ज्यादा भूख लगे तय आप अपने नाशे्त िें अंकुररत दालय ंकय उबालकर, दूध या गेहं की 

दमलया, या अन्य अनाजय ंसे मनमिवत दमलया जैसे रागी आमद से बना दमलया भी शामिल 

कर सकते हैं। यह न केर्ल आपकी भूख कय शांत करेगा बस्ति आपकी भूख कय 

अमधक सिय तक संतुि रखने िें भी िदद करेगा। 

अमधक मचकनाई युि, तला हुआ और भारी भयजन से बचें - रे् न केर्ल पाचन 

तंत् पर बयझ डालेंगे बस्ति आपके शरीर िें गुरुता, आलस्य और नीदं भी उत्पन्न करें गे 

और आपकय दयपहर के भयजन के सिय भूख से रमहत स्तस्थमत कय उत्पन्न करें गे - जय 

आपके मदन का सबसे प्रिुख भयजन हयना चामहये  था उसे ग्रहण करने और पचाने के 

मलये आपका पाचन तन्त्र तैयार नही हयगा! 

 

मनद्रा और इसका िहत्व  

नीदं के मलए जाना मदन की मदनचयाव का अस्तन्ति भाग है। हि अपने जीर्न का लगभग 

एक मतहाई महस्सा मनद्रा की अर्स्था िें व्यतीत करते हैं लेमकन क्ा हि रात की अच्छी 

नीदं के िहत्व से अर्गत हैं? क्ा हि जानते हैं मक नीदं का सही सिय क्ा है और 

और मकतने घणे्ट मनद्रा लेनी है? मदन िें नीदं लेना अच्छा है या नही?ं अगर हिें रात िें 

नीदं नही ंआती है तय क्ा करें  या मदन िें नीदं आने पर क्ा करें? 

हि इनिें से कुछ और इसी तरह के अन्य प्रश्नय ंका सिाधान करने का प्रयास करें गे, 

मजनके बारे िें आपने सिय-सिय पर सयचा भी हयगा। 

रामत्रकालीन सम्यक् मनद्रा (अच्छी नीदं) का िहत्व: 

रात की अच्छी नीदं का अथव अच्छी गुणर्त्ता की नीदं है; ऐसी नीदं जय आपकय सुबह 

उठने पर मर्श्राि प्राप्त और प्रफुस्तल्लत अनुभर् कराती है और मजसिें थकान, 

आलस्यपूणवता या सुस्ती का अनुभर् नही ंहयता है। रामत्कालीन सम्यक् मनद्रा अचे्छ 

स्वास्थ्य का एक संकेतक है। 

रात िें जब हि सयते हैं तय बड़ी संख्या िें िहत्वपूणव प्रमक्रयाएं हयती हैं और ये हिें 

स्वस्थ रहने और सर्ोत्ति तरीके से कायव करने िें सहायता करती हैं। र्ास्तर् िें, उमचत 

नीदं हिें दीघावयु बनाती है। जब हि रात कय नीदं िें हयते हैं, तय हिारा शरीर ऐसे 

हािोन बनाने िें व्यस्त हयता है जय गू्लकयज के चयापचय (metabolism), शरीर की 

रृ्स्तद्ध, पाचन संबन्धी मक्रयायें आमद कय मनयंमत्त करने िें सहायता करता है। ऊतकय ं

(tissues) कय उनके सािान्य संतुलन िें स्थामपत करता है। 

इससे भी िहत्वपूणव बात यह है मक जब हि रात कय सयते हैं तय शरीर मदनभर िें उस 

पर हयने र्ाले सभी नुकसानय ंके क्षमतपूमतव की कयमशश करता है। जाने-अनजाने हि 

अक्सर शरीर का दुरुपययग करते हैं, मजससे उसे बहुत नुकसान हयता है उदा। हि 

हिेशा सही र्सु्तयें नही ंखाते हैं जय हिारे शरीर के मलए अच्छी हयती हैं, हि हिेशा 

सही सिय पर भयजन ग्रहण नही ंकर पाते हैं, या हिारी भार्नाएाँ  हिेशा सही नही ं

हयती हैं (ऐसी भार्नाएाँ  जय हिें सहज  रूप से स्वीकायव हैं) और यह सब हिें नुकसान 

पहुाँचाता है तथा शरीर कय क्षमत पहंुचाने का कारण बनता है । रात िें जब हि सयते हैं 
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तय सुधारकायव और कयमशकाओ ंके पुनजवनन की मर्मभन्न प्रमक्रयाओ ंके िाध्यि से, 

शरीर सभी प्रकार की क्षमत से मनपटने और स्वस्थ हयने की कयमशश करता है। इस 

प्रकार रामत्कालीन नीदं स्वयं कय पुनः  ऊजावपूररत करने जैसा है और इससे मदन के 

सिय िें जागरुकता बनी रहती है। 

नीदं की अर्मध (आपकय मकतने घणे्ट नीदं लेनी चामहए?): 

नीदं के स्वरूप िें, मर्शेष रूप से हि मकतने घणे्ट सयते हैं, र्ह उम्र (आयु/र्य) के 

साथ पररर्मतवत हयता  रहता है। जब भी शरीर समक्रय रूप से बढ़ने की अर्स्था िें 

हयता है, तय उसे अमधक नीदं की आर्श्कता हयती है, जैसे नर्जात मशशु िें ( 

रृ्स्तद्धकारक अन्तः  स्रार् अथावत् ग्रयथ हािोन उन हािोनय ंिें से एक है जय रात िें सयते 

सिय शरीर िें स्रामर्त हयता है) इसमलए नर्जात मशशु िें (जय बहुत तेज बढ़ रहा हयता 

है) अमधकति नीदं की आर्श्कता हयती है। (हय सकता है मक रे् मदन के  24 घण्टय ं

िें से लगभग 20 घणे्ट शयन करें )! जैसे-जैसे हिारी आयु बढ़ती है, हिारी नीदं की 

आर्श्कता कि हयती जाती है। बाल्ार्स्था, सू्कल जाने र्ाले बचे्च और मकशयर 

सियानुसार बढ़ने की प्रमक्रया से गुजरते हैं और इसमलए र्यस्कय ंकी तुलना िें इन्हें 

अमधक नीदं की आर्श्कता हयती है, लेमकन नर्जात मशशुओ ंकी तुलना िें कि 

(मकशयर, नर्जात मशशु से  आधे सिय या उससे कि सयते हैं और र्यस्क इसका एक 

मतहाई सयते हैं) । गभवर्ती िमहलाओ ंकय अन्य र्यस्कय ंकी तुलना िें कुछ अमतररक्त 

घण्टय ंकी नीदं की आर्श्कता हयती है (िााँ के गभव िें पलते हुये  बचे्च की उपस्तस्थमत 

के कारण)। 

 

नीचे दी गई तामलका दशावती है मक हि एक मनमित उम्र िें मकतना  सयते हैं। 

तामलका: जीर्न के मर्मभन्न चरणय ंिें सयने की औसत अर्मध 

जीर्न की अर्स्था नीदं की औसत अर्मध 

नर्जात  18 से 20 घणे्ट प्रमतमदन  

मशशु, पूर्वमशक्षार्य आयु   10 से 12 घणे्ट प्रमतमदन 

बाल्ार्स्था ~ 10 घणे्ट प्रमतमदन 

मकशयर अर्स्था  8 से 10 घणे्ट प्रमतमदन 

युर्ार्स्था और पिात् 6 से 8 घणे्ट प्रमतमदन 

अमधकांश स्वस्थ र्यस्कय ंके मलए, रात िें 6 से 8 घणे्ट की नीदं पयावप्त हयती है। 

तय क्ा हर स्वस्थ व्यस्तक्त इस तामलका के अनुसार मनद्रा ग्रहण करता है? यह आर्श्क नही!ं 

प्रते्यक व्यस्तक्त की नीदं की आर्श्कता मभन्न हय सकती है। आप कई ऐसे लयगय ंके बारे िें 

जानते हयगें जय ऊपर दी गई तामलका िें बताई गई अर्मध की तुलना से कि या ज्यादा सयते हैं। 

ऐसा इसमलए है क्यमंक हि मकतने सिय तक सयते हैं यह न केर्ल हिारी उम्र पर मनभवर करता 

है, बस्ति यह इस बात पर भी मनभवर करता है मक हि भयजन िें क्ा ग्रहण करते हैं, हि 

शारीररक रूप से मकतने समक्रय है, हि कैसा सयचते हैं (हिारे िन िें क्ा चल रहा है) आमद। 

एक या दय मदन के मलए, आप जय भयजन ग्रहण करते हैं उस पर ध्यान दें  और देखें मक आप 

मकतना सतकव  या मनद्रालु अनुभर् करते हैं। आप पायेंगे मक जब आप खाद्य पदाथों कय उनके 

कचे्च, असंस्काररत रूप (जैसे फल, सलाद आमद) िें खाते हैं, तय आपकय कि नीदं की 

आर्श्कता हयती है; दूसरी ओर, जब आप अत्यमधक पका हुआ, तला हुआ, प्रसंसृ्कत, गररि 

या िसालेदार भयजन ग्रहण करते  हैं, तय आपकय ऐसा लगता है मक नीदं की ज्यादा आर्श्कता 

है। 
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इसके अलार्ा, अपनी शारीररक गमतमर्मधयय ंऔर नीदं से इसके संबंध पर भी ध्यान दें। आपने 

देखा हयगा मक जब आप सुबह जल्दी उठते हैं और थयड़ा व्यायाि (जैसे चलना, टहलना आमद 

मक्रयाएाँ ) करते हैं, तय आप अमधक सतकव  हयते हैं। लेमकन जब आप देर से उठते हैं , व्यायाि 

नही ंकरते  हैं तय आपकय ज्यादा  नीदं आती  है और अक्सर ऐसी स्तस्थमत िें  आप पूरे मदन 

अमधक सुस्त और अपने आप कय  आलसी अनुभर् करते हैं। 

अब अपने मर्चारय ंपर थयड़ा ध्यान दें। आपकय रात िें आसानी से कब नीदं आती है - जब आप 

शांत और तनार्िुक्त हयते हैं या जब आपके िन िें कयई संघषव चल रहा हयता है? जरा सयमचए- 

जब आप रात कय सयने जाते हैं तय तुरंत सय जाते हैं या सयने िें घण्टय ंका सिय लग जाता है? 

आप र्ास्तर् िें मकतने सिय के मलये सयते हैं और आप मकतना सिय मबताते हैं, मबस्तर पर 

जागते हुए, शायद आंखें बंद करके, इधर-उधर पलटते हुए, और इस व्यस्तक्त या उस व्यस्तक्त के 

मर्षय िें सयचते हुए? 

नीदं के मर्मभन्न चरण हयते हैं उदाहरणाथव- आरईएि चरण ('रैमपड आई िूर्िेंट' - नीदं का र्ह 

चरण मजसिें हि सपने देखते हैं), नीदं के सभी चरण िहत्वपूणव हैं, सबसे आर्श्क चरण गहरी 

नीदं का है - यह र्ह है मजसिें हि र्ास्तर् िें पुनः  ऊजावपूररत हयते हैं; जय सबसे अमधक 

नर्ीनीकरण करने र्ाला चरण है। ऐसा कहा जाता है मक रात िें इस गहरी नीदं के कुछ घणे्ट 

भी नीदं के अन्य सभी चरणय ंकी तुलना िें अमधक लाभप्रद हयते हैं। यह गहरी नीदं कब आती 

है? आितौर पर आधी रात के आसपास (मकनु्त आर्श्क है मक हि सही सिय पर सय जाएं) 

और यह हिें इस प्रश्न पर ले आता है मक - "सयने का सही सिय क्ा है?" 

मनद्रा का सही सिय: 

सूयोदय से पहले जागने िें सक्षि हयने के मलए आपकय रामत् िें सिय पर सयने की जरूरत है, 

हय सके तय  रात 10 बजे तक। 

यमद आप रात 10 बजे तक सय जाते हैं, तय आपके लगभग आधी रात तक गहरी नीदं िें हयने 

की संभार्ना हयती है। इससे आपके शरीर की िरम्मत और पुनजवनन की प्रमक्रयाएाँ  मबना मकसी 

व्यर्धान के संपन्न हयत्ती हैं और जब आप प्रातः  काल नीदं से जागते हैं, तय आप पूरी तरह से 

प्रफुस्तल्लत और ऊजावयुक्त हयते हैं। 

अमनयमित रूप से मनद्रा सेर्न और स्वास्थ्य पर उनका प्रभार् 

यमद हिें रात िें आर्श्क नीदं नही ंमिलती है, तय हि अगले मदन सुस्त, आलसी, और मनद्रालुता 

का अनुभर् करते हैं (हि सभी ने कभी न कभी इसका अनुभर् अर्श् मकया हयगा)। अनुसंधान 

द्वारा यह  स्थामपत हुआ है मक अपयावप्त गुणर्त्ता र्ाली नीदं के पररणािस्वरूप न केर्ल मदन िें 

अत्यमधक नीदं आती है बस्ति ध्यान, एकाग्रता, संज्ञानात्मक कायव, आरे्ग और िनयदशा िें 

मर्चलन की सिस्याएं भी उत्पन्न हयती हैं। 

लम्बी अर्मध तक  नीदं की किी शरीर के पूरे अन्तः स्रार्ी (हािोनल) संतुलन कय मबगाड़ देती 

है, मजससे शरीर का संतुलन भी मबगड़ जाता है और इसके पररणािस्वरूप ियटापा, िधुिेह, 

हृदय रयग आमद जैसी स्वास्थ्य सिस्याओ ंकी एक पूरी शंृ्रखला प्रारम्भ हय जाती है। 

यमद आप रात िें पयावप्त नीदं नही ंलेते हैं, तय क्ा आप मदन िें सयकर इसकी भरपाई कर सकते 

हैं? ऐसा नही ंहै। 
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मदन की नीदं और उसके प्रभार् 

मदन िें 30 मिनट से अमधक सिय तक झपकी लेने से नीदं की जड़ता उत्पन्न हयती है - जागने 

के बाद थयड़ी देर तक सयचने और सिझने की क्षिता कि प्रतीत हय सकती है। भ्रि, घबराहट 

इत्यामद भी  इससे जुड़े हय सकते हैं। 

इसके अलार्ा, रात िें गहरी नीदं के सिय शरीर के आंतररक मक्रयाचक्र कय पुनः  नर्ीनीकृत 

कर (िरम्मत, पुनजवनन और मर्षहरण के मलये) तैयार मकया जाता है - यह मदन के सिय झपकी 

लेने के दौरान नही ंहयता है। केर्ल मशशुओ ंऔर छयटे बच्चय ंके मलए मदन के सिय झपकी लेना 

दैमनक मदनचयाव का एक सािान्य महस्सा िाना जाता है। 

इसमलए अत्यमधक मनद्रा या खुद कय नीदं से रं्मचत करना या गलत सिय पर मनद्रा सभी स्वास्थ्य 

सिस्याओ ंसे जुड़े हैं और इसमलए इसकी अनुशंसा नही ंकी जाती है। 

रात िें नीदं न आने की सिस्या का सिाधान : 

आप जानते हैं मक सयने का सही सिय क्ा है; आप यह भी जानते हैं मक मदन िें सयना स्वास्थ्य 

के मलये अच्छा नही ंहै इसमलए आप रात सिय पर सयने की कयमशश करते हैं - लेमकन सय नही ं

पाते हैं! मफर क्ा करें? 

जैसा मक पहले उले्लख मकया गया है, नीदं आपके आहार सेर्न, आपकी जीर्नशैली आमद से 

सीधे प्रभामर्त हयती है। यहां कुछ सुझार् मदए गए हैं जय आपकय सम्यक् नीदं लाने िें िदद 

करें गे: 

1. प्रयास करें  और कि से कि 30 से 45  मिनट के मलए प्रमतमदन  शारीररक व्यायाि करें  

(जैसे ययग, पैदल चलना, दौड़ना आमद)। यह आप सुबह या शाि कय कर सकते हैं  

लेमकन याद रखें मक सयने के  2-3 घंटे के भीतर िें नही ंऔर मनमित रूप से भयजन के 

तुरन्त बाद भी नही।ं थयड़ा थका हुआ शरीर आपकय सय जाने िें सहायता करेगा, लेमकन 

आप व्यायाि कय आर्श्कता से अमधक न करें  और अत्यमधक थकान का अनुभर् भी 

ना करें । 

2. मनयमित रूप से जल्दी उठने के सिय और मनयमित सयने के सिय के साथ-साथ एक 

व्यर्स्तस्थत मदनचयाव का पालन करें  मजससे शारीररक मक्रयाचक्र कय पररर्मतवत मदनचयाव 

के साथ सिाययमजत करने की आर्श्कता ना हय। 

3. जब तक अत्यमधक आर्श्क न हय, मदन के सिय झपकी लेने से बचें। यमद आपकय 

दयपहर की झपकी लेनी है, तय इसे दयपहर देर से (3 बजे के बाद) के बजाय जल्दी करें  

(देर से दयपहर की झपकी आपके मलए रात कय सयना कमठन बना सकती है) और 

अपनी झपकी कय 15-20 मिनट तक सीमित रखें (यह मनमित रूप से एक घंटे से 

अमधक नही ंहय)। 

4. मर्शेष रूप से मदन के दूसरे भाग िें कैफीन, मनकयटीन आमद जैसे उते्तजक पदाथों के 

सेर्न से बचें या कि करें । ऐसे उते्तजक नीदं िें बाधा डालते हैं; कॉफी, कयला, चाय 

और चॉकलेट िें कैफीन के उते्तजक प्रभार् कय पूरी तरह से खत्म हयने िें 8 घणे्ट तक 

लग सकते हैं। 

5. सुमनमित करें  मक मदन के सिय बहुत अमधक धूप प्राप्त करें  (शरीर कय मदन-रात के 

चक्र के साथ तालिेल मबठाने िें सहायता करने के मलए) और सयने से पहले चिकदार 

कृमत्ि रयशनी से बचें। इसमलए सयने से कि से कि एक घणे्ट पहले अपने ियबाइल 

फयन, लैपटॉप आमद कय दूर रख दें  क्यमंक उनकी स्क्रीन की तेज रयशनी शरीर िें 
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िेलाटयमनन (मनद्राजनक अन्तः स्रार्/स्लीप हािोन) के स्रार् कय दबा देती है, मजससे 

आपकय नीदं नही ंआती है। 

6. देर रात कय गररि भयजन और उते्तजक पेय पदाथों से बचें। देर रात के गररि भयजन से 

अपच और नीदं िें बाधा उत्पन्न हय सकती है, जैसे रात िें अमधक िात्ा िें तरल पदाथव 

पीने से आपकय रात िें बार-बार िूत्त्याग करने के मलए जागना हयता है, मजससे आपकी 

नीदं बामधत हय सकती है। 

7. सुमनमित करें  मक मजस कक्ष िें आप सयते हैं उसका र्ातार्रण अच्छा हय – उमचतरूप 

से र्ायु का संचरण, एक आरािदायक तापिान (न तय बहुत गिव और न ही बहुत ठंडा) 

और, यमद आर्श्क हय, तय िच्छरय ंआमद से सुरक्षा (जैसे िच्छरदानी के साथ)। 

8. शयन कक्ष िें उन चीजय ंसे छुटकारा पाएं जय आपकय सयने से मर्चमलत करती हैं उदा। 

घमड़यां आमद से आने र्ाली आर्ाजें, तेज रयशनी, असहज मबस्तर, शयन कक्ष िें टीर्ी 

या कंपू्यटर आमद। 

9. मनद्रा के सिय से पूर्व कुछ आराि की गमतमर्मधयय ं से मजनसे आपकय नीदं आने िे 

सहायता मिल सकती है र्ह हैं – सन्ध्या के सिय उष्ण जल से स्नान, एक अच्छी पुस्तक 

पढ़ना, सुखदायक संगीत सुनना, ध्यान का अभ्यास आमद। इनिें से कई आपके दैमनक 

नीदं के अनुष्ठान का महस्सा हय सकते हैं। 

10. मबस्तर पर जाने से पहले अस्तन्ति सुझार्, आप दयनय ंपैरय,ं मर्शेष रूप से तलर्य ंकय गिव 

मतल, सरसय ं या नाररयल इत्यामद के तैल से िामलश कर सकते हैं। यह न केर्ल शरीर 

कय आराि देगा बस्ति पैरय ंके तलर्य ंपर सभी दबार् मबंदुओ ंकी भी िामलश  और 

आपकय रात िें अच्छी नीदं लेने िें सहायता करेगा। 
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11.  

मदन िें नीदं आना: 

यमद आपकय मदन िें नीदं आ रही है, 

• सुमनमित करें  मक आप अमधक तला हुआ या प्रसंसृ्कत खाद्य पदाथव का सेर्न नही ंकर रहे हैं 

• अपने आहार िें फल और सलाद सस्तम्ममलत करें  

• अपनी मदनचयाव िें व्यायाि (कि से कि आधे घंटे) कय महस्सा बनाएं 

• बहुत गररि भयजन और बार-बार नाश्ता करने से बचें 

व्यस्तक्तगत स्वास्थ्य कायवक्रि के मर्षय िें, हिने यहां केर्ल सेर्न और दैमनक मदनचयाव पर थयड़ा 

मर्स्तार से चचाव की है। इन और अन्य मर्षयय ं(श्रि, व्यायाि आमद) के बारे िें अमधक जानकारी 

के मलए, कृपया यूएचर्ी रे्बसाइट देखें(uhv.org.in)। 

पररर्ार िें स्वास्थ्य का कायावन्वयन 

जैसा मक चचाव की गई है, व्यस्तक्तगत स्तर पर शरीर के स्वास्थ्य के मलए कायवक्रि िें सही सेर्न, 

मदन और रात के चक्र के साथ तालिेल, मदनचयाव के साथ-साथ श्रि और व्यायाि, आंतररक 

अंगय ंकय मर्मनयमित करने के मलए आसन (जैसे ययग) और श्वास मनयिन (जैसे प्राणायाि) आमद। 

स्वास्थ्य बनाये रखने हेतु आर्श्कता पड़ने पर हर घर िें उपलब्ध घरेलू उपचारय ंसे सहायता 

ली जा सकती है। 

सािान्यतः   (> 90-95 % तक), यमद उपरयक्त र्मणवत चरणय ंका ईिानदारी से पालन मकया 

जाये, तय शरीर का स्वास्थ्य एक प्राकृमतक पररणाि है और इसके मलये हिें मकसी बाहरी 

मचमकत्सा की आर्श्कता नही ंहयती है - यहां तक मक 'जीर्न शैली संबंधी मर्कार' का मनदान 

हयने पर (जैसे) िधुिेह, उच्च रक्तचाप आमद), इन अभ्यासय ंके पालन करने से कि हय सकते 

हैं; कयरयना/'कयमर्ड' िहािारी िें भी, बहुत से लयग प्राणायाि जैसे अभ्यासय ंसे लाभास्तन्वत हुए 

और मबना दर्ा के पूरी तरह से ठीक भी हय गए। ऐसा इसमलए है क्यमंक िानर् शरीर इतनी 

अच्छी तरह से संगमठत है मक, अगर ठीक से देखभाल की जाए, तय यह जन्म से लेकर रृ्द्धार्स्था 

तक कुशलतापूर्वक कायव कर सकता है। 

मफर भी, यमद मकसी पररस्तस्थमत िें मचमकत्सा की आर्श्कता हयती है, तय व्यस्तक्त 

आर्श्कतानुसार औषध ले सकता है। उपचार (शरीर के अङ्गय की संरचना और मक्रयात्मकता 

कय बनाये रखने के मलए कृमत्ि साधनय,ं िशीनय ंया अन्य उपकरणय ंपर मनभवरता जैसे गंभीर 

िधुिेह िें इंसुमलन इंजेक्शन, हृदय के मलए पेसिेकर इत्यामद कय केर्ल अंमति उपाय के रूप 

िें रखा जाना चामहए जब और कयई उपाय संभर् न हय। 

यह व्यस्तक्तगत स्तर पर स्वास्थ्य के मलए कायवक्रि था। यद्यमप एक पररर्ार िें स्वास्थ्य के मलए 

कायवक्रि व्यस्तक्तगत स्तर पर एक सिान हयता है, मफर भी कुछ िूलभूत पाररर्ाररक 

आर्श्कतायें  हयती हैं जय अमद्वतीय हयती हैं। उदाहरण के मलए, एक पररर्ार िें प्रायः  मर्मभन्न 

आयु और मर्मभन्न क्षिताओ ंके व्यस्तक्त हयते हैं - जय बचे्च बहुत छयटे हैं या बुजुगव जय बहुत बूढे़ 

हैं, उनकी आहार संबंधी ज़रूरतें अलग-अलग हयगंी, रे् स्वयं शरीर के स्वास्थ्य की देखभाल 

करने िें सक्षि नही ंहय सकते हैं और इस प्रकार कुछ सहायता आमद की आर्श्कता हय सकती 
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है। पररर्ार के प्रते्यक सदस्य के शरीर की मक्रयात्मकता भी कुछ मभन्न हय सकती है और इसके 

पररणािस्वरूप, शरीर के स्वास्थ्य कय सम्यक् बनाए रखने के मलए थयड़ी मभन्न आर्श्कताएाँ  

हय सकती हैं। 

मनम्नमलस्तखत कुछ सुझार् हैं जय पररर्ार की मर्मशि आर्श्कताओ ंकय ध्यान िें रखते हुए सिग्र 

रूप से पररर्ार के स्वास्थ्य कय बनाए रखने िें सहायता कर सकते हैं (इनिें से कई प्रययग भारत 

िें पारम्पररक पररर्ार प्रणाली िें सस्तम्ममलत थे लेमकन बड़े पैिाने पर भुला मदए गए हैं या अभ्यास 

िें नही ंहैं। इसका कारण 'आधुमनकता' या 'व्यार्हाररक' दृमिकयण िें पररर्तवन हय सकता है, 

लेमकन अब सिय आ गया है मक इनिें से कुछ परम्पराओ ंकय पुनजीमर्त मकया जाए क्यमंक 

स्वास्थ्य की र्तविान प्रणाली न तय सभी के मलए संतयषजनक है और न ही इसिें स्थामयत्व है 

जैसा मक आज हि देखते हैं)। यहााँ कुछ सुझार् हैं: 

1. स्वास्थ्य के मलए नामित पररर्ार के सदस्य 

पररर्ार का प्रते्यक व्यस्तक्त जय स्वस्थ और सक्षि है, अपने स्वास्थ्य की मजमे्मदारी खुद ले सकता 

है। जय ऐसा करने िें असिथव हैं, उन सभी सदस्यय ंके स्वास्थ्य की मजमे्मदारी लेने के मलए पररर्ार 

के एक मर्मशि सदस्य कय जय स्वस्थ है कय नामित मकया जा सकता है (उदाहरण के मलए बहुत 

छयटे बचे्च, बुजुगव और बीिार या किजयर सदस्य) - यह मजमे्मदारी परंपरागत रूप से घर की 

स्वस्थ बुजुगव िमहला लेती थी। 

2. महतकर भयजन 

नामित पररर्ार के सदस्य आर्श्कतानुसार पररर्ार के प्रते्यक सदस्य की व्यस्तक्तगत खाद्य 

आर्श्कताओ ंकय पूरा कर सकते हैं (उदाहरण के मलए आयु के आधार पर मर्मशि खाद्य 

आर्श्कताएं, शरीर िें मर्मशि व्यामधयय ंया असंगमत या मर्मशि पररर्ार के सदस्यय ंिें ऐसी 

व्यामधयय ंकी प्ररृ्मत्त के आधार पर)। भयजन की ययजना इस प्रकार बनाई जा सकती है मक भयजन 

मनिावण करते सिय मकए गए साधारण पररर्तवन/संशयधन इसे शरीर के मर्मभन्न गठनय ंऔर 

पररर्ार के सभी सदस्यय ंकी मर्मभन्न आर्श्कताओ ंके मलए उपयुक्त बना सकते हैं (उदाहरण 

के मलए, मजनके शरीर िें सूखापन की प्ररृ्मत्त है, उनके भयजन िें अमतररक्त घी मिलाना इत्यामद)। 

3. स्वस्थ दैमनक मदनचयाव 

दैमनक पाररर्ाररक मदनचयाव कय इस तरह बनाए रखा जा सकता है मक यह स्वास्थ्य के मलए 

अनुकूल हय - पररर्ार के सभी सदस्यय ंके जल्दी उठने के साथ, सिय पर शौचालय और स्नान 

की गमतमर्मधयय ंका प्रार्धान, धूप के संपकव  िें आना और शारीररक व्यायाि आमद समहत बाहरी 

गमतमर्मधयााँ आमद (इन दयनय ंकय मकया जा सकता है) एक साथ मिलकर कायव - जैसे प्राकृमतक 

खेती, रसयई उद्यान/गृह उद्यान आमद गमतमर्मधयय ंसे जय शरीर कय सूरज की रयशनी और बाहर 

के सिय के साथ-साथ शरीर कय व्यायाि करने िें सहायता करती हैं), भयजन मनिावण और 

भयजन ग्रहण का सिय प्राकृमतक चक्रय ं के अनुरूप मनधावररत करना, और सभी पररर्ार के 

सदस्यय ंके मलए उपयुक्त मबस्तर - यथयमचत् सिय िें मनद्रा।  

4. स्वस्थ गमतमर्मधयााँ 

पूरे पररर्ार कय एक साथ उन गमतमर्मधयय ंिें शामिल मकया जा सकता है जय शरीर के स्वास्थ्य 

कय बढ़ार्ा देते हैं उदा।- ययग और प्राणायाि, रसयई उद्यान शुरू करना (या जिीन की जगह 

उपलब्ध नही ंहयने पर छत के ऊपर का बगीचा), पौधय ंके पयषण के मलए रसयई के कचरे से 

खाद बनाना आमद और इस तरह पररर्ार की अपनी प्राकृमतक और रासायमनक िुक्त सस्तियां 
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उगाना, न केर्ल बेहतर स्वाद का आनंद लेना, बस्ति यह भी बेहतर स्वास्थ्य भी प्रदान करता 

है। 

संपूणव पररर्ार हामनकारक कृमत्ि रासायमनक द्रव्यय ंकय अम्ल रस र्ाले फलय ंके मछलके से बने 

जैमर्क रसायनय ंजैसे प्राकृमतक सफाई द्रव्यय ंके साथ बदलने का मनणवय ले सकता है। ये न 

केर्ल घर कय स्वच्छ रखने िें िदद करें गे बस्ति पूरे पररर्ार के मलए उत्ति स्वास्थ्य सुमनमित 

करें गे (और प्रकृमत के मलए भी उमचत हयगें)। 

इसी तरह, पूरा पररर्ार घर पर केर्ल स्वस्थ भयजन रखने का फैसला कर सकता है और बाहर 

से मडब्बा बन्द खाद्य पदाथव लेने से बच सकता है जय स्वाद िें उच्च हय सकता है लेमकन स्वास्थ्य 

की दृमि से अच्छा नही ंहय सकता है। घर पर भी, स्वस्थ भयजन मनिावण की पद्यमत कय सुमनमित 

करने और अस्वास्थ्यकर प्रथाओ ंजैसे मक खाद्य पदाथों कय बार-बार तलने आमद से बचने से पूरे 

पररर्ार कय स्वस्थ रखने िें सहायता मिलेगी। 

5. घरेलू उपचार 

नामित पररर्ार के सदस्य, यमद पहले से पररमचत नही ंहैं, तय मर्मभन्न सािान्य जड़ी-बूमटयय ंऔर 

िसालय ंसे पररमचत हय सकते हैं जय प्रायः  भयजन मनिावण िें उपययग मकए जाते हैं और हर घर 

की रसयई िें आसानी से उपलब्ध हयते हैं। ऐसे द्रव्यय ंके गुणय ंऔर मर्मशि घरेलू उपचार के रूप 

िें उनके उपययग से पररमचत हुआ जा सकता है, और आर्श्कता हयने पर पररर्ार के सदस्यय ं

के स्वास्थ्य कय बनाए रखने के मलए उनका उपययग मकया जा सकता है, इससे स्वास्थ्य िें हयने 

र्ाली बाधाओ ंकय रयका जा सकता है और साथ ही व्यामध ग्रस्त लयगय ंके मलए प्रारस्तम्भक औषध 

के रूप िें उनका उपययग हय सकता है।  

सिाज का स्वास्थ्य 

हि पहले ही देख चुके हैं मक व्यस्तक्त और पररर्ार िें स्वास्थ्य कय कैसे सुमनमित मकया जाए। 

अब आइए देखें मक हि सिाज िें स्वास्थ्य कय कैसे सुमनमित कर सकते हैं - सिाज िें सभी 

व्यस्तक्तयय ंकी भलाई के मलए एक स्वस्थ सिाज की पूमतव के मलए हि मकस तरह की स्वास्थ्य 

प्रणाली स्थामपत कर सकते हैं 

 

सिाज के स्तर पर स्वास्थ्य कय सुमनमित करना (सािामजक स्वास्थ्य प्रणाली): 

सिाज िें स्वास्थ्य का कायावन्वयन दय प्रकार की प्रणामलयय ंसे मकया जा सकता है: 

1. व्यस्तक्त, पररर्ार, सिुदाय के स्तर पर प्रणामलयााँ - मर्कें द्रीकृत प्रणामलयााँ 

2. ऐसी प्रणामलयााँ जय सिाज कय इस तरह व्यर्स्तस्थत करने िें सहायता करती हैं मक मर्केिीकृत 

प्रणामलयााँ आसानी से अपना कायव कर सकें  तामक सभी के मलए स्वास्थ्य उपलब्ध हय सके - 

कें द्रीकृत प्रणामलयााँ 

मर्केन्द्रीकृत स्वास्थ्य प्रणाली 

मनम्नमलस्तखत मर्षयय ंके बारे िें जागरूकता और मशक्षा: 

1. प्रते्यक व्यस्तक्त अपने स्वयं के स्वास्थ्य की मजमे्मदारी ले सकता है (बजाय मचमकत्सकय ,ं 

अस्पतालय,ं दर्ा कंपमनयय,ं बीिा कंपमनयय ंआमद पर मनभवर हयने के)। 
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2. प्रते्यक व्यस्तक्त स्वास्थ्य के कायवक्रि के साथ स्वस्थ रहने पर अपना ध्यान कें मद्रत कर 

सकता है जैसा मक पहले उले्लख मकया गया है मजसका अथव -  सेर्न मर्मध और मदनचयाव 

से है जय स्वास्थ्य के मलए अनुकूल है और मदनचयाव की गमतमर्मधयय ंिें श्रि, व्यायाि, 

आसन, प्राणायाि आमद कय सस्तम्ममलत करना है। रयग हयने पर, इसकी शीघ्र पहचान 

और इसके उमचत उपचार पर पूरा ध्यान दें )। 

3. प्रते्यक पररर्ार और पररर्ार के सभी सदस्यय ंके स्वास्थ्य की मजमे्मदारी लेने के मलए 

पररर्ार के मकसी एक मजमे्मदार सदस्य कय नामित मकया जा सकता है (यह परंपरागत 

रूप से घर की सबसे बुजुगव स्वस्थ िमहला द्वारा ली गई मजमे्मदारी हयती थी)। 

4. एक सिूह के रूप िें कई पररर्ार एक पररर्ार कय उस सिूह के सभी पररर्ारय ंके 

स्वास्थ्य की मजमे्मदारी लेने के मलए नामित कर सकते हैं। इसिें सिूह के सभी पररर्ारय ं

िें स्वास्थ्य के मर्षय िें जागरूकता भी सस्तम्ममलत हय सकती है (जैसे -  त्ययहारय ंऔर 

मर्मभन्न अर्सरय ंकय स्वास्थ्य कय ध्यान िें रखते हुए िनाना जैसे मक 'हयली' का त्ययहार 

कृमत्ि रंगय ंजय त्वचा कय नुकसान पहंुचा सकते हैं और एलजी, त्वचा पर चकते्त आमद 

के कारण हैं के बजाय प्राकृमतक या र्नस्पमतयय ंसे मनमिवत रंगय ंके साथ िनाना। 

5. इसी तरह, पररर्ारय ंके सिूह के एक या अमधक प्रमतमनमधयय ंकय सिुदाय िें पररर्ारय ं

के सभी सिूहय ं के स्वास्थ्य की मजमे्मदारी लेने के मलए नामित मकया जा सकता है 

(उदाहरण के मलए एक जगह कय मनधावररत करना जय एक सािान्य के्षत् के रूप िें 

उपययग मकया जा सकता है, जहां एक या दय मजमे्मदार व्यस्तक्त दैमनक व्यायाि, आसन, 

प्राणायाि आमद के अभ्यास िें दूसरय ंका नेतृत्व कर सकते हैं। 

6. एक सिुदाय या सिुदाय के कुछ सदस्य गांर् के सभी सिुदायय ं के स्वास्थ्य की 

मजमे्मदारी ले सकते हैं। 

7. गााँर् के सिुदायय ंके सिूह के कुछ मजमे्मदार व्यस्तक्त कई गांर्य ंके स्वास्थ्य की मजमे्मदारी 

ले सकते हैं, इसी प्रकार मजले के स्वास्थ्य, शहर के स्वास्थ्य आमद की भी मजमे्मदारी लेने 

की प्रमक्रया मनधावररत कर सकते हैं। 

केन्द्रीकृत स्वास्थ्य प्रणाली (स्वास्थ्य मशक्षा और स्वास्थ्य रखरखार्) 

स्वास्थ्य मशक्षा की औपचाररक/संरमचत प्रणाली: 

 स्वास्थ्य पर मचमकत्सा मशक्षा का दृमिकयण  

1. स्वास्थ्य प्रणामलयय ंऔर स्वास्थ्य मशक्षा का र्तविान ध्यान िुख्य रूप से व्यामध का मनदान 

और इसके प्रबन्धन पर है (इसे 'औषध' या 'मचमकत्सा प्रणाली' भी कहा जाता है)। यहां 

जय प्रस्तामर्त मकया गया है र्ह एक ऐसी प्रणाली है मजसिें स्वास्थ्य कय बनाये रखने पर 

िुख्य ध्यान केस्तित मकया जाए न मक खराब स्वास्थ्य और इसके मलए औषध की 

आर्श्कता पर। 

2. मचमकत्सा मशक्षा िें स्वास्थ्य रखरखार् की पारंपररक प्रणामलयय ं(जैसे आयुरे्द) और अन्य 

पूरक प्रणामलयय ं(जैसे प्राकृमतक मचमकत्सा, हयम्ययपैथी, एकू्पे्रशर आमद) के बारे िें एक 

िूलभूत मर्चार सस्तम्ममलत करना। 

3. मचमकत्सा मशक्षा िें िनुष्य के स्वास्थ्य के मलये स्वयं की भूमिका कय सस्तम्ममलत करना - 

छात्य ंकय यह देखने िें सक्षि हयना मक यह स्व है जय िानर् अस्तस्तत्व का कें द्र है और 

शरीर इसका केर्ल एक साधन या उपकरण के रूप िें है जय स्वयं द्वारा उपययग मकया 

जा रहा है; साथ ही यह देखने िें सक्षि हयना मक जब भी स्वयं िें कयई असंगमत हयती 

है, तय यह शरीर कय भी असंगमत / अस्वस्थता की ओर ले जाती है, इसमलए जब तक 

मक ‘स्व’ स्वस्थ / सद्भार् िें नही ं है,  तब तक हि शरीर के स्वास्थ्य पर मकतनी भी 
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िेहनत कर लें, यह उपाय काि नही ंकरेगा और हि सिग्र िें अच्छा स्वास्थ्य प्राप्त नही ं

कर पाएंगे। 

4. छात्य ंकय एक स्वास्थ्य के प्रमत एक सिग्र दृमिकयण प्रदान करने के मलए मचमकत्सा मशक्षा 

- मजसिें रे् देख सकते हैं मक िनुष्य अलग-थलग नही ंहै, बस्ति पररर्ार, सिाज के 

स्वास्थ्य पर और यहां तक मक प्रकृमत और अस्तस्तत्व साथ भी बहुत ही जमटल और 

गहराई से जुड़ा हुआ है और अन्ययन्यामश्रत है। छात्य ंकय िनुष्य के स्वास्थ्य और पररर्ार, 

सिाज और प्रकृमत और अस्तस्तत्व के स्वास्थ्य के बीच की कड़ी कय देखने िें सक्षि हयना 

उदा।- कीटनाशकय ंऔर उर्वरकय ंका उपययग जय खराब स्वास्थ्य का कारण बनता है 

इसके मर्परीत प्राकृमतक कृमष का िहत्व सिझना। 

5. उन सभी के मलए जय ययग्य है,  ईिानदारी से मचमकत्सा कायव िें रूमच रखते हैं और 

सिुदाय की सेर्ा करने की िानमसकता रखते हैं के मलये सुलभ (आमथवक दबार् के 

मबना) मचमकत्सा मशक्षा की उपलब्धता। 

6. पररर्ार के स्वास्थ्य की प्रणाली का पुनरुत्थान मजसिें एक मचमकत्सक पूरे पररर्ार के 

स्वास्थ्य की मजमे्मदारी लेता है, साथ ही मचमकत्सा मशक्षा िें मर्शेषज्ञता और उतृ्कि 

मर्शेषज्ञता से पररर्ार आधाररत स्वास्थ्य संरक्षण की मशक्षा पर ध्यान केस्तित करना। 

7. स्वास्थ्य मशक्षा और स्वास्थ्य जागरूकता बढ़ाने के मलए सािामजक व्यर्स्था कय अमनर्ायव 

करना - 

• जैसे सू्कलय ंिें मनयमित दैमनक मर्षय के रूप िें स्वास्थ्य मशक्षा के साथ-साथ दैमनक 

सू्कल की चयाव िें ययग, प्राणायाि आमद कय सस्तम्ममलत करते हुए व्यार्हाररक सत् का 

हयना। 

• जैसे कायवस्थल िें स्वास्थ्य मर्शेषज्ञय ंद्वारा स्वास्थ्य जागरूकता सत्। 

स्वास्थ्य संरक्षण: 

1. स्वास्थ्य मर्शेषज्ञय ंकय व्यामध के मनदान और इसके उपचार की अपेक्षा स्वास्थ्य कय बनाये 

रखने एरं् स्वास्थ्य के प्रमत जागरूकता से सम्बस्तन्धत परािशव पर ध्यान कें मद्रत करना 

चामहए। 

2. स्वास्थ्य मर्शेषज्ञय ंद्वारा जब भी संभर् हय स्वास्थ्य असंतुलन कय ठीक करने के मलए 

सहज उपायय ंअथावत् गैर-आक्रािक उपायय ंकय प्राथमिकता दें  (जैसे मनजवलीकरण के 

सुधार के मलए मसरागत तरल पदाथव के स्थान पर िौस्तखक पुनजवलीकरण कय 

प्राथमिकता) । 

3. घरेलु रख-रखार्/मदन िें रख-रखार् र्ाले मचमकत्सालय िें भती हयने के बजाय (जब 

तक मक मबिुल आर्श्क न हय) स्वास्थ्य िें असिानता/असंतुलन कय ठीक करने के 

मलए स्वाभामर्क उपाय का प्रययग हयना चामहए। 

4. मचमकत्सा केिय ंकय व्यामधग्रस्त व्यस्तक्त की जरूरतय ं के प्रमत संरे्दनशीलता के साथ 

अमधक उपययगी  और अनुकूल बनाया जाना चामहये  जैसे – एक व्यामध ग्रस्त या रयगी 

व्यस्तक्त कय एक स्थान पर पंजीकरण करना मफर मचमकत्सक से परािशव लेने के मलए 

दूसरे स्थान पर जाना पुनः  दर्ा लेने के मलए तीसरे स्थान पर जाना इत्यामद जय मक आज 

की िुख्यधारा की मचमकत्सा प्रणाली है। 

5. सभी स्वास्थ्य कें द्रय ंऔर मचमकत्सालयय ंकय स्वास्थ्य की एकीकृत प्रणामलयय ंके मर्कल्प 

समहत मर्कमसत मकया जाना (जैसे आयुरे्द, एलयपैथी, हयम्ययपैथी, प्राकृमतक मचमकत्सा, 

एकू्पे्रशर इत्यामद) है, जहां सभी प्रणामलयय ंके ज्ञान र्ाले स्वास्थ्य मर्शेषज्ञ उपलब्ध हय।ं 

6. स्वास्थ्य मर्शेषज्ञय ंिें नीमतपूर्वक अभ्यास  पद्धमत का सिथवन करने के मलए प्रणाली  
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7. जैसे शारीररक असंतुलन कय ठीक करने के मलए मबना चीर-फाड़ र्ाले उपायय ंकय 

प्राथमिकता दी जानी चामहए, चाहे स्वास्थ्य मर्शेषज्ञ मर्संगमत का उपचार शल्किव 

(सजवरी) के िाध्यि से करे या दर्ा देकर इस ठीक करे इसका उदे्दश् कयई अमतररक्त 

आमथवक लाभ कभी भी नही ंहयना चामहए। इसी तरह, एक स्वास्थ्य मर्शेषज्ञ चाहे गभवर्ती 

स्त्री के अर्स्थानुसार मशशु के जन्म के मलए के मलये चाहे उदर पाटन (मसजेररयन 

सेक्शन) कर रहा हय या सािान्य प्रसर् इसका उदे्दश् कयई अमतररक्त आमथवक लाभ ना 

हय। जैसे मकसी भी व्यस्तक्त के खराब स्वास्थ्य के मलए डॉक्टर, नसव, अस्पताल, लैब आमद 

कय कयई अमतररक्त  आमथवक लाभ/प्रयत्साहन ना हय;  व्यामधग्रस्त कय अन्य अस्पतालय,ं 

प्रययगशालाओ ं आमद िें स्थानान्तररत करने से मकसी भी स्वास्थ्य मर्शेषज्ञ कय कयई 

अमतररक्त आमथवक लाभ ना हय। 

8. मर्द्यालय प्रणाली, मर्द्यालय िें अध्यनरत  छात्य ंके स्वास्थ्य कय प्राथमिकता देने र्ाली 

हय  -जैसे  मर्द्यालय की मदनचयाव, दैमनक सूयव चक्र (सकैमडयन ररदि) के अनुरूप हय – 

मनत्य व्यायाि, ययग, प्राणायाि आमद के मलए प्रातः काल सिय एरं् िागवदशवन का 

प्रार्धान, दयपहर के भयजन के मलए पयावप्त एरं् सिय पर अर्काश आमद का प्रार्धान। 

9. कायवस्थल का र्ातार्रण भी अपने कायवकतावओ ंके स्वास्थ्य आर्श्कताओ ंके प्रमत 

संरे्दनशील हयना चामहए। इस प्रकार, कॉरपयरेट्स, सिूह, कंपमनयय,ं बैंकय ंआमद िें 

कायवरत युर्ा र्यस्कय ंकय भयजन के मलए सिय पर मर्श्रािकाल मदया जाना चामहए। 

मदनचयाव, सकैमडयन ररदि के अनुरूप व्यर्स्तस्थत हय - व्यायाि के मलए उमचत सिय 

का प्रार्धान, कायवस्थल का कायव सही सिय िे सिाप्त हयना चामहए मजससे किवचाररयय ं

के पास अपने पररर्ार के साथ पयावप्त गुणर्त्ता का सिय हय और रे् सही सिय पर सय 

सकें । 

10. इसी तरह, कायवरत िमहलाओ ंकय गभावर्स्था काल िें आंमशक भुगतान के साथ कायव से 

पयावप्त िहीनय ंका सिय मिले या जब रे् बचे्च कय जन्म देती हैं उस सिय पयावप्त िातृत्व 

अर्काश हय  और इसके  साथ-साथ यमद उनका 5 र्षव से कि आयु का मशशु है, उसके 

मलये अंशकामलक काि/घर से कायव करने के मर्कल्प भी उपलब्ध हय। क्यमंक बचे्च 

की पूणव क्षिता के मर्कास के मलए बचे्च के उत्ति मर्कास के प्रारंमभक र्षों िें घर पर 

िााँ की उपस्तस्थमत आर्श्क है। 

 

स्वस्थ शरीर का उदे्दश्य 

एक बार जब हिने शरीर िें स्वास्थ्य सुमनमित कर मलया, तय अब क्ा...? क्ा स्वस्थ शरीर अपने 

आप िें साध्य या लक्ष्य का अन्त है? स्वस्थ शरीर प्राप्त करने का उदे्दश् क्ा है? क्ा स्वस्थ 

शरीर केर्ल मर्मभन्न संरे्दनाओ ंिें मलप्त हयने और शरीर के िाध्यि से आनन्द प्राप्त करने के 

मलए है? 

चूाँमक स्वयं ही र्ह है जय हिारे अस्तस्तत्व का कें द्र है; यह मनणवय लेने र्ाला है, जय शरीर कय अपनी 

लक्ष्य मनधावरण करने का मनदेश देता है और शरीर केर्ल स्वयं के मलए एक साधन है, इसमलए 

शरीर का उदे्दश् स्व की सहायता करना है। 

और स्वयं का उदे्दश् इस अस्तस्तत्व िें मनमहत संबंध, सद्भार् और सह-अस्तस्तत्व कय सिझना 

(जानना) है और इसिें अपनी भूमिका मनभाना है (यानी इस सद्भार् िें भाग लेना/एक िनुष्य के 

रूप िें सद्भार् िें रहना - अस्तस्तत्व िें हर दूसरी इकाई के साथ सह-अस्तस्तत्व िें रहना)। यह 
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एक स्वस्थ (सुखी) स्व  सुमनमित करता है - सिृस्तद्ध की भार्ना और शरीर का स्वास्थ्य तब इसके 

प्राकृमतक पररणाि हयते हैं। 

उत्पािन-कायव 
(Production-Work) 

कायव, िानर् द्वारा शेष-प्रकृमत पर मकया गया श्रि है; और उत्पादन, इस कायव से प्राप्त सुमर्धा 

है।   

ियबाइल फयन के उत्पादन के मलये हेिेटाइट (लौह अयस्क), चाियपायराइट (तांबा अयस्क), 

कचे्च पेटर यमलयि तेल आमद का खनन करने और इनकय पररषृ्कत करने की आर्श्कता पड़ती 

है। िानर् के प्रयास की आर्श्कता ियबाइल फयन के मडज़ाइन करने, इनके पुजों कय बनाने, 

इनकय असेम्बल करने, और असेम्बली कय जााँचने आमद अन्य चरणय ंिें पड़ती है। 

गेहाँ के उत्पादन के मलये, उपजाऊ मिट्टी र्ाले खेत, हर्ा, पानी, और गेहाँ के बीज की आर्श्कता 

हयती है। यह सभी इकाइयााँ शेष-प्रकृमत िें ही हैं। इनके साथ-साथ िानर् का प्रयास जिीन की 

जुताई के मलये, बीज बयने के मलये, खेतय ंिें पानी देने के मलये, घास मनकालने के मलये, गेहं की 

िड़ाई करने के मलये, भूसा अलग करने के मलये और इसकी सफाई इत्यामद करने के मलये है। 

यह सभी कायव आर्श्क हैं। 

कयई भी उत्पादन करने के मलये दय र्सु्तओ ंकी आर्श्कता हयती है- शेष-प्रकृमत (प्राकृमतक 

संसाधन) और िानर् का प्रयास (कायव) ।    

उत्पादन-कायव के संबंध िें दय िहत्वपूणव प्रश्न हैं: 

• क्ा उत्पादन करना है?  

• कैसे उत्पादन करना है?  

क्ा उत्पादन करना है, इसके बारे िें हिने पहले ही सिृस्तद्ध, संयि और स्वास्थ्य के बारे िें 

प्रस्तार्य ंकी जााँच करते सिय चचाव की है - हिें शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के 

मलये आर्श्क सुमर्धा का उत्पादन करना हयगा। 

कैसे उत्पादन करना है के संबंध िें दय िापदंड हैं: 

1. प्रमक्रया, चक्रीय और परस्पर–संर्धवन करने र्ाली हय-यह पयावर्रण के अनुकूल (eco-

friendly) हय।  

2. िानर् के साथ संबंध िें न्याय सुमनमित करने र्ाली हय- यह लयगय ंके अनुकूल (people-

friendly)  

      हय।  

कयई प्रमक्रया, चक्रीय तब हयती है जब र्ह प्रकृमत िें जय चक्र है उसके अनुसार हयती है। ऐसी 

प्रमक्रया िें, उपययग मकये गये संसाधन अपने जीर्न-चक्र (lifecycle) के अनुसार, अपनी िूल 

अर्स्था िें लौट पाते हैं। ऐसी प्रमक्रया िें, कयई भी अपमशि (waste) नही ं हयता है, अथावत् 

उत्पामदत सभी र्सु्तयें या तय तैयार उत्पाद या उप-उत्पाद या सह-उत्पाद के रूप िें हयती हैं, 

मजनका उपययग मकसी अन्य प्रमक्रया िें मकया जाता है। 

उदाहरण के मलये, जब हि गेहाँ बयते हैं, र्ह अंकुररत हयते हैं, पौधे के रूप िें बढ़ते हैं, 

इससे बहुत से गेहाँ के दाने बनते हैं और मफर र्ापस मिट्टी िें चले जाते हैं। अिरूद 
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के पेड़ से अिरूद के बीज पैदा हयते हैं, र्ह पौधे के रूप िें बढ़ते हैं, इसिें बहुत से 

पते्त और फल आते हैं और कुछ सिय पिात र्ह र्ापस उसी मिट्टी िें चले जाते हैं 

जहााँ से आये थे। लेमकन इससे पहले मक र्ह मिट्टी िें जायें, र्ह मिट्टी कय अपनी मगरने 

र्ाली पमत्तयय ंऔर फलय ंसे और भी सिृद्ध कर देते हैं। प्रकृमत िें ऐसी प्रमक्रयायें पहले 

से ही हय रही हैं। हिें प्रकृमत के र्तविान चक्र कय सिझने और इसका सदुपययग करने 

की आर्श्कता है। जब उत्पादन की बात आती है, तय हि अपनी आर्श्कताओ ं

की पूमतव के मलये इस सिग्र प्रकृमत चक्र िें कयई छेड़छाड़ मकये मबना ही, इसिें कुछ 

गमतमर्मधयय ंकय और जयड़ सकते हैं। उदाहरण के मलये गुड़ का उत्पादन एक चक्रीय 

प्रमक्रया है। रस मनकालने के मलये गने्न की मपरायी की जाती है। इस प्रमक्रया िें रस के 

अलार्ा मनकलने र्ाले शेष पदाथव जैसे इनका मछलका, भूसा इत्यामद कय सुखा मलया 

जाता है और इन्हें गने्न के जूस कय गिव करने के मलये ईंधन के रूप िें उपययग मकया 

जाता है। रस, िीठे  गाढे़ तरल रूप िें बदल जाता है, मजसे सुखाकर गुड़ बनाया जाता 

है। इससे मनकलने र्ाले धुयें, अथावत् काबवन डाइऑक्साइड कय पेड़-पौधय ंके द्वारा 

अर्शयमषत कर मलया जाता है। इस प्रमक्रया िें मनकलने र्ाली भाप, र्ायु िें मिल जाती 

है। जला हुये मछलके, भूसे इत्यामद की राख कय आस-पास के खेतय ंकी मिट्टी के मलये 

उर्वरक के रूप िें प्रययग कर मलया जाता है। 

कयई भी प्रमक्रया परस्पर-पूरक तभी कहलाती है, जब उस िें भागीदारी करने र्ाली प्रते्यक 

इकाई सिृद्ध हय रही हय। जैसे गुड़ उत्पादन की प्रमक्रया िें खेत की सिृस्तद्ध; जले हुये भूसे और 

मछलकय ंकी राख से हयती है, जल की सिृस्तद्ध र्ाष्प के र्ायु िें मिलने से हयती है इत्यामद। एरं् 

गुड़ िें बहुत से प्राकृमतक खमनज और मर्टामिन्स हयते हैं, जय िानर्-शरीर का पयषण करते हैं। 

भारत िें अनेक पारंपररक औषमधयय ंिें इसका उपययग हयता है।  

मनः संदेह, कायव िें सस्तम्ममलत व्यस्तक्तयय ंके मलये न्याय अमनर्ायव है। हिने मपछले अध्याय िें इस 

पर चचाव की थी मक न्याय का अथव उभय-सुख सुमनमित करना है। 

इसमलये, एक उत्पादन प्रमक्रया कय सतत् (sustainable), पयावर्रण-अनुकूल और िानर्-

अनुकूल हयने के मलये, प्रमक्रया कय: 

• चक्रीय  

• परस्पर-पूरक  

• और िानर् के साथ न्याय सुमनमित करने र्ाली हयने के आर्श्कता है।  

अब हि प्रकृमत पर नजर डालते हैं, प्राकृमतक प्रमक्रयाओ ंिें पहली दय मर्शेषतायें तय पहले से 

ही उपलब्ध हैं, अथावत् रे् चक्रीय हैं और परस्पर-पूरक भी हैं। इनका अध्ययन हि अगले अध्याय 

िें मर्स्तार से करें गे लेमकन यहााँ पर इनका पररचय इसमलये करा रहे हैं क्यमंक इनका उपययग 

िानर् मनमिवत प्रमक्रयाओ ंिें आर्श्क है।   

मिट्टी, पानी, हर्ा और पौधय ंकय देस्तखये (मचत्। 9-6। का संदभव लें)। मिट्टी पर पौधे उग रहे हैं। 

मिट्टी, पानी, हर्ा एक पौधे के रूप िें पररर्मतवत हय रहे हैं। जब पमत्तयााँ, फल-फूल आमद जिीन 

पर मगरते हैं, तय रे् पुनः  मिट्टी िें पररर्मतवत हय जाते हैं। यहााँ आप देख सकते हैं मक मिट्टी, पौधे 

िें और पौधे, र्ापस मिट्टी िें पररर्मतवत हय रहे हैं; अतः  यह प्रमक्रया, चक्रीय है। 

मिट्टी से पौधे और पौधे से मिट्टी के इस चक्र िें पौधे का संर्धवन तय हय ही रहा है, साथ ही साथ 

मिट्टी भी पहले से अमधक उपजाऊ हय रही है, यामन इसका भी संर्धवन हय रहा है। अथावत् जब 

पमत्तयााँ, फल-फूल इत्यामद मिट्टी पर मगरते हैं और जब सड़-गल जाते हैं तय, मिट्टी और अमधक 
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उपजाऊ हय जाती है। यह एक चक्रीय प्रमक्रया है, मजसके पररणािस्वरूप पौधे और मिट्टी दयनय ं

का संर्धवन हयता है। 

 

आप देख सकते हैं मक यह प्रमक्रया पहले से ही प्रकृमत िें चल रही है। हिें इस प्रमक्रया कय 

बनाना नही ंहै। हिें मसफव  इस प्रमक्रया कय सिझना है। हिने हर्ा, पानी, मिट्टी और पौधे के 

बीच इस चक्रीय और परस्पर-संर्धवन कय सुमनमित करने र्ाली प्रमक्रया कय देखा। इसके साथ 

यमद अब हि जंगल कय देखते हैं तय, इसिें पहली दय अर्स्थाओ ंके साथ-साथ पशु-पक्षी भी 

शामिल मदखते हैं। पशु-पमक्षयय ंकय जीमर्त रहने के मलये जल और र्ायु की आर्श्कता है 

और पशु-पमक्षयय ंका गयबर पौधय ंके मलये एक अच्छी खाद है। िृदा आधाररत काबवन और 

र्ायुिंडलीय काबवन के संतुलन िें पशु-पक्षी और पौधे िहत्वपूणव भूमिका मनभाते हैं। यमद आप 

इसे गौर से देखें तय मिट्टी, पौधे, पशु और पक्षी सभी जंगल िें हैं ही; ये सभी चक्रीय और परस्पर-

पूरक मर्मध से एक दूसरे से जुड़े हुये रहते हैं। मिट्टी, पौधय ंका संर्धवन करती है, पौधे, पशु-

पमक्षयय ंका संर्धवन करते हैं, और पशु-पक्षी, मिट्टी का संर्धवन करते हैं। यह सभी एक दूसरे के 

साथ आपस िें जुड़े हुये हैं एरं् परस्पर-संर्धवन और परस्पर-पूरकता के संबंध कय सुमनमित 

कर ही रहे हैं।  

जंगलय ंिें परस्पर-संर्धवन की यह प्रमक्रया पहले से ही चल रही है। यमद आप इन तीनय ंसिूहय ं

कय देखें (मचत्. 9-7. का संदभव लें) तय हिें इनके बीच इस परस्पर-पूरक और चक्रीय प्रमक्रया 

कय बनाना नही ंहै यह तय पहले से ही इनके बीच चल रही है। इस प्रमक्रया के िाध्यि से हिें 

जंगलय ंसे बहुत सारी चीजें जैसे फल, फूल, औषमध, लकड़ी, पूरे साल जंगलय ंसे आने र्ाला 

पानी इत्यामद मिलता रहता है। इस प्रमक्रया कय सतत् बनाये रखने के मलये हिें कुछ भी नही ं

करना पड़ता। यह एक शाश्वत यंत् की तरह चलता हुआ मदखाई पड़ता है, जय हिारी भागीदारी 

के मबना ही चल रहा है। यह प्रमक्रया चक्रीय है और परस्पर-पूरक भी है, जब तक मक िानर् 

इसिें हस्तके्षप नही ंकरता। 

 

आइये अब देखते हैं मक िानर् कय इस प्रमक्रया के साथ रख कर देखने से क्ा हयता है (मचत्। 

9-8। देखें)। जब हि िानर् कय इसिें रख कर देखते हैं तय पाते हैं मक मिट्टी, हर्ा और पानी 

िानर् के मलये पूरकता का मनर्ावह कर रहे हैं। हि यह भी देख पाते हैं मक पेड़-पौधे भी िानर् 
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के मलये पूरकता का मनर्ावह कर रहे हैं । पशु और पक्षी भी उसी तरह से िानर् के मलये पूरकता 

का मनर्ावह कर रहे हैं। जब हि िानर् कय देखते हैं तय पाते हैं मक इसिें भी तीनय ंसिूहय ंके 

मलये परस्पर-पूरक हयने की सहज-स्वीकृमत है। यमद आप भी स्वयं से पूछें  मक आपकय क्ा 

सहज-स्वीकायव है? इन तीनय ंसिूहय ंके साथ परस्पर-पूरकता कय सुमनमित करना या उनका 

शयषण करना? तय आप देखेंगे मक आपकी सहज-स्वीकृमत भी परस्पर-पूरकता के मलये ही है। 

हालांमक, सही सिझ के मबना, हि इस परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करने िें असिथव हयते हैं। 

हिें प्रकृमत िें व्यर्स्था और परस्पर-पूरकता कय सिझकर, हिारी तरफ से भी परस्पर-

पूरकता कय सुमनमित करने की आर्श्कता है। तभी हि प्रकृमत के साथ व्यर्स्था िें हयगें। 

परस्पर-संर्धवन या परस्पर-पूरकता का आशय िानर् िें सिृस्तद्ध और शेष-प्रकृमत की सुरक्षा 

है।  

 

शेष-प्रकृमत पर िानर् के श्रि के पररणािस्वरूप सुमर्धा का उत्पादन हयता है। चक्रीय एरं् 

परस्पर-संर्धवन करने र्ाली प्रमक्रयाओ ंके द्वारा, शेष-प्रकृमत पर िानर् अपने श्रि से, अपने 

मलये प्रचुर िात्ा िें सुमर्धाओ ंका उत्पादन कर सकता है। प्राकृमतक-कृमष  (जंगल के जैसी 

खेती की एक मर्मध) चक्रीय एरं् परस्पर-संर्धवन कय सुमनमित करने र्ाली उत्पादन व्यर्स्था का 

एक उदाहरण है। इस मर्मध से उत्पादन भी हयता है और साथ-साथ मिट्टी भी सिृद्ध हयती है।  

चंूमक हिारी उत्पादन की प्रमक्रयायें, प्राकृमतक प्रमक्रयाओ ंके अनुरूप नही ंहैं, इसी कारण हिें 

संसाधनय ंका अभार् (resource depletion) और प्रदूषण मदखाई पड़ता है। 

संसाधनय ंका अभार्    

संसाधनय ंका अभार् इस बात का सूचक है मक हिारी, प्राकृमतक संसाधनय ंके उपययग 

करने की दर, प्रकृमत िें इसके उत्पादन की दर से अमधक है। उदाहरण के मलये, यमद 

हि पेटर यमलयि का उपययग, प्रकृमत िें हय रहे उत्पादन की दर की तुलना िें अमधक 

दर से करें गे तय पेटर यमलयि उत्पादय ंकी किी हय जायेगी।   

प्रदूषण 

इसी प्रकार से  प्रदूषण इस बात का सूचक है मक हि कुछ ऐसा उत्पादन कर रहे हैं 

जय, र्ापस प्रकृमत के चक्र िें नही ंजा रहा है, या र्सु्त का मजस दर से उत्पादन हय रहा 

है र्ह, उसके प्रकृमत चक्र िें र्ापस जाने की दर से अमधक है। उदाहरण के मलये, 

प्लास्तस्टक का क्षय जल्दी नही ंहयता, र्ह अनेक र्षों तक प्रकृमत-चक्र िें र्ापस नही ं

जाता है। आज काबवन डाइऑक्साइड, मजस दर से उत्समजवत हय रही है, उस दर से 

प्रकृमत उसकय अर्शयमषत नही ं कर पा रही है। और इसी कारण काबवन 

डाइऑक्साइड के प्रमतशत िें बढ़यतरी हय रही है, जय ग्लयबल र्ामिंग के रूप िें मदखाई 

दे रही है।  
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जब हि यह सिझ लेते हैं तय, हि इस प्रकार की उत्पादन प्रमक्रयाओ ंकय मर्कमसत 

करने के मलये प्रमतबद्ध हयते हैं, जय चक्रीय हय ंऔर परस्पर-संर्धवन कय भी सुमनमित 

करने र्ाली हय ं(मचत्। 9-9। देस्तखये)। आर्श्क शयध-प्रयासय ंके िाध्यि से, र्तविान 

िें उपययग की जा रही प्रमक्रयाओ ंिें मनम्न संशयधन आर्श्क हैं: 

1. सर्वप्रथि, हिें यह सुमनमित करना हयगा मक हिने अब तक जय भी प्रमक्रयायें मर्कमसत 

की हैं, उन्हें चक्रीय और परस्पर-संर्धवन सुमनमित करने र्ाली प्रमक्रयाओ ंिें पररर्मतवत 

मकया जाये। 

2. दूसरा, पहले से जय भी नुकसान हुआ है उसकी भरपाई का कायवक्रि भी बनाया जाय। 

3. तीसरा, यह भी सुमनमित करना हयगा मक भमर्ष्य िें हि मजस भी उत्पादन प्रमक्रया कय 

मर्कमसत करें गे, र्ह चक्रीय और परस्पर-संर्धवन कय सुमनमित करने र्ाली ही हय।  

 

जब हि इसे सुमनमित कर पाते हैं, तय आने र्ाली पीमढ़यय ंके मलये भी सुमर्धाओ ंकी 

आर्श्कता की पूमतव के बारे िें आश्वस्त हय पाते हैं। इसका आशय यह हुआ मक 

प्रते्यक पररर्ार सिृस्तद्ध सुमनमित कर पाता है और पीढ़ी दर पीढ़ी शेष-प्रकृमत की 

सुरक्षा िें भागीदारी भी कर पाता है। यमद ऐसा न हुआ तय कुछ सिय के पिात 

संसाधनय ंकी बहुत अमधक किी हय जायेगी। 

सिृस्तद्ध की चचाव करते सिय, हिने देखा मक यह आर्श्क सुमर्धा से अमधक का 

उत्पादन करने या उपलब्ध हयने का भार् है। यहााँ पर यह स्पि करना आर्श्क है 

मक यह 'आर्श्कता से अमधक' सुमर्धा भयग के मलये नही ंहै, बस्ति दूसरय ंके साथ 

साझा करने के मलये है एरं् हिारे संबंध के मनर्ावह की सीिा कय बढ़ाने के मलये है; जय 

मक सािामजक मर्कास िें सहायक हयता है अथावत् संबंध के मर्कास िें और साथ ही 

साथ सािामजक स्तर पर मर्कास क्रि िें यामन सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था की तरफ 

बढ़ने िें सहायक हयता है। 

मर्श्व की अनेक परंपराओ ंिें इस प्रकार के अनेक अचे्छ उदाहरण मिलते हैं। भारत 

िें, पररर्ार की आय का एक मनमित भाग, लगभग 10-25%, सिाज िें साझा करने 

के उदे्दश् से रखा जाता था। भारत के अमधकांश भागय ंऔर दुमनया के कई महस्सय ंिें, 

मर्शेष रूप से ग्रािीण के्षत्य ंिें, िेंहिानय ंऔर सिाज की भलाई के मलये प्रमतबद्ध लयगय ं

के मलये भयजन उपलब्ध कराने की परंपरा आज भी जीमर्त है। सिाज िें अनेक ऐसी 

व्यर्स्थायें अभी भी स्थामपत हैं, मजनिें बाहर से गााँर् या कस्य ंिें आने र्ाले व्यस्तक्तयय ं

के रहने और भयजन उपलब्ध कराने की व्यर्स्था है। यह आस-पास के व्यस्तक्तयय ंऔर 

पररर्ारय ंके मर्त्तीय ययगदान से ही संचामलत हय पाता है। इसे सािामजक मर्कास के 
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मलये ही मडजाइन मकया गया है। इसी तरह आज भी सािामजक मर्कास की दृमि से 

बहुत से व्यस्तक्त और पररर्ार मिलकर कई तीथव स्थलय िें अपना ययगदान करते ही 

रहते हैं। स्वयं सेर्ा का िूल मर्चार भी सािामजक मर्कास के मलये ही है। आर्श्कता 

से अमधक सुमर्धा का उपययग इन्ही ंसबके मलये है।  

यह ध्यान देना भी बहुत िहत्वपूणव है मक इस प्रकार का आरं्टन न केर्ल सािामजक 

मर्कास के मलये सहायक है, बस्ति यह पाररर्ाररक और व्यस्तक्तगत तृस्तप्त िें भी 

सहायक है- उनिें इस बात के मलये संतुमि हयती है मक उन्हयनें अपने संसाधनय ंका 

सदुपययग मकया। साथ ही इससे पररर्ार िें और सिाज िें कृतज्ञता और गौरर् का 

भार् भी आता है। इसके मर्परीत यमद आर्श्कता से अमधक उत्पादन का उपययग, 

भयग के मलये मकया जाता है; जैसे व्यस्तक्तगत प्रययग के मलये नर्ीनति िॉडल की कारें  

या बड़ी-बड़ी इिारतें इत्यामद; तय यह व्यस्तक्त कय अतृप्त करता है एरं् दूसरय ंिें ईष्याव 

और मर्रयध का भार् उत्पन्न करता है।   

परस्पर-संर्धवन, उत्पादन-कायव की प्रमक्रयाओ ंकय सुमनमित करके, हि हर पररर्ार 

िें सिृस्तद्ध सुमनमित करने के साथ-साथ, शेष-प्रकृमत की सुरक्षा िें भी ययगदान दे 

सकते हैं। 

ध्यान देने की िहत्वपूणव बात यह है मक उत्पादन िें मर्मभन्न तरह की गमतमर्मधयााँ हय 

सकती हैं। ियबाइल फयन के उत्पादन र्ाले उदाहरण िें हिने देखा था मक इसिें 

मर्मभन्न प्रकार की गमतमर्मधयााँ सस्तम्ममलत हैं। इसी प्रकार खाद्यान्न के उत्पादन के मलये 

हिें कृमष उपकरणय ंकी आर्श्कता हयती है; इनकय मर्कमसत करना हयगा एरं् इनका 

उत्पादन भी करना हयगा। सुचारु रूप से कृमष कायव कय संपामदत करने के मलये, हिें 

संचार हेतु ियबाइल भी आर्श्क है, उत्पादन की बेहतर तकनीकय ंकय सीखने और 

साझा करने के मलये टीर्ी आमद की आर्श्कता भी हय सकती है। इसके बाद हिें 

इन सभी स्तरय ंपर रखरखार् के मलये, कचे्च िाल और तैयार िाल की ढुलाई जैसी 

गमतमर्मधयय ंकी आर्श्कता भी हय सकती है, मजन्हें सेर्ा के्षत् की गमतमर्मधयााँ कहा 

जा सकता है। 

इस पृष्ठभूमि के साथ मर्मभन्न उत्पादन गमतमर्मधयय ंकय इस प्रकार से शे्रणीबद्ध मकया 

जा सकता है: 

1. प्राथमिक उत्पादन - शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के मलये प्रययग की जाने 

र्ाली सुमर्धाओ ं  

का उत्पादन जैसे भयजन, र्स्त्र, आर्ास इत्यामद।  

2. मद्वतीयक उत्पादन - प्राथमिक उत्पादन कय सुगि बनाने के मलये प्रययग की जाने र्ाली 

सुमर्धा का  

उत्पादन। जैसे टर ैक्टर, बुनाई िशीनरी, मनिावण सािमग्रयय ंका उत्पादन इत्यामद।  

3. तृतीयक उत्पादन- उत्पादन, सेर्ाओ ंऔर िानर् संपकव  कय सुमर्धाजनक बनाने के मलये 

प्रययग की  

जाने र्ाली सुमर्धा का उत्पादन। जैसे टर ेन, टीर्ी, ियबाइल इत्यामद। 

     सेर्ा के्षत् - उपरयक्त गमतमर्मधयय ंिें सहायता करने के मलये अथावत् टर ैक्टर, ियबाइल इत्यामद 

की िरम्मत   

                     करने, सॉफ्टरे्यर मर्कास की सेर्ायें इत्यामद। 
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आप यह देख सकते हैं मक इनिें आपके मलये सही र्रीयता क्रि क्ा है 1-2-3-4 या 

4-3-2-1? कयई भी सहज ही देख सकता है मक प्राथमिक उत्पादन पहली र्रीयता 

पर है, क्यमंक यह िानर् के जीमर्त रहने के मलये आर्श्क है। मद्वतीयक उत्पादन 

कय दूसरी र्रीयता पर रख सकते हैं, क्यमंक यह प्राथमिक उत्पादन िें सहायक है, 

इसी तरह से तृतीयक उत्पादन कय तीसरी और सेर्ा के्षत् कय चौथी र्रीयता पर रख 

सकते हैं। र्तविान सिाज िें इसके मर्परीत क्रि कय िहत्व मदया जा रहा है। 

 

न्याय-सुरक्षा 
(Justice-Preservation) 

न्याय, िानर्-िानर् संबंध की पहचान, इसका मनर्ावह एरं् िूल्ांकन है, मजसके फलस्वरूप 

उभय-सुख हयता है।  

हिने पहले चचाव की थी मक िानर्-िानर् संबंध िें भार् िुख्य है। ये भार् मनमित हयते हैं और 

इनकय पहचाना जा सकता है। मर्श्वास, संबंध िें िूल भार् है। मर्श्वास के बाद सम्मान, से्नह, 

ििता, र्ात्सल्, श्रद्धा, गौरर्, कृतज्ञता एरं् पे्रि के भार् आते हैं। पे्रि पूणव िूल् है, यह िानर् 

एरं् अस्तस्तत्व की सभी इकाइयय ंसे परस्पर-पूरकता के अथव िें जुड़े हयने का भार् है। पे्रि, कायव 

एरं् व्यर्हार िें करुणा के रूप िें अमभव्यक्त हयता है। अध्याय-8 िें हिने इसका मर्स्तार पूर्वक 

अध्ययन मकया है। यहााँ सिाज के स्तर पर हि इसके प्रभार्य ंसे संबंमधत िुद्दय ंपर चचाव करें गे। 

उदाहरण के मलये, यमद हि बच्चय,ं बीिारय ंकी सेर्ा ििता के भार् से करते हैं, तय दयनय ंही सुखी 

हयते हैं। इससे जरूरतिंदय ंकी सेर्ा भी हयती है और साथ-साथ सेर्ा िें लगे हुये लयगय ंकी तृस्तप्त 

भी हयती है। यमद यही कायव मर्रयध के भार् से या ििता के भार् के अभार् से मकया जाता है, तय 

यह थकाऊ लगता है और दयनय ंके मलये दुख का कारण बनता है। यही कारण है मक रृ्द्धाश्रि, 

छात्ार्ास, अनाथालय, अस्पताल इत्यामद केर्ल सुमर्धा के आधार पर नही ंचलाये जा सकते हैं। 

इन सब व्यार्स्थाओ ंकय चलाने के मलये ििता और सेर्ा का भार् हयना बहुत आर्श्क है। 

आप यह भी देख सकते हैं, मक सिाज िें ऐसी संस्थाओ ंका प्रसार, पाररर्ाररक व्यर्स्था के टूटने 

का संकेत है। परंपरागत रूप से रृ्द्ध पीढ़ी, बच्चय ंका ध्यान रखती है, मर्शेष रूप से मशक्षा-

संस्कार का ध्यान। और बचे्च रृ्द्धय ंकी सेर्ा करते हैं। इस तरह, पररर्ार के र्यस्क सदस्य 

सुमर्धाओ ंके उत्पादन पर ध्यान कें मद्रत कर पाते हैं। 

एक िानर् के द्वारा, दुसरे िानर् के मलये सही-भार् कय व्यक्त करने से दयनय ंही सुखी हयते हैं। 

उभय-सुख हयना ही न्याय है। सार्वजमनक सिारयह जैसे त्ययहार, उत्सर् इत्यामद भार्य ंके आदान-

प्रदान एरं् व्यस्तक्तगत और सािूमहक संस्कारय ंकी तरफ ध्यान आकषवण कराने के अर्सर हैं। 

यमद सिाज िें न्याय हयगा तय इससे सिाज िें मर्श्वास सुमनमित हयगा। मजससे सिाज िें अभय 

सुमनमित हयता है। पररर्ार से मर्श्व पररर्ार तक न्याय सुमनमित करना आर्श्क है, इसी से 

अंततः  अखंड सिाज की अर्धारणा बनती है। न्याय सुमनमित करने के मलये हिें मनम्न दयनय ं

कायव करने हयगें: 

a) अपरामधयय ंकय और अन्याय करने से रयकना हयगा और साथ ही साथ   

b) उनिें न्याय सुमनमित करने की ययग्यता का मर्कास भी करना हयगा। 

इसके बारे िें सयचें, र्तविान व्यर्स्था िें न्याय हेतु हि स्वयं कय मबन्दु (a) तक ही 

सीमित रखते हैं और मबन्दु (b) पर ध्यान नही ंदेते हैं; पररणािस्वरूप मर्मभन्न कानूनय,ं 

मनयिय,ं मनयािकय ंके हयने के उपरांत भी सिाज िें अन्याय का दयषपूणव चक्र चल रहा 
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है। मनः संदेह हिें कानून, मनयि, और मनयािक आमद की आर्श्कता तय है ही; लेमकन 

अस्तस्तत्व संबंधी मनयिय ंके साथ व्यर्स्था िें हयना भी आर्श्क है; न मक उनके साथ 

मर्रयध की स्तस्थमत िें हयना। सही सिझ के साथ हि यह देख पाते हैं मक सभी िानर् 

एक पररर्ार के सदस्य की तरह ही हैं; एक जैसे लक्ष्यय ंके मलये ही प्रयासरत हैं; आपस 

िें सहययग पूर्वक जीना चाहते हैं। सिाज की व्यर्स्था िें सहययग; सबकी एक 

अंतमनवमहत मजमे्मदारी है न मक प्रमतस्पधाव, संघषव या ताकतर्र का ही जीमर्त रहना 

इत्यामद।  

इस संदभव िें एक घटना जय मक एक कॉलेज के प्रयफेसर के द्वारा साझा की गयी मक 

उनके कॉलेज के छात्ार्ास िें एक बार 8 छात् डर ग्स लेते हुये पाये गये; जय मक उनके 

कॉलेज िें एक दंडनीय अपराध है। इस संदभव िें एक अनुशासन समिमत गमठत की 

गई और उस समिमत ने जााँच प्रारंभ कर दी। इससे पहले आितौर पर इस तरह की 

बैठकें  कुछ ही घंटय ंिें मनणवय लेकर सम्पन्न हय जाती थी ं मजसिें मनयिानुसार ऐसे 

िािलय ंकी सूचना पुमलस कय दे दी जाती थी और छात्य ंकय मनलंमबत कर मदया जाता 

था। लेमकन, यह सिय पहले से थयड़ा अलग था, क्यमंक संस्थान के िहामनदेशक के 

साथ-साथ लगभग 50 मशक्षक मजनिें से अमधकतर इस अनुशासन समिमत के सदस्य 

थे; रे् इस घटना से कुछ ही मदन पहले िानर्ीय िूल्य ंकी कायवशाला से गुजर चुके थे। 

अतः  इस बार थयड़ा अलग तरह से मर्चार-मर्िशव हुआ, यद्यमप िीमटंग िें कुछ लयगय ं

ने पहले की तरह ही इसी बात का सिथवन मकया मक “हिें मनयिय ंका पालन करना 

चामहये और इनकी ररपयटव पुमलस िें करके आठय ंकय मनलंमबत कर देना चामहये”। तभी 

समिमत के एक सदस्य ने कहा मक “ये छात् हिारे संस्थान िें अच्छा िानर् बनने और 

व्यार्सामयक प्रबंधन सीखने आये थे। हि लयग इन बच्चय ंके मलये दयनय ंलक्ष्यय ंकय पूरा 

नही ंकर पाये और अब यमद इनकी ररपयटव पुमलस िें करके इन्हें मनलंमबत करते हैं तय 

ये अपने लक्ष्यय ंकी पूमतव के मलये कहााँ जायेंगे? क्ा र्ापस सिाज िें? और क्ा सिाज 

उनकय अच्छा िानर् बनने और व्यार्सामयक प्रबंधन हेतु कौशल सीखने के मलये 

कॉलेज और मर्श्व-मर्द्यालय से ज्यादा अच्छा मर्कल्प है? जैसी इनकी अभी की स्तस्थमत 

है, क्ा सिाज इनके मलये सहययगी हयगा और इन्हें इनकी सिस्याओ ंसे उबार पायेगा 

या इनकी स्तस्थमत सिाज िें जाकर और खराब हय जायेगी; मजससे इन छात्य ंके साथ-

साथ इनके पररर्ार का भमर्ष्य भी बबावद हय जायेगा? अतः  हिें इनकी अच्छा नागररक 

बनने िें िदद करनी चामहये। मफर प्रश्न यह बना मक हि यह काि कैसे कर सकते 

हैं? यह मर्चार मर्िशव लगभग 11 घंटय ंतक चलता रहा और अंततः  उन सभी छात्य ं

के मर्कास के अथव िें मनणवय मलया गया। उन आठय ंछात्य ंके मलये सदी की छुमट्टयय ंिें 

काउंसमलंग की व्यर्स्था की गयी एरं् अगले सेिेस्टर िें उन्हें एक मशक्षक के साथ 

जयड़ मदया गया, मजन्हयनें पूरे सेिेस्टर उनके साथ जीर्न के लक्ष्य, कायवक्रि और 

िानर्ीय िूल्य ंके संबंध िें और अमधक चचाव की। मजससे उन्हयनें मनरंतर सुख पूर्वक 

जीने के कायवक्रि कय सिझने और जीने के प्रयास शुरु मकये बजाय, इसके मक मजंदगी 

िें हयने र्ाले दुखय ंसे भागने के मलये डर ग्स इत्यामद का सहारा लें। मजससे उन छात्य ंिें 

सही कायवक्रि की मदशा िें आंमशक रूप से कायव शुरु हय गया; परंतु िुख्य सीख तय 

मशक्षकय ंकय यह मिली मक “शैक्षमणक संस्थान की भूमिका क्ा है”। अब अन्य छात्य ं

के मलये भी उत्साह पूर्वक िानर्ीय िूल्य ं के कायवक्रि चलाये जाने लगे। मजनके 

पररणाि स्वरूप अगले कुछ र्षों िें अनुशासनात्मक िािलय ंकी संख्या िें काफी 

किी हय गई। यमद मशक्षकय ंिें, बच्चय ंकी चाहना पर यह मर्श्वास है मक “हर बच्चा सही 
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सिझना चाहता है और सही जीना चाहता है” तय मशक्षकय ंके प्रयास से इस तरह के 

पररर्तवन कय अन्य जगहय ंपर भी देखा जा सकता है। 

न्याय प्रणाली की मजमे्मदारी हयगी मक र्ह न्याय कय सिझने और उसके अनुसार जीने 

के मलये हर व्यस्तक्त िें ययग्यता के मर्कास कय सुगि बनाये। 

न्याय= िानर्-िानर् संबंध की पहचान, मनर्ावह और िूल्ांकन; मजसके 

फलस्वरूप उभय-सुख हयना    

अब यमद आप सुरक्षा कय देखें तय इसका आशय शेष-प्रकृमत के साथ िानर् के संबंध 

कय सुमनमित करना है।   

 

सुरक्षा = शेष-प्रकृमत के साथ िानर् के संबंध की पहचान इसका मनर्ावह और 

िूल्ांकन है, मजसके फलस्वरूप उभय सिृद्धि हयती है।  

 

संके्षप िें, सुरक्षा का आशय पूरी प्रकृमत के संर्धवन, संरक्षण और सदुपययग से है।  

सुरक्षा =  

• िानर् िें सिृस्तद्ध  

• प्रकृमत का संर्धवन, संरक्षण और सदुपययग  

हिने सिृस्तद्ध के संबंध िें मर्स्तार पूर्वक चचाव की थी; सिृस्तद्ध, आर्श्कता से अमधक 

सुमर्धा के उत्पादन या उपलब्ध हयने का भार् है। यह सुमर्धा, शेष-प्रकृमत पर िानर् 

के श्रि से उत्पामदत हयती है। यमद इसका उत्पादन इस मर्मध से मकया जाये मक शेष-

प्रकृमत भी सिृद्ध हय तय शेष-प्रकृमत की सुरक्षा भी सुमनमित हय जाती है। 

संर्धवन का अथव, सुमर्धा की गुणर्त्ता और िात्ा िें रृ्स्तद्ध करना है। उदाहरण के मलये 

यमद गेहाँ के दाने कय अनुकूल र्ातार्रण मदया जाये तय र्ह अनेक गेहाँ के दानय ंकय 

उत्पन्न करता हैं। िात्ा िें यह रृ्स्तद्ध ही संर्धवन है। गेहाँ की खेती और भयजन के रूप 

िें गेहाँ का प्रययग करने से िानर् िें सिृस्तद्ध सुमनमित हयती है और साथ-साथ शेष-

प्रकृमत का संर्धवन भी हयता है।  

संरक्षण (Protection) का अथव लंबे सिय तक सुमर्धा के उपययग कय सुमनमित करना 

है। संरक्षण िें पदाथव अर्स्था का रखरखार्, खमनजय ं की उपलब्धता, ऋतुओ ं का 

संतुलन, िौसि का संतुलन, र्ायु की गुणर्त्ता(250-350 ppm  काबवन 

डाईऑक्सईड), पयावप्त र्षाव, अंटाकव मटका की बफव  का बना रहना, भूमिगत जल संचय 

इत्यामद सस्तम्ममलत हैं। दैमनक जीर्न िें संरक्षण मबिुल रै्से ही है, जैसे इस पुस्तक 

कय मकसी िजबूत कर्र अथावत् आर्रण से ढकने पर, इसकी आयु (लाइफ) का 

पयावप्त बढ़ जाना; लकड़ी की कुसी के ऊपर र्ामनवश लगाने से इसका प्रययग लंबे 

सिय तक हय पाना; फटी हुई पतलून की िरम्मत करना; प्राकृमतक खेती करना, 

मजससे मिट्टी लंबे सिय तक खेती के मलये अनुकूल बनी रहे (यह मिट्टी कय सिृद्ध भी 

करता रहेगा) इत्यामद।  

सदुपययग का ितलब अपने से बड़ी व्यर्स्था के अथव िें इसका उपययग करना है। 

उदाहरण के मलये खाद्यान्न का सदुपययग, शरीर के पयषण के मलये है, न मक इसे खराब 

करने के मलये। इसी प्रकार से कलि का सदुपययग साथवक बातें मलखने से है। िानर् 

शरीर का सदुपययग िानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव के मलये इसका उपययग करने से है (जैसा 

मक हिने अध्याय-7 िें देखा था)।  
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अनुिान यह है मक एक िानर् कय अपने पूरे जीर्न काल िें मजतनी लकड़ी की 

आर्श्कता हयती है, उसकय चार बड़े पेड़य ंसे पूरा मकया जा सकता है। पेड़ रै्से भी 

जंगल िें उग ही रहे हैं और अमधक पेड़ लगाये भी जा सकते हैं। उदाहरण के मलये, 

साल के पेड़ लगभग 100 र्षों िें पररपक्व हयते हैं। उपययगी लकमड़यय ंके अन्य पेड़ 

और कि सिय िें भी पररपक्व हय जाते हैं। कुछ सिय बाद यह र्ापस मिट्टी िें बदल 

जाते हैं। पररपक्व पेड़य ंकी कटाई के उपरांत प्राप्त लकड़ी कय घर बनाने िें उपययग 

कर सकते हैं। इस तरह हि सदुपययग से संर्धवन और सुरक्षा के साथ-साथ, सिृस्तद्ध 

भी सुमनमित कर सकते हैं। सयचें मक आप अपने जीर्न कल िें मकतने पेड़ लगा सकते 

हैं? चार से तय बहुत अमधक लगा सकते हैं न? इस प्रकार यमद आप अपने प्रते्यक 

जन्ममदन पर एक पेड़ भी लगाते हैं तय, मजतना आप उपययग करते हैं उससे बहुत 

अमधक पेड़ लगा सकते हैं। मनः संदेह, पेड़ लगाने के बाद लगभग तीन साल तक 

उसकी देखभाल की आर्श्कता तय हयती ही है। 

न्याय से सिाज िें अभय (मर्श्वास) सुमनमित हयता है और सुरक्षा से प्रकृमत के साथ 

सह-अस्तस्तत्व सुमनमित हयता है।  

 
मर्मनिय का अथव है, सुमर्धा कय परस्पर-पूरकता के 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 दृमि है, मजससे आदान-प्रदान मकया जा रहा है।  

कयष, परस्पर-पूरकता की दृमि 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। और 

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 मक 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 बचे्च िें 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 प्रस्तार् 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; और दयनय ंआपस मिलकर यह भी मनधावररत करते हैं मक भमर्ष्य िें दयनय ंसाथ-साथ 

काि करें गे और अमधक रयमटयय ंकी व्यर्स्था करें गे; मजससे उन दयनय ंकी आर्श्कता 

की पूमतव हय पाये। भौमतक स्तर पर तय तीनय ंही स्तस्थमतयय ंिें दयनय ंकय एक-एक रयटी ही 

मिल पाती है; लेमकन इस तीसरी स्तस्थमत िें एक दूसरे के मलये जय ििता का भार् है, र्ह 

दयनय ंके मलये तृस्तप्त का आधार बनता है और दयनय ंएक दूसरे से मशकायत िुक्त रहते 

हैं और भमर्ष्य के मलये भी साथ-साथ मिलकर सिाधान मनकलने का प्रयास करते हैं। 

यह देन-देन का अथवशास्त्र है। 

जााँच कर देस्तखये मक आपके पररर्ार िें मकस प्रकार का अथवशास्त्र कायव कर रहा है। 

जब एक दूसरे के मलये स्वीकायवता हयती है तय यह सदैर् देन-देन का हयता है। परस्पर-

पूरकता कें द्र िें हयती है। लेमकन जब एक दूसरे के मलये स्वीकायवता का अभार् हयता है 

या मर्रयध हयता है, तय हि कि देकर या कुछ भी न देकर अमधक लेने की सयचते हैं। 

आप इसका िूल्ांकन कर सकते हैं मक उपरयक्त िें से आपकय कौन सा तरीका सहज-

स्वीकायव है?  

मर्मनिय-कयष, जब परस्पर-पूरकता की दृमि से मकया जाता है तय, र्ह सिृस्तद्ध सुमनमित 

करता है और सिाज िें अभय सुमनमित करने की प्रमक्रया िें भी सहायक हयता है। और 

दूसरी तरफ यमद र्ह लाभ उन्माद के मलये या शयषण के मलये मकया जाये तय र्ह  सिृस्तद्ध 

के स्थान पर दररद्रता और सिाज िें भय का कारण बनता है।  लेमकन जब उत्पादन 

और सदुपययग का भार्, देने का भार् इत्यामद, हिारे पास-पड़यस और सिाज तक 

फैलता है तय, ये सब िानर्ीय व्यर्स्था िें आश्वस्तस्त की इकाई बन पाते हैं। ऐसे पास-

पड़यस या सिाज िें आश्वस्तस्त का भार् रहता है जय मक, मर्श्वास के आधार पर अभय कय 

और िजबूती देता है।     

मानिीय समाज में व्यिसाय 

(Professions in a Human Society) 

एक बार जब हि यह सिझ लेंगे मक हिारे लक्ष्य और उदे्दश् एक जैसे हैं तय, हि सिाज कय 

इस प्रकार से संगमठत करें गे मक इन लक्ष्यय ंकय पूरा करने िें आसानी हय। इसके अलार्ा यमद 

हि यह देख पाने िें सक्षि हय पायें मक हि सभी एक-दूसरे से संबंमधत हैं, आपस िें जुड़े हैं तय 

सभी के मलये स्वीकृमत का भार् हयगा यामन, पे्रि का भार् हयगा। इस स्वीकृमत के भार् से हि 

सब मिलकर, इन िानर् लक्ष्यय ंके मलये काि कर पाने िें सक्षि हय पायेंगे।      

सिाज की एक या एक से अमधक व्यर्स्थाओ ंिें, िानर् की भागीदारी ही व्यर्साय है। हि 

अपनी भागीदारी का चयन अपनी ययग्यता और रुमच के अनुसार कर सकते हैं।  संबंध, भार् 

और लक्ष्य की एकरूपता से हिारे व्यर्साय भी परस्पर-जुड़ पायेंगे अथावत् परस्पर-पूरक हय 

पायेंगे और इस तरह प्रते्यक व्यस्तक्त सिाज व्यर्स्था िें साथवक भागीदारी करने िें सक्षि हय 

पायेगा। इसिें मशक्षक, डॉक्टर, मकसान इत्यामद सभी शामिल हैं।  
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सािवभौम मानिीय व्यिस्था- पररिार व्यिस्था से विश्ि पररिार व्यिस्था तक  

(Harmony from Family Order to World Family Order – 

Universal Human Order) 

सिाज, साथ-साथ रहने र्ाले पररर्ारय ंका सिूह हयता है, मजनके लक्ष्यय ंिें एकरूपता हयती है। 

हर एक स्तर पर व्यर्स्था अगले उच्च स्तर की व्यर्स्था िें ययगदान करती है। व्यस्तक्तगत स्तर 

पर व्यर्स्था िें जीते हुये िानर्, पररर्ार िें व्यर्स्था के मलये ययगदान करते हैं। और जय पररर्ार 

व्यर्स्था िें हयते हैं रे् सिाज व्यर्स्था के मलये ययगदान करते हैं और इस तरह से मर्श्व पररर्ार 

व्यर्स्था तक की संकल्पना बनती है, मजसे सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था कहते हैं।  

यमद आप इसे मर्स्तार रूप िें देखने का प्रयत्न करें  तय, यह पररर्ार व्यर्स्था से शुरू हयता है 

क्यमंक यही र्य सबसे छयटी इकाई है, मजसिें िानर् लक्ष्य के सभी आयाि आकार लेना शुरू 

करते हैं और जहााँ इन पर काि मकया जा सकता है। आप घर पर कुछ मजमे्मदारी तय लेते ही 

हैं जैसे मर्मभन्न पहलुओ ंपर अपना दृमिकयण साझा करना, खाद्यान्न का उत्पादन करना, भयजन 

के मलये खरीदारी करना, भयजन पकाना, र्स्त्रय ंकी धुलाई करना इत्यामद। जैसा पररर्ार िें हयता 

है, हि रै्सा ही जीने की दृमि के मर्कास के मलये कुछ प्रयास करते हैं। इसी प्रकार, जीने से 

संबंमधत कौशल मर्कास के मलये भी कुछ प्रयास करते हैं जैसे अन्य व्यस्तक्तयय ंके साथ बातचीत 

कैसे करें , दूसरय ंकी देखभाल कैसे करें , पड़यमसयय ंके साथ मकस प्रकार से रहें इत्यामद। ये सब 

संस्कार हैं। पररर्ार िें जागने, सफाई करने, श्रि करने, अभ्यास करने, भयजन करने इत्यामद की 

कुछ मदनचयाव हयती है। ये पररर्ार िें स्वास्थ्य व्यर्स्था के भाग हयते हैं। इसी तरह से पररर्ार िें 

प्रते्यक आयाि के मलय कुछ न कुछ प्रयास हयते ही हैं। इसी कय हि पररर्ार व्यर्स्था कह रहे 

हैं। पररर्ार का आधार संबंध और संबंध िें भार् है। इसी प्रकार पररर्ार व्यर्स्था का आधार ये 

मर्मभन्न आयाि हैं, मजनके आधार िें संबंध हैं।   

सभी आयािय ंपर कायव करने से सिाज िें िानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव हयगी। इस पृष्ठभूमि के  साथ 

अब हि िानर्ीय सिाज के दायरे या िानर्ीय व्यर्स्था के दायरे के बारे िें बात कर सकते हैं। 

इसका दायरा पररर्ार व्यर्स्था से लेकर, मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक है। हिने देखा था मक संबंध 

का दायरा पररर्ार से लेकर मर्श्व पररर्ार तक है। अब हि सिाज िें व्यर्स्था के दायरे कय देख 

सकते हैं मक सिाज िें व्यर्स्था, पररर्ार व्यर्स्था से शुरू हयकर मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक 

जाती है।  

यमद आप इसे मर्स्ताररत रूप िें देखने की कयमशश करते हैं तय, आप पायेंगे मक यह पररर्ार से 

शुरू हयता हैं क्यमंक, यही र्य सबसे छयटी इकाई है जहााँ से सभी आयाि आकार लेना शुरू 

करते हैं। इसके बाद पररर्ार सिूह, ग्राि, ग्राि सिूह........रािर , और अंततः  मर्श्व पररर्ार बनता 

है। आप पररर्ार व्यर्स्था से मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था की ओर बढ़ते हैं, मजससे आप िानर्ीय 

व्यर्स्था के सभी आयािय ंकय सुमनमित करते हैं और पररर्ार व्यर्स्था से लेकर मर्श्व पररर्ार 

व्यर्स्था तक सभी िानर् लक्ष्यय ंकय पूरा करते हैं। 

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

करती है, मजसिें सभी मजमे्मदार व्यस्तक्त एक साथ एक सिान लक्ष्य के मलये जीते हैं। मर्शेष रुप 

से, पररर्ार मनम्नमलस्तखत प्रयास करता है: 

• अगली पीढ़ी समहत, पररर्ार के प्रते्यक सदस्य िें सही सिझ और सही-भार् (मर्श्वास, 

सम्मान इत्यामद) के परस्पर मर्कास के मलये प्रयास करते हैं, मजससे उभय-सुख हयता 

है।  
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• पररर्ार के सदस्य श्रि पूर्वक आर्श्कता से अमधक सुमर्धा के उत्पादन िें भागीदारी 

करते हैं मजससे, सिृस्तद्ध सुमनमित हयती है।  

• अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी करके िानर्ीय सिाज िें ययगदान करते हैं।  

पररर्ार सिूह व्यर्स्था अगली बड़ी इकाई है। यह र्य व्यर्स्था है मजसिें, 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। ग्रािीण के्षत् के एक घर की छत 

की िरम्मत के कायव कय एक मर्शेष उदाहरण के रूप िें ले सकते हैं। मजसिें घर के िामलक 

कय मसफव  गााँर् के बुजुगों कय सूमचत करना हयता है मक छत की िरम्मत हयनी है और इसके मलये 

एक मदन मनमित करना हयता है। गााँर् के लयग अपने कायों से सिय मनकालकर मनयत सिय 

पर एकमत्त हयकर िरम्मत कायव कय पूरा करते हैं। घर का िामलक केर्ल सभी के मलये उत्सर् 

भयज का आययजन करता है। भारत िें परंपरागत रूप से ऐसा हयता रहा है। इसी तरह से, हि 

आज भी देख सकते हैं मक यमद मकसी पररर्ार िें शादी हयती है तय संबंमधत पररर्ार सिूह 

मिलकर इसकी व्यर्स्था करते हैं, िेहिानय ंकी देखभाल करते हैं और यह सुमनमित करते हैं 

मक, शादी सिारयह व्यर्स्तस्थत रूप से आययमजत हय पाये। हि यह भी देख सकते हैं मक इन 

पररर्ारय ंके लक्ष्यय ंिें तालिेल हयता है - सभी सिान िानर् लक्ष्य के मलये प्रयास कर रहे हयते 

हैं। इसके आधार िें संबंध का भार् हयता है। कौशल के स्तर पर पूरकता का भार् हयता है और 

प्रते्यक आयाि िें मजमे्मदारी का एक सहज मर्भाजन हयता है। प्रते्यक पररर्ार के चयमनत 

पररर्ार प्रमतमनमध के िाध्यि से पररर्ारय ंके बीच बातचीत के मलये एक प्रणाली, सभी कायों के 

मलये उमचत ययजना सुमनमित करती है। यहााँ इन सब कय एक साथ रखकर पररर्ार सिूह के 

रूप िें संदमभवत मकया जा रहा है। 

पररर्ार व्यर्स्था और पररर्ार सिूह व्यर्स्था परस्पर-पूरक हैं। पररर्ार व्यर्स्था से मर्श्व पररर्ार 

व्यर्स्था तक पहुचनें के मलये क्रमिक रूप से बड़ी और बड़ी व्यर्स्था और उनकी पूरकता का 

दायरा नीचे इंमगत मकया गया है।  

 

विषय के्षत्र -पररिार व्यिस्था से विश्ि पररिार व्यिस्था-सािवभौम मानिीय व्यिस्था 
(Scope – From Family Order to World Family Order (Universal 

Human Order)) 

पररर्ार व्यर्स्था ⇒ पररर्ार सिूह व्यर्स्था ⇒ ग्राि व्यर्स्था ⇒ ग्राि सिूह व्यर्स्था ⇒ 

शहर व्यर्स्था ⇒ ................ राष्टर  व्यर्स्था ⇒ मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था 

इस तरह, हर िानर् की अपनी एक ययग्यता है और सािामजक व्यर्स्था िें एक या एक से 

अमधक आयािय ंिें उसकी भागीदारी है। सभी की साथवक भागीदारी है, पररर्ार व्यर्स्था िें; 

पररर्ार व्यर्स्था से पररर्ार सिूह व्यर्स्था िें और इसी तरह बढ़ते हुये रािर  पररर्ार व्यर्स्था िें 

और अंततः  मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था िें। िानर्ीय सिाज िें व्यर्स्थाओ ंका यही दायरा है।   

सही समझ के सहज ननटकषव  
(Natural Outcome of Right Understanding) 

अब यमद आप िानर् की िूल चाहना एरं् इनकी पूमतव कय देखें तय: 

सुख की सुमनमितता, ‘स्वयं (िैं)’ िें सही सिझ और सही-भार् से हयती है। 
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सिृस्तद्ध, आर्श्कता से अमधक सुमर्धा के उपलब्ध हयने का भार् है। इसिें सुमर्धा के साथ-

साथ, आधार रूप िें सही सिझ भी आर्श्क है। 

सुख-सिृस्तद्ध से रहने की परंपरा, पररर्ार व्यर्स्था से शुरू हयती है और अंततः  इसकी मनरंतरता, 

सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था से सुमनमित हयती है।  

अतः , एक अथवपूणव जीर्न का आशय यह है मक हि उपरयक्त के मलये प्रयास करें। यमद हि 

व्यर्स्था िें हैं तय पररर्ार व्यर्स्था िें ययगदान कर सकते हैं। और मजन पररर्ारय ंिें व्यर्स्था है, 

र्ह पररर्ार मिलकर एक ऐसा पररर्ार सिूह बना सकते हैं, मजसिें भी व्यर्स्था हय। और इन 

पररर्ार सिूह व्यर्स्थाओ ंसे मिलकर मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था बनती है, मजसे हि सार्वभौि पररर्ार 

व्यर्स्था कह रहे हैं, यही सिाज िें व्यर्स्था का अथव है।  

इससे पहले हिने अध्याय-7 िें जय चचाव की थी, र्ह स्वयं के स्तर पर मर्कास के बारे िें थी। 

अध्याय-8 िें हिने िानर्ीय पररर्ार के बारे िें चचाव की थी और इस अध्याय िें िानर्ीय सिाज 

के बारे िें चचाव की। सिग्र संक्रिण(पररिाजवन) जय हयना है, उसकय इस तरह से देख जा सकता 

है- पहला व्यस्तक्तगत स्तर पर जीर् चेतना से िानर् चेतना िें संक्रिण(पररिाजवन), और दूसरा, 

सािूमहक स्तर पर अिानर्ीय-सिाज से िानर्ीय-सिाज िें संक्रिण(पररिाजवन)। सिग्र 

सिाधान के मलये इस सिग्र संक्रिण(पररिाजवन) की आर्श्कता है; केर्ल टुकड़य-ंटुकड़य ंिें 

हयने र्ाला सिाधान सिाज व्यर्स्था के मलये पयावप्त नही ंहै।  

उदाहरण के मलये भ्रिाचार एक सिस्या है। इसके मर्रुद्ध अनेक आंदयलन हयते रहते हैं, भ्रिाचार 

के मर्रुद्ध अनेक मनयि, कानून और अमधमनयि भी हैं। भ्रि व्यस्तक्तयय ंसे मनपटने के मलये पुमलस, 

न्यायालय, जेल इत्यामद अनेक मर्भाग हैं। सदाचार और नैमतकता, सू्कल और कॉलेज िें पढ़ाई 

भी जाती है। सिाज िें इस प्रकार के अनेक प्रयत्न हय ही रहे हैं। इसके उपरांत भी भ्रिाचार हय 

रहा है। अतः  हि यह कह सकते हैं मक भ्रिाचार एक गंभीर बीिारी का लक्षण िात् है। इन 

लक्षणय ंकय टुकड़य ंिें मनपटाने का प्रयत्न करना या दबाना पयावप्त नही ंहै आर्श्कता है, एक 

सिग्र सिाधान की। 

सिग्र सिाधान के मलये प्रयास, मकतना भी छयटा क्य ंन हय, इसकी पृष्ठभूमि िें सिग्र दृमि का 

हयना आर्श्क हैं: 

1. र्सु्तओ ं कय सिग्र से सिझना, सिग्र दृमि कय मर्कमसत करना (मशक्षा-संस्कार के 

िाध्यि से)। उदाहरण के मलये, हिें व्यस्तक्तगत आधार पर अपनी िूल चाहनाओ ंके बारे 

िें स्पिता हयना आर्श्क है। और सिाज के स्तर पर अपने लक्ष्यय ं की स्पिता 

आर्श्क है। 

2. प्रयास: 

• िानर् चेतना और मनमित आचरण से जीने के मलये व्यस्तक्तगत संक्रिण(पररिाजवन)। 

• िानर्ीय सिाज के मलये सािामजक संक्रिण(पररिाजवन) अथावत् पररर्ार और सिाज िें 

सिग्र िानर् लक्ष्य के मलये प्रयास।  

इस पृष्ठभूमि के साथ, भ्रिाचार जैसे लक्षणय ंसे ठीक से मनपटा जा सकता है। 

1. लक्षणय ं की जड़ की पहचान की जा सकती है। भ्रिाचार, शासन, शयषण इत्यामद 

अिानर्ीय आचरण के लक्षण हैं। र्ास्तमर्क सिस्या तय अिानर्ीय आचरण की है। 

2. इन सिस्याओ ंसे छुटकारा पाने के मलये, िानर्ीय आचरण के मर्कास का प्रयास करना 

आर्श्क है। मनः संदेह जब तक सिाज िें िानर्ीय आचरण मर्कमसत करने की क्षिता 

नही ंहयती, तब तक र्तविान प्रयासय ं(कानून, मनयि और अमधमनयि, पुमलस, न्यायालय, 
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जेल इत्यामद) कय भी जारी रखना आर्श्क है। लेमकन यह लक्षण कय दबाने के अस्थाई 

प्रयास िात् हैं। 

मचत्.9-10. का संदभव लीमजये। िानर्ीय मशक्षा, िानर् कय, िानर् चेतना के साथ जीने 

के मलये तैयार करेगी। ऐसे व्यस्तक्त, िानर्ीय िूल्य ं के साथ जी पायेंगे और इनिें 

िानर्ीय आचरण हयगा। िानर्ीय आचरण के साथ जीने र्ाले व्यस्तक्त अंततः  िानर्ीय 

सिाज कय बढ़ार्ा देंगे। इस प्रकार का िानर्ीय सिाज, स्वाभामर्क रूप से अगली 

पीढ़ी कय िानर्ीय मशक्षा प्रदान करेगा और इस प्रकार से िानर्ीय सिाज की 

मनरंतरता सुमनमित हयती रहेगी।   

 

यह सिाज िें व्यर्स्था के बारे िें और अंततः  सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था के बारे 

िें प्रस्तार् है। अब आप अपने मलये इसकी जााँच कर सकते हैं मक क्ा यह आपकय 

सहज-स्वीकायव है और यह भी देखें मक क्ा ऐसा करना संभर् है। 

 

समाज में मेरी भागीिारी (मूल्य)   

(My Participation (Value) in the Society) 

 

सिाज िें व्यर्स्था के मलये प्रयास करना 

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 हुये हयते 

हैं और परस्पर-मनभवर भी हयते हैं। 

सिाज िें िेरी भागीदारी (िूल्), सिाज के बारे िें स्पिता एरं् इसके लक्ष्यय,ं कायवक्रिय ंऔर 

दायरे की स्पिता कय मर्कमसत करना है; और इसके साथ पररर्ार व्यर्स्था और उसके बाद 

बड़े सिाज व्यर्स्था िें अपनी भूमिका का मनर्ावह करना है।   

पररर्ार व्यर्स्था िें िेरी भागीदारी (िूल्) है:  

• पररर्ार िें सुख सुमनमित करने के मलये पररर्ार के प्रते्यक सदस्य, मर्शेषकर अगली 

पीढ़ी के सदस्यय ंिें सही सिझ और सही-भार् के मर्कास िें सहायता करना। 
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• पररर्ार िें प्रते्यक सदस्य के शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के िाध्यि से 

उनके स्वास्थ्य कय सुमनमित करना। 

• पररर्ार िें सिृस्तद्ध कय सुमनमित करने के मलये, पररर्ार के प्रते्यक सदस्य की सुमर्धा 

की आर्श्कता की पहचान करने एरं् इसके उत्पादन, संरक्षण और सदुपययग करने 

िें सहायता करना। 

• पररर्ार िें एक या एक से अमधक सदस्यय ंका बड़े सिाज िें एक या एक से अमधक 

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

• बड़े सिाज िें िेरी भागीदारी (िूल्) है। 

• िानर्ीय व्यर्स्था के एक या एक अमधक आयािय ं (मशक्षा-संस्कार, स्वास्थ्य-संयि, 

उत्पादन-कायव, न्याय-सुरक्षा और मर्मनिय-कयष) िें भूमिका मनभाना।  

इस प्रकार, सिाज के प्रते्यक व्यस्तक्त िें सुख, प्रते्यक पररर्ार िें सिृस्तद्ध, सिाज 

िें अभय (मर्श्वास), प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें सह-अस्तस्तत्व (परस्पर-पूरकता) 

सुमनमित हयता है। सिाज िें िेरी यही भागीदारी (िूल्) है। 

 

मुख्य बबिं ु

(Salient Points) 

• सिाज एक साथ जीने र्ाले पररर्ारय ंका सिूह है, मजनके लक्ष्य(िानर् लक्ष्य)  एक सिान 

हयते हैं। व्यर्स्तस्थत सिाज का आधार पररर्ार िें व्यर्स्था है, मजसका आधार िानर् िें 

व्यर्स्था है।  

• सिाज िें रहने र्ाले िानर् के लक्ष्य हैं: 

1. प्रते्यक व्यस्तक्त िें सही सिझ और सही-भार्(सुख)।  

2. प्रते्यक पररर्ार िें सिृस्तद्ध ।  

3. सिाज िें अभय (मर्श्वास)।  

4. प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें सह-अस्तस्तत्व (परस्पर-पूरकता)।  

 

 मजससे इन लक्ष्यय ंकी पूमतव हयती है, र्ह सही र्रीयता क्रि 1 से 4 है। मबना सही सिझ और 

सही-भार् के सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करना संभर् नही ंहै, अत: सिृस्तद्ध से पूर्व सही 

सिझ और सही-भार् हयना आर्श्क है। इसी प्रकार से संबंध की स्वीकायवता और प्रते्यक 

पररर्ार िें सिृस्तद्ध के साथ ही अभय हय पाता है। चौथे लक्ष्य की पूमतव तय इन पहले तीनय ंलक्ष्यय ं

की पूमतव के पररणाि स्वरूप एक सहज प्रमतफल के रूप िें हयती है। 

•  चारय ंिानर् लक्ष्यय ंकी पूमतव के मलये ये पााँच व्यर्स्थायें या आयाि आर्श्क हैं: 

• मशक्षा-संस्कार 

• स्वास्थ्य-संयि  

• उत्पादन-कायव 

• न्याय-सुरक्षा 

• मर्मनिय-कयष 
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• यमद पररर्ार िें इन लक्ष्यय ंके मलये प्रयास हय तय पररर्ार िें व्यर्स्था हयती है। दूसरे शब्दय ं

िें यही पररर्ार व्यर्स्था है। सिाज, परस्पर-पूरकता के संबंध के आधार पर एक साथ 

रहने र्ाले कई पररर्ारय ंका सिूह है। सिाज िें व्यर्स्था का के्षत् पररर्ार व्यर्स्था से 

प्रारंभ हयता है और यह मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक मनमित चरणय ंके िाध्यि से पहंुचता 

है। जैसे मक पररर्ार व्यर्स्था से पररर्ार सिूह व्यर्स्था और इसी तरह रािर  पररर्ार 

व्यर्स्था और अंततः  मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था। व्यर्स्था का यह प्रसार, पररर्ार व्यर्स्था 

से मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक, सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था कहलाता है। 

 

अपनी समझ को जाँचे 

(Test your Understanding) 

अनुभाग-1 स्ि-मूल्यांकन के शिये प्रश्न  

(Questions for Self-Evaluation) 

(क्ा आपने इस अध्याय िें मदये गये िूल प्रस्तार्य ंकय सिझ मलया है?) 

1. िानर्ीय व्यर्स्था के क्ा-क्ा आयाि हैं? िानर् लक्ष्य की पूमतव िें यह आयाि मकस 

प्रकार से सहायक हैं, यह भी मर्स्तारपूर्वक र्णवन कीमजये?  

2. क्ा कयई मर्शेष अनुक्रि है, मजसके अनुसार इन लक्ष्यय ंकी पूमतव की जा सकती है? 

इसकी व्याख्या करें। 

3. प्रथि िानर् लक्ष्य की पूमतव िें मशक्षा और संस्कार की क्ा भूमिका है? मशक्षा और 

संस्कार के बीच के अंतर कय भी स्पि कीमजये। 

4. उत्पादन के आयाि से सम्बस्तन्धत कौन से दय िहत्वपूणव प्रश्न हैं? मकन्ही ंदय  उदाहरणय ं

से सिझाइये। 

5. उदाहरण देते हुये सिझाइये मक प्रदूषण और संसाधनय ं का अभार् दयनय ं ही 

‘प्रकृमत  जैसी है रै्सी न सिझ पाने का’ प्रत्यक्ष पररणाि हैं।  

6. भौमतक र्सु्तओ ंका मर्मनिय परस्पर-पूरक कैसे हय सकता है? आज के पररदृश् िें 

मर्मनिय के लक्ष्य का िूल्ांकन कीमजये। 

7. सुरक्षा के तीनय ंपहलुओ ंपर मटप्पणी मलखें। 

8. तीनय ंप्रकार के उन्माद क्ा हैं। उनकी सूची बनाइये। सिाज िें अपने अर्लयकन के 

आधार पर प्रते्यक के तीन-तीन उदाहरण दीमजये।   

9. सिाज िें कयष क्य ंआर्श्क है? भमर्ष्य िें उत्पाद के सदुपययग के मलये कयष की दय 

मर्मधयााँ बताइये। 

10. सिाज िें व्यर्स्था कय बढ़ार्ा देने एरं् प्रकृमत के साथ सह-अस्तस्तत्व कय सुमनमित करने 

के मलये कुछ चरणय ंकय मचस्तन्हत करें। 

11. सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था का क्ा अथव है? इसका दायरा क्ा है? पररर्ार व्यर्स्था 

मकस प्रकार से सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था से जुड़ी हुई है स्पि करें?  
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अनुभाग- 2: स्ि-अन्िषेण के शिये अभ्यास  

(Practice Exercises for Self-Exploration) 

मशक्षा, िानर्ीय सिाज का सबसे िहत्वपूणव आयाि है। अब सही सिझ और कौशल 

की अपनी र्तविान स्तस्थमत का ठीक से िूल्ांकन कीमजये:  

a. सिझ 

1. स्व-अनुशासन, जानने पर आधाररत -आपकी सहज-स्वीकृमत के आधार पर जीना या 

2. िनिानी, मबना जाने ही िान्यता पर आधाररत - मर्रे्क हीनता, िुख्यतः  पूर्व िान्यताओ ं

और संरे्दनाओ ंके आधार पर जीना 

b. संबंध के बारे िें सिझ और कौशल 

1. आप िें मनरंतर, मबना शतव के मर्श्वास, सम्मान......पे्रि का भार् हयना। आप िें इन भार्य ं

कय व्यक्त करने का कौशल हयना। आपका सही भार्य ंसे युक्त हयकर पररर्ार िें एक 

अच्छा बेटा या बेटी, एक अच्छा पमत या पत्नी आमद के रूप िें जी पाना, और सिाज िें 

एक अचे्छ नागररक की तरह तैयार हय पाना। या  

2. आपिें मर्रयध  ईष्याव  या डर जैसे भार् का कभी-कभी या हर सिय हयना। स्वयं कय 

व्यक्त करने के मलये आप िें व्यर्हार कौशल, प्रमतमक्रया के रूप िें या मजमे्मदारी के 

रूप िें हयना।  

c. सुमर्धा से जुड़े हुये सिझ और कौशल। 

1. आपकय अपनी सुमर्धाओ ंकी आर्श्कता की ठीक-ठीक सिझ है। मकसी र्सु्त का 

चक्रीय और परस्पर-पूरक मर्मध से उत्पादन करने की िानमसकता आपिें है। आपिें 

सुमर्धा के सदुपययग की सही सिझ है। आपकी िानमसकता आपस िें सुमर्धा कय 

साझा करने की है। आप व्यर्स्था के एक या एक से अमधक आयािय ंिें (जैसे मशक्षा-

संस्कार के मलये मशक्षक के रूप िें, स्वास्थ्य-संयि िें डॉक्टर के रूप िें, उत्पादन-कायव 

िें एक मकसान के रूप िें) परस्पर-पूरकता के अथव िें भागीदारी करने के मलये तैयार 

हैं। या 

2. आप अपनी तरफ से श्रि करके ज्यादातर सुमर्धाओकंय अपनी तकनीकी, प्रबंधकीय 

और व्यर्हाररक कौशल के द्वारा प्राप्त करना चाहते हैं। 

3. आने र्ाले 3 र्षों िें आप कहााँ पहंुचना चाहते हैं? इसके मलये आपकय मशक्षा (पररर्ार, 

सिाज, या संस्थान द्वारा) से क्ा जानकाररयााँ मिलना आर्श्क हैं? आप अपने मलये 

इन जानकाररयय ंकय सुमनमित करने के मलये क्ा भूमिका मनभा सकते हैं? आने र्ाले 

सिय िें आप दूसरय ंके मलये इन जानकाररयय ंकय सुमनमित करने हेतु क्ा भूमिका देख 

पाते हैं? 

4. अपने भमर्ष्य के बाययडाटा िें कायवस्थल और सिाज र्ाले भाग कय नर्ीनीकृत कीमजये। 

इसिें आप यह भी सुमनमित कररये मक आप अपने स्तर पर सिझ और कौशल कय 

सस्तम्ममलत कर रहे हैं। 

अनुभाग-3: प्रोजेक्ि एि ंमॉडशिगं अभ्यास 

(Project and Modelling Exercises) 
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इस अभ्यास ‘अपनी सिझ कय जााँचे’ के इस अनुभाग कय इस पुस्तक कय पूरा पढ़ने और सभी 

प्रस्तार्य ंका ‘स्वयं (िैं)’ िें अध्ययन करने के बाद आप दयबारा देखना चाहेंगे। इससे आपके 

अंदर कुछ (बहुत से) आहा!! र्ाले पल आयेंगे जब आपकय यह संकेत मिलेगा मक आपने प्रस्तार् 

कय सिझ मलया है। जय भी आपने सीखा है, र्ह आपके द्वारा मर्मभन्न रचनात्मक मर्मधयय ं

(creative ways) से व्यक्त हय सकता हैं, जय अन्य व्यस्तक्तयय ंकय भी अच्छा लगेगा। यह भाग 

आपके अपनी सिझ के अनुरूप रचनात्मक अमभव्यस्तक्त (Creative expressions) करने के 

मलये मदया गया है। मन:संदेह आप इसे सिूह िें भी कर सकते हैं। यह रचनात्मक अमभव्यस्तक्त, 

से्कच, डर ाइंग, पेंमटंग, के्लिॉडमलंग, िूमतवकला, संगीत, कमर्ता, मचत् पररययजना, सरे् प्रश्नार्ली, 

ब्लॉग, सयशल िीमडया इत्यामद के िाध्यि से भी हय सकती है। यह आपके अपने जीर्न की 

कहानी है- और यह िायने रखती है। ऊपर  कुछ संकेत मदये गये हैं लेमकन आप अपने तरीके 

से अपने आप कय व्यक्त करने के मलये स्वतंत् िहसूस करें ! 

"िानर् लक्ष्य, िानर्ीय व्यर्स्था के आयाि और सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था का दायरा (पररर्ार 

व्यर्स्था से मर्श्व पररर्ार व्यर्स्था तक)  

िानर्ीय मशक्षा-संस्कार  →िानर्ीय आचरण → िानर्ीय िूल् → अखंड सिाज और सार्वभौि 

िानर्ीय व्यर्स्था" 

 

 

अनुभाग-4 आपके प्रश्न  

(Your Question) 

अपने प्रश्नय ंएरं् शंकाओ ंकय अपनी नयटबुक िें मलस्तखए। यमद अब तक के मदये गये प्रस्तार्य ंका 

स्व-अने्वषण से आपका कयई पुराना प्रश्न उत्तर हुआ है, तय कृपया उन प्रश्नय ंपर उत्तर मिल गया 

ऐसा मनशान लगा लें। हि बाकी बचे हुये अनुत्तररत प्रश्नय ंकय ‘स्वयं (िैं)’ के अध्ययन की प्रमक्रया 

िें आगे आपसे चचाव करना चाहेंगे। 
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अध्याय-10 

प्रकृनत में व्यिस्था – अंतसबंंि, स्ि-ननयंत्रण और परस्पर-पूरकता 

को  समझना 
(Harmony in Nature – Understanding the 

Interconnectedness, Self-control and Mutual 

Fulfilment) 
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पुनरािवृि 

(Recap) 
हिने स्व-अने्वषण, िानर् की िूल चाहनाओ ंऔर उनकी पूमतव के कायवक्रि कय सिझने से प्रारंभ 

मकया था। हिने देखा था मक िानर् की िूल चाहना- सुख, सिृस्तद्ध और उसकी मनरंतरता है। 

हिने अपनी सहज स्वीकृमत का अध्ययन मकया और यह भी सिझा मक सुख का अथव स्वयं िें 

व्यर्स्था है। इसमलये सुख की मनरंतरता अथावत् व्यर्स्था की मनरंतरता कय सुमनमित करने के 

मलए हिें न केर्ल स्वयं िें व्यर्स्था कय सिझना हयगा, बस्ति अपने जीने के सभी स्तरय ंअथावत् 

िानर्, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/ अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था कय भी सिझना हयगा। एक बार जब 

हि इन सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था कय सिझ लेते हैं तय, हि इन चारय ंस्तरय ंपर व्यर्स्था िें जी भी 

पाते हैं। अभी तक हिने पहले तीन स्तरय ंअथावत् िानर्, पररर्ार और सिाज िें व्यर्स्था का 

अध्ययन मकया है। 

हिने यह भी देखा है मक िानर् के रूप िें हिारी सहज-स्वीकृमत पररर्ार िें और सिाज िें 

व्यर्स्था पूर्वक जीने के मलये ही है। अब प्रश्न यह है मक "क्या इन तीनय ंस्तरय ंपर व्यर्स्था िें 

जीना संभर् है?” मनः संदेह हिारी इच्छा इसी के मलये है; हिारी सहज स्वीकायवता भी इसी के 

मलये है; लेमकन क्ा ऐसा जी पाना संभर् है? क्ा प्रकृमत िें ऐसा जी पाने का अर्सर और 

संभार्नाएं हैं? दूसरे शब्दय ंिें क्ा प्रकृमत/ अस्तस्तत्व िें ऐसा प्रार्धान है मक हि अपनी सहज-

स्वीकृमत के अनुसार जी पायें? क्ा यह संभर् है मक हि िानर् के रूप िें, पररर्ार िें, सिाज 

िें, प्रकृमत और अंततः  सिग्र अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था पूर्वक जी पायें? 

आपकय क्ा लगता है- प्रकृमत और अस्तस्तत्व िें संबंध, व्यर्स्था और परस्पर-पूरकता अंतमनवमहत 

है? या मर्रयध, संघषव और “ताकतर्र का अस्तस्तत्व िें बने रहना” (struggle and survival of 

the fittest) ही प्रकृमत/अस्तस्तत्व की बनार्ट है? 

यमद प्रकृमत और अस्तस्तत्व िें संबंध और परस्पर-पूरकता है, तभी िानर् का चारय ंस्तरय ंपर 

व्यर्स्था िें जीना संभर् हय पायेगा। दूसरी तरफ, यमद प्रकृमत िें मर्रयध या संघषव है तय िानर् भी 

मर्रयध और संघषव पूर्वक ही जीने के मलये बाध्य हयगा। 

इस अध्याय िें हि प्रकृमत की िूल संरचना (basic underlying design) का अध्ययन करें गे। 

हि यह भी अध्ययन करें गे मक प्रकृमत िें व्यर्स्था है या अव्यर्स्था। 

कक्षा 10 के अध्याय 10  "  प्रकृमत िें  व्यर्स्था” के अंतगवत, इकाइयय ंके सिूह के रूप िें प्रकृमत 

िें इकाइयय ं के सिूह कय चार अर्स्थाओ ं (पदाथव अर्स्था, प्राण अर्स्था, जीर् अर्स्था,ज्ञान 

अर्स्था) िें र्गीकरण कर मर्स्तार पूर्वक र्णवन मकया गया।चारय ंअर्स्थाओ ंके बीच परस्पर 

पूरकता के मनर्ावह कय देखा गया और उसिे स्व-मनयंत्ण की प्रमक्रया कय परस्पर संर्धवन के 

रूप िें देखा गया।अब हि प्रकृमत िें व्यर्स्था की मर्सृ्तत चचाव करें गे। 

चारों अिस्थाओं को समझना 
(Understanding the Four Orders) 

अब हि चारय ंअर्स्थाओ ंिें से प्रते्यक के गुण और उनकी िूल पहचान कय देख सकते हैं, मजनके 

आधार पर इकाइयय ंका र्गीकरण मकया गया है। 

मचत्. 10-6 िें हि चारय ंअर्स्थाओ ंका मर्र्रण देख सकते हैं। प्रते्यक अर्स्था की इकाइयय ंके 

उदाहरण (दूसरे कॉलि िें), उनकी मक्रयाएं (तीसरे कॉलि िें), उनकी प्रकृमत सहज धारणायें 
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(चौथे कॉलि िें), उनका स्वभार् (पांचरे् कॉलि िें) और उनकी अनुषंगीयता (अंमति छठे कॉलि 

िें) मदखाये गये हैं। 

चारों अिस्थाओं की क्रक्रयायें 
(Activity in the Four Orders) 

हि प्रते्यक अर्स्था की कुछ मनमित मक्रयाओ ंकय पहचान सकते हैं। पदाथव-अर्स्था की इकाइयय ं

की  पहचान संघटन-मर्घटन की मक्रया से हयती है; उदाहरण के मलये यमद लयहे का एक टुकड़ा 

र्ायु के संपकव  िें आ जाये तय, इस पर कुछ सिय के पिात जंग लग जाता है; यहााँ लयहा 

ऑक्सीजन एरं् निी की उपस्तस्थमत के कारण आयरन ऑक्साइड िें पररर्मतवत हय जाता है। इस 

प्रकार आयरन ऑक्साइड का संघटन हुआ एरं् लयहा, ऑक्सीजन और जल का मर्घटन हुआ। 

एक अन्य उदाहरण लेते हैं, यमद एक मनमित ताप और दाब पर ऑक्सीजन और हाइडर यजन एक 

साथ मिल जाते हैं तय जल का मनिावण हयता है। इस स्तस्थमत िें जल का संघटन हुआ जबमक 

हाइडर यजन और ऑक्सीजन का मर्घटन हुआ। संघटन-मर्घटन की मक्रया के द्वारा पदाथव-अर्स्था 

की एक इकाई, दूसरी इकाई िें पररर्मतवत हय जाती है। 

प्राण-अर्स्था िें संघटन-मर्घटन के अमतररक्त श्वसन-प्रश्वसन (श्वास लेना और बाहर छयड़ना) 

की मक्रया भी हयती है; उदाहरण के मलये पेड़-पौधय ंिें संघटन-मर्घटन की मक्रया हयती है और 

साथ ही मर्मभन्न पररर्तवनय ंके रूप िें अनेक रासायमनक मक्रयायें भी हयती रहती हैं। नये अणु 

और कयमशकायें बनती रहती हैं, जबमक कुछ का मर्घटन भी हयता रहता है इसके साथ ही पौधे 

श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया भी करते रहते हैं। श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया िें एक प्रकार की गैस कय 

अंदर मलया जाता है और दूसरी प्रकार की गैस कय बाहर छयड़ा जाता है। ऐसा एक भी पौधा ढंूढ 

पाना कमठन है मजसिें श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया न हयती हय; जबमक लयहे का कयई भी टुकड़ा या 

पदाथव-अर्स्था की कयई दूसरी इकाई ढंूढ पाना कमठन है मजसिें श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया हयती 

हय। 

प्राण-अर्स्था की पहचान श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया के आधार पर हयती है। संघटन एरं् मर्घटन 

की मक्रया प्राण-अर्स्था एरं् पदाथव-अर्स्था दयनय ंिें ही हयती है, लेमकन प्राण-अर्स्था िें पदाथव-

अर्स्था की तुलना िें श्वसन-प्रश्वसन एक मर्मशि मक्रया के रूप िें है। 

जीर्-अर्स्था, िें  िैं और ‘शरीर’ का सह-अस्तस्तत्व है। पशु-पमक्षयय ंिें  िैं की उपस्तस्थमत का क्ा 

सूचक है? जब हि िानर् के िैं  और ‘शरीर’ के सह-अस्तस्तत्व के रूप िें चचाव कर रहे थे तब 

हिने यह देखा था मक शरीर (जड़ इकाई) का मनर्ावह, केर्ल पहचानने और मनर्ावह-करने की 

मक्रया के रूप िें हयता है, जबमक स्वयं (िैं) का मनर्ावह कि से कि िानने, पहचानने और मनर्ावह-

करने की मक्रया के रूप िें हयता है। िानने की मक्रया ही र्ह िूल सूचक है, जय यह दशावता है 

मक ‘शरीर’ के साथ स्वयं भी जुड़ा हुआ है। इस तरह की इकाइयय ंिें जैसे ही िानना बदलता है, 

उनका मनर्ावह करना भी बदल जाता है । 
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उदाहरण के मलये यमद आप बाजार से एक कुत्ता खरीद कर लाएाँ  और कुछ मदनय ंके मलये उसे 

भयजन और आर्ास उपलब्ध कराएं तय र्ह आपके और अन्य लयगय ंके बीच भेद करने लग 

जाता है। जब आप घर के अंदर प्ररे्श करते हैं तय र्ह अपनी पूाँछ महलाना शुरू कर देता है 

और जब कयई दूसरा आता है तय र्ह भौकंने लगता है। यहााँ पर क्ा हय रहा है? कुते्त का िानना 

आपके प्रमत कुछ ही मदनय ंिें बदल गया, क्यमंक आप उसे भयजन दे रहे हैं, र्ह अब आपकय 

अपने मित् के रूप िें जबमक दूसरय ंकय बाहरी व्यस्तक्त के रूप िें िानने लग जाता है। मनर्ावह-

करने िें यह पररर्तवन, उसके िानने िें हुये पररर्तवन के कारण ही हुआ है। स्वयं की उपस्तस्थमत 

के सूचक के रूप िें ‘िानना’ की मक्रया है। ‘िानना’ िें पररर्तवन के कारण मनर्ावह-करने िें हयने 

र्ाला यह पररर्तवन पेड़-पौधय ंिें नही ंपाया जाता है। 

चंूमक जीर्-अर्स्था की इकाई स्वयं( िैं )और ‘शरीर’ का सह-अस्तस्तत्व है, इसमलये जीर्-अर्स्था 

का अध्ययन करने के मलए हिें उसके ‘शरीर’ के साथ-साथ  का अध्ययन करना भी आर्श्क 

है। यह ध्यान देना बहुत िहत्वपूणव है मक पशु का ‘शरीर’ िूलतः  प्राण-अर्स्था की ही एक इकाई 

है, जब हि उसके ‘शरीर’ की मक्रयाओ ंकय देखते हैं, तय इसिें संघटन एरं् मर्घटन के साथ-साथ 

श्वसन-प्रश्वसन की मक्रयायें भी मदखाई देती हैं। मबिुल पेड़-पौधय ंकी मक्रयाओ ंकी ही तरह 

(प्राण-अर्स्था की इकाई)। पशुओ ंके ‘शरीर’ के कयमशकाओ ंिें अणुओ ंका संघटन-मर्घटन 

हयता रहता है। पशु का ‘शरीर’ श्वसन-प्रश्वसन के सिय ऑक्सीजन की अमधकता र्ाली र्ायु कय 

अंदर लेता है और काबवन डाइऑक्साइड की अमधकता र्ाली र्ायु कय बाहर छयड़ता है। पशुओ ं

के ‘शरीर’ िें संघटन-मर्घटन एरं् श्वसन-प्रश्वसन की मक्रयायें चलती रहती हैं। 

पशु-शरीर के साथ जुड़े हुये स्वयं िें चयन-आस्वादन की मक्रया प्रिुख है। पशु मर्मशि प्रकार 

का भयजन और आर्ास अपने मलये चयन करते हैं, जय मक उनके ‘शरीर’ के मलये अनुकूल हय।ं 
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यमद हि एक गाय कय देखें तय हि यह पायेंगे मक गाय उस घास कय खाना पसंद करती है, जय 

उसके ‘शरीर’ का पयषण करे। क्यमंक गाय शाकाहारी है, इसमलय र्ह िांस खाने का चयन नही ं

करती है। इसी प्रकार से यमद आप गाय कय भयजन दें , तय र्ह आपके पास आती है लेमकन, यमद 

आप उसे डंडे से िारे तय र्ह आपसे दूर भागती है। ऐसे ही हि यह भी देख सकते हैं मक शेर 

एक िांसाहारी पशु है, इसे ताजा िांस खाना पसंद है, जय इसके ‘शरीर’ का पयषण करता है। 

क्ा खाना है, इसका पहचान पशु के स्वयं के चयन-आस्वादन पर आधाररत है, और ऐसा चयन 

उनके ‘शरीर’ के अचे्छ स्वास्थ्य के मलय आर्श्क है। 

आइये अब िानर् के बारे िें बात करते हैं। ज्ञान-अर्स्था की इकाई िानर् भी ‘शरीर’ और ‘स्वयं 

(िैं)’ (अध्याय-4 िें इसका मर्सृ्तत मर्र्रण मदया गया है) का सह-अस्तस्तत्व है। िानर्-शरीर, 

प्राण-अर्स्था की एक इकाई है इसमलये इसिें संघटन-मर्घटन एरं् श्वसन-प्रश्वसन की मक्रयाएं 

हयती हैं। हिारे ‘शरीर’ िें अनेक कयमशकाओ ंका मनिावण प्रमतमदन हयता रहता है। ‘शरीर’ िें 

अनेक तरह के प्रयटीन और हािोनय ं(hormones) का संघटन मनरंतर हयता रहता है। मनः संदेह 

इस प्रमक्रया िें अनेक अन्य यौमगकय ंका मर्घटन भी सस्तम्ममलत है। प्रते्यक कयमशका कयई गैस 

अंदर ग्रहण कर रही है और कयई अन्य गैस बाहर छयड़ रही है जय श्वसन-प्रश्वसन की मक्रया के 

रूप िें हय रही है। इस मक्रया कय ‘शरीर’ के अंगय ंके साथ-साथ पूरे ‘शरीर’ के स्तर पर भी देखा 

जा सकता है। 

िानर् िैं  और ‘शरीर’ के सह-अस्तस्तत्व के रूप िें है। िानर् के  िैं िें मचत्ण, मर्शे्लषण-तुलन, 

चयन-आस्वादन जैसी मक्रयाओ ंकय देखा जा सकता है (जैसा मक अध्याय-6, ‘स्वयं िें व्यर्स्था’, 

िें हिने चचाव की थी)। यहााँ पर चयन की मक्रया का तात्पयव केर्ल ‘शरीर’ के अचे्छ स्वास्थ्य कय 

बनाये रखने से ही नही ंहै, बस्ति उससे भी ज़्यादा सुख के मलये है। हिने पहले यह चचाव की  

मक सुख की आर्श्कता, सही सिझ और सही-भार् से पूरी हय सकती है न मक  सुमर्धा से। 

जानने (ज्ञान) की स्वाभामर्क आर्श्कता कय मकसी भी बचे्च िें देखा जा सकता है। र्ह अनेक 

प्रकार की र्सु्तओ ंके बारे िें बहुत से प्रश्न पूछता रहता है। िानर् िें जानने की क्षिता अथावत्, 

सही सिझ और सही भार् कय सुमनमित करने की क्षिता एरं् इस प्रकार मनरंतर सुखपूर्वक  जी 

पाने की क्षिता सहज रूप से ही । इसी कारण से हि यह कहते आ रहे हैं मक िानर् के मलये 

सही सिझ हयना प्रथि र्रीयता पर है, उसके बाद संबंध (सही भार्) और सुमर्धा की र्रीयता 

क्रिशः  दूसरी र् तीसरी है। मनः संदेह ये तीनय ंही आर्श्क हैं। सही सिझ का िूल अथव, स्वयं 

िें अनुभर् (अस्तस्तत्व िें सह-अस्तस्तत्व का), बयध (प्रकृमत िें व्यर्स्था) और मचंतन (बड़ी व्यर्स्था 

िें भागीदारी) की मक्रयाओ ंिें जागृत हयना है। िानर् और पशु िें  िैं के स्तर पर भेद करने का 

प्रिुख कारक जानने की आर्श्कता और जानने की क्षिता ही है। 

इस तरह से सभी चारय ंअर्स्थाओ ंकी अलग-अलग पहचान उनकी मक्रयाओ ंके आधार पर कर 

सकते हैं। यह एक मर्मध है, मजससे प्रकृमत की इकाइयय ंका र्गीकरण हय सकता है। 

चारों अवस्थाओं में अंतर्निहित प्रकृर्त-सिज धारणायें 
(Innateness of the Four Orders) 

तीसरा कॉलि प्रते्यक अर्स्था िें अंतमनवमहत प्रकृमत-सहज धारणा की व्याख्या करता है। ‘धारणा’ 

मकसी भी इकाई की अपने हयने की मनमित व्यर्स्था है। इस मनमित व्यर्स्था के आधार पर 

इकाई अपने मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है। इकाई और उसकी धारणा अमर्भाज्य है, 

अथावत् इकाई कय उसकी धारणा से अलग नही ंमकया जा सकता है। प्रते्यक अर्स्था की मनमित 
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धारणा है,जय उस अर्स्था का मर्शेष गुण है। दूसरे शब्दय ंिें प्रते्यक इकाई मजस भी अर्स्था से 

जुडी हुई  है, उससे समं्बमधत धारणा उस इकाई िें हयगी  ही। 

पदाथव-अर्स्था की धारणा ‘अस्तस्तत्व’ है। यहााँ ‘अस्तस्तत्व’ का अथव इकाई के हयने या एक मनमित 

व्यर्स्था िें हयने से है। इकाई एक र्ास्तमर्कता है, जय एक मनमित व्यर्स्था िें बनी रहती है। ये 

पदाथव के रूप िें बने ही रहते हैं, अथावत् इसके हयने की मनरंतरता बनी रहती है; अमधक से 

अमधक यह पदाथव-अर्स्था या प्राण-अर्स्था की अन्य इकाई िें पररर्मतवत हयते रहते हैं, परनु्त 

पदाथव के रूप िें इनका अस्तस्तत्व बना ही रहता है। पदाथव-अर्स्था की प्रते्यक इकाई िें यही 

धारणा है अथावत् ये एक मनमित व्यर्स्था िें, एक मनमित आचरण के साथ इनका हयना बना ही 

रहता है। 

उदाहरण के मलये लयहे का एक टुकड़ा  पदाथव-अर्स्था की एक इकाई है। यह तब तक लयहे 

का टुकड़ा बना रहेगा जब तक मक संघटन-मर्घटन की मक्रया के द्वारा मकसी और इकाई िें 

पररर्मतवत न हय जाये, यह संघटन-मर्घटन र्ही मक्रया है मजससे पदाथव-अर्स्था की पहचान हयती 

है। यहााँ तक मक संघटन-मर्घटन के बाद भी इसका प्रते्यक अणु, परिाणु अस्तस्तत्व िें ही बना 

रहता है। इस प्रकार से यमद हिारे पास एक मकलय लयहा है तय कई र्षों के बाद भी यह एक 

मकलय ही बना रहेगा यमद इसे जंग इत्यामद से भली भांमत सुरमक्षत रखा गया हय। इसिें लयहे का 

मनमित आचरण बना ही रहेगा जब तक मक इसका संघटन-मर्घटन न हय जाये।      

आइये, अब प्राण-अर्स्था की इकाइयय ं की धारणा कय सिझते हैं। प्राण-अर्स्था की 

धारणा(स्वयं िें व्यर्स्था) अस्तस्तत्व और पुमि है। जैसे एक पौधा, पौधे के रूप िें बना रहता है 

और बढ़ता भी रहता है। आि का एक पेड़ यमद आज एक मकलयग्राि का है तय र्ह एक र्षव के 

पिात दस मकलय का हय जायेगा। अथावत् र्ह आि के पेड़ के रूप िें बना भी रहेगा और इसिें 

पुमि भी हयती रहेगी। प्राण-अर्स्था की कयई भी इकाई जैसे मक पेड़-पौधे, पशु-शरीर, िानर्-

शरीर इत्यामद ये सभी अपनी धारणा अथावत् अस्तस्तत्व और पुमि कय प्रदमशवत करते रहते हैं।  

यमद हि जीर्-अर्स्था िें देखते हैं तय, हि यह पाते हैं मक इनका िैं और ‘शरीर’ अलग-अलग 

हैं और यह दयनय ंसह-अस्तस्तत्व िें हैं। पशु-शरीर की धारणा पेड़-पौधय ंकी भााँमत ही अस्तस्तत्व एरं् 

पुमि है। 

पशु के िैं  की धारणा ‘जीने की आशा’ है अथावत् रे् जीना चाहते हैं। यही इनकी धारणा है। हि 

यह देख सकते हैं मक पशु-पक्षी अपने ‘शरीर’ का पयषण और संरक्षण करते हैं। रे् ऐसा भयजन 

तलाशते हैं जय उनके ‘शरीर’ के अनुकूल हय। र्ह जीने के मलये अनुकूल र्ातार्रण ढंूढने का 

प्रयत्न करते हैं। र्ह अपनी जीने की आशा की पूमतव का प्रयास करते रहते हैं। यमद उनकी जान 

का जयस्तखि हय तय रे् अन्य पशु-पमक्षयय ंसे यहााँ तक मक िानर् से भी दूर जाने का प्रयत्न करते 

रहते हैं। 

अब ज्ञान-अर्स्था पर आते हैं, िानर् भी ‘शरीर’ और  िैं का सह-अस्तस्तत्व है। इसके ‘शरीर’ 

(प्राण-अर्स्था की एक इकाई) की धारणा अस्तस्तत्व और पुमि है। िानर्-शरीर जन्मता है, बड़ा 

हयता है, बचपन, जर्ानी, र्यस्क, रृ्द्ध हयता है और िर जाने जैसी अर्स्थाओ ंसे गुजरता है। यह, 

पशु-शरीर या पेड़-पौधे के जैसा ही है। 

स्वयं के स्तर पर िानर् िें ‘मनरंतर सुख पूर्वक जीने की आशा’ है। यही उसकी धारणा है 

अथावत् िानर् िें स्वयं के स्तर पर स्वतंत्ता या स्वयं िें व्यर्स्था उसकी धारणा हैं। िानर् िें 
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‘मनरंतर सुखपूर्वक  जीने की आशा’ स्वयं का एक अमभन्न अंग है; मजसकय उसके स्वयं से अलग 

नही ंमकया जा सकता है। जैसा मक हिने देखा है मक मनरंतर सुख की आर्श्कता कय सही 

सिझ और सही भार् से पूरा मकया जा सकता है, तय ज्ञान-अर्स्था की धारणा कय पुनः  इस 

प्रकार कह सकते हैं मक यह स्वयं िें सही सिझ और सही भार् के साथ जीने की आशा है। 

चारों अिस्थाओं के स्िभाि 

(Natural Characteristic of the Four Orders) 

मकसी इकाई के स्वभार् का अथव, उससे बड़ी व्यर्स्था िें उसकी प्रकृमत सहज भागीदारी है। 

बड़ी-व्यर्स्था का आशय उस बड़ी इकाई से है, मजसके एक अंग के रूप िें र्ह इकाई है। जैसे 

आपके पेट की कयमशकाओ ंकी बड़ी व्यर्स्था पूरा पाचन-तंत् है। पाचन-तंत् की बड़ी-व्यर्स्था, 

िानर्-शरीर है। िानर्-शरीर की बड़ी व्यर्स्था, िानर्, पररर्ार इत्यामद हैं।  

पदाथव-अर्स्था का स्वभार्, रचना-मर्रचना है। पदाथव-अर्स्था की इकाइयााँ इस अर्स्था की 

अन्य इकाइयय ंके साथ या दूसरी अर्स्था की अन्य इकाइयय ंके साथ रचना-मर्रचना के रूप िें 

भागीदारी करती रहती हैं। रचना-मर्रचना िें संघटन-मर्घटन की मक्रयायें सस्तम्ममलत रहती हैं। 

जैसे हिने जंग लगे हुये लयहे का उदाहरण मलया था, उस उदाहरण िें लयहे के अणु, र्ायु एरं् 

निी की उपस्तस्थमत िें मर्घमटत हयते हैं और फेररक ऑक्साइड के अणु बनाते हैं। इससे फेररक 

ऑक्साइड की रचना हय रही है एरं् लयहे की मर्रचना हय रही है। मनः संदेह संघटन-मर्घटन र्ह 

मक्रया है मजससे नये संघटन की रचना हयती है और पुराने संघटन की मर्रचना हयती है; इस 

प्रकार से पदाथव-अर्स्था, अन्य अर्स्थाओ ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करती रहती है। 

प्राण-अर्स्था की एक इकाई प्राण-अर्स्था की  इकाईओकें साथ पयषण(सारक) एरं् शयषण 

(िारक)करने के रूप िें भागीदारी करती है। यह सहज ही देखा जा सकता है मक सेब का फल 

(प्राण-अर्स्था की एक इकाई) िानर्-शरीर (प्राण-अर्स्था की एक इकाई) कय पयषण देता है। 

बेलाडयना (belladonna) का पौधा अमधक िात्ा िें खाने से ‘शरीर’ का शयषण हय सकता है। 

जबमक बेलाडयना का पौधा बकरी के ‘शरीर’ कय पयषण देता है। इसी प्रकार से प्राण-अर्स्था 

की इकाइयााँ, प्राण-अर्स्था की अन्य इकाइयय ंके पयषण या शयषण करने िें भागीदारी करते 

रहते हैं। 

जब बात जीर्-अर्स्था की आती है तय, हिें पशु-शरीर और उसका  दयनय ंका स्वभार् देखना 

हयता है। ‘शरीर’, प्राण-अर्स्था की एक इकाई है, अतः  यह उसी प्रकार से भागीदारी करती है 

जैसा ऊपर बताया गया है, अथावत् प्राण-अर्स्था की अन्य इकाइयय ंका पयषण या शयषण करती 

है। 

पशु का , अन्य जीर्-अर्स्था की इकाइयय ंके साथ कू्ररता या अकू्ररता के रूप िें भागीदारी 

करता है। पशु जैसे शेर, चीता, भेमड़ये इत्यामद कू्ररता के साथ भागीदारी करते हैं, इसका अथव 

यह हुआ मक रे् अपनी आर्श्कताओ ंकय अन्य पशुओ ंके ‘शरीर’ कय खाकर पूरी करते हैं। 

पशु जैसे गाय और भेड़ इत्यामद अकू्ररता के साथ भागीदारी करते हैं। रे् अपनी आर्श्कतायें, 

मबना बल और महंसा के पूरी करते हैं। अतः  जीर् अर्स्था का स्वभार् कू्ररता या अकू्ररता है। 

ज्ञान-अर्स्था िें िानर्, और ‘शरीर’ का सह-अस्तस्तत्व है। शरीर-प्राण अर्स्था से संबंमधत है 

अतः  इसिें प्राण-अर्स्था का स्वभार् है। 
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िानर् के  का स्वभार् धीरता, र्ीरता, उदारता, दया, कृपा और करुणा है। जैसा हिने पहले भी 

देखा है, मक व्यर्स्तस्थत िानर् ही अपने स्वभार् का प्रदशवन कर पाता है, अथावत् िानर् चेतना िें 

जीता हुआ िानर् ही अपने स्वभार् की अमभव्यस्तक्त कर पाता है। जबमक यमद कयई िानर्, 

व्यर्स्था िें नही ंहै अथावत् िानर् चेतना िें नही ंजी रहा है तय र्ह अपने स्वभार् के अनुसार नही ं

जी पाता है और र्ह अपने स्वभार् के बजाय दीनता, हीनता, कू्ररता के गुण कय अपना लेता है। 

िूलतः  यह िान्यता है मक यमद कयई िानर् स्वयं से अपनी आर्श्कताओ ंकी पूमतव नही ंकर 

पाता तय र्ह अपनी आर्श्कताओ ंकी पूमतव दूसरय ंपर कू्ररता, शासन, महंसा आमद से करता है। 

यह भी ध्यान मदया जा सकता है मक जीर् अर्स्था का स्वभार् कू्ररता है, लेमकन यह ज्ञान-अर्स्था 

का स्वभार् नही ंहै। र्ास्तर् िें यह ज्ञान-अर्स्था िें गंभीर सिस्या बन जाता है। उदाहरण के 

मलये र्तविान सिय िें मर्श्व अपने संसाधनय ंका बहुत बड़ा प्रमतशत मर्नाशकारी उदे्दश्य ंके मलये 

खचव कर रहा है; इसका कारण कू्ररता का भार् ही है। 

चारों अिस्थाओं की अनुषंगीयता 
(Inheritance of the Four Orders) 

अनुषंगीयता का आशय इकाइयय ंिें हयने र्ाली उस मर्मध से है, मजससे रे् अपने मनमित आचरण 

की मनरंतरता कय पीढ़ी दर पीढ़ी सुमनमित बनाये रखती हैं। 

पदाथव-अर्स्था की इकाइयय ं का आचरण उनके बनार्ट(constitution)   के आधार पर 

सुमनमित हयता है। उदाहरण के मलये लयहे का एक टुकड़ा, अपने मनमित आचरण कय तब तक 

बनाये रखता है, जब तक मक उसके पररणाि िें कयई बदलार् न हय। यमद लयहे के टुकड़े का 

पररणाि बदलता  है तय, उसका आचरण भी बदल जाता है। उदाहरण के मलये बहुत कि िात्ा 

िें काबवन, मनमकल (nickel) या क्रयमियि कय लयहे िें मिलाने से उसका संघटन बदल जाता है; 

उस बदले हुये नये पदाथव कय स्टील कहते हैं। लयहे और स्टील का आचरण मबिुल अलग-अलग 

हयता है। पररणाि िें हयने र्ाले इस बदलार् से आचरण भी बदल जाता है। अतः  पदाथव-अर्स्था 

की इकाइयय ंका आचरण उनके पररणाि पर मनभवर करता है, जब तक उस इकाई का पररणाि 

रै्सा ही बना रहता है उसका आचरण भी बना रहता है। 

प्राण-अर्स्था के आचरण की मनरंतरता उसके बीज के द्वारा मनधावररत हयती है। अतः  जब तक 

पौधे का बीज संरमक्षत रहता है, पौधे का आचरण भी संरमक्षत रहता है। इसी आधार पर हि यह 

कह सकते हैं मक प्राण-अर्स्था की अनुषंगीयता उसके बीज पर मनभवर करती है। जैसे यमद हि 

आि का बीज रयपते हैं तय, आि का पेड़ ही उगेगा और पेड़ पर आि के ही फल लगेंगे; आि के 

बीज की गुणर्त्ता ही पौधे के आचरण कय मनधावररत करती है, अतः  आि के संरक्षण हेतु आि के 

बीज का संरक्षण आर्श्क है। जब तक यह संरक्षण हयता रहेगा आि के पेड़ का आचरण की 

मनरंतरता पीढ़ी दर पीढ़ी बनी रहेगी। 

जीर्-अर्स्था की इकाइयय ंके आचरण की मनरंतरता रं्श मर्मध से सुमनमित हयती है; अतः  जब 

तक पशु का रं्श संरमक्षत रहेगा, उसका आचरण भी सुमनमित रहेगा। जैसे गाय का बच्चा, गाय 

ही हयगा और उसका आचरण भी गाय के जैसा ही हयगा; र्ह घास ही खायेगा। इसी प्रकार से 

शेर का बच्चा भी शेर ही बनेगा और र्ह िांस ही खायेगा। इस प्रकार से मर्मभन्न पशुओ ंकी रं्श 

परंपरा हजारय ंर्षों तक बनी रहती है। अतः  जीर्-अर्स्था की अनुषंगीयता रं्श आधाररत है, जब 

तक उनका रं्श संरमक्षत रहेगा, उनके आचरण की मनरंतरता भी पीढ़ी दर पीढ़ी सुमनमित रहेगी। 
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पशुओ ंका मनमित आचरण तब तक बना रहता है, जब तक उनका रं्श संरमक्षत रहता है। इस 

संदभव िें ज्ञान-अर्स्था अथावत् िानर् के बारे िें क्ा कह सकते हैं? िानर् का आचरण कैसे 

सुमनमित हयता है? क्ा यह पशुओ ंकी भांमत ही रं्श पर आधाररत हयता है? यमद मपता शाकाहारी 

है तय क्ा उसका पुत् भी मनमित रूप से शाकाहारी ही हयगा? यमद िाता बुस्तद्धिान है, तय क्ा 

उसका पुत् भी बुस्तद्धिान ही हयगा? यह हि देख ही सकते हैं मक यह आर्श्क नही ंहै! हि इसे 

अनेक उदाहरणय ंसे देख सकते हैं मक कि बुस्तद्धिान िाता-मपता के बचे्च भी बुस्तद्धिान हयते ही 

हैं और इसके मर्परीत भी हयता ही है। मकसी बचे्च के िाता-मपता कभी मर्द्यालय नही ंगये, 

लेमकन बच्चा सू्कल जाना चाहता है और इंजीमनयर या डॉक्टर इत्यामद बनना चाहता है। लेमकन 

जब हि ‘शरीर’ के स्तर पर देखते है तय यह स्पि हयता है मक बालक का ‘शरीर’ िाता-मपता के 

जैसा हयता है। जैसा िाता-मपता के शरीर की बनार्ट हयती है रै्सा ही बालक का  शरीर हयता 

है। अतः  बालक का ‘शरीर’ तय रं्श पर आधाररत हयता है, लेमकन उसका आचरण रं्श पर 

आधाररत नही ंहयता है। यमद िानर् का आचरण रं्श पर आधाररत नही ं है तय मफर उसका 

आचरण कैसे मनधावररत हयता है? इसी का अध्ययन अब हि आगे करें गे। 

िानर् का आचरण, मशक्षा-संस्कार से सुमनमित हयता है। एक िानर् कय यमद िानर्ीय मशक्षा-

संस्कार मदया जाये, तय र्ह मनमित िानर्ीय आचरण के साथ मजयेगा, दूसरी तरफ यमद 

अिानर्ीय मशक्षा-संस्कार मिलता है, तय र्ह अिानर्ीय आचरण से अथावत् अमनमित आचरण 

से मजयेगा। अतः  हि यह मनष्कषव मनकाल सकते हैं मक ज्ञान-अर्स्था की अनुषंगीयता मशक्षा-

संस्कार पर आधाररत है। 

ज्ञान अिस्था के शिये शिक्षा-संस्कार का महत्ि 

(Significance of Education- Sanskar for Human Order)                  

इस स्पिता के साथ अब हि यह देख सकते हैं मक पदाथव, प्राण और जीर्-अर्स्था की इकाइयााँ 

अपना मनमित आचरण बनाये रखती हैं। रे् स्वयं िें व्यर्स्था िें पहले से ही हैं और अपना सहज 

स्वभार् प्रदमशवत करती रहती हैं। केर्ल िानर् ही है जय स्वयं िें व्यर्स्तस्थत नही ं है; मजसका 

आचरण अिानर्ीय और अमनमित है, जय अपने स्वभार् के अनुसार जीने के ययग्य अभी नही ंहय 

पाया है। 

मनमित िानर्ीय आचरण कय सुमनमित करने के मलये िानर्ीय मशक्षा-संस्कार आर्श्क है। 

मशक्षा की भूमिका जीर्-चेतना से िानर् चेतना िें संक्रिण(पररिाजवन) करने िें सहायता करना 

है, मजससे िानर्ीय आचरण के साथ जीने की ययग्यता सुमनमित हयती है यही इस पुस्तक के 

आरम्भ िें कहा गया था। 

िानर्ीय मशक्षा-संस्कार के िाध्यि से, हि स्वयं िें सही सिझ सुमनमित कर सकते हैं। मजससे 

स्वयं िें सही भार् सुमनमित हयगा। सही सिझ और सही भार् के साथ हि स्वयं िें व्यर्स्था और 

सुख की मनरंतरता सुमनमित कर पायेंगे और यमद इसके अनुसार जी पाये, तय हि अगली पीढ़ी 

के मलये िानर्ीय मशक्षा-संस्कार का एक स्रयत बन पाएंगे। यमद ऐसा हयता है तय प्रकृमत-चक्र पूणव 

हय पायेगा (मचत्. 10-7 .कय देखें)। एक बार पूणव हयने पर, यह पीढ़ी दर पीढ़ी मनरंतर चलता 

रहेगा। 

हिें मनमित रूप से इसकय सुमनमित करने की आर्श्कता है। हिें पहली तीनय ंअर्स्थाओ ंिें 

मकसी भी पररर्तवन की आर्श्कता नही ंहै। जहााँ तक इन पहली तीनय ंअर्स्थाओ ंकी बात है, 

ये सब पहले से ही व्यर्स्था िें हैं। उनिें पहले से ही मनमित आचरण है और ये एक दूसरे के 
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मलये परस्पर-पूरकता के संबंध का मनर्ावह कर रही ंहैं और हिारे मलये भी पूरक हैं। केर्ल यह 

चौथी अर्स्था, अथावत् िानर् ही है, मजसे इस प्रमक्रया कय पूणव करने के मलये स्वयं की ययग्यता िें 

मर्कास करने की आर्श्कता है। िानर् का एक िानर्ीय सिाज के रूप िें मर्कमसत हयना 

अभी भी शेष है और यह मर्कास, िानर्ीय मशक्षा-संस्कार की प्रमक्रया के िाध्यि से हय सकता 

है। 

इस पुस्तक का यही प्रिुख उदे्दश् है। पहला सही सिझ और सही भार् की आर्श्कता की 

तरफ ध्यान मदलाना और दूसरा स्व-अने्वषण की प्रमक्रया से स्वयं िें इन्हें सुमनमित करने िें 

सहायता करना। एक बार जब स्वयं िें सही सिझ और सही भार् सुमनमित हय पाता है तय स्वयं 

िें सुख की मनरंतरता भी सुमनमित हय पाती है। हि दूसरय ंके मलये िानर्ीय मशक्षा-संस्कार के 

स्रयत बन पाते हैं।  

 

इस प्रकार से िानर्ीय आचरण एक व्यस्तक्त से दूसरे व्यस्तक्त िें, पीढ़ी दर पीढ़ी स्थानांतररत हय 

पाता है। एक बार जब यह प्रमक्रया पूणव हय जाती है, तय पीढ़ी दर पीढ़ी इसकी मनरंतरता बनी रह 

पाती है और ज्ञान-अर्स्था िें भी पीढ़ी दर पीढ़ी स्वयं िें मनरंतर सुख और व्यर्स्था की परंपरा 

बन पाती है, अथावत् िानर् भी शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंऔर ज्ञान-अर्स्था के दूसरे िानर्य ंके साथ 

परस्पर-पूरकता का मनर्ावह, अपने स्वभार् और अपनी प्रकृमत सहज धारणा के अनुसार कर 

पाता है। 

ऐसा सुमनमित करने के मलये, हिें इस चक्र कय कही ंसे तय प्रारंभ करना हयगा। यह पुस्तक, 

िानर्ीय मशक्षा-संस्कार की प्रमक्रया के िाध्यि से इस चक्र िें प्ररे्श करने की प्रमक्रया कय प्रारंभ 

करने का एक प्रयास है। यह प्रयास इस आशा के साथ मकया जा रहा है मक जय लयग मनष्ठा से 

इसका अध्ययन करें गे और स्व-अने्वषण की प्रमक्रया का अभ्यास करें गे; रे् स्वयं िें सही सिझ 

और सही-भार् सुमनमित कर सकगें। रे् मनरंतर सुख की स्तस्थमत सुमनमित कर पायेंगे और अगली 

पीढ़ी के मलये भी िानर्ीय मशक्षा-संस्कार का स्रयत बन पाएंगे। इस प्रकार से यह चक्र प्रारंभ हय 
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सकता है, प्रसाररत हय सकता है, और पूणव हय सकता है एरं् इसकी मनरंतरता भी हय सकती है, 

अंततः  िानर्ीय आचरण की परंपरा सुमनमित हय सकती है। 

प्रकृनत में प्रचुरता 
(Abundance in Nature) 

प्रकृमत इस प्रकार से व्यर्स्तस्थत है मक इसिें अन्य अर्स्थाओ ंके मलये आर्श्क  सुमर्धाएं प्रचुर 

िात्ा िें उपलब्ध हैं। मजस अर्स्था कय जय भी चामहए, र्ह पहले से ही उसके मलए प्रचुर िात्ा िें 

उपलब्ध है। उदाहरण के मलये प्राण-अर्स्था, पदाथव-अर्स्था पर मनभवर है। एक पौधे (प्राण-

अर्स्था) कय उसकी पुमि के मलये मिट्टी, पानी, र्ायु इत्यामद (पदाथव-अर्स्था) चामहये। हि यह 

देख सकते हैं मक पहले से मिट्टी है ही, मफर काई बनती है, घास उगती है और मफर छयटे-छयटे 

पौधे, झामड़यााँ और उसके पिात पेड़ बनते हैं। हि यह भी आसानी से देख सकते हैं मक 

आर्श्कता से अमधक मिट्टी, पानी और र्ायु पौधय ंके हयने और उनके बने रहने के मलये पहले 

से ही उपलब्ध रहता है। पेड़ और पौधय ंसे बहुत अमधक िात्ा िें मिट्टी है। अतः  हि यह कह 

सकते हैं मक प्राण-अर्स्था की िात्ा से कही ंअमधक िात्ा  पदाथव-अर्स्था की है। प्रकृमत इसी 

प्रकार से व्यर्स्तस्थत है। 

इसी प्रकार से पशु-पमक्षयय ंकय जीमर्त रहने के मलये पदाथव-अर्स्था और प्राण-अर्स्था दयनय ंकी 

आर्श्कता है। उनके मलये र्ायु, पानी, भयजन, आश्रय इत्यामद की आर्श्कता इन्ही ं दय 

अर्स्थाओ ंसे पूरी हयती है। प्रकृमत िें पशु-पमक्षयय ंकी िात्ा की तुलना िें ये दयनय ंअर्स्थायें बहुत 

अमधक िात्ा िें उपलब्ध हैं। जंगल िें रहने र्ाले मकसी भी पशु के मलये  सुमर्धा की किी या 

संकट नही ंहै। 

जीमर्त रहने के मलए िानर् कय इन तीनय ंअर्स्थाओ ंकी आर्श्कता है। िानर् की संख्या की 

तुलना िें इन तीनय ंअर्स्थाओ ंकी िात्ा कही ंअमधक है। प्रकृमत अपने हयने के रूप िें इस प्रकार 

से व्यर्स्तस्थत है मक इन चारय ंअर्स्थाओ ंकी िात्ा एक अनुक्रि िें मनम्न रूप से व्यर्स्तस्थत है: 

भौमतक-अर्स्था>> प्राण-अर्स्था>> पशु-अर्स्था>> िानर्-अर्स्था (मचत् . 10-8. देस्तखये)। 

इसमलये, प्रकृमत िें मकसी भी अर्स्था की आर्श्कता की पूमतव के मलये पहले से ही प्रचुर िात्ा 

िें उपलब्धता है। 

 



पाठ्य पुस्तक (कक्षा ११) 

135 

 

इसे अमधक स्पिता से जंगलय ंिें (जहााँ पर िानर् की पहुाँच नही ंहै) देखा जा सकता है। पेड़-

पौधय ंके साथ-साथ, पशु-पक्षी भी इसी प्रकार से संपन्न हैं। मिट्टी, पानी, हर्ा, नमदयााँ, झीलें और 

अन्य बहुत सी र्सु्तयें जंगल िें संर्मधवत हयती रहती हैं। र्हााँ जैर्-मर्मर्धता भी बढ़ती रहती है। 

जंगल िें संतुलन और सफाई के मलये कुछ िांसाहारी प्रजामत के पौधय,ं पशुओ ंएरं् मचमड़यय ंकी 

भी एक मनमित भूमिका है। उदाहरण के मलये मगद्ध, िृत पशुओ ंका िांस खाते हैं। इस मक्रया िें 

रे् िृत-शरीर कय र्ापस मिट्टी (अन्यथा यह सड़कर, अनेक सिस्यायें उत्पन्न कर सकता है) िें 

पररर्मतवत करते हैं। मजससे जंगल िें गन्दगी नही ंहयती है। र्हााँ संतुलन बना रहता है। कयई 

प्रजामत मकसी के ऊपर प्रभुत्व स्थामपत नही ंकरती बस्ति एक दूसरे की सहायता करते हैं। िधु-

िस्तक्खयााँ आर्श्कता से अमधक शहद बनाती हैं, जय भालू के मलये उपलब्ध हयता है, मबना 

िस्तक्खयय ंकय नि मकये। इस प्रकार से सािान्यतः  प्रजामतयााँ मर्लुप्त नही ंहयती है, बस्ति सभी 

फलती-फूलती रहती हैं। मनः संदेह कुछ िौसि अमधक सूखा हयता है और कुछ िौसि अमधक 

प्रचुर, लेमकन मफर भी छयटी सी छयटी चीटंी से लेकर बड़े से बड़े हाथी तक का भयजन, जल, 

र्ायु इत्यामद की उपलब्धता मनमित बनी ही रहती है। यह जााँचने का प्रयत्न कीमजए मक क्ा यह 

‘जीमर्त रहने के मलये संघषव और ताकतर्र का ही अस्तस्तत्व’ जैसा लगता है, या एक संतुमलत 

व्यर्स्था है, मजसिें प्रते्यक इकाई अन्य इकाइयय ंकी पूरक है। यह िानर् िें सिृस्तद्ध हयने की 

संभार्ना का आश्वासन देती है। 

अभी तक हिने देखा मक प्रकृमत चार अर्स्थाओ ंिें र्गीकृत है और परस्पर पूरकता िें रहते 

हुए, परस्पर संर्धवन करती है और स्वमनयंमत्त रहती है। मफर हिने चारय ंअर्स्थाओ ंकी मक्रयाओ ं

और उसिे अंतमनवमहत प्रकृमत सहज धारणाओ ंका अध्ययन मकया ।इस तरह से अस्तस्तत्व िें 

प्रकृमत के चारय ंअर्स्थाओ ंके पयषण सुरक्षा के मलए प्रकृमत िें प्रचुरता कय जाना। आगे की कक्षा 

िें, िानर् की अन्य तीन अर्स्थाओ ंपर मनभवरता,प्रकृमत िें ज्ञान अर्स्था का परस्पर-पूरकता के 

संबंध का मनर्ावह,  सिझ का सहज प्रमतफल एरं् प्रकृमत िें िानर् की भागीदारी की मर्सृ्तत चचाव 

की जाएगी। 

मुख्य बबिं ु- 

(Salient Points) 

● प्रकृमत, इकाईयय ंका सिूह है- चैतन्य इकाईयााँ एरं् जड़ इकाईयााँ। 

● यद्यमप ये इकाइयााँ असंख्य हैं, मफर भी इनकय चार अर्स्थाओ ंिें र्गीकृत मकया जा 

सकता है- 

1. पदाथव-अर्स्था 

2. प्राण-अर्स्था  

3. जीर्-अर्स्था 

4. ज्ञान-अर्स्था 

इन अर्स्थाओ ंकय उनकी मक्रयाओ,ं धारणाओ,ं स्वभार् और अनुषंगीयता के िाध्यि से सिझा 

जा सकता है। इनकी मनमित मक्रयायें हैं, मजसके िाध्यि से रे् अपनी धारणा के अनुसार स्वयं िें 

व्यर्स्तस्थत हैं। यह अन्य इकाइयय ंके साथ संबंध िें परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करती हैं, जय मक 

उनका स्वभार् है। इनकी धारणा और स्वभार् पीढ़ी दर पीढ़ी अनुषंगीयता के िाध्यि से बनी 

रहती है। इसी प्रकार प्रकृमत स्व-मनयंमत्त और स्व-व्यर्स्तस्थत है। इसी तरह से उनका आचरण 

मनमित बना रहता है।  
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प्रथि तीनय ंअर्स्थाओ ंिें (ज्ञान अर्स्था के अमतररक्त) परस्पर-पूरकता के संबंध का मनर्ावह देखा 

जा सकता है। प्रथि तीन अर्स्थाएं, िानर् के मलये पूरक हैं। जबमक िानर् िें अन्य चारय ं

अर्स्थाओ ंके मलये परस्पर-पूरकता के मनर्ावह की सहज स्वीकृमत तय है, मकंतु िानर् मबना सही 

सिझ के मकसी भी अर्स्था के साथ इस परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करने के ययग्य नही ंहय पाता 

है। इस परस्पर-पूरकता के बजाय र्ह स्वयं का और इन चारय ंअर्स्थाओ ंका शयषण करता 

रहता है। 

िानर् कय अनुभर्, बयध और मचंतन की मक्रयाओ ंिें जागृत हयने की आर्श्कता है; मजससे 

धारणा, स्वभार् और अनुषंगीयता सुमनमित हय सके। जब यह सुमनमित हय पाता है तय िानर् 

मनमित िानर्ीय आचरण से जी पाता है, अथावत् अपने स्वभार् (धीरता, र्ीरता, उदारता, दया, 

कृपा, करुणा) के अनुसार आचरण कर पाता है। इन मक्रयाओ ंकय जागृत करने के मलये मशक्षा-

संस्कार की प्रमक्रया प्रिुख है, इसी से िानर् चेतना िें संक्रिण(पररिाजवन) शुरू हयता है। इस 

प्रकार से िानर्ीय मशक्षा संस्कार, िानर्ीय सिाज के मलये सबसे िहत्वपूणव गमतमर्मध है। 

िानर्ीय मशक्षा-संस्कार बचे्च िें सही सिझ और सही-भार् मर्कमसत करने िें सहायक है और 

उसके अनुसार तदनुसार जीने की ययग्यता भी मर्कमसत करता है। ये ही बचे्च ऐसे िानर् बनेंगे 

जय अगली पीढ़ी के मलये िानर्ीय मशक्षा-संस्कार के स्रयत हयगें।  

● चारय ंअर्स्थाओ ंकी मक्रयाओ,ं धारणाओ,ं स्वभार् और अनुषंगीयता की सिझ हिें इनके 

साथ परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करने के मलये, िूल मदशा मनदेश प्रदान करती है। इस प्रकार 

से प्रकृमत की मकसी भी इकाई के साथ मनर्ावह करते हुए, हिें उसका स्वभार् एरं् उसका 

सदुपययग ध्यान िें रखना आर्श्क है और यह भी ध्यान रखना आर्श्क है मक इकाई की 

धारणा और अनुषंगीयता भी सुमनमित हयती रहे (या कि से कि इनका उलं्लघन न हय)। 

● प्रकृमत िें प्रचुरता है अथावत् मकसी भी अर्स्था के मलये जय भी आर्श्क है, र्ह प्रकृमत 

िें पयावप्त उपलब्ध है। अपने हयने िें रूप िें प्रकृमत चारय ंअर्स्थाओ ंकी िात्ा के घटते हुये क्रि 

िें इस प्रकार से व्यर्स्तस्थत है:  पदाथव-अर्स्था >> प्राण-अर्स्था >> जीर्-अर्स्था >> ज्ञान-

अर्स्था। यह िानर् िें सिृस्तद्ध की संभार्ना का आश्वासन देती है।  

● प्रकृमत िें उत्पादन प्रमक्रया चक्रीय है एरं् परस्पर-संर्धवन कय सुमनमित करने र्ाली है। 

सभी  सुमर्धा एं जय भी हि उत्पादन करते हैं, र्ह प्रकृमत के इन तीन अर्स्थाओ ंपर कायव करने 

से ही उत्पामदत हयती हैं। परस्पर-पूरकता के मनर्ावह के मलए उत्पादन प्रमक्रया कय भी चक्रीय एरं् 

परस्पर-पूरक हयना आर्श्क है। इस प्रकार से संपूणव प्रकृमत अथावत् प्रकृमत की सभी अर्स्थाएं 

व्यर्स्था िें हय सकती हैं क्यमंक प्रथि तीन अर्स्थाएं तय पहले से ही व्यर्स्था िें हैं।  

● व्यर्स्था, प्रकृमत की संरचना िें ही अंतमनवमहत है अथावत् यह पहले से ही है। हिें इसे 

उत्पन्न नही ंकरना है। िानर् कय व्यर्स्था िें जीने के मलये, सभी प्रार्धान प्रकृमत िें उपस्तस्थत हैं; 

हिें मसफव  करना यह है मक बनी हुई इस व्यर्स्था कय सिझना है और इसके अनुसार दूसरे 

िानर्य ंएरं् अन्य अर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सुमनमित करते हुये जीना है। 

अपनी समझ को जाँचे 

(Test your Understanding) 
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अनुभाग-1: स्ि-मूल्याकंन  के शिये प्रश्न 

(Questions for Self Evaluation) 

(क्ा हिने इस अध्याय िें मदये गये िूल प्रस्तार्य ंकय सिझ मलया है?) 

1 अमधकांशतः  ज्ञान-अर्स्था ही अन्य अर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरक क्य ंनही ंहै? क्ा 

आपकी सहज स्वीकृमत सभी अर्स्थाओ ंके मलये परस्पर-पूरकता के मनर्ावह की है? चारय ं

अर्स्थाओ ंके साथ इस परस्पर-पूरकता के संबंध के मनर्ावह कय सुमनमित करने हेतु िानर् के 

मलये क्ा आर्श्क है? 

2 प्रकृमत का प्रमक्रया चक्रीय है और इसिें परस्पर-संर्धवन भी हयता है- इस कथन की तीन 

उदाहरणय ंके साथ व्याख्या कीमजये। 

3 प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंकय उनके मर्मशि मक्रयाओ,ं धारणा, स्वभार् और अनुषंगीयता 

के आधार पर र्गीकृत मकया गया है- प्रते्यक कय उदाहरण समहत सिझाइये। 

4 स्वभार् की स्पिता के साथ, आप इन चार अर्स्थाओ ंकी प्रते्यक इकाइयय ंके साथ मकस 

प्रकार मनर्ावह करें गे? 

5 ऐसी कुछ इकाइयय ंके उदाहरण दीमजए मजनिें मसफव  पहचानने और मनर्ावह-करने की 

मक्रयायें पायी जाती हैं। उन इकाइयय ंके उदाहरण भी दीमजये मजन्हें जानने, पहचानने और 

मनर्ावह करने की मक्रयायें हयती हैं। इन इकाइयय ंके सिूहय ंिें जय िूलभूत अंतर है र्ह भी स्पि 

करें। 

6 प्रकृमत िें प्रचुरता है, इस कथन की व्याख्या करें। अन्य तीन अर्स्थाओ ंपर ज्ञान अर्स्था 

मकस प्रकार मनभवर है, यह भी स्पि करें? 

अनुभाग-2: स्ि-अन्िेषण के शिये अभ्यास 

(Practice Exercises for Self Exploration) 

(मर्षय-र्सु्त के साथ जुड़ने के मलये कि से कि मर्चारय ंके स्तर पर ही सही, इन अभ्यासय ंकय 

व्यस्तक्तगत तौर पर या सिूह िें मर्शेषकर पररर्ार एरं् मित्य ंके साथ अर्श् करें।) 

1. चारय ंअर्स्थाओ ंिें से प्रते्यक के मलये कि से कि दय इकाइयय ंकी मक्रयायें, धारणा, 

स्वभार्, और अनुषंगीयता का परीक्षण कीमजये (मचत्.10-6. संदभव लें)। क्ा आप यह देख पाते 

हैं मक ये अर्स्थाएं परस्पर-पूरकता के संबंध का मनर्ावह कर रही है? अब र्तविान की दय 

सिस्यायें; प्रदूषण और संसाधन के अभार् कय िानर् िें परस्पर-पूरकता के मनर्ावह की किी से 

जयड़कर देस्तखये और इस संबंध िें आपकी क्ा मटप्पणी है, मलस्तखये। 

2. अपने पड़यस से कयई भी एक पयावर्रण से समं्बमधत सिस्या कय लीमजये और इसका 

िूल कारण ढंूढने का प्रयत्न कीमजए। उदाहरण के मलये पानी की किी, र्ायु प्रदूषण, भयज्य 

पदाथों िें मिलार्ट इत्यामद। व्यस्तक्तगत आधार पर आप इस सिस्या के सिाधान िें क्ा ययगदान 

दे सकते हैं मलस्तखए। 

(पयावर्रण की स्तस्थमत पर अनेक लघु मफल्में है। इस प्रकार की एक लघु मफल्म भूतपूर्व अिेररकी 

उपरािर पमत अल गयर ने 2006 िें प्रसु्तत की थी, मजसे उन्हयनें “An Inconvenient Truth” नाि 

मदया था, जय यूटू्यब से डाउनलयड की जा सकती है (http://an-inconvenient-

truth।com/)। 

http://an-inconvenient-truth.com/
http://an-inconvenient-truth.com/
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 इसी प्रकार से अनेक लघु मफल्में उन व्यस्तक्तयय ंके बारे िें है, मजन्हयनें पयावर्रण संरक्षण के मलये 

प्रयास मकया हैं (आप मर्चार िंथन हेतु इन्हें देख सकते हैं)। 

क्ा प्रते्यक िानर् िें सही सिझ और सही-भार् कय सुमनमित मकये मबना,पयावर्रणीय क्षमत 

पूमतव के मलये मकये गये मकसी भी प्रयास की सफलता मनरंतरता िें  संभर् है? इस पर आप 

अपने मर्चार प्रसु्तत करें । 

1. अपने भमर्ष्य के बाययडाटा िें पयावर्रण और उससे समं्बमधत प्रमतबद्धता र्ाले भाग िें 

अपने मर्चार मलखकर बाययडाटा का नर्ीनीकरण कीमजये।  

अनुभाग-3: प्रोजेक्ि एि ंमॉडशिगं अभ्यास 

(Project and Modelling Exercises) 

इस अभ्यास ‘अपनी सिझ कय जााँचे’ के इस अनुभाग कय इस पुस्तक कय पूरा पढ़ने और सभी 

प्रस्तार्य ंका स्वयं िें अध्ययन करने के बाद आप दयबारा देखना चाहेंगे। इससे आपके अंदर 

कुछ (बहुत से) आहा!! र्ाले पल आयेंगे जब आपकय यह संकेत मिलेगा मक आपने प्रस्तार् कय 

सिझ मलया है। जय भी आपने सीखा है, र्ह आपके द्वारा मर्मभन्न रचनात्मक मर्मधयय ं(creative 

ways) से व्यक्त हय सकता हैं, जय अन्य व्यस्तक्तयय ंकय भी अच्छा लगेगा। यह भाग आपके अपनी 

सिझ के अनुरूप रचनात्मक अमभव्यस्तक्त (Creative expressions) करने के मलये मदया गया 

है। मनसंदेह आप इस सिूह िें भी कर सकते हैं। यह रचनात्मक अमभव्यस्तक्त, से्कच, डर ाइंग, 

पेंमटंग, के्ल िॉडमलंग, िूमतवकला, संगीत, कमर्ता, मचत् पररययजना, सरे् प्रश्नार्ली, ब्लॉग, सयशल 

िीमडया इत्यामद के िाध्यि से भी हय सकती है। यह आपके अपने जीर्न की कहानी है- और 

यह िायने रखती है। ऊपर कुछ संकेत मदये गये हैं लेमकन आप अपने तरीके से अपने आप कय 

व्यक्त करने के मलए स्वतंत् िहसूस करें ! 

“प्रकृमत पहले से ही व्यर्स्था िें है (मबना सही सिझ के िानर् कय छयड़कर), इसमलए िानर् िें 

व्यर्स्था की संभार्ना या प्रार्धान है” 

अनुभाग-4:  आपके प्रश्न 

(Your Question) 

अपने प्रश्नय ंएरं् शंकाओ ंकय अपनी नयटबुक िें मलस्तखए। यमद अब तक के मदये गये प्रस्तार्य ंका 

स्व-अने्वषण से आपका कयई पुराना प्रश्न उत्तररत हुआ है, तय कृपया उन प्रश्नय ंपर उत्तर मिल 

गया ऐसा मनशान लगा लें। हि बाकी बचे हुये अनुत्तररत प्रश्नय ंकय स्वयं के अध्ययन की प्रमक्रया 

िें आगे आपसे चचाव करना चाहेंगे। 
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अध्याय-11 

अप्स्तत्ि में व्यिस्था - विशभन्न स्तरों पर सह-अप्स्तत्ि को समझना 
(Harmony in Existence – Understanding Coexistence 

at Various Levels) 
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पुनरािवृि 

(Recap) 

मपछले अध्यायय ंिें हिने िानर् की ‘िूल चाहना’ अथावत् सुख, सिृस्तद्ध और इनकी मनरंतरता पर 

चचाव की है। मनरंतर सुख का आशय सभी स्तरय ं अथावत् िानर्, पररर्ार, सिाज और 

प्रकृमत/अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था पूर्वक जीना है। व्यर्स्था िें जीने के मलये इन सभी स्तरय ंपर व्यर्स्था 

कय सिझने की आर्श्कता है। अभी तक, हिने िानर्, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत िें व्यर्स्था 

का अध्ययन, स्व-अने्वषण और स्व-सत्यापन की प्रमक्रया से मकया है। 

‘प्रकृमत िें व्यर्स्था’ के बारे िें चचाव करते सिय, हिने मपछले अध्याय िें देखा मक प्रकृमत िें चार 

अर्स्थाएं हैं: पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था, जीर्-अर्स्था और ज्ञान-अर्स्था। पहली तीन 

अर्स्थायें व्यर्स्था िें हैं और एक दूसरे के मलये परस्पर-पूरकता का मनर्ावह कर रही हैं। िानर् 

कय अभी भी व्यर्स्था और व्यर्स्था िें जीने कय सिझना है, तभी संपूणव प्रकृमत व्यर्स्था िें हय 

पाएगी। 

इस अध्याय के अंतगवत हि अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था के बारे िें अध्ययन करें गे; और इस अध्याय के 

अंत िें हि अस्तस्तत्व िें व्यर्स्था (सह-अस्तस्तत्व) कय सिझने के आधार पर मर्मभन्न स्तरय ंपर 

व्यर्स्था कय पुनः  देखने का प्रयास करें गे। 

‘अप्स्तत्ि’- व्यापक (िून्य) में इकाइयाँ   
(Existence as Units in Space) 

अस्तस्तत्व मनत्य र्तविान है। Existence is whatever exists।  

जय भी मर्द्यिान है, उसका सार (essence) व्यर्स्था या परस्पर-पूरकता है। जय भी मर्द्यिान है 

या जय भी हयना है, र्ह परस्पर-पूरकता या व्यर्स्था िें हयना है। अस्तस्तत्व ऐसा ही है। 

जब हि अपने आस-पास देखते हैं तय क्ा देखते हैं? हि बहुत सी र्सु्तयें देखते हैं जैसे सूयव, 

चििा, तारे आकाशगंगायें, िानर्, सड़क, भर्न, खेत, पर्वत, नमदयााँ, सिुद्र, पशु, पक्षी, पेड़ 

और ऐसी ही अनेक र्सु्तयें; क्य ंऐसा ही है न? जब हि और ध्यान से देखते हैं तय, सूक्ष्म इकाइयय ं

कय भी देख पाते है जैसे र्ायु, जल-र्ाष्प इत्यामद। ये सब इकाइयााँ हैं और मनमित आयतन घेरती 

हैं। इनिें से अमधकांश का मनमित आकार और मनमित आकृमत है। क्ा इकाइयय ंके अलार्ा 

कुछ और भी है? हााँ, शून्य अथावत् व्यापक है। 

अतः , अस्तस्तत्व िें दय प्रकार की िूल र्ास्तमर्कतायें हैं, एक शून्य है और दूसरी र्ास्तमर्कता 

इकाइयााँ हैं। इकाइयााँ, शून्य िें हैं। यहााँ पर यह िायने नही ंरखता है मक, कयई इकाई कहााँ है 

या कयई इकाई एक स्थान से दूसरे स्थान पर मर्स्थामपत हय जाती है, इकाइयााँ सदैर् शून्य िें ही 

बनी रहती हैं। ऐसी कयई भी मर्मध नही ंहै मक इकाई कय शून्य से अलग मकया जा सके। इकाइयााँ, 

शून्य से अपृथकीय हैं, ये शून्य िें अमभन्न (indivisible) हैं, ये शून्य िें संपृक्त हैं। ये दयनय ं

र्ास्तमर्कतायें सदैर् सह-अस्तस्तत्व िें मर्द्यिान हैं। अस्तस्तत्व सह-अस्तस्तत्व के रूप िें है, जय मक 

इकाइयय ंके शून्य िें संपृक्त हयने के रूप िें है। इस अध्याय िें हि आगे इसका और मर्स्तार 

पूर्वक अध्ययन करें गे। 

िून्य और इकाइयों को समझना 
(Understanding Units and Space) 
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प्रकृमत िें असंख्य इकाइयााँ हैं; जैसे र्ायु, जल, मिट्टी, पृथ्वी, सूयव, चििा, भर्न, पेड़-पौधे, पशु-

पक्षी, िानर् इत्यामद। ‘प्रकृमत िें व्यर्स्था’ के अध्याय िें हिने इन इकाइयय ंका मर्स्तार पूर्वक 

अध्ययन मकया। अब हि यह देख सकते हैं मक ये इकाइयााँ शून्य िें हैं। शून्य िें संपृक्त इकाइयय ं

के रूप िें दयनय ंका सह-अस्तस्तत्व है। अब हि इकाइयय ंएरं् शून्य के कुछ मर्शेषताओ ंका 

अध्ययन करें गे। 

इकाइयाँ आकार में सीशमत है; िून्य असीशमत है  

(Units are Limited in Size; Space is Unlimited)  

हि अपने आस-पास इकाइयय ंकय देख सकते हैं; ये आकार िें सीमित हैं। कयई इकाई छयटी 

या बड़ी हय सकती है, परंतु सभी इकाइयााँ आकार िें सीमित ही हैं। उदाहरण के मलये पेंमसल 

एक इकाई है, जय मक आकार िें छयटी है; िानर् भी एक इकाई है, लेमकन यह सापेक्ष रूप से 

आकार िें उससे बड़ा है। पृथ्वी, िानर् की तुलना िें बहुत बड़ी है, लेमकन मफर भी इसका 

आकार सीमित ही है। सूयव, पृथ्वी से भी बड़ा है परंतु इसका आकार भी सीमित है। इस प्रकार 

से, सभी इकाइयााँ, छयटी हय ंया बड़ी, आकार िें सीमित ही हैं। उनकी एक मनमित आकृमत र् 

आकार है। प्रते्यक इकाई शून्य से मघरी हुई है। इकाई के चारय ंतरफ शून्य है, इसी कारण से 

इकाई की सीिा का मनधावरण हय पाता है। हि इकाई की सीिा कय पहचान पाते हैं, अथावत् उस 

स्थान कय पहचान पाते हैं, जहााँ पर इकाई सिाप्त हय रही है और अब केर्ल शून्य ही मर्द्यिान 

है। 

अब शून्य कय सिझते हैं; यह असीमित है अथावत् यह सब जगह फैला हुआ है। यह सर्वत् 

मर्द्यिान है। शून्य का कयई सीमित आकार नही ंहै। हि इसकी सीिाओ ंकय नही ंदेख सकते 

हैं। 

इकाइयय ंऔर शून्य के िध्य यह एक िूल भेद है। शून्य असीमित है और सर्वत् व्याप्त है जबमक 

इकाइयााँ आकार िें सीमित है। चंूमक इकाइयााँ आकार िें सीमित है इसमलये इन्हें संख्याओ ंिें 

मगना जा सकता है; जबमक शून्य असीमित हैं। हि पााँच पेड़, आठ िानर् इत्यामद की मगनती 

कर सकते हैं जबमक शून्य के बारे िें हि केर्ल यह कह सकते हैं मक शून्य है; यह शून्य है या 

र्ह शून्य है, यह नही ंकह सकते क्यमंक शून्य सब जगह मर्द्यिान है।  

इकाइयाँ क्रक्रया हैं, िे क्रक्रयािीि हैं; िून्य “क्रक्रया-िून्य” है 

(Units are Activity, they are Active; Space is “No-Activity”)  
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। 

उदाहरण के मलये अपने ‘शरीर’ कय देस्तखये। क्ा आप देख सकते हैं मक आपके ‘शरीर’ िें कुछ 

मक्रयायें हय रही हैं? मनः संदेह, हय रही हैं। श्वसन, पाचन, सं्पदन इत्यामद ‘शरीर’ िें हय रही मक्रयाओ ं

के कुछ सािान्य उदाहरण हैं। ये सब मक्रयाएं सस्तम्ममलत रूप से आपके ‘शरीर’ कय पररभामषत 

करती हैं। दूसरे शब्दय ंिें आपका ‘शरीर’ एक मक्रया है और आगे आप यह भी देख सकते हैं 

मक आपका ‘शरीर’ मक्रयाशील है - यह अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता 

रहता है। उदाहरण के मलये आपका ‘शरीर’ भयजन पकाने, खेत जयतने, भार उठाने इत्यामद 

मक्रयाओ ंिें परस्परता का मनर्ावह कर रहा हयता है। इस प्रकार हि देख सकते हैं मक आपका 

‘शरीर’ मक्रयाशील है। 
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जब आप ‘स्वयं (िैं)’ कय देखते हैं, तय इच्छा, मर्चार और आशा की मक्रयायें ‘स्वयं (िैं)’ िें मनरंतर 

चलती हुई मदखती हैं। यह सभी मक्रयायें सस्तम्ममलत रूप से आपकय अथावत् ‘स्वयं (िैं)’ कय 

पररभामषत करती हैं। आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं (िैं)’ अन्य इकाइयय ंके साथ 

परस्पर मक्रयाशील है। उदाहरण के मलये यह आपके ‘शरीर’ कय मनदेश दे रहा है और ‘शरीर’ 

से प्राप्त संरे्दनाओ ंकय पढ़ रहा है। इस प्रकार हि देख सकते हैं मक आपका ‘‘स्वयं (िैं)’’ एक 

मक्रया है और यह मक्रयाशील है। 

यमद हि कुसी कय देखें तय क्ा पाते हैं? क्ा यह मक्रया है? क्ा यह मक्रयाशील है? प्रथि दृिया 

तय ऐसा लगता है मक कुसी िें कुछ भी नही ंहय रहा है, लेमकन सूक्ष्मता से मनरीक्षण करने पर 

आप देख पाते हैं मक इसकी आकृमत, आकार एरं् संगठन एक लमे्ब सिय अर्मध लगभग 15 

र्षों िें पररर्मतवत हयता ही है। क्ा यह पररर्तवन 15 र्षों के उपरांत एकदि से हुआ या उत्तरयत्तर 

पररर्तवन हयता ही रहा? हि सब यह जानते हैं मक यह पररर्तवन की प्रमक्रया उत्तरयत्तर धीिी गमत 

से हयती रहती है और इस पररर्तवन कय कुछ-कुछ सिय के पिात देखा भी जा सकता है। इससे 

यह संकेत मिलता है मक कुसी िें भी कुछ मक्रया चल रही है। मर्ज्ञान की सहायता से अब हि 

यह जान पाते हैं मक कयई भी र्सु्त परिाणुओ ंसे मिलकर बनी है। परिाणु सूक्ष्म उप-परिाणु 

कणय ंसे मिलकर बना है और ये अपने अक्ष के चारय ंतरफ घूिते हुये नामभक के चारय ंतरफ 

लगातार चक्कर लगा रहे हैं। ये परिाणु सस्तम्ममलत रूप से मिलकर अणु बनाते हैं, और इसी 

प्रकार अन्य बड़ी संरचना बनाते हैं जैसे कुसी। तय कुसी भी एक मक्रया है। कुसी अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्पर मक्रयाशील है। यह फशव पर स्तस्थर है और एक व्यस्तक्त जय उसके ऊपर बैठता 

है, उसका भार भी र्हन करती है। इस दृमि से यह मक्रयाशील है। 

अपने आस-पास की इकाइयय ंका मनरीक्षण करने का प्रयास करें  और उनिें हय रही मर्मभन्न 

मक्रयाओ ंिें से कुछ की सूची बनाएं और यह भी देखने का प्रयास कीमजये मक ये इकाइयााँ, अन्य 

इकाइयय ंके साथ मकस मनमित मर्मध से परस्परता का मनर्ावह कर रही हैं। आप यह देख सकते 

हैं मक प्रते्यक इकाई  िें एक मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील 

है। 

जब बात शून्य की आती है तय हि यह देख पाते हैं मक यह मक्रया नही ंहै। केर्ल इकाइयय ंिें ही 

मक्रया हयती है। जहााँ पर कयई इकाई नही ंहै, र्हााँ पर कयई मक्रया भी नही ंहै। दूसरे शब्दय ंिें 

जहााँ मसफव  शून्य मर्द्यिान है, र्हााँ कयई मक्रया नही ंहै। 

हि  िें बहुत सी मक्रयाओ ंकय देख सकते हैं जैसे कल्पनाशीलता, मर्शे्लषण, तुलन, चयन, 

आस्वादन इत्यामद। ‘शरीर’ िें भी मक्रयायय ंका एक सिूह है जैसे सााँस लेना, खाना, घूिना, 

टहलना, बातचीत करना इत्यामद। पृथ्वी के र्ातार्रण िें र्ायु और जल मनरंतर गमतशील है, रृ्क्षय ं

िें रृ्स्तद्ध हय रही है, पशु और पक्षी भयजन की तलाश िें एक स्थान से दूसरे स्थान पर जा रहे हैं, 

इत्यामद। सूयव भी मक्रया है। जब हि सूयव और पृथ्वी के बीच देखते हैं, जहााँ कयई इकाई नही ंहै, 

केर्ल शून्य मर्द्यिान है, र्हााँ पर कयई मक्रया नही ंहै, अतः  शून्य मक्रया नही ंहै। 
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अस्तस्तत्व, शून्य िें संपृक्त इकाइयय ंके रुप िें है। (मचत् . 11-1. देखें) अस्तस्तत्व ऐसा ही है। इकाइयााँ 

आकार िें सीमित हैं, जबमक शून्य असीमित और सर्वव्यापी है। इकाइयााँ मक्रया हैं और रे् 

मक्रयाशील हैं। शून्य िें कयई मक्रया नही ंहै। इकाइयााँ, शून्य िें संपृक्त हैं। 

 

संपकृ्तता को समझना 
(Understanding Submergence)   

इकाइयााँ कहााँ हैं - क्ा रे् शून्य िें हैं या शून्य से बाहर हैं? प्रश्न जरा िुस्तिल है, ऐसा है मक नही?ं 

इकाइयााँ शून्य िें हैं और रे् शून्य िें संपृक्त हैं। 

जब हि कहते हैं मक इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं तय इसका अथव यह है मक इकाइयााँ शून्य िें हैं, 

रे् शून्य से अपृथकीय हैं। जहााँ पर इकाई है, र्हााँ पर भी शून्य है और जहााँ इकाई नही ंहै र्हााँ 

भी शून्य है। यह िायने नही ंरखता मक कयई इकाई कहााँ है, र्ह सदैर् ही शून्य िें बनी रहती है। 

इकाई जब एक स्थान से दूसरे स्थान पर मर्स्थामपत हयती है, तब भी र्ह शून्य िें बनी रहती है। 

ऐसा कयई प्रार्धान नही ंहै मजसिें इकाई कय शून्य से बाहर मनकाल मलया जाये या इसे शून्य से 

अलग कर मदया जाये। अस्तस्तत्व इकाइयय ंके शून्य िें संपृक्त हयने के रूप िें है। अस्तस्तत्व सह-

अस्तस्तत्व है (ए नागराज 2003)।  

संपृक्तता के तीन आशय हैं: 

1। इकाइयााँ शून्य िें ऊमजवत हैं। 

2। इकाइयााँ शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत हैं। 

3। प्रते्यक इकाई दूसरी इकाई के साथ परस्परता कय पहचानती है और मनर्ावह करती है।  
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मचत्. 11-2. का उपययग करते हुए आइये प्रते्यक कथन की व्याख्या करते हैं। 

इकाइयाँ िून्य में उप्जवत हैं 
(Units are Energized in Space) 

शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। 

उदाहरण के मलये पृथ्वी शून्य िें है। यह शून्य िें संपृक्त है। पृथ्वी एक मक्रया है। यह अपने अक्ष 

के चारय ंतरफ घूि रही है और सूयव के चारय ंतरफ भी पररक्रिा कर रही है। क्ा पृथ्वी कय ऊजाव 

हि दे रहे हैं? मन:संदेह िानर् पृथ्वी कय ऊजाव नही ंदे रहे रहा है। क्ा यह ऊजाव सूयव से आ रही 

है या शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें पृथ्वी ऊमजवत है? पृथ्वी, शून्य के सह अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है। 

जबमक, हि ऐसा िानते हैं मक पृथ्वी कय ऊजाव, सूयव से मिल रही है और सूयव िें ऊजाव हाइडर यजन 

परिाणुओ ंके संलयन से आ रही है। तब एक प्रश्न यह बनता है मक हाइडर यजन परिाणु िें ऊजाव 

कहााँ से आ रही है? हिें इसका आधार पहचानना है। अंततः , हि यह देख पाते हैं मक हाइडर यजन 

परिाणु, शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है। 

हि मकसी भी परिाणु का परीक्षण कर सकते हैं। परिाणु शून्य िें है। यह शून्य िें संपृक्त है। 

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। ये और इस प्रकार की अन्य मक्रयायें 

परिाणु िें हयती रहती हैं। परिाणु िें यह ऊजाव कहााँ से आ रही है? परिाणु शून्य के सह-

अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है। 

अब ‘स्वयं (िैं)’ का मनरीक्षण करें।  िें हयने र्ाली मक्रयायें इच्छा, मर्चार और आशा मनरंतर चल 

रही हैं। यह सब मक्रयायें ‘शरीर’ से ऊजाव ले कर चल रही हैं क्ा?। जब ‘शरीर’ बीिार हयता है 

तय क्ा यह मक्रयायें धीिी पड़ जाती हैं या रूक जाती हैं? ‘स्वयं (िैं)’ की मक्रयायें ‘शरीर’ की 

बीिारी से अप्रभामर्त रहती हैं।  की मक्रयायें मनरंतर हैं और यह मनरंतरता ‘शरीर’ की स्तस्थमत पर 

मनभवर नही ंहैं, ऐसा प्रतीत हयता है। इस प्रस्तार् कय सिझना िहत्वपूणव हयगा मक  शून्य िें है और 

यह शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है। ’, शून्य िें संपृक्त है और ‘शरीर’ भी शून्य िें संपृक्त है। 
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इकाइयाँ िून्य में स्ि-व्यिप्स्थत हैं 
(Units are Self-organized in Space) 

शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें 

है। एक मनमित व्यर्स्था िें रहते हुये यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती हैं; इसके 

मनमित आचरण के आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता 

है। 

चमलये, हि परिाणु का पुनरार्लयकन करते हैं। यह एक मनमित व्यर्स्था िें है; मजसिें सारे 

उप-परिाणमर्क कण अपनी एक मनमित भूमिका मनभा रहे हैं; मजससे परिाणु का एक मनमित 

आचरण है। क्ा हि उप-परिाणमर्क कण के ठीक प्रकार से अपनी भूमिका मनभाने के मलये 

कुछ कर रहे हैं? क्ा हि परिाणु के व्यर्स्तस्थत रहने के मलये कुछ कर रहे हैं? परिाणु शून्य 

के सह-अस्तस्तत्व िें है और स्व-व्यर्स्तस्थत है; और इसका एक मनमित आचरण है। 

पृथ्वी भी स्व-व्यर्स्तस्थत है। यह अपने अक्ष के चारय ंतरफ घूि रही है। यह पौधय,ं पशुओ ंऔर 

िानर्य ंके मलये अनुकूल र्ातार्रण बनाये हुये है। चंूमक यह स्व-व्यर्स्तस्थत है, व्यर्स्था िें है, अतः  

पृथ्वी पर सभी तरह की चीजे घमटत हय पा रही हैं। यमद यह स्व-व्यर्स्तस्थत नही ंहयती तय हि 

पृथ्वी पर जीमर्त नही ंरह पाते। पृथ्वी शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है और स्व-व्यर्स्तस्थत है। 

हिारा ‘शरीर’ एरं् इसके सभी अंग स्व-व्यर्स्तस्थत हैं। क्ा हिें अपने ‘शरीर’ की प्रते्यक 

कयमशकाओ ं(जय मक लाखय ंकी संख्या िें है) का ध्यान रखने की आर्श्कता है? मन:संदेह नही ं

है। ‘शरीर’ भी शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है। 

इकाइयां िून्य के सह-अप्स्तत्ि में िसूरी इकाइयों के साथ संबंि को पहचानती हैं और 

ननिावह करती हैं  
(Units Recognize their Relationship and Fulfil it with Every 

Other Unit in Space) 

शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें इकाइयााँ प्रते्यक इकाई के साथ संबंध कय पहचानती और मनर्ावह करती 

हैं। 

परिाणु, शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें है। यह शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें ऊमजवत है;  इसिें अनेक 

प्रकार की मक्रयायें चल रही हैं। ये मक्रयाएाँ  स्व-व्यर्स्तस्थत हैं, व्यर्स्था िें हैं अतः  परिाणु मनमित 

आचरण कय प्रदमशवत करता है। एक परिाणु अन्य परिाणुओ ंके साथ परस्परता कय पहचानते 

और मनर्ावह करते हुये अणु रचना करता है। इस प्रकार से रमचत 'अणु', इन परिाणुओ ंके 'सह-

अस्तस्तत्व' िें हयने की अमभव्यस्तक्त है। अणु भी शून्य िें है, यह भी शून्य िें ऊमजवत है, स्व-व्यर्स्तस्थत 

है और मनमित आचरण का प्रदशवन करता है और अन्य अणुओ ंके साथ परस्परता कय पहचानते 

और मनर्ावह करते हुये मर्मभन्न आणमर्क संरचनायें बनाता है। इसी प्रकार से बड़ी संरचनायें जैसे 

ग्रह इत्यामद भी शून्य िें इसी तरह से अमभव्यस्तक्त हयते हैं। 

िानर्-शरीर अनेकय ंकयमशकाओ ंसे मिलकर बना हुआ है। ये सभी कयमशकायें शून्य िें हैं; और 

शून्य िें ऊमजवत हैं। ‘शरीर’ की प्रते्यक कयमशका िें अनेकय ंमक्रयायें हयती रहती है। ये कयमशकायें 

स्व-व्यर्स्तस्थत हैं और एक स्पि प्रणाली के अंतगवत मक्रयाशील हैं एरं् एक मनमित आचरण कय 

व्यक्त करती हैं। ये अन्य कयमशकाओ ंके साथ परस्परता कय पहचानते हुये और मनर्ावह करते 

हुये अंग-प्रतं्यग का; और अंततः  िानर्-शरीर का मनिावण करती हैं। उदाहरण के मलये, हिारी 

आाँखें अनेकय ंकयमशकाओ ंसे मनमिवत हैं। ये कयमशकायें एक दूसरे के साथ संबंध कय पहचानती 
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हैं और मनर्ावह करती हैं। इस प्रकार से हि आाँखय ंकी सहायता से र्सु्तओ ंकय देख पाते हैं। यमद 

आप और अमधक सटीकता से देखें तय पता चलता है मक ये कयमशकायें अनेकय ंअणुओ ंसे बनी 

हुई हैं और ये अणु अनेकय ंपरिाणुओ ंसे बने हुये हैं। ये अणु और परिाणु शून्य िें संपृक्त हैं 

अथावत् ये शून्य िें ऊमजवत हैं, स्व-व्यर्स्तस्थत हैं और अन्य परिाणुओ ंऔर अणुओ ंके साथ शून्य 

के सह-अस्तस्तत्व िें संबंध कय पहचानते हैं और मनर्ावह करते हैं। इसी तरह से आणमर्क 

संरचनायें, कयमशकायें, अंग-प्रतं्यग इत्यामद बनते हैं और अंत िें ‘शरीर’ बनता है। यह सब कुछ 

शून्य की संपृक्तता िें घमटत हयता है। 

यह देख सकते हैं मक पहली तीन अर्स्थायें पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था और जीर्-अर्स्था 

पहले से ही स्व-व्यर्स्तस्थत हैं। केर्ल ज्ञान-अर्स्था, अथावत् िानर् कय ही स्वयं के प्रयासय ं से 

अस्तस्तत्व िें सह-अस्तस्तत्व कय सिझकर और उसके अनुसार जीकर अस्तस्तत्व की इस स्व-

व्यर्स्तस्थत हयने की प्रमक्रया कय पूणव करना है। 

अप्स्तत्ि सह-अप्स्तत्ि के रूप में - िून्य में संपकृ्त इकाइयाँ  
(Existence as Co-existence – Units Submerged in Space)  

‘अस्तस्तत्व सह-अस्तस्तत्व है’ पर चचाव के प्रकाश िें अब हि पूरे अस्तस्तत्व के संपूणव मचत् कय देख 

सकते हैं। 
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पृथ्वी पर हि जड़ इकाइयय ंके फैलार् कय देख सकते हैं, मजसिें मर्मभन्न तरह के परिाणुओ ंसे 

लेकर अणुओ,ं आणमर्क संरचनाओ,ं कयमशकाओ,ं कयमशकीय संरचनाओ ंइत्यामद तक और 

साथ ही साथ चैतन्य इकाइयााँ भी शून्य िें संपृक्त हैं, सह-अस्तस्तत्व िें हैं, एरं् एक दूसरे के साथ 

परस्परता कय पहचानती हैं और मनर्ावह करती हैं। इस फैलार् कय मचत्। 11-3। िें इंमगत मकया 

गया है। 

इन सब का आधार सह-अस्तस्तत्व है। इस सह-अस्तस्तत्व का प्रकटन शून्य िें इकाइयय ंके संपृक्त 

हयने के रूप िें हय रहा है। इकाइयााँ आकार िें सीमित  हैं, मक्रया हैं और र्ह मक्रयाशील हैं। शून्य 

असीमित है, सर्वव्यापी है और इसिें कयई मक्रया नही ं है। शून्य िें संपृक्तता के आधार पर 

इकाइयााँ उमजवत हैं, स्व-व्यर्स्तस्थत हैं एरं् शून्य िें अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता कय पहचानती 

हैं और मनर्ावह करती हैं। 

इस अध्याय िें हिने अस्तस्तत्व की व्यर्स्था कय सह अस्तस्तत्व के रूप िें जाना, जय की शून्य िें 

संमप्रक्क्क्त इकाइयय ंके रूप िें है। शून्य िें सभी इकाइयय ंका स्व र्यर्स्तस्थत, ऊमजवत और एक 

इकाई का दूसरे इकाई के साथ पहचानने मनर्ावह करने कय जाना। कक्षा 12 िें हि जड़ और 

चैतन्य इकाइयय ंकय अस्तस्तत्वगत दृमिकयण से मर्मभन्न स्तरय ंपर उसकी अमभव्यस्तक्त का अध्ययन 

करें गे। और अंततः  सिझ के सहज प्रमतफल के रूप िें अस्तस्तत्व िें िानर् के भागीदारी कय 

जान पाएंगे। 

 मुख्य बबिं ु 

(Salient Points) 

• अस्तस्तत्व है - जय भी मर्द्यिान है, या जय भी है या जय भी हयना है, व्यर्स्था िें है। 

• अस्तस्तत्व सह-अस्तस्तत्व  है, जय शून्य िें संपृक्त इकाइयय ंके रूप िें है। 

• इकाइयााँ दय प्रकार की हैं - जड़ इकाइयााँ एरं् चैतन्य इकाइयााँ। सभी इकाइयय ंका 

आकार सीमित है। ये मक्रया हैं, और अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता िें भागीदारी 

करते हुये मक्रयाशील हैं। 

• शून्य असीमित है, सर्वव्यापी है और मक्रयाशून्य है। 

• इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं। 

अपनी समझ को जाँचे 

(Test Your Understanding) 

अनुभाग-1: स्ि-मूल्याकंन के शिये प्रश्न  

(Questions for Self-evaluation)    

(क्ा हिने इस अध्याय िें मदये गये िूल प्रस्तार्य ंकय सिझ मलया है?) 

1. जय भी मर्द्यिान है, अस्तस्तत्व है। अस्तस्तत्व िें जय दय प्रकार की र्ास्तमर्कतायें हैं रे् क्ा 

हैं? आप इन दयनय ंर्ास्तमर्कताओ ंिें मकस प्रकार मर्भेद करें गे?  

2. शून्य के बारे िें अध्ययन करना क्य ंआर्श्क है?  

3. इकाइयााँ शून्य के सह-अस्तस्तत्व िें हैं। जहााँ भी इकाई है, र्हााँ भी शून्य है। इन दयनय ं

कथनय ंकी व्याख्या कीमजये। 
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4. इकाई और शून्य िें अंतर स्पि कीमजये। 

5. इकाइयााँ, शून्य िें संपृक्त हैं इसका क्ा अथव है, इसके तीन आशय क्ा हैं? 

6. शून्य िें संपृक्त प्रकृमत की इकाइयय ंकय इनके मर्मभन्न अर्स्थाओ ंके रूप िें एक चाटव 

के िाध्यि से स्पि करें?  

 

अनुभाग-2: स्ि-अन्िेषण के शिये अभ्यास 

(Practice Exercises for Self Exploration) 

 
(मर्षय र्सु्त के साथ जुड़ने के मलये, कि से कि मर्चारय ंके स्तर पर ही सही, इन अभ्यासय ंकय 

व्यस्तक्तगत तौर पर या सिूह िें मर्शेषकर पररर्ार एरं् मित्य ंके साथ अर्श् करें।) 

1. ‘स्वयं (िैं)’ का मनरीक्षण कीमजये। आप शून्य िें संपृक्त हैं, ऊमजवत हैं, स्व-व्यर्स्तस्थत हैं, 

आप िें सह-अस्तस्तत्व, व्यर्स्था एरं् संबंध के मलये सहज-स्वीकृमत बनी हुई है। यही आपकी 

क्षिता का समू्पणव के्षत् है; िानर् हयने के रूप िें आप िें इसकी पूरी संभार्ना है। जााँच कर 

देस्तखये मक क्ा आपके मलये ऐसा है या नही।ं 

अब अपने ‘शरीर’ का मनरीक्षण कीमजये। यह शून्य िें संपृक्त है। इसिें करयड़य ंकयमशकायें हैं। 

प्रते्यक कयमशका ऊमजवत है, स्व-व्यर्स्तस्थत है और अन्य इकाइयय ंके साथ संबंध कय पहचानती 

है और अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी करती है जय मक मर्मभन्न अंग-प्रतं्यग के रूप िें 

मिलकर आपके ‘शरीर’ कय संगमठत करती हैं - यह सब कुछ परस्पर-पूरकता मर्मध से हय रहा 

है। प्रते्यक क्षण कुछ कयमशकायें िरती हैं और कुछ नई बन जाती हैं और रे् इसी प्रकार से 

भागीदारी करती रहती हैं, क्ा ऐसा ही है? क्ा अस्तस्तत्व की प्रते्यक जड़ इकाई िें ऐसा ही है? 

जााँचें। 

इसी प्रकार पदाथव-अर्स्था, प्राण-अर्स्था एरं् जीर्-अर्स्था सभी व्यर्स्था िें हैं। इन    सब का 

मनमित आचरण है। आपकी आर्श्कता पूमतव के मलये ये प्रचुरता िें पहले से ही उपलब्ध हैं। 

इन सब िें, आपका ‘स्वयं (िैं)’ है, आपका ‘शरीर’ है और आपका ‘स्वयं (िैं)’ अपने ‘शरीर’ के 

साथ सह-अस्तस्तत्व िें है। अब, इसकय ध्यान िें रखते हुये जााँच करके देस्तखये मक अस्तस्तत्व िें 

आपके ‘स्वयं (िैं)’ के मलये क्ा करना सही है। यह भी जााँच करके देस्तखये मक क्ा ये अस्तस्तत्व 

िें प्रते्यक िानर् के मलये सही है। यही सार्वभौमिक िानर्ीय िूल् का अथव है। इसे स्वयं िें देखें 

और जााँच करें। 

अनुभाग-3: प्रोजेक्ि एि ंमॉडशिगं अभ्यास 

 (Project and Modelling Exercises) 

 
इस अभ्यास ‘अपनी सिझ कय जााँचे’ के इस अनुभाग कय इस पुस्तक कय पूरा पढ़ने और सभी 

प्रस्तार्य ंका ‘स्वयं (िैं)’ िें अध्ययन करने के बाद आप दयबारा देखना चाहेंगे। इससे आपके 

अंदर कुछ (बहुत से) आहा!! र्ाले पल आयेंगे जब आपकय यह संकेत मिलेगा मक आपने प्रस्तार् 

कय सिझ मलया है। जय भी आपने सीखा है, र्ह आपके द्वारा मर्मभन्न रचनात्मक मर्मधयय ं



पाठ्य पुस्तक (कक्षा ११) 

149 

 

(creative ways) से व्यक्त हय सकता हैं, जय अन्य व्यस्तक्तयय ंकय भी अच्छा लगेगा। यह भाग 

आपके अपनी सिझ के अनुरूप रचनात्मक अमभव्यस्तक्त (Creative expressions) करने के 

मलये मदया गया है। मन:संदेह आप इसे सिूह िें भी कर सकते हैं। यह रचनात्मक अमभव्यस्तक्त, 

से्कच, डर ाइंग, पेंमटंग, के्लिॉडमलंग, िूमतवकला, संगीत, कमर्ता, मचत् पररययजना, सरे् प्रश्नार्ली, 

ब्लॉग, सयशल िीमडया इत्यामद के िाध्यि से भी हय सकती है। यह आपके अपने जीर्न की 

कहानी है- और यह िायने रखती है। ऊपर कुछ संकेत मदये गये हैं लेमकन आप अपने तरीके 

से अपने आप कय व्यक्त करने के मलये स्वतंत् िहसूस करें ! 

अनुभाग-4: आपके प्रश्न 

(Your Question) 

अपने प्रश्नय ंएरं् शंकाओ ंकय अपनी नयटबुक िें मलस्तखये। यमद अब तक के मदये गये प्रस्तार्य ंका 

स्व-अने्वषण से आपका कयई पुराना प्रश्न उत्तररत हुआ है तय कृपया उन प्रश्नय ंपर उत्तर मिल 

गया ऐसा मनशान लगा लें। हि बाकी बचे हुये अनुत्तररत प्रश्नय ंकय स्वयं के अध्ययन की प्रमक्रया 

िें आगे आपसे चचाव करना चाहेंगे। 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

पररशिटि  

A3-1: िूल चाहना क्या है? 

 A3-1: What is Basic Aspiration? 
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हि िें से हर व्यस्तक्त कुछ न कुछ प्रयास तय कर ही रहा है। जैसे मक हि कुछ सयचते रहते हैं, कुछ करते 

रहते हैं इत्यामद। इस प्रकार हि सब कुछ न कुछ प्रयास कर ही रहे हैं। हि िूलतः  ये सभी प्रयास क्य ं

कर रहे हैं? पहले हि इसी का अध्ययन करना चाहते हैं। 

करना (प्रयास करना)  बनना  पाना  हयना 

पहली दृमि िें हिारे सभी प्रयास कुछ बनने के अथव िें मदखते हैंजैसे इंजीमनयर, डॉक्टर, मकसान, IAS 

अमधकारी, र्कील, रै्ज्ञामनक, कलाकार, संगीतकार, मफल्म मनिावता, या चाटवडव अकाउंटेंट इत्यामद। अब 

अगर स्वयं से पूछें  मक हि यह बनना क्य ंचाहते हैंतय कुछ और बुमनयादी,िूलभूत र्ास्तमर्कताओ ंके 

करीब पहुाँच सकते हैं। 

हि इंजीमनयर, डॉक्टर, मकसान इत्यामद बनने का प्रयास इसमलये कर रहे हैं, क्यमंक हि यह सब बनकर 

कुछ पाना चाहते हैं। आप अपने िें ही जााँचकर देखें मकआप इंजीमनयर, डॉक्टर या मकसान इत्यामद क्य ं

बनना चाहते हैं? तय इसका उत्तर नई-नई इिारतय ंकय मडजाइन करने, हामनकारक रसायनय ं से िुक्त 

भयजन उगाने इत्यामद के अथव िें हय सकता है। स्वयं के मलये जााँचकर देखें मक क्ा मसफव  नई इिारत के 

मलये मडजाइन बनाना अथर्ा जैमर्क प्राकृमतक भयजन उगाना ही आपका अंमति लक्ष्य हैया आप इन्हें 

करने के बाद इनसे कुछ और पाना चाहते हैं। जैसे एक इंजीमनयर बनने और नई इिारतय ंकय मडजाइन 

करने के बादआप इससे बहुत सारा धन पाना चाह सकते हैं। एक मकसान के रूप िेंआप प्राकृमतक 

भयजन उगाकर अचे्छ स्वास्थ्य कय सुमनमित करने िें सफलता पाना चाहते हैं। इन लक्ष्यय ंकय पाना इसमलये 

चाह सकते हैं मक इनके आधार पर आपके आस-पास के लयग आपकय सम्मान दें ;  सिाज िें आपका 

बहुत नाि हय, प्रमसस्तद्ध हय इत्यामद। क्ा आप यह देख सकते हैं? 

अब हि उस िूल चाहना के लगभग करीब हैं मजसके मलये हि कुछ बनने का, करने का या पाने का यह 

प्रयास कर रहे हैं। इंजीमनयर या मकसान बनना तय धन और सम्मान पाने का एक साधन िात् है। हि 

र्कील बनकर या संगीतकार बनकर या अन्य और व्यर्सायय ंके िाध्यि से भी ये धन और सम्मान प्राप्त 

कर सकते हैं। अब, हि दयबारा र्ही प्रश्न पूछते हैं मक, "क्ा पैसा और सम्मान ही हिारी र्ह िूल चाहना 

है जय र्ास्तर् िें हि चाहते हैं या हिारी िूल चाहना कुछ और है?”कृपया मचत् A3-1-1का संदभव लें।  
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हि कुछ न कुछ करते हैं क्यमंक हि कुछ बनना चाहते हैंऔर बनकर कुछ न कुछ पाना चाहते हैं; मकनु्त 

यह करना, बनना और पाना मकसके मलये है? ये सब हिारे 'सुखी और सिृद्ध' हयने के मलये है।  

यह र्ही िौमलकर्सु्तहै,जयहिहयनाचाहते हैं,मजसकीमनरंतरताचाहतेहैं।अतः हिारीिूलचाहनामनरंतर सुखी 

और सिृद्ध हयना है। 

िानर् की िूल चाहना- मनरंतर सुख और सिृद्धि 

Continuous Happiness and Prosperity as Basic Human Aspirations 

अपने िें जााँच कर देस्तखये मक क्ा आप सुखी हयना चाहते हैं या दुखी?या आप कभी सुखी हयना चाहते हैं 

और कभी दुखी? या आप हर सिय, मनरंतरता िें सुखी रहना चाहते हैं? इसी तरहअपने िें यह भी जााँमचये 

मक आप सिृद्ध हयना चाहते हैं या नही।ं इसके अलार्ा, यह भी जााँमचये मक आप केर्ल कभी-कभी सिृद्ध 

हयना चाहते हैं या मनरंतरता िें? 

आप अपने मर्चारय ंऔर कायों कय देखें एरं् स्वयं से बार-बार पूछें  मक यह मर्चार क्य,ंयह कायव क्य?ं तय 

थयड़ी जााँच से यह पता चलेगा मक अंततः  आप सुखी हयना चाहते हैं, सिृद्ध हयना चाहते हैं और सुख, 

सिृस्तद्ध की मनरंतरता चाहते हैं। आपकी इच्छा, मर्चार और आशा समहत आपके सभी प्रयास इसी अथव िें 

हैं, क्यमंक र्ास्तर् िें आप यही हयना चाहते हैं। यह आप िें स्वाभामर्करूप से है ही जय मक मनरंतरता िें 

आप िें बनी रहती है। यहीआपकी िूल चाहना है। जब आप जााँच करें गेतय देखेंगे मक आपकी यह चाहना 

कभी बदलतीनही ंहै;यह उम्र, कररयर प्लान, व्यापार, स्थान इत्यामद िें बदलार् के बार्जूद भी आपिें एक 

सिान बनी रहती है; आपके जीने की स्तस्थमत कयई भी क्य ंन हयआपिें ‘मनरंतर सुखी और सिृद्ध हयने की 

यह िूल चाहना’ हिेशा एक जैसी बनी रहती है। इसे अपने मलये स्व-सत्यामपत करें । 
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यमद हिें यह स्पि है,तय हि अपने प्रयासय ंका मनययजन इसी चाहना कय पूरा करने के अथव िें करें गे। हि 

इसी की पूमतव के अथव िें कायवक्रि बनायेंगे और कायवक्रि के प्रते्यक पायदान (Step)कय इस तरह से 

संययमजत करें गे मक यह हिें हिारी िूल चाहना की पूमतव के करीब ले जाये। हालांमकहि अपनी िूल चाहना 

स्पि न हयने के बार्जूद भी कायवक्रि तय बनाते ही हैं, लेमकन तब हि यह देखने िें सक्षि नही ंहय पाते मक 

क्ा यह कायवक्रि हिें हिारी िूल चाहना की पूमतव की ओर ले जा पायेगा या नही!ं हि यह िान लेते हैं 

मक ये कायवक्रि हिें बेहतर स्तस्थमत िें ले जायेंगेमबना इस बात की स्पिता के मक र्ह बेहतर स्तस्थमत क्ा है 

या हि मकसी न मकसी पायदान (Step) कय ही अंमति पड़ार् िान लेते हैं।  

उदाहरण के मलये हि सू्कल की पढ़ाई कय पूरा करने, स्नातक स्तर की पढ़ाई कय पूरा करने, नौकरी प्राप्त 

करनेइत्यामद कय अपने लक्ष्य के रूप िें िान सकते हैं। मकनु्त जब इस तरह कयई एक ययजना पूरी हय 

जाती है,तय भी स्वयं िें अपूणवता ही लगती रहती है,यानी हििें कुछ अधूरापन, असंतयष की भार्ना बनी 

ही रहती है,मजसके कारण हि मकसी अन्य ययजना के बारे िें पुनः  सयचने लगते हैं और यही चक्र चलता 

रहता है, ऐसा लगता है मक मजंदगी एक ऐसी दौड़ बन गयी है मजसिें कयई अंमति मबंदु है ही नही।ं हि 

ऐसा कयई मबंदु तय नही ंकर पाते मक हि यह कह सकें  मक यही र्ह अंमति लक्ष्य है, जहााँ हि पहुाँचना 

चाहते हैं मजसकी मनरंतरता कय बनाये रखना चाहते हैं। 

जब आप पढ़ते हैंतय क्ा आप कय यह स्पि रहता है मक आप इस पढ़ाई कय अपने सुख और सिृस्तद्ध के 

मलये कर रहे हैं या इसे केर्ल आप एक असाइनिेंट िानकर पूरा करने की दृमि से कर रहे हैंया िात् एक 

परीक्षा पास करने के मलये या िात् एक मडग्री प्राप्त करने के मलये या िात् एक नौकरी प्राप्त करने के 

मलये? इत्यामद। ऐसे ही जब आप गेहाँ के बीज की बुआई कर रहे हयते हैं तय उस सिय आपके मर्चार 

मकस अथव िें चलते हैं, क्ा आपके मर्चारय ंिें इससे हयने र्ाला लाभ चलता रहता है या यह चलता है मक 

इससे प्रकृमत के साथ परस्पर-पूरकता के संबंध का मनर्ावह हयगा साथ ही साथ हिारी सिृस्तद्ध भी सुमनमित 

हयगी?  

इस प्रकार अपने सभी मर्चार और कायों के मलये यह देखना िहत्वपूणव हयगा मक ये मकन चरणय ं(steps)के 

िाध्यि से आपके अंमति लक्ष्य अथावतू्मल चाहना से जुड़े हुये हैं? यह भी जााँच करें  मक क्ा यह िान लेना 

ठीक है मक ‘आप अपना प्रयास करते रहय आपकी िूल चाहना तय स्वतः  पूरी हय ही जायेगी’जैसे मक 

‘िेहनत करते रहय बाकी सब तय स्वतः  ही ठीक हय जायेगा’ अथर्ा ‘अमधकामधक लाभ किाते रहय सिृस्तद्ध 

तय स्वतः  आ ही जायेगी’ इत्यामद।र्ास्तर् िें इस प्रकार की बातय ंके बारे िें यह जााँच आर्श्क है मक ये 

कैसे आपकी िूल चाहना से जुड़ी हुई हैं?   

इसी तरहअपने मकसी कायवक्रि या चरण (step) के बारे िें ऐसा िान लेना ठीक है क्ा मक यही र्ह 

अंमति चरण (step) हैजय एक बार पूरा हय गया तय बाकी सब कुछ स्वतः  ठीक हय ही जायेगा? जैसे मक 

एक अच्छा इंजीमनयर या डॉक्टर बन जाना ही र्ह अंमति चरण (step) है एक बार आप इसिें सफल हय 

गये तय जीने की बाकी सिस्यायें तय स्वतः  ही हल हय जायेंगी; और क्ा यह आपकय सही लगता है? 

एक बार जब हििें यह स्पिता हय पाती है मक हिारी िूल चाहना मनरंतर सुख और सिृस्तद्ध हैतब हि 

अच्छी तरह से आपस िें जुड़े हुये एक चरणबद्ध कायवक्रि के द्वारा अपनी इस िूल चाहना कय पूरा करने 

के अथव िें अपने सभी प्रयासय ंकय कदि दर कदि मनययमजत करने िें सक्षि हय पाते हैं। िूल चाहना स्पि 

हयने सेहि यह तय कर पाते हैं मक हिें क्ा बनना है, क्ा पाना है, क्ा हयना हैऔर इन सब के मलये हिें 

करना क्ा है जैसा मक मचत् A3-1-2 िें मदखाया गया है।  
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इस प्रकार हिारा हर प्रयास एक मर्मशि मदशा िें हयगा अथावत्हिारी िूल चाहना की ओर हयगा। यह प्रयास 

िौमलक रूप से मनमित िानर्ीय आचरण के मर्कास के मलये हयगा; हि िानर् लक्ष्य की स्पिता समहत 

एक साथवक व्यर्सायी बनने के साथ-साथ िानर्-चेतना से युक्त एक अच्छा इंसान बनने की ययजना भी 

बनायेंगे; हि स्वयं िें व्यर्स्था सुमनमित करने के अथव िें अन्य लयगय ंके साथ संबंध िें सही भार् एरं् पररर्ार 

िें सिृस्तद्ध के मलये आर्श्क भौमतक सुमर्धा जुटाने के मलये ययजना भी बनायेंगे। जहााँ तक भौमतक सुमर्धा 

का संबंध है,हि शेष-प्रकृमत के साथ चक्रीय और परस्पर-संर्धवन मर्मध से इसके उत्पादन कय सुमनमित 

करें गे। दूसरी ओर,यमद हि इस िूल चाहना की स्पिता के मबना ही केर्ल कुछ चरणय ंके अथव िें ही कायव 

कर रहे हैंतय हिारे प्रयास मकसी मर्शेष मदशा िें हय भी सकते हैं या नही ंभी;ये तृस्तप्त दायक हय भी सकते 

हैं या नही ंभी।ये प्रयास िूल लक्ष्य के मर्परीत मदशा िें भी हय सकते हैं 

मजसके पररणािस्वरूप ये परस्पर मर्रयध (उदाहरण के मलये युद्ध) का कारण भी बन सकते हैं। इन दयनय ं

संभार्नाओ ंकय मचत् A3-1-3िें मदखाया गया है।  
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प्रययग के मलये िहत्वपूणव मबन्दु (Takeaways): 

• हि जय करते हैं (करना), हि जय बनते हैं (बनना) और हिें जय प्राप्त हयता है (पाना) ये सभी कदि 

मनरंतर सुख और सिृस्तद्ध की स्तस्थमत (हयना)कय सुमनमित करने के अथव िें हैं। इन क़दिय ंिें बहुत मर्मर्धता 

हय सकती है मकनु्त हिारा ‘हयना’ मनमित है। 

• हिारी िूल चाहना की स्पिता के साथ, हिारे जीने की ययजना के सभी कदि अच्छी तरह एक 

दूसरे से जुड़े हुये एक मनमित मदशा िें हयते हैं। हिारी िूल चाहना की स्पिता के मबना यमद हि ययजना 

बनाते हैं तय सािान्यतः  इन कदिय ंकय ही लक्ष्य िान लेते हैं या कभी-कभी तय ये कदि एक दूसरे के 

मर्रयध िें भी हय सकते हैं। 
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पररमशष्टA6-1: ‘स्वयं(िैं)’ कीमियायें 

Appendix A6-1: Activities of the Self 

 

‘स्वयं(िैं)’ की दस मक्रयाओ ंकय मचत् A6-1िें उले्लस्तखत मकया गया है।  

 

अध्याय-6 िें, हिने ‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयाओ ंके बारे िें संके्षप िें चचाव की थी। अब, हि ‘स्वयं(िैं)’ की सभी 

दसय ंमक्रयाओ ंके बारे िें मर्सृ्तत चचाव कर रहे हैं [ए नागराज १ ९९९]।  

‘स्वयं(िैं)’पााँच स्तस्थमत-मक्रयाओ ंऔर पााँच गमत-मक्रयाओ ंका एक अमर्भाज्य चैतन्य इकाई है।  

अनुभर्, बयध, मचंतन, तुलन और आस्वादन स्तस्थमत-मक्रयायें हैं। 

प्रिाण, संकल्प, मचत्ण, मर्शे्लषण और चयन गमत-मक्रयायें हैं।  

स्तस्थमत और गमत मक्रयायें साथ-साथ हैं। 

‘अस्तस्तत्व’ सह-अस्तस्तत्व के रूप िें है। अस्तस्तत्व जैसा है उसे रै्सा जानना ही अनुभर्-मक्रया है अथावत् सह-

अस्तस्तत्व का अनुभर्। यह सह-अस्तस्तत्व के अथव िें जीने के प्रिाण के रूप िें अमभव्यक्त हयता है अथावत् 

सार्वभौि िानर्ीय व्यर्स्था के रूप िें। 

प्रकृमत िें एक अंतमनवमहत व्यर्स्था है। प्रकृमत की इस अंतमनवमहत व्यर्स्था कय सिझना ही बयध-मक्रया है। 

यह सिझ प्रकृमत की व्यर्स्था िें जीने के संकल्प के रूप िें अमभव्यक्त हयती  है।  
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अस्तस्तत्व िें प्रते्यक इकाई का एक मनमित स्वभार् हैअथावत् उसकी बड़ी-व्यर्स्था िें एक मनमित भागीदारी 

है। इस भागीदारी कय जानना ही मचंतन-मक्रया है। यह भागीदारी संबंध िें परस्पर-पूरकता के अथव िें जीने 

की इच्छा के रूप िें अमभव्यक्त हयती है। 

मर्शे्लषण-मक्रया का आशय इच्छा की पूमतव के मलये मर्मभन्न मर्मधयय ंएरं् आर्श्क संसाधनय ंके मर्र्रणय ं

से संबंमधत मर्मभन्न मर्कल्पय ंकी तुलना करना है। तुलनके छह आधार(दृमि) हैं: 

1. इंमद्रयय ंके अनुकूल (मप्रय) 

2. स्वास्थ्य के अनुकूल (महत) 

3. सुमर्धा संग्रह के अनुकूल (लाभ) 

4. िानर्-िानर् संबंध िें उभय-सुख के अथव िें (न्याय) 

5. प्रकृमत िें व्यर्स्था (परस्पर-पूरकता) के अथव िें (व्यर्स्था) 

6. सह-अस्तस्तत्व के अथव िें (सह-अस्तस्तत्व) 

र्ह ‘स्वयं(िैं)’, मजसने अनुभर्, बयध और मचंतन की अपनी क्षिता कय साकार कर मलया है (मजसका 

उले्लख हिने सही-सिझ के रूप िें मकया है), र्ह ‘स्वयं(िैं)’ अपनी तुलन-मक्रया िें मबन्दु 6, 5, 4 के 

आधार पर मबन्दु 3, 2, 1 कय मनदेमशत कर पाता है। दूसरे शब्दय ंिेंसह-अस्तस्तत्व, परस्पर-पूरकता, और 

न्याय हिारी तुलन की दृमि िें प्राथमिक आधार हयते हैं। ये तीनय ंदृमियााँ (सह-अस्तस्तत्व, व्यर्स्था, और 

न्याय) शेष तीनय ंदृमियय ं(मप्रय महत लाभ) कय संरे्दना, शरीर और भौमतक सुमर्धा के सदुपययगके अथव िें 

िागवदशवन कर पाती हैं। ये मनदेमशत मर्कल्प हिें शरीर के स्वास्थ्य कय सुमनमित करने के मलये पयषण और 

संरक्षण के अथव िें उपयुक्त भौमतक सुमर्धाओ ंके चयन हेतु संरे्दना का उपययग करने,स्वयं के मर्कास 

और सािामजक मर्कास (व्यापक िानर् लक्ष्य) के अथव िें शरीर का उपययग करने; एरं् उभय-सिृस्तद्ध 

सुमनमित करने के अथव िें भौमतक सुमर्धाओ ंका उपययग करने के ययग्य बनाती हैं। 

र्ह ‘स्वयं(िैं)’ मजसने अपनी पूरी क्षिता कय अभी साकार नही ंमकया है (‘स्वयं(िैं)’ मजसिें सही सिझ का 

अभार् है), एक सीमित तरीके से केर्ल मबन्दु 3, 2, 1 की दृमि के आधार पर तुलन करता है। चंूमक यह 

तुलन सही-सिझ से मनदेमशत नही ंहै अतः  प्राथमिकता केर्ल संरे्दना, भौमतक-अनुकूलता या लाभ की 

ही हयती है। 

इस प्रकार की सभी अमभव्यस्तक्तयााँ मजनिें बाहरी दुमनया भी शामिल हय, र्ह ‘स्वयं(िैं)’ िें चयन-मक्रया के 

िाध्यि से हयती हैंजय मक आस्वादन पर आधाररत हयती हैं अथावत् संरे्दना, संबंधय ंिें िूल् और िानर्ीय 

लक्ष्य के आस्वादन पर आधाररत हयती हैं। 

शब्दकयष 
 

शब्द 

(र्ास्तमर्कता की 

ओर संकेत) 

अथव  

 (र्ास्तमर्कता का संमक्षप्त मर्र्रण) 

मिया  सिय के साथ मकसी इकाई िें हयने र्ाला पररर्तवन। 
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1.इकाइयााँ शून्य िें ऊमजवत हैं, स्व-व्यर्स्तस्थत हैं और मक्रयाशील हैं (अपने 

स्वभार् के 

 अनुसार दूसरी इकाइयय ंके साथ संबंध का मनर्ावह कर रही हैं) ।  

2.मक्रयायें- भौमतक मक्रया, रासायमनक मक्रया और चैतन्य मक्रया के रूप 

िें हय सकती  

   हैं।  

मियापूणवता 
 

‘स्वयं(िैं)’ की र्ह स्तस्थमत,मजसिें ‘स्वयं(िैं)’ अपनी सारी मक्रयाओ ंिें जागृत 

हयता है। 

पशु-चेतना र्ह व्यस्तक्त जय अपने आप कय मसफव  शरीर िानकर, अपनी सभी 

आर्श्कताओ ंकय केर्ल भौमतक सुमर्धाओ ंसे ही पूरा करने का प्रयास 

करता है (र्ह स्वयं िें सही-सिझ और संबंधय ंिें सही-भार् के मलये 

प्रयास नही ंकरता)। 
 

िानना स्वयं और दूसरय ंके प्रमत स्वीकृमत। इसकी दय संभार्नायें हैं: 

1.जानना के आधार पर िानना - स्वीकृमत मनमित हयती है। िैं िानर् हाँ; 

दूसरा भी  

   िेरे जैसा ही है;और िैं संबंध िें परस्पर-पूरकता के मनर्ावह का भार् 

रखता हाँ। 

2.जानना के मबना िानना – स्वीकृमतयााँ,िान्यताओ ंऔर संरे्दनाओ ंपर 

आधाररत 

   हयती हैं,मजनिें अमनमितता रहती है; संबंधय ंिें भार् शतव आधाररत हयते 

हैं।  
व्यर्हार एक िानर् की दूसरे िानर् के साथ परस्परता। यह परस्परता िुख्यतः  

भार्य ंके आदान-प्रदान के रूप िें हयती है। 

शरीर  ‘स्वयं’ (चैतन्य-इकाई) के सह-अस्तस्तत्व िें एक जड़-इकाई। 

चररत्र 
 

िानर् द्वारा मकया गया व्यर्हार, कायव और व्यर्स्था िें भागीदारी। 

सह-अद्धस्तत्व 
 

शून्य के संपृक्तता िें परस्पर जुड़ी हुई, अंतसंबंमधत इकाइयां। 

आचरण 
 

िानर् का संपूणव जीना; िानर् का अपनी सिझ और मर्चार के साथ 

व्यर्हार, कायव एरं् बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी। 

आचरण-पूणवता  िानर् का ऐसा आचरण मजसिें ‘स्वयं(िैं)’ अपनी सभी मक्रयाओ ं(मचंतन 

बयध और अनुभर् समहत) िें जागृमत पूर्वक व्यर्हार, कायव और व्यर्स्था 

िें भागीदारी करता हय।  
 

चैतन्यता    इकाइयााँ मजनिें जानना, िानना, पहचानना और मनर्ावह-करने की 

मक्रयायें हैं। र्तविान िें िानर् िें िानने की मक्रया तय जागृत है मकनु्त 

जानने की मक्रया जागृत हय भी सकती है और नही ंभी।   

चेतना मर्कास 
 

स्व-मर्कास (‘स्वयं’ का मर्कास); जानने के मबना मसफव  िानने के आधार 

पर जीने के बजाय जानने और िानने के आधार पर जीने की उच्च क्षिता 
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कय जागृत करना। इसी कय पशु-चेतना से िानर्-चेतना िें संक्रिण के 

रूप िें भी देखा जाता है। 
 

चिीय और परस्पर 

संर्धवन 

एक ऐसी प्रमक्रया, मजसिें भाग लेने र्ाली सभी इकाइयााँ एक स्तस्थमत से 

दूसरी स्तस्थमत िें पररर्मतवत हयती रहती हैं; और इस प्रमक्रया िें भाग लेने 

र्ाली सभी इकाइयय ंका संर्धवन भी हयता रहता है। 
 

मनमित िानर्ीय 

आचरण 
 

िानर्ीय-चेतना पर आधाररत आचरण। ऐसे आचरण िें िानर् का 

व्यर्हार, कायव और व्यर्स्था िें भागीदारी,संबंध, व्यर्स्था और सह-

अस्तस्तत्व की सिझ के आधार पर हयती है;प्रते्यक िानर् िें इसके मलये 

सहज-स्वीकृमत भी है। 

दासता  यह मनम्न िें से मकसी भी प्रकार की हय सकती है: 

a. शारीररक मर्र्शता के रूप िें   

b. स्वयं िें ऐसी अपेक्षाओ ंके रूप िें जय मक व्यर्स्था के अथव िें नही ंहैं  

c. मर्रयधाभासी मर्चारय ंके रूप िें  

d. स्वयं िें ऐसी इच्छाओ ंके रूप िें जय मक सह-अस्तस्तत्व के अनुरूप 

नही ंहैं 

परतंत्रता  
 

दूसरे के द्वारा मनदेमशत हयना अथर्ा अपनी अंतमर्वरयधी आशा, मर्चार या 

इच्छा के द्वारा मनदेमशत हयना 

नैमतकता  
 

मनमित िानर्ीय आचरण की अमभव्यस्तक्त (व्यर्हार, कायव और बड़ी 

व्यर्स्था िें भागीदारी) के िूलभूत मनयि/मसद्धांत ही नैमतकता है। 

नैमतक 
 

नैमतकता के अनुरूप (ऊपर पररभामषत)। 

नैमतक आचरण 
 

नैमतकता के अनुरूप आचरण (ऊपर पररभामषत)। 

नैमतक 

िानर्ीय आचरण 
 

सही-सिझ, सही-भार् के साथ बड़ी व्यर्स्था (बाहरी संसार) िें िानर् 

की भागीदारी - जय मक नैमतकता (ऊपर पररभामषत) के अनुरूप हय। 

अद्धस्तत्व 
 

जय कुछ भी है /जय कुछ भी हयना है। 

प्रययगात्मक-

सत्यापन 
 

जीने िें सत्यापन - िानर् के `साथ व्यर्हार िें और शेष-प्रकृमत के साथ 

कायव िें। 
 

पररर्ार 
 

एक दूसरे के मलये स्वीकृमत का भार् रखने र्ाले व्यस्तक्तयय ंका सिूह, जय 

मक परस्पर-पूरकता के अथव िें जीते हय।ं 
 

अभय परस्परता िें मर्श्वास और परस्पर-पूरकता। 
 

मनर्ावह 
 

जय इकाई की मनमित आर्श्कता कय पूरा कर रहा हय। 
 

सुख    
 

व्यर्स्था िें हयना। 

संगीत व्यर्स्था, सािंजस्य   

स्वास्थ्य 
 

(1) ‘शरीर’, ‘स्वयं(िैं)’ के अनुसार कायव करता है। 



पाठ्य पुस्तक (कक्षा ११) 

159 

 

(2) ‘शरीर’ के अंग-प्रतं्यग िें व्यर्स्था बनी हुई है। 

िानर् ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ का सह-अस्तस्तत्व। 
 

िानर् चेतना िानर्, जय अपने आप कय ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के सह-अस्तस्तत्व के 

रूप िें सिझता हय; जय ‘स्वयं(िैं)’ की आर्श्कताओ ंकय सही-सिझ 

एरं् सही-भार् से तथा ‘शरीर’ की आर्श्कताओ ंकय सुमर्धाओ ंसे पूरा 

करता हय। जय धीरता पूर्वक संबंधय ंिें न्याय, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व 

(परस्पर-पूरकता) का मनर्ावह करता हय।   

िानर् लक्ष्य 
 

सही-सिझ और सही-भार् (सुख), सिृस्तद्ध, अभय (मर्श्वास), और सह-

अस्तस्तत्व (परस्पर-पूरकता)। 
 

िानर्ीय िूल् 
 

अस्तस्तत्व के सभी स्तरय ं पर िानर् की स्वाभामर्क भागीदारी- धीरता, 

र्ीरता, उदारता, दया, कृपा, करुणा।  
 

िानर्ीय आचरण 
 

िानर् का अपने स्वभार् के अनुसारआचरण। 

िानर्ीय सिाज 
 

एक ऐसा सिाज मजसिें पीढ़ी दर पीढ़ी िानर्-लक्ष्य की पूमतव हय पाये। 
 

िानर्ीय परंपरा 1.पीढ़ी दर पीढ़ी सिग्र िानर्ीय लक्ष्य की पूमतव के साथ जीने र्ाले लयगय ं

का सिूह। 

2.िानर्ीय आचरण, मशक्षा, संमर्धान और सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था, 

और 

   इनकी मनरंतरता। 

प्रकृमतसहजधारणा    इकाई के हयने की प्रकृमत सहज व्यर्स्था जय मक इकाई से अमर्भाज्य है। 

अंतसंययजनात्मकता 
 

साथ-साथ हयना और एक दूसरे से संबंमधत हयना। 

परस्पर-मनभवरता 
 

परस्परता िें एक-दूसरे से जुड़े हयना और एक दूसरे की आर्श्कताओ ं

की पूमतव करना। 

जानना  र्ास्तमर्कता जैसी है उसे सीधे-सीधे रै्सा ही देखना, उसकी संपूणवता िें 

देखना। 
 

ज्ञान 
 

1.र्ास्तमर्कता की सही-सिझ। र्ास्तमर्कता जैसी है उसे रै्सा ही 

देखना, उसे 

  संपूणवता िें देखना। 

2.स्वयं का ज्ञान, अस्तस्तत्व का ज्ञान और िानर्ीयता पूणव आचरण का 

ज्ञान।  
बडी व्यर्स्था  इकाई मजस व्यर्स्था का भाग है, र्ह व्यर्स्था उस इकाई की बड़ी 

व्यर्स्था है।  

जड  इकाइयााँ मजनिें मसफव  पहचानना और मनर्ावह-करना हयता है(मजनिें 

जानने या िानने की मक्रया नही ंहयती है)। मजनकी आर्श्कतायें और 

मक्रयायें सािमयक हैं। 
 

परस्पर साथ-साथ, एक दूसरे के साथ।  



आनंद सभा – सार्वभौमिक िानर्ीय िूल्य ंसे आनंद की ओर 

160 

 

परस्पर-पूरकता एक इकाई का दूसरी इकाई के साथ संबंध िें रहते हुये, एक दूसरे की 

आर्श्कताओ ंकी पूमतव करना। 

सहज स्वीकृमत  स्वीकृमत का सहज भार्, जय मक संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व के 

अथव िें हय। 

स्वभार् मकसी इकाई की बड़ी व्यर्स्था िें उसकी प्रकृमत सहज भागीदारी।  

प्रकृमत 
 

इकाइयय ं(जड़ और चैतन्य) का सिूह। 

भागीदारी  
 

व्यर्हार, कायव या दूसरी इकाई के साथ मकसी अन्य रूप िें मनर्ावह। 
 

िान्यता  िानना जय मक अभी स्व-सत्यामपत नही ं हुआ है। िानना सही भी हय 

सकता है और नही ंभी। 
 

व्यर्साय 
 

बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी जैसे उत्पादन, स्वास्थ्य, मर्मनिय इत्यामद 

व्यर्स्थाओ ंिें भागीदारी। 

िानर्ीय चेतना के अथव िें सही-सिझ के साथ जय भी सीखा है और 

अभ्यास मकया है,उसे स्वीकृमत के साथ करना।   

व्यार्सामयक 

नैमतकता 
 

मनमित िानर्ीय आचरण के िूल मसद्धांतय ंकी अमभव्यस्तक्त (व्यर्हार कायव 

और बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी)मर्शेष रूप से व्यर्साय के संबंध िें जय 

भी हि करते हैं।  

सिृद्धि आर्श्कता से अमधक भौमतक सुमर्धाओ ंके उपलब्ध हयने का भार् या 

उत्पादन या कर पाने का भार्। 

उदे्दश्य 
 

इकाई का स्वभार्।  

र्ास्तमर्कता 
 

जय भी है। र्ास्तमर्कतायेंिूलतः  तीन प्रकार की हैं – जड़, चैतन्य और 

शून्य  

अनुभर्  संपूणव र्ास्तमर्कता के सार कय प्रत्यक्ष देखना। स्वयं िें अस्तस्तत्व कय सह-

अस्तस्तत्व के रूप िें देखना। 
 

पहचानना  संबंध कय देख पाना। 
 

सही-भार्  सह-अस्तस्तत्व, व्यर्स्था और संबंध का भार्। मर्श्वास का भार् (आधार 

िूल्) से लेकर पे्रि का भार् (पूणव िूल्) तक[सभी नौ िूल्]। 
 

सही-सिझ जीने के चारय ंस्तरय ंपर व्यर्स्था कय सिझना- स्वयं से लेकर संपूणव-

अस्तस्तत्व तक। 

ज्ञान संपन्नता। 
 

सदुपययग  1.िानर्ीय लक्ष्य की पूमतव के अथव िें सुमर्धाओ ंका उपययग।  

2.िानर्ीय िूल्य ं की पूमतव के अथव िें धन (‘शरीर’, ‘स्वयं(िैं)’ और 

सुमर्धाओ)ं कय अमपवत करने की मक्रया।   
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संस्कार 
 

अभी तक की ‘स्वयं(िैं)’ िें संग्रमहत सभी इच्छा, मर्चार और आशा से 

प्राप्त स्वीकृमतयां। 
 

लक्ष्य 
 

गंतव्य। जैसा हि हयना चाहते हैं और मजसकी मनरंतरता चाहते हैं  

हि सुखी हयना चाहते हैं और सुख की मनरंतरता चाहते हैं  
 

‘स्वयं(िैं)’ चैतन्य इकाई। 

स्व-अने्वषण  स्वयं िें अध्ययन। अपनी सहज स्वीकृमत के आधार पर स्वयं िें जााँच के 

उपरांत अपने व्यर्हार और कायव िें प्राययमगक सत्यापन।  
 

स्व-राज्य स्वयं िें व्यर्स्था का बाहरी संसार तक फैलार्। 

स्व-व्यर्द्धस्थत  अपनी प्रकृमत सहज धारणा के अनुसार हयना; अथावत् स्व-व्यर्स्था िें 

हयना, मनमित क्रि िें हयना, अपने स्वभार् के अनुसार बड़ी व्यर्स्था िें 

भागीदारी करना।  
 

स्व-व्यर्द्धस्थत 

संगठन  

मकसी इकाई की आतंररक स्व-व्यर्स्था या इकाई के हयने का क्रि।   

संयि   
 

1.शरीर के संदभव िें - शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग की 

मजमे्मदारी का 

   भार्। 

2.प्रकृमत के संदभव िें – चारय ंअर्स्थाओ ंिें मनयिन। 

स्व-सत्यापन 
 

स्वयं के द्वारा, अपनी सहज स्वीकृमत के आधार पर स्वयं िें सत्यापन के 

साथ-साथ संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तस्तत्व के अथव िें अपने जीने का 

प्राययमगक सत्यापन करना।  

संरे्दना  
 

शरीर के पााँचय ंसंरे्दी अंगय ंसे मिलने र्ाली सूचना मजसे ‘स्वयं(िैं)’ पढ़ता 

है – शब्द, स्पशव, रूप, रस और गंध।  

कौशल 
 

प्रमक्रयाओ ंकय सीखना (तरीका या तकनीक) 

a.शेष-प्रकृमत के साथ कायव  

b.िानर् के साथ व्यर्हार िें भार्य ंकय व्यक्त करना।  
सिाज 
 

पररर्ारय ंका ऐसा सिूह जय एक दूसरे के साथ परस्पर पूरकता के अथव 

िें जीते हय।ं 
 

शून्य  
 

एक सर्वव्यापी र्ास्तमर्कता, मजसिें प्रते्यक जड़ और चैतन्य इकाई 

समृ्पक्त है, साम्य ऊजाव है, पारदशी है। 
 

सत्य 
 

सार, जय मनत्य र्तविान है।  
 

अखंड सिाज  एक ऐसा सिाज मजसके प्रते्यक व्यस्तक्त िें दूसरे के मलये संबंध की 

स्वीकृमत हय। 

दु:ख  
 

अंतमर्वरयध की स्तस्थमत िें जीने के मलये बाध्य हयना।  
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सार्वभौििानर्ीय 

व्यर्स्था 

एक ऐसा सिाज मजसिें पीढ़ी दर पीढ़ी िानर् लक्ष्य की पूमतव हयती हय। 
 

िूल् 
 

मकसी इकाई की बड़ी व्यर्स्था िें प्रकृमत सहज भागीदारी।  

मर्रे्क  िानर् लक्ष्य की स्पिता। 
 

कायव  िानर् का शेष-प्रकृमत पर मकया गया श्रि मजसिें सुमर्धा का उत्पादन 

हयता है।   
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भारत का संववधान 

अध्याय IV A 

मूल कतिव्य 

 

Article 51A 

मूल कतिव्य--भारत के प्रत्येक नागररक का यह कतवव्य होगा क्रक िह-- 

(क) संवििान का पािन करे और उसके आििों, संस्थाओं, राटर ध्िज और राटरगान का आिर करे; 

(ख) स्ितंत्रता के शिए हमारे राटरीय आंिोिन को प्रेररत करने िािे उच्च आिररविों को हृिय में संजोए रखे और 

उनका पािन करे; 

(ग) भारत की प्रभुता, एकता और अखंडता की रक्षा करे और उस ेअक्षुण्ण रखे; 
(घ) िेि की रक्षा करे और आह्िान क्रकए जाने पर राटर की सिेा करे; 

(ङ) भारत के सभी िोगों में समरसता और समान भ्राततृ्ि की भािना का ननमावण करे जो िमव, भाषा और प्रिेि या 
िगव पर आिाररत सभी भिेभाि से परे हो, ऐसी प्रथाओं का त्याग करे जो प्स्त्रयों के सम्मान के विरुद्ि है; 

(च) हमारी सामाशसक संस्कृनत की गौरििािी परंपरा का महत्ि समझे और उसका परररक्षण करे; 

(छ) प्राकृनतक पयाविरण की, प्जसके अंतगवत िन, झीि, निी और िन्य जीि हैं, रक्षा करे और उसका सिंिवन करे 

तथा प्राणण मात्र के प्रनत ियाभाि रखे; 
(ज) िजै्ञाननक दृप्टिकोण, मानििाि और ज्ञानाजवन तथा सुिार की भािना का विकास करे; 

(झ) सािवजननक संपवि को सुरक्षक्षत रखे और दहसंा से िरू रहे; 

(ञ) व्यप्क्तगत और सामूदहक गनतविधियों के सभी क्षेत्रों में उत्कषव की ओर बढ़ने का सतत प्रयास करे प्जसस े

राटर ननरंतर बढ़त ेहुए प्रयत्न और उपिप्धि की नई ऊँचाइयों को छू िे; 

(]) यदि माता-वपता या संरक्षक है, छह िषव से चौिह िषव तक की आयु िािे अपने, यथाप्स्थनत, बािक या 
प्रनतपाल्य के शिए शिक्षा के अिसर प्रिान करे। 
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	(घ) देश की रक्षा करे और आह्वान किए जाने पर राष्ट्र की सेवा करे;
	(ङ) भारत के सभी लोगों में समरसता और समान भ्रातृत्व की भावना का निर्माण करे जो धर्म, भाषा और प्रदेश या वर्ग पर आधारित सभी भेदभाव से परे हो, ऐसी प्रथाओं का त्याग करे जो स्त्रियों के सम्मान के विरुद्ध है;
	(च) हमारी सामासिक संस्कृति की गौरवशाली परंपरा का महत्व समझे और उसका परिरक्षण करे;
	(छ) प्राकृतिक पर्यावरण की, जिसके अंतर्गत वन, झील, नदी और वन्य जीव हैं, रक्षा करे और उसका संवर्धन करे तथा प्राणि मात्र के प्रति दयाभाव रखे;
	(ज) वैज्ञानिक दृष्टिकोण, मानववाद और ज्ञानार्जन तथा सुधार की भावना का विकास करे;
	(झ) सार्वजनिक संपत्ति को सुरक्षित रखे और हिंसा से दूर रहे;
	(ञ) व्यक्तिगत और सामूहिक गतिविधियों के सभी क्षेत्रों में उत्कर्ष की ओर बढ़ने का सतत प्रयास करे जिससे राष्ट्र निरंतर बढ़ते हुए प्रयत्न और उपलब्धि की नई ऊँचाइयों को छू ले;
	(]) यदि माता-पिता या संरक्षक है, छह वर्ष से चौदह वर्ष तक की आयु वाले अपने, यथास्थिति, बालक या प्रतिपाल्य के लिए शिक्षा के अवसर प्रदान करे।

