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प्रिार्य ंके सत्यापन हेतु प्रययग, अभ्यास 
 

पाठ्य-पुिक िें मदए गए प्रिार्य ं कय और अमधक स्पष्टता से सिझने और जीने के मलये इस अभ्यास 
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कथनय ंके मर्शे्लषण का सहययग भी मलया गया है जय स्व-अने्वषण की प्रमक्रया िें सहायक हैं। स्व-अने्वषण, 

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

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

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

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

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

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

 

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

 व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: हिारे लक्ष्य की सही पहचान हेतु िूल्-मशक्षा की आर्श्यकता  

िूल्-मशक्षा: मकसी र्िु का िूल् उसकी बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी है मजसका मक र्ह महस्सा है। 

उदाहरण -एक कलि (Pen) का िूल् यह है मक उससे मलखा जा सकता है। यहााँ पर ‘मलखना’ पेन की 

बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी है। 

इसी प्रकार िनुष्य का िूल्, बड़ी व्यर्स्था (िानर्, पररर्ार, सिाज और अंततः  प्रकृमत/अस्तित्व के िर पर) 

िें स्वाभामर्क या अपेमक्षत भागीदारी (natural or expected participation) है। यहााँ पर यह ध्यान देना 

भी िहत्वपूणव है मक बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी मनर्ावह करने की प्रमक्रया िें हि सुखी िहसूस करते हैं।  

मशक्षा का र्ह भाग, जय िानर् की बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी कय सिझने और रै्सा ही जीने कय सुमनमित 

करता है, उसे िूल्-मशक्षा कहते हैं। यह शेष मशक्षा के मलये आधार प्रदान करती है। 

कौशल-मशक्षा: कौशल (तकनीकी, प्रबंधन, औषमध आमद) हिारे जीर्न िें आर्श्क है। कौशल का हर के्षत्र 

िें सिुमचत मर्कास हुआ है। अमधक कुशलता से कायव करने के मलए िानर् कय मनमित रूप से कौशल की 

आर्श्कता है लेमकन यह भी सिझना उतना ही िहत्वपूणव है मक इसे मकस उदे्दश् की पूमतव के मलये प्रययग 

मकया जा रहा है। 

िूल्-मशक्षा हिें अपने लक्ष्य कय ठीक-ठीक पहचानने िें सहायक है।  

 
मनम्नमलस्तखत तामलका िें कुछ प्रश् मदए गए हैं, इनकी जााँच करके देस्तखये मक क्या ये िूल्-मशक्षा के मबना तय 

हय सकते हैं। 

 
  िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर इस उत्तर कय तय 

करने िें क्या 

सहायक है - िूल्-

मशक्षा या कौशल-

मशक्षा? 

1.  क्या िानर् का लक्ष्य अमधक से अमधक धन 

संग्रह करना है या सिृि जीर्न  

(prosperous life) कय सुमनमित करना है? 

  

2.  सुमर्धाओ ंका संग्रह करना और सिृस्ति, दयनय ं

आपके मलए एक ही हैं या अलग-अलग? 
  

3.  क्या िानर् का लक्ष्य केर्ल भयग अथावत् इंमद्रय 

संरे्दनाओ ंकय भयगना (sensual pleasure) है 

और र्ह भी मनरंतरता िें? 
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4.  क्या भयग और सुख दयनय ं र्ािमर्कताएं एक 

ही हैं या अलग-अलग? 
  

5.  क्या हि अपना लक्ष्य स्वयं िें सिझ के आधार 

पर तय करते हैं या दूसरे के प्रभार् िें? 
  

6.  यमद आपने अपना लक्ष्य स्वयं के आधार पर न 

तय करके दूसरे के प्रभार् िें तय मकया है तय 

क्या इससे आपकी तृस्तप्त हय सकती है? 

  

7.  क्या जीर्न की इस अर्स्था पर आपके मलए 

यह िहत्वपूणव नही ंहय जाता है मक आप अपना 

लक्ष्य, आत्ममर्िास के साथ, स्वयं के आधार 

पर मनधावररत कर सकें ? 

  

8.  क्या जीने के प्रते्यक के्षत्र िें अपनी भागीदारी 

कय सिझने के मलये िानर्, पररर्ार, सिाज 

और प्रकृमत की व्यर्स्था कय सिझना 

आर्श्क है?    

  

9.  क्या अपने लक्ष्य या उदे्दश् कय ठीक-ठीक 

सिझने के मलए अपना िूल् अथावत् जीने के 

चारय ं िरय-ं िानर्, पररर्ार, सिाज और 

प्रकृमत/अस्तित्व की व्यर्स्था िें अपनी 

भागीदारी कय सिझना आर्श्क है? 

  

10.  क्या मकसी भी कौशल-मशक्षा से अपना लक्ष्य 

या अपने उदे्दश् कय ठीक-ठीक सिझा जा 

सकता है?  

  

11.  क्या यह सही है मक अपना लक्ष्य या अपने  

उदे्दश् कय ठीक-ठीक सिझने के मलए िूल्-

मशक्षा आर्श्क है?  

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हूँ मक अपना लक्ष्य ठीक-ठीक तय करने के मलए िूल्-मशक्षा आर्श्यक 

है। यह िेरे सुि से जीने के मलए आर्श्यक है। िैं दूसरय ंकय देि कर यमद अपना लक्ष्य तय करता हूँ 

तय यह िेरे मलए तृस्ति कय सुमनमित नही ंकर सकता। 
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अभ्यास- 2: सिग्र-दृमि का मर्कास  

  

िूल्-मशक्षा से सिग्र दृमष्ट बनती है, जय िानर् (र्ह जय सिझने र्ाला है), प्रकृमत/अस्तित्व (मजसके मक हि 

अमभन्न अंग हैं) और प्रकृमत/अस्तित्व िें हिारी भागीदारी की स्पष्टता से सम्भर् है। यह भागीदारी ही हिारी 

भूमिका है, यह हिारा उदे्दश् या लक्ष्य है, यह हिारा अमधकार है, यह हिारी मजमे्मदारी है और यही हिारा 

िूल् है। 

िूल्-मशक्षा से िानर् के िर पर हिारी सिग्र दृमष्ट बनती है, मजससे मक प्रकृमत की मर्मभन्न इकाइयय ं के 

साथ हिारी भागीदारी की स्पष्टता हयती है। यह भागीदारी ही हिारी भूमिका है, हिारा उदे्दश् या लक्ष्य है, 

हिारा अमधकार है। यही  हिारी मजमे्मदारी है और यही हिारा िूल् है। 

  

हिारे रयजिराव के जीने िें इसका आशय यह हुआ मक हि इस ययग्य हैं मक अपनी भागीदारी कय स्वयं, 

पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/अस्तित्व के संदभव िें देख पाते हैं। हि यह भी देख सकते हैं मक जब हि मकसी 

भी िर पर अपनी भागीदारी का मनर्ावह करते हैं तय हि सुख का अनुभर् करते हैं। 

 

आइए, नीचे दी गयी तामलका िें जााँच कर देखते हैं मक मनम्नमलस्तखत िरय ंपर भागीदारी करना, क्या िेरे सुख 

के मलए आर्श्क है? 

 

िि 

संख्या 

भागीदारी इस भागीदारी कय 

करते सिय आप 

स्वयं िें सुिी हयते हैं 

या दुिी? 

यह भागीदारी जीने के 

मकस िर पर हय रही 

है (िानर्, पररर्ार, 

सिाज, प्रकृमत/अस्तित्व)? 

1.  शरीर िें स्वास्थ्य कय सुमनमित करना    

2.  संबंध पूर्वक जीना    

3.  स्वयं िें संयि के भार् कय सुमनमित 

करना  
  

4.  सिृस्ति कय सुमनमित करना    

5.  गााँर् िें न्याय कय सुमनमित करना    

6.  स्वयं िें सही-भार् कय सुमनमित करना    

7.  गााँर् की सफाई िें भागीदारी    

8.  पेड़ लगाना    

9.  स्वयं िें सही-सिझ कय सुमनमित करना   
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क्या उपरयक्त सभी जगह भागीदारी करना आपके मनरंतर तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है?  

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

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

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

 

उपरयक्त िें से आप मकतने िें भागीदारी कर पाते हैं?  

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

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

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

 

आप उपरयक्त सभी जगह भागीदारी कय पहचान सकें , क्या इसके मलए आप िें सिग्र-दृमष्ट का मर्कास 

आर्श्क है?  

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

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

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

 

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

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

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

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

मनष्कषव: अब िैं अपनी भागीदारी कय स्वयं, पररर्ार, सिाज और प्रकृमत/अस्तित्व के संदभव िें देि 

पाता हूँ। िैं यह भी देि सकता हूँ मक जब िैं इनिें से मकसी भी िर पर अपनी भागीदारी का 

मनर्ावह करता हूँ तय स्वयं िें सुि का अनुभर् करता हूँ। 

 

अभ्यास- 3: आपकी पाररर्ाररक सिस्याओ ंका अर्लयकन एरं् सिाधान 

मनम्नमलस्तखत के बारे िें मलखें-  

मकन्ही ंदय पाररर्ाररक सिस्याओ ंकय मलस्तखए ৷  

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

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

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

 

आपके अनुसार इन सिस्याओ ंका क्या संभामर्त सिाधान हय सकता है, उसे भी मलस्तखए।  

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

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

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

10.  पेड़य ंकी सुरक्षा करना    
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आपके द्वारा मलखी गयी सिस्याओ ंऔर उनके संभामर्त सिाधान पर अपने पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव 

करें ৷ तत्पिात चचाव का मनष्कषव भी मलखें ৷  

 

मकसके साथ चचाव की……………..………………………………...मकतने सिय तक चचाव की............................. 

 

चचाव का मनष्कषव  

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

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

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

 

आपकय क्या लगता है, आपस की चचाव सिाधान देखने िें सहायक है? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: पररर्ार िें चचाव करके सिझने िें सहययग मिलता है। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें৷   

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक अपना लक्ष्य ठीक-ठीक तय 

करने के मलए िूल्-मशक्षा आर्श्क है। यह िेरे सुख से 

जीने के मलए आर्श्क है। िैं दूसरय ंकय देख कर यमद 

अपना लक्ष्य तय करता हाँ तय यह िेरे मलए तृस्तप्त कय 

सुमनमित नही ंकर सकता। 

 

2.  अब िैं अपनी भागीदारी कय स्वयं, पररर्ार, सिाज और 

प्रकृमत/अस्तित्व के संदभव िें देख पाता हाँ। िैं यह भी देख 

सकता हाँ मक जब िैं इनिें से मकसी भी िर पर अपनी 

भागीदारी का मनर्ावह करता हाँ तय स्वयं िें सुख का 

अनुभर् करता हाँ। 

 

3.  पररर्ार िें चचाव करके सिझने िें सहययग मिलता है।  

4.    

5.    

6.    

7.    

8.    
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अध्याय- 2: स्व-अने्वषण- िूल्-मशक्षा की प्रमिया 

व्याख्यान- 1 

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

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

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

जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें । 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

अपने िें देि सकता हूँ। 

अभ्यास- 2: स्व-अने्वषण- स्वयं िें संर्ाद  

 
 

चरण- 1 (Step-1) 

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

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

 देखना है) 

हर क्षण कल्पनाशीलता कय देखने का अभ्यास करें । 

 

कल्पनाशीलता िें इच्छा, मर्चार, आशा कय अलग-अलग देखने का अभ्यास करें । 
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‘जैसा िैं हाँ ’ (What I am?) इसका तात्पयव है, िेरी इच्छा, मर्चार, आशा, िेरी कल्पनाशीलता और र्ह सभी 

कुछ जय िेरे अंदर चल रहा हयता है मक िैं कैसा भार् रखता हाँ, क्या सयच रहा हयता हाँ, कैसा िहसूस करता 

हाँ, िैं अपने मनणवय कैसे लेता हाँ और िैं दूसरय ंसे क्या अपेक्षा रखता हाँ। यह िेरी र्तविान ययग्यता है मजसके 

आधार पर िैं जीता हाँ। 

 

‘जैसा हयना िुझे सहज स्वीकायव है’- यही िेरी सहज-स्वीकृमत है, यही िेरी चाहना है। 

 
मनम्नमलस्तखत अभ्यास िें कुछ कथन मदए गए हैं जय मक ‘िेरी स्तस्थमत’ – अथावत् “जैसा िैं हाँ” और ‘िेरी चाहना’- 

अथावत् “जैसा हयना िुझे सहज स्वीकायव है” से समं्बमधत है। इन दयनय ंकथनय ंके आधार पर स्वयं की स्तस्थमत 

कैसी बनती है - व्यर्स्तस्थत या अव्यर्स्तस्थत और स्वयं िें कैसा अनुभर् हयता है- सुख या दुः ख, इस बात कय 

तामलका िें इंमगत करे। 

 

िि 

संख्या 

जैसा िैं हूँ जैसा हयना िुझे सहज 

स्वीकायव है  

स्वयं की स्तस्थमत- 

व्यर्स्तस्थत या 

अव्यर्स्तस्थत 

स्वयं िें  

सुि या 

दुुः ि 

1. िेरे िें कभी-कभी दूसरय ं के मलए 

सम्मान का भार् आता है।  

िुझे सम्मान का भार् ही 

सहज स्वीकायव है।  

व्यर्स्तस्थत सुख 

2. कभी-कभी िेरे िें अपिान का 

भार् भी चलता है। 

िुझे सम्मान का भार् ही  

सहज स्वीकायव है। 

अव्यर्स्तस्थत दुः ख 

3. िैं हिेशा स्वाद कय प्राथमिकता देते 

हुए भयजन का चयन करता हाँ।  

भयजन का चयन शरीर के 

पयषण के अथव िें हयना 
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सहज स्वीकायव है।  

4. पररर्ार िें सभी के साथ थयड़ा-

बहुत मर्रयध हयना स्वाभामर्क है। 

   

5. िेरे िाता मपता िेरी सभी बातय ंकय 

िान लें। 

   

6. रामत्र िें देर से सयना और सुबह देर 

से उठना।  

   

7. मित्रय ंके साथ संबंध िें  मर्िास का 

भार् िुझिें बना रहता है।  

   

8. घर िें अपने छयटे भाई/ बहन के 

साथ िेरा ितभेद बना रहता है।  

   

9. दादाजी और दादीजी िेरी बात 

नही ंसिझ पाते और अपनी पुराने 

ज़िाने की बातें िुझ पर डाल  देते 

हैं। 

   

10. जब भी िैं िााँ के कायव िें सहययगी 

हयता हाँ, िुझे स्वयं िें अच्छा लगता 

है।   

   

 

उपरयक्त तामलका से मिले उत्तर के द्वारा जााँच कर बताएाँ  मक आप िें मकतने प्रमतशत (%) व्यर्स्था और 

मकतने प्रमतशत अव्यर्स्था (%) बनी है? अपनी स्तस्थमत का िूल्ांकन कर उस पर मटप्पणी मलखें।   

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरे जीने िें जब भी “जैसा िैं हूँ” और “जैसा हयना िुझे सहज स्वीकायव है” िें संगीत बना 

रहता है, िैं स्वयं िें व्यर्स्तस्थत रहता हूँ। स्वयं िें व्यर्स्था/संगीत की स्तस्थमत ही सुि है। जब इन दयनय ं

िें अंतदं्वद हयता है तब िैं स्वयं िें अव्यर्स्तस्थत हयता हूँ। स्वयं िें अव्यर्स्था/अंतमर्वरयध की स्तस्थमत ही 

दुुः ि है।  
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नयि: सही-सिझ अथावत् सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनणवय लेना सुख का आधार है इसकय सिझने के 

मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 

06 पर ‘निक का दरयगा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

अभ्यास- 3: सहज-स्वीकृमत कय सिझना - सही-सिझ का आधार  

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

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

 

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

 

िि 

संख्या 

कथन क्या यह आपकय सहज 

स्वीकायव है? 

1.  िैं हिेशा सुखी हयना चाहता हाँ।  

2.  िैं संबंध के भार् से जीना चाहता हाँ।  

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

4.  िैं पररर्ार िें सभी के साथ सम्मान के भार् कय सुमनमित 

करना चाहता हाँ। 

 

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

6.  िैं कभी-कभी शरीर का शयषण करने र्ाला भयजन भी 

लेना चाहता हाँ। 

 

7.  िैं पररर्ार िें सभी के साथ मर्िास के भार् से जीना 

चाहता हाँ।  

 

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

 

उपरयक्त तामलका के उत्तर आपके पास कहााँ से आये? इसके स्रयत क्या हैं? आइये, स्वयं िें जााँच-परख कर 

अपने मलए उत्तर पाएं।  

 

िि 

संख्या 

कथन हाूँ या नही ं

1.  क्या ऊपर पूछे गए प्रश्य ं का उत्तर आपकी पसंद-नापसंद पर 

आधाररत है? 
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2.  क्या ऊपर पूछे गए प्रश्य ं के उत्तर के मलए आपकय अपने मित्रय ं से 

पूछना पड़ा? 

 

3.  क्या ऊपर पूछे गए प्रश्य ंके उत्तर आपकय मकसी पुिक से पढ़ कर 

मिले? 

 

4.  क्या ऊपर पूछे गए प्रश्य ंके उत्तर आपने मकसी के प्रभार् िें मदए?  

5.  क्या ऊपर पूछे गए प्रश्य ं के उत्तर आपने इंटरनेट की सहायता से 

प्राप्त मकए? 

 

6.  क्या आपके पास इन प्रश्य ंके उत्तर पहले से ही स्वयं िें थे?  

7.  क्या इन प्रश्य ं के उत्तर आपकय मकसी बड़े व्यस्तक्त की सहायता से 

मिले? 

 

8.  क्या इन प्रश्य ंके उत्तर के मलए आपकय अपने मशक्षक की सहायता 

लेनी पड़ी? 

 

  

उपरयक्त तामलका के प्रश्य ंके उत्तर आपने कहााँ से प्राप्त मकए? नीचे मदए गए मर्कल्पय ंिें से सही मर्कल्प 

कय चुनें- 

(i) अपनी िान्यताओ ंके आधार पर  

(ii) अपनी पसंद-नापसंद के आधार पर  

(iii) अपने पूर्ावग्रहय ंके आधार पर  

(iv) अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर  

 

मजस आधार पर आपने अपने उत्तर मदए उसकय यहां मर्िार से स्पष्ट करें  -  

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

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

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

 
इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

सार्वभौमिक है। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें৷   

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, 

अमभभार्क की) 

1. िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ 

पर ध्यान देता हाँ, इसे अपने िें देख सकता हाँ। 

 

2. िेरे जीने िें जब भी “जैसा िैं हाँ” और “जैसा हयना िुझे सहज 

स्वीकायव है” िें संगीत बनी रहती है, िैं स्वयं िें व्यर्स्तस्थत रहता हाँ। 

स्वयं िें व्यर्स्था/ संगीत की स्तस्थमत ही सुख है। जब इन दयनय ं िें 

अंतदं्वद हयता है तब िैं स्वयं िें अव्यर्स्तस्थत हयता हाँ। स्वयं िें 

अव्यर्स्था/ अंतमर्वरयध की स्तस्थमत ही दुः ख है।  

 

3. सहज-स्वीकृमत हिारे भीतर बनी ही रहती है। यह व्यस्तक्त, सिय, 

स्थान, आयु इत्यामद के साथ बदलती नही ं है। िेरी सहज-स्वीकृमत 

संबंध, व्यर्स्था और सह-अस्तित्व के मलए है जय मक सार्वभौमिक है।  

 

4.   

5.   

6.   

7.   

8.   
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अध्याय- 3: िानर् की िूल चाहना एरं् उसकी पूमतव 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: मशक्षा संस्कार की भूमिका  

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

का मर्कास करना है। आइये, मिल कर जााँचते है मक मशक्षा की इस प्रमक्रया के द्वारा आप अपने आचरण िें 

मनमितता कय सुमनमित कर पा रहे हैं अथर्ा नही।ं  

 

िि 

संख्या 

कथन मशक्षा से यह 

अपेक्षा रिना 

सही है या गलत? 

क्या आपने अभी 

तक की मशक्षा से 

यह ययग्यता अमजवत 

कर ली है? 

यमद नही,ं तय इसके 

मलए आपका क्या 

कायविि बनता है? 

1.  प्रते्यक बचे्च िें सही-सिझ 

का मर्कास हयना। 

   

2.  प्रते्यक बचे्च िें अपने मलए 

आर्श्क सुमर्धा कय 

सुमनमित करने की ययग्यता  

का मर्कास हयना। 

   

3.  प्रते्यक बच्चा स्वयं िें सही-

भार् कय सुमनमित करने की 

ययग्यता मर्कमसत कर पाए। 

   

4.  प्रते्यक व्यस्तक्त, पररर्ार िें 

संबंध के भार् से जीने की 

ययग्यता मर्कमसत कर पाए। 

   

5.  पररर्ार िें जीते हुए मर्िास, 

सम्मान इत्यामद भार् एरं् 

उसकी मनरन्तरता, स्वयं िें 

सुमनमित करने की ययग्यता 

का मर्कास करना। 

   

6.  पररर्ार के सभी सदस्यय ं के 

साथ संबंध के भार् का 

मनर्ावह करने की ययग्यता का 

मर्कास करना।  

   

7.  सुमर्धा की आर्श्कता की 

पहचान करने की ययग्यता 
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का मर्कास करना। 

8.  सुमर्धाओ ं का सदुपययग 

करने की क्षिता का मर्कास 

करना। 

   

9.  श्रि के द्वारा उत्पादन करने 

की िानमसकता का मर्कास 

हयना। 

   

10.  आर्तवनशील मर्मध के द्वारा 

आर्श्कता से अमधक 

सुमर्धा के उत्पादन के मलए 

सही कौशल का मर्कास 

करना। 

   

11.  प्रकृमत की व्यर्स्था कय 

सुमनमित करते हुए जीने की 

ययग्यता का मर्कास करना। 

   

12.  िानर् िें पेड़-पौधे, पशु-पक्षी 

इत्यामद कय संरमक्षत करते 

हुए परस्पर-पूरकता के साथ 

जीना सुमनमित करने की 

ययग्यता का मर्कास करना।  

   

 
उपरयक्त तामलका के आधार पर यह बताएं मक अभी तक आपने मकतने प्रमतशत (%) ययग्यता अमजवत कर 

ली है ?  

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मर्िार से स्पष्ट करें । 

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

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

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

मनष्कषव: मशक्षा संस्कार की भूमिका िानर् िें मनमित आचरण से जीने की ययग्यता का मर्कास 

करना है। 
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अभ्यास- 2: सही-सिझ, संबंध का मनर्ावह और भौमतक-सुमर्धा कय सुमनमित करने के प्रयास िें 

लगाए गए सिय का आंकलन  

नीचे तामलका िें कुछ इच्छाओ ंकी सूची दी गयी है। यह इच्छा सही-सिझ, संबंध का मनर्ावह और भौमतक 

सुमर्धा िें से मकससे पूरी हयगी, इसे पहचामनए। र्तविान िें प्रमतमदन औसतन चौबीस घंटे िें से इसके मलए 

आप मकतना सिय लगा रहें हैं, यह भी यथास्थान मलस्तखए। तत्पिात तामलका के नीचे मदए गए प्रश्य ंकय 

उत्तररत भी कीमजए।  

 
िि 

संख्या 

इच्छा इच्छा पूमतव के मलये मदया गया सिय एरं् प्रयास 

सही-सिझ संबंध का 

मनर्ावह 

भौमतक सुमर्धा 

1.  बहुत सारा धन किाना    

2.  ढेर सारे मित्र हयना    

3.  सभी िुझे सम्मान दें      

4. स्वयं कय सिझना    

5. सुरमक्षत रहना     

6. स्वामदष्ट भयजन करना     

7. उत्सर् का आययजन    

8. दूसरे से सहययग की अपेक्षा    

     

 

     

 

 

     

 

     

 

 

कुल सिय और प्रयास का मकतने प्रमतशत भाग तीनय ंिें से, हर एक के मलए लगा रहे हैं। (कुल सिय एरं् 

प्रयास-अमधकति चौबीस घंटे)।  

सही-सिझ के मलए लगाए गए सिय का प्रमतशत (%)=  
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संबंध के मनर्ावह के मलए लगाए गए सिय का प्रमतशत (%)=  

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए।  

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

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

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

मनष्कषव: चौबीस घंिे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर पररर्ार के सदस्यय ंका मकतना सिय लग रहा 

है, देिने िें िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   

 

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

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

 

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

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

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

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

 

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

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

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

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

 

चरण – 1 से 3 (step-1 to 3) 

 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् अपनी कल्पनाशीलता कय जैसा नीचे चरण-1, 2 और 3  

(Step-1, 2 & 3 ) िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें । 

 

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

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

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

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

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

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

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



28 
 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव:  

चरण- 1: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता हूँ, इसे 

अपने िें देि सकता हूँ। 

चरण- 2: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हूँ तय सहज 

और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हूँ। 

चरण- 3: िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हूँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हूँ तय 

यह देि पाता हूँ मक सहज, स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुिी हयता हूँ; असहज, अस्वाभामर्क इच्छा से िैं 

दुिी हयता हूँ।  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



29 
 

इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 
िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. मशक्षा संस्कार की भूमिका िानर् िें मनमित आचरण 

से जीने की ययग्यता का मर्कास करना है। 

 

2. चौबीस घंटे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर पररर्ार 

के सदस्यय ंका मकतना सिय लग रहा है, देखने िें 

िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास 

करें गे।   

 

3. चरण- 1: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती 

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

िें देख सकता हाँ। 

चरण- 2: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती 

है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ तय सहज और 

असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

चरण- 3: िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और 

अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देख पाता हाँ मक सहज, स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुखी 

हयता हाँ; असहज, अस्वाभामर्क इच्छा से िैं दुखी 

हयता हाँ।  

 

4.   

5.   

6.   

7.   
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अध्याय- 4: सुि और सिृस्ति कय सिझना- इनकी मनरंतरता एरं् पूमतव के 

मलए कायविि 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 4) 

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

रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 

 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

चरण -  4 ( Step-4) 

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

 – आप स्वयं मनणवय लेते हैं?  

               या 

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

 

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

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

स्वयं मजमे्मदार हाँ- 100% मजमे्मदार हाँ। 

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

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

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

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

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

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

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

देि पाता हूँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हूँ और अपने सुि, दुुः ि का 

स्वयं म़िमे्मदार हयता हूँ।  

अभ्यास- 2: क्लास रूि िें सुमर्धा की आर्श्यकता की पहचान 

सिृस्ति कय सिझने के मलए मनम्न अभ्यास कय करते हैं- 

आपके क्लास रूि िें जय भी र्िुएं उपलब्ध हैं, उनकी सूची बना लें और रे् र्िुएं मकतनी संख्या िें आपके 

क्लास रूि िें उपलब्ध हैं, मलख लीमजए। यह भी मलख लीमजए मक उन र्िुओ ं की कुल आर्श्कता 

मकतनी है? उसके पिात् देस्तखए मक ये र्िुएं आपके क्लास की आर्श्कता से अमधक हैं या कि?  

  
िि संख्या र्िु का 

नाि 

आपके 

क्लास रूि  

िें मकतनी 

संख्या िें हैं? 

आपके क्लास रूि  

िें कुल मकतने की 

आर्श्यकता है? 

सिृस्ति की स्तस्थमत क्या है? 

(अथावत् यह र्िु क्लास 

रूि की आर्श्यकता से 

अमधक है या कि) 

मिप्पणी 

1. कुसी      

 

2. िेज      

 

3. बयडव       

 

4. पंखे      

 

5. डस्टर      

 

6.      

 

7.      

 

8.      

 

9.      

 

10.      

 

11. 

 

     

12. 
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13. 

 

     

14. 

 

     

15.      

 
 

आपका क्लास रूि मकन-मकन र्िुओ ंिें सिृि है? 

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

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

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

आपके क्लास रूि की सिृस्ति कय सुमनमित करने के मलए मकन-मकन र्िुओ ंकी उपलब्धता कय और 

बढ़ाना है?  

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

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

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

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं अपने क्लास रूि िें कुल र्िुओ ंकी आर्श्यकता कय पहचान सकता हूँ। िेरे क्लास 

रूि िें पहले से मकतना उपलब्ध है, उसकय भी पहचान सकता हूँ तथा अलग-अलग र्िुओ ंके 

सन्दभव िें सिृस्ति की स्तस्थमत क्या है, उसकय अपने क्लास रूि िें देि सकता हूँ।  

 

अभ्यास- 3: मनरंतर सुि के मलये कायविि  

स्वयं िें संगीत की स्तस्थमत ही सुख है। सुख की मनरंतरता के मलये हिें अपने जीने के पूरे फैलार् कय देखना 

हयगा। स्वयं िें जीने के साथ-साथ हि कई िरय ंपर जीते हैं, जैसे दूसरे व्यस्तक्तयय ंके साथ पररर्ार िें, सिाज 

िें और प्रकृमत के साथ भी हिारा जुड़ार् है ही। हिारा जीना मनम्नमलस्तखत चार िरय ं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/अस्तित्व की एक इकाई के रूप िें 

 

सुख की मनरंतरता के मलए सभी िरय ंपर व्यर्स्था कय सुमनमित करना और व्यर्स्था िें जीना आर्श्क है। 

सुख की मनरंतरता के मलए कायवक्रि यह है मक हि इन चारय ंिरय ं पर व्यर्स्था कय सिझें और उसके 

अनुसार सभी चारय ंिरय ंपर व्यर्स्था िें जीने कय सुमनमित करने का प्रयास करें । यमद हिारे जीने िें कही ं

भी, मकसी भी सिय अव्यर्स्था या अंतमर्वरयध हयगा तय यह हिें दुः ख की तरफ ले जायेगा और सुख की 

मनरंतरता कय बामधत कर देगा।    
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सुख की मनरंतरता के मलए, जीने के मर्मभन्न िरय ंपर आप क्या प्रयास कर रहे हैं, मनम्न तामलका िें मलखें। 

इससे संबंमधत कुछ उदाहरण तामलका िें आपकी सहायता के मलए यथास्थान मदए गए हैं।  

 
िि 

संख्या 

जीने के िर आपके प्रयास 

1.  स्वयं के िर पर  

स्वयं कय सिझने का प्रयास  

 

 

 

 

 

2.  पररर्ार के िर पर  

सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान  

 

 

 

 

 

3.  सिाज के िर पर  

शादी सिारयह िें िेहिानय ंकी देखभाल  

 

 

 

 

4.  प्रकृमत के िर पर  

पौधय ंका संरक्षण  
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इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हूँ मक व्यर्स्था िें जीना ही सुि है। इसमलए िेरे मनरंतर सुि के मलए िुझे 

िेरे जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझना और व्यर्स्था िें जीना आर्श्यक है। इसमलए िैं 

जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझने के मलए प्रयासरत रहूँगा।  
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

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

मनष्कषों कय भी नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी 

कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय यह 

देख पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है 

उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ और अपने सुख 

दुः ख का स्वयं मज़मे्मदार हयता हाँ।  

 

2. िैं अपने क्लास रूि िें कुल र्िुओ ं की 

आर्श्कता कय पहचान सकता हाँ। िेरे क्लास 

रूि िें पहले से मकतना उपलब्ध है, उसकय भी 

पहचान सकता हाँ और अलग-अलग र्िुओ ंके 

सन्दभव िें सिृस्ति की स्तस्थमत क्या है, उसकय 

अपने क्लास रूि िें देख सकता हाँ।  

 

3. िैं यह देख पाता हाँ मक व्यर्स्था िें जीना ही सुख 

है।  इसमलए िेरे मनरंतर सुख के मलए िुझे िेरे 

जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझना 

और व्यर्स्था िें जीना आर्श्क है।  इसमलए िैं 

जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझने के 

मलए प्रयासरत रहाँगा। 

 

4.   

5.   

6.   

7.   

8.   
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अध्याय- 5: िानर् कय स्वयं और शरीर के सह-अस्तित्व के रूप िें 

सिझना  

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 5) 

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

कहा जा रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

चरण–5 (Step-5) 

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

स्वयं मलया, उस मनणवय का आधार क्या है? 

– सिझ? या 

– सिझ के अभार् िें िान्यता? 

 

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

िें रहते हैं, सुखी रहते हैं। 

 

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

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

 

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

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

 

उदाहरण : 

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

यमद िानर् कय सिझा है; हर व्यस्तक्त के साथ परस्पर-पूरकता है, इसे स्वीकारा है, तय संबंध का/पे्रि 

का भार् बनेगा। 

 

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

आसान रहेगा। 

 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

अभ्यास- 2: ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ की आर्श्यकता की पूमतव 

अपने घर िें उपलब्ध र्िुओ ंकी एक सूची बनाइए तथा मनम्न प्रश्य ंकय इनके संदभव िें स्वयं से पूमछए और 

अपने उत्तर कय मलस्तखए। 

 
िि संख्या घर िें उपलब्ध 

र्िु का नाि 

क्या इस र्िु 

कय आपने 

शरीर के 

पयषण, संरक्षण, 

सदुपययग के 

अथव िें िरीदा 

था? 

क्या इस र्िु 

कय आपने ‘िैं’ 

की आर्श्यकता 

की पूमतव के मलए 

िरीदा था- जैसे 

लयगय ंका ध्यान 

पाने या सम्मान 

पाने के मलए? 

इस र्िु कय 

िरीदते सिय 

मकतना धन 

िचव करने की 

आर्श्यकता 

पड़ी? 

यमद इस र्िु कय 

िात्र शरीर की 

आर्श्यकता की  

पूमतव जैसे पयषण, 

संरक्षण, और 

सदुपययग कय 

ध्यान िें रिकर 

ख़रीदा हयता तय 

मकतने धन िें 

मिल सकता था? 

1.  सयफा-सेट  

 

   

2.  ियबाइल  

 

   

3.  शय-पीस     

 

   

4.  ियटर बाइक   

 

   

5.  ब्ांडेड जूते   

 

   

6.  ब्ांडेड पेन      

 

7.       

 

8.       

9.  
 

     

10.       
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11.       

 

12.       

 

13.       

 

14.       

 

15.       

 

16.       

 

 

कुल मकतने प्रमतशत धन, सम्मान की पूमतव के भ्रि िें खचव मकया? 

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

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

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

क्या इससे सम्मान सुमनमित हय पाया?             

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्यकता पूरी हय सकती है, स्वयं की नही।ं स्वयं की 

आर्श्यकता तय सही-सिझ, सही-भार् से ही पूरी हय सकती है। 

 

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ एरं् दयनय ंसे जुड़ी हुई मियाओ ंकी पहचान 

सुबह से रात तक की अपनी मक्रयाओ ंकी सूची बनाएं। इनिें से कुछ मक्रयायें, ‘स्वयं(िैं)’ िें चल रही हयगंी, 

कुछ ‘शरीर’ िें चल रही हयगंी और कुछ िें दयनय ंसस्तम्ममलत हयगें। मक्रयाओ ंकी सूची कय इन तीन शे्रमणयय ंिें 

मर्भक्त करें  (जैसे नीचे तामलका िें मकया गया है)। 

 

 

िि मियायें ‘स्वयं(िैं)’ िें ‘शरीर’ िें ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ दयनय ं
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संख्या सस्तम्ममलत 

1.  दौड़ना   ‘िैं’ ने दौड़ने का मनणवय मलया है, और 

‘शरीर’ दौड़ रहा है 

2.  भयजन 

करना 

  ‘िैं’ ने भयजन करने का मनणवय मलया है, 

और ‘शरीर’ भयजन कर रहा है; ‘शरीर’ 

कय पयषण मिल रहा है और ‘िैं’ कय 

स्वाद  

3.  सयचना ‘िैं’ सयच रहा है, 

‘शरीर’ सस्तम्ममलत नही ं

है 

  

4.  उते्तमजत 

िहसूस 

करना 

‘िैं’ उते्तमजत िहसूस 

कर रहा है  

‘शरीर’ पर भी 

कुछ प्रभार् 

पड़ता है 

‘िैं’ और शरीर दयनय ंसस्तम्ममलत हैं 

5.  हृदय 

गमत 

 ‘शरीर’ िें हय 

रही है 

 

6.  रक्त 

संचार 

 ‘शरीर’ िें हय 

रहा है 

 

7.       

8.      

9.      

10.      

11.      

12.      

13.      
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14.      

15.      

16.      

17.      

18.      

 

क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘िैं’ की रे् मक्रयायें मजनिें ‘शरीर’ सस्तम्ममलत नही ंहै, मनरंतर हैं? 

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

 

क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘शरीर’ की मक्रयाओ ंिें ‘शरीर’ के कुछ आंतररक अंग सस्तम्ममलत हैं जैसे 

हृदय और रक्त र्ामहमनयााँ आमद? क्या आप यह भी देख सकते हैं मक ये मक्रयायें सािमयक हैं और चक्रीय 

हैं? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: ’िैं' की मियाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें मनरंतर हैं; जबमक ‘शरीर’ की 

सभी मियाएं जैसे िाना, बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें सािमयक हैं।  
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. हि जब सिझ के आधार पर, स्वभार् के अथव िें अपने भार् 

कय तय करते हैं तय आराि िें रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, 

सुखी रहते हैं। जब िान्यता के आधार पर अपने भार् कय तय 

करते हैं, तय यह मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें 

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

इससे स्वयं िें सिझ की, सिझ के आधार पर स्वयं िें सही-

भार् कय सुमनमित करने की आर्श्कता िहसूस हयती है 

(बाहर सब ठीक हय या न हय)। 

 

2. सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्कता पूरी हय सकती है, स्वयं 

की नही।ं स्वयं की आर्श्कता तय सही-सिझ, सही-भार् से 

ही पूरी हय सकती है। 

 

3. ’िैं' की मक्रयाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें 

मनरंतर हैं; जबमक ‘शरीर’ की सभी मक्रयाएं जैसे खाना, 

बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें सािमयक हैं। 

 

4.   

5.   

6.   

7.   

8.   
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अध्याय- 6: स्वयं िें व्यर्स्था- ‘स्वयं(िैं)’ कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण– 6) 

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

रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

 

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

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

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

 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

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

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

चरण– 6 (Step – 6) 

इस क्षण, िुझिें जय भार् चल रहा है-  

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

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

 

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

रखना चाहते हैं: 

– संबंध या मर्रयध? 

– व्यर्स्था या अव्यर्स्था? 

– सह-अस्तित्व या संघषव? 

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

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 
 

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

आसान रहेगा। 
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अभ्यास- 2: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण-7)  

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

कहा जा रहा है रै्सा करने का प्रयास करें । 
 

 

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

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

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

 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

 

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

करना है। 

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

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

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

 

नयि: कल्पनाशीलता कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 142 पर ‘पमथक’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

चरण– 7 (Step – 7) 

क्या आप यह देख पाते हैं मक जब 

       – सह-अस्तित्व कय, 

       – व्यर्स्था कय, 

       – संबंध कय 

 

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

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

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

करना है 

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

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

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

 

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

आसान रहेगा। 
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अभ्यास- 3: कल्पनाशीलता कय देिना (चरण 1-7) 

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

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

 

चरण 1-7 (Step 1-7) 

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

िूल्ांकन मकए - जैसा चल रहा है, रै्सा ही देखना)। 

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

की मनरंतरता कय बनाए रखना चाहते हैं या नही?ं 

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

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

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

बाहर से आपका भार् तय हयता है? 

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

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

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

सह-अस्तित्व या संघषव? 

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

कय सुमनमित कर पाते हैं, तय आराि िें रहते हैं, संगीत िें रहते हैं, सुखी रहते हैं? इसमलए सह-

अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय सिझकर अपने िें इसे सुमनमित करने का प्रयास हर क्षण करें ।  
 

हर क्षण इस अभ्यास कय करना है।  

 

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

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

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

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

 

नयि: दृढ़ इच्छा शस्तक्त और संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी 

की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 21 पर ‘ओलय आाँधारर’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अभ्यास- 4: स्वतंत्रता या परतंत्रता का प्रमतशत    

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

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

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

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

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

मर्भामजत करें।  
 

िि 

संख्या  

इच्छा िान्यता से पे्रररत संरे्दना से पे्रररत सहज-स्वीकृमत से 

पे्रररत 

1.  अच्छा स्वास्थ्य   दूसरय ंसे प्रशंसा  

पाने के मलए  

  

2.  अच्छा स्वास्थ्य     इसमलये मक जय भी 

िुझे पसंद है खा 

सकूाँ  

 

3.  अच्छा स्वास्थ्य     इसमलये मक पढ़ते 

(सिझते) सिय 

आलस्य या नीदं न आए 

4.  भयजन- पयषण के 

मलए 

  पयषण शरीर के 

व्यर्स्था के मलए 

आर्श्क है   

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

रस, गंध इस्तियय ंसे 

तय हय रहा है 

 

6.  बहुत सारा धन– 

‘शरीर’ की 

आर्श्कता के मलये 

 शरीर की साजय-ं

सज्जा पर खचव 

करना 

 

 

7.  बहुत सारा धन– 

सिाज िें सम्मान के 

मलये 

अमधक धन र्ालय ं

पर लयग ध्यान देते 

हैं   

  

8.  अपनी सहज-

स्वीकृमत कय सिझना 

  िेरे सुखपूर्वक जीने के 

मलए  
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उपरयक्त सूची मसफव  उदाहरण है। 

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

भी पहचानें-  

 

 

उपरयक्त तामलका के संदभव िें मनम्नमलस्तखत प्रश्य ंके उत्तर मलखें- 

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

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

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

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

िि 

संख्या 

इच्छा िान्यता से 

पे्रररत 

संरे्दना से 

पे्रररत 

सहज-स्वीकृमत 

से पे्रररत 

1.   

 

   

 

2.   

 

   

 

3.   

 

   

 

4.   

 

   

 

5.   

 

   

 

6.   

 

   

 

7.   

 

   

 

8.   

 

   

9.   

 

   

10.      
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1. आपकी इच्छाओ ंिें से मकतने प्रमतशत इच्छाएाँ  आपकी सहज-स्वीकृमत से पे्रररत हैं?   ..........%.  

2. आपकी इच्छाओ ंिें से मकतना प्रमतशत संरे्दना या िान्यता से पे्रररत है?...............%  

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

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

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

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

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

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

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

परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देि सकता हूँ।  

  

नयि: कल्पनाशीलता के आधार पर व्यर्हार कायव कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-

11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 120 पर ‘आत्मा का ताप’ शीषवक का 

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

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क 

की) 

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

सुमनमित करना है-  

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

 

2. िुझे सिझ के आधार पर अपनी कल्पनाशीलता (इच्छा, मर्चार, 

आशा) कय व्यर्स्तस्थत करना है। 

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

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

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

 

3. िैं यह देख पाता हाँ मक जब सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय 

सिझ कर अपने भार्, मर्चार कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं 

आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुखी रहता हाँ। 

 

4. कल्पनाशीलता के तीन संभामर्त स्रयत हैं– िान्यता, संरे्दना एरं् 

सहज-स्वीकृमत। स्वयं िें कल्पनाशीलता कय देखते हुए, िैं इसके 

तीनय ं स्रयतय ं कय भी देख सकता हाँ। िैं अपनी स्वतंत्रता  और 

परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देख सकता हाँ।  

 

5.   

6.   

7.   

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

कय सिझना 

व्याख्यान- 1  

अभ्यास- 1: ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा शरीर कय देिना (चरण-1) 

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

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

इत्यामद। 

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

 

चरण -1 (Step-1) 

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

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

   ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं, इसकय देखना है। 

 

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

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

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

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

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

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

‘िैं’ भी हूँ और िेरा ‘शरीर’ भी है। ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

अभ्यास- 2: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए उमचत आहार की पहचान मजसिें भयजन 

भी एक भाग है   

आहार: पहला भाग आहार है; आहार र्ह सब कुछ है मजसे ‘शरीर’ अंदर लेता है। इसिें िसन के मलये र्ायु, 

पीने के मलये जल, सूयव का प्रकाश अर्शयषण (absorbs) के मलए, इसे मदया जाने र्ाला भयजन इत्यामद 

सस्तम्ममलत हैं। 
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आहार के सन्दभव िें मनम्नमलस्तखत प्रिार्य ंकय जााँमचये-  

 

िि 

संख्या 

आहार के संदभव िें प्रिार् क्या यह आपके 

मलए आर्श्यक 

है? 

आप इसे अपने जीने 

िें मकतने  प्रमतशत 

(%) सुमनमित  कर 

पाते हैं? 

1.  र्ायु िें आर्श्क तत्व जैसे ऑक्सीजन 

इत्यामद  

  

2.  उमचत िात्रा िें शुिता युक्त जल     

3.  उमचत िात्रा िें खाने का अभ्यास    

4.  मर्टामिन डी के पयावप्त अर्शयषण के मलए 

‘शरीर’ कय लगभग दय घंटे प्रमतमदन धूप िें 

रखना  

  

5.  पयषक तत्वय ंसे पूणव भयजन    

6.  आसानी से पचने ययग्य भयजन    

7.  अमर्कमसत ‘स्वयं(िैं)’ केर्ल स्वाद से सुख 

पाने के मलए मकसी मर्शेष प्रकार के 

भयजन की तरफ झुकार् रख सकता है, 

इस िानमसकता से िुक्त हयना।  

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव : भयजन के अमतररि, ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए अन्य प्रकार के आहार 

जैसे र्ायु, जल, सूयव का प्रकाश इत्यामद भी आर्श्यक हैं। िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य कय बनाए 

रिने हेतु इन सभी पर ध्यान देकर पूरा करने का प्रयास करूूँ गा। यह मजमे्मदारी पूणवतुः  िेरी है।  

 

अभ्यास-  3: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए उमचत मर्हार की पहचान  

मर्हार: ‘शरीर’ कय स्वस्थ बनाये रखने के मलये मनयमित मदनचयाव आर्श्क है।  

मर्हार के सन्दभव िें मनम्नमलस्तखत प्रिार्य ंकय जााँमचये- 
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िि 

संख्या 

मर्हार के संदभव िें प्रिार् क्या यह आपके मलए 

आर्श्यक है? 

आप इसे अपने जीने िें 

मकतने  प्रमतशत (%) 

सुमनमित  कर पाते हैं? 

1.  प्रातः  सूयोदय से पहले जागना     

2.  ‘शरीर’ की स्वच्छता   

3.  उमचत सिय पर भयजन करना    

4.  बार-बार न खाना    

5.  ‘शरीर’ से श्रि लेना    

6.  मदनचयाव िें िौसि के अनुसार 

पररर्तवन 

  

7.  जब िौसि पररर्मतवत हयता है , 

तय पाचन-तंत्र िन्द हय जाता है , 

अतः  इन मदनय ं िें उपर्ास 

रखना या हल्का भयजन लेना 

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

 

अभ्यास- 4: (गृह कायव) ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के प्रमत िेरी भागीदारी (िूल्) 

जैसा मक हिने अध्ययन मकया मक िानर् स्वयं(चैतन्य) और शरीर(जड़) का सह-अस्तित्व है। यह ‘स्वयं(िैं)’ 

मनरंतर मक्रयाशील है। अतः  ‘स्वयं(िैं)’ के मलए िेरी भागीदारी(िूल्) शे्रष्ठता के मलये प्रयास करना है अथावत् 

अपने जीने के सभी िरय ंिें व्यर्स्था कय सिझना और व्यर्स्था िें जीना है।  

िेरा ‘शरीर’ मनरंतर व्यर्स्था िें रहे। यही िेरे ‘शरीर’ के साथ िेरी भागीदारी (िूल्) है। 

नीचे तामलका िें स्वयं के मलए भागीदारी और शरीर के मलए भागीदारी से संबंमधत कुछ कायवक्रि मदए गए 

हैं, आप इन्हें पहचानने का प्रयास करें  मक कौन सी भागीदारी स्वयं के मलए है और कौन सी शरीर से 

संबंमधत है।  
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िि 

संख्या 

भागीदारी से संबंमधत कायविि यह भागीदारी मकसके मलए है? इस भागीदारी 

की पूमतव आप 

अभी मकतने 

प्रमतशत(%) 

कर पाते है? 

‘स्वयं(िैं)’ के 

मलए 

‘शरीर’ के 

मलए 

1.  ‘स्वयं(िैं)’ िें संयि के भार् कय 

सुमनमित करना  

   

2.  ‘शरीर’ का पयषण, संरक्षण और 

सदुपययग सुमनमित करना  

   

3.  आर्श्कता से अमधक भौमतक-

सुमर्धा का उत्पादन या उपलब्धता 

सुमनमित करना 

   

4.  ‘स्वयं(िैं)’ िें सही-सिझ और सही-

भार् सुमनमित करना 

   

5.  यह सुमनमित करना मक िेरी 

कल्पनाशीलता, िेरी सही-सिझ 

एरं्     सही-भार् के द्वारा मनदेमशत 

हय रही है 

   

6.  कल्पनाशीलता के अन्य स्रयतय ं जैसे 

िान्यताओ ं एरं् संरे्दनाओ ं से आने 

र्ाली सूचनाओ ंका सही िूल्ांकन 

हयना। 

   

7.  िेरे संस्कारय ं का उत्तरयत्तर 

िूल्ांकन हयना 

   

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं, ‘स्वयं’ और ‘शरीर’ के प्रमत िेरी भागीदारी कय और अमधक स्पिता से पहचान सकता हूँ 

एरं् इसे सुमनमित करने की मजमे्मदारी भी स्वीकारता हूँ, यह िेरे तृस्ति पूर्वक जीने के मलए आर्श्यक 

है। 



53 
 

इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, 

अमभभार्क की) 

1. ‘स्वयं(िैं)’और ‘शरीर’ िें हयने र्ाली मक्रयाओ ंकय देखने के आधार 

पर यह कह सकता हाँ मक ‘िैं’ भी हाँ और िेरा ‘शरीर’ भी है। ये 

दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

 

2. भयजन के अमतररक्त ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए 

अन्य प्रकार के आहार जैसे र्ायु, जल, सूयव का प्रकाश इत्यामद भी 

आर्श्क हैं। िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य कय बनाए रखने हेतु इन 

सभी पर ध्यान देकर पूरा करने का प्रयास करूाँ गा। यह मजमे्मदारी 

पूणवतः  िेरी है।  

 

3. ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए मर्हार की िहत्वपूणव 

भूमिका है। इसके मलए कायवक्रि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर 

इसकय मक्रयास्तन्वत करना िेरी मजमे्मदारी है। 

 

4. िैं, ‘स्वयं’ और ‘शरीर’ के प्रमत िेरी भागीदारी कय और अमधक 

स्पष्टता से पहचान सकता हाँ एरं् इसे सुमनमित करने की मजमे्मदारी 

भी स्वीकारता हाँ, यह िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए आर्श्क है। 

 

5.   

6.   

7.   

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

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच आदान-प्रदान कय देिना (चरण-2) 

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

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

रासायमनक र्िु का? 

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

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

 

चरण -2 (Step-2) 

 

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

सूचना का या मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का? 

 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय संकेत देता हाँ। 

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

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

 

संकेत एक सूचना है। 

 

शरीर िें जय घटना घट रही है, उस आधार पर संरे्दना हय रही है। 

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

करता हाँ। 

 

संरे्दना भी सूचना है। 

 

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

(मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का नही)ं 
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अभ्यास- 2: संबंधय ंिें भार्य ंकी पहचान 

उन लयगय ंकी सूची बनाइए, मजनके साथ आप नजदीकी रूप से संबंध िें जुड़े हुए हैं; रे् आपके पररर्ार, 

सिुदाय, गााँर्, शहर आमद से हय सकते हैं। उस संबंध का क्या नाि है अथावत् र्ह नाि मजससे आप उन्हें 

पुकारते हैं- जैसे, िाता-मपता, भाई-बहन, चाचा, अध्यापक इत्यामद। यह भी ज्ञात कीमजए मक इस संबंध िें 

आपकय उन से मकन भार्य ंकी अपेक्षा है। जैसे, आप अपने मपता से मर्िास और र्ात्सल् के भार् की अपेक्षा 

करते हैं; साथ ही यह भी ज्ञात कीमजए मक आप िें उनके मलये क्या-क्या भार् हैं? 

 

िि 

संख्या 

संबंध का नाि 

(व्यस्ति का 

नाि) 

भार् मजसकी िैं 

उनसे अपेक्षा करता 

हूँ 

इनिें से मकन– मकन 

भार्य ंकी पूमतव हय पा 

रही है? 

उनके प्रमत िेरे िें 

भार् 

 

1. िााँ (ऊषा देर्ी)  मर्िास, से्नह, ििता ििता मर्िास, सम्मान, 

कृतज्ञता, गौरर् 

2.     

3.     

4.     

5.     

6.     

7.     

8.     

9.     

 

यह भी देस्तखए मक क्या आप सभी अपेमक्षत भार्य ंकय मनरंतरता िें पूरा कर पा रहे हैं? 

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

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

 

इनकी पूमतव के मलए स्वयं के मर्कास के अथव िें आपकय क्या-क्या प्रयास करने की आर्श्कता है? 

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

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

 

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

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

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

मनष्कषव: िैं अपने संबंमधयय ंसे अपेमक्षत भार्य ंकी पहचान कर पा रहा हूँ। िुझिें उनके प्रमत कौन से 

भार् हैं, यह भी देि पा रहा हूँ। मजन भार्य ंकय स्वयं िें मर्कमसत करने की आर्श्यकता है, उनकय 
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भी पहचान पा रहा हूँ। उन भार्य ंकय सिझ कर स्वयं िें मर्कमसत करना िेरी मजमे्मदारी है, यह भी 

देि पा रहा हूँ। 

 

नयि: सम्मान कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक 

‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 56 पर ‘गलता लयहा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

अभ्यास-3: व्यर्हार िें प्रमतमिया (Reaction) या अनुमिया (Response) 

संबंध कय सिझने का अथव यह है मक हिें दूसरे की चाहना पर मर्िास की स्पष्टता है, जय मक हिारे जीने िें 

प्रमतमक्रया या संभामर्त अनुमक्रया के रूप िें मदखाई देती है। अनुमक्रया कय सिझने के अथव िें इस अभ्यास 

कय करते हैं। 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रमतमक्रया एरं् अनुमक्रया से सम्बस्तित कुछ र्ाक्य मदए गए हैं। आपसे अपेक्षा है मक 

इन र्ाक्यय ंकय प्रमतमक्रया तथा अनुमक्रया के संदभव िें पहचान कर तत्-संबंमधत स्थान पर सही का मचन्ह 

लगाएाँ । 

 
िि 

संख्या 

र्ाक्य सही का मचन्ह लगाएूँ  

प्रमतमिया अनुमिया 

1. जब आप अपना व्यर्हार दूसरे के आधार पर मनधावररत 

करते हैं। 

  

2. यमद दूसरे का व्यर्हार आपके अनुकूल है तय आप भी 

उससे ठीक व्यर्हार करते हैं। 

  

3. यमद दूसरे का व्यर्हार आपके अनुकूल नही ंहै तय आप 

भी उससे ठीक व्यर्हार नही ंकरते हैं। 

  

4. आपका व्यर्हार दूसरय ंके द्वारा मनधावररत मकया जा रहा 

है, आपका ररियट कंटर यल दूसरय ं के हाथ िें है अथावत् 

आप परतंत्र हैं। 

  

5. दूसरे की चाहना पर संदेह है।   

6. दूसरे के व्यर्हार से उते्तमजत या आहत हयते रहते हैं।   

7. संबंध िें परस्पर-मर्कास एरं् उभय-सुख कय अपना 

उत्तरदामयत्व नही ंसिझते हैं। 

  

8. आचरण िें अमनमितता रहती है।   

9. आचरण िें मनमितता रहती है।   

10. दूसरे की चाहना पर स्पष्टता है।   

11. दूसरे के व्यर्हार से न तय परेशान हयते हैं और न ही 

उते्तमजत  (उनके व्यर्हार कय उनकी ययग्यता के सही-

िूल्ांकन के मलये आप एक सूचना की तरह लेते हैं)। 
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12. स्वयं िें उभय-सुख और परस्पर-मर्कास के मलये 

उत्तरदामयत्व की स्वीकृमत बनी रहती है। 

  

13. अपना व्यर्हार स्वयं की सहज-स्वीकृमत के आधार पर 

मनधावररत कर पाते हैं, आप स्वतंत्र हैं अथावत् स्वयं िें 

व्यर्स्तस्थत हैं। 

  

14. आपका व्यर्हार सदैर् आपकी सही-सिझ एरं् सही-

भार् पर आधाररत हयता है मजसिें मनमितता हयती है तथा 

यह उभय-सुख के अथव िें हयता है। 

  

15. अपना व्यर्हार स्वयं की सही-सिझ के आधार पर 

मनधावररत करते हैं। 

  

 

उपरयक्त तामलका िें प्राप्त उत्तरय ंका और अमधक साथवक मनष्कषव मनकालने के मलए नीचे तामलका िें पूछे 

गए प्रश्य ंका उत्तर स्वयं िें जााँच कर यथास्थान मलखें। 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  आप अपने व्यर्हार िें मकतने प्रमतशत अनुमक्रया कय देख पाते हैं?  

2.  आप अपने व्यर्हार िें मकतने प्रमतशत प्रमतमक्रया कय देख पाते हैं?  

3.  अनुमक्रया करते सिय आप स्वयं िें सुखी बने रहते हैं या दुखी?  

4.  अनुमक्रया के आधार पर मकए गए व्यर्हार से दूसरे सुखी हयते हैं या 

दुखी? 

 

5.  प्रमतमक्रया करते सिय आप स्वयं िें सुखी बने रहते हैं या दुखी?  

6.  प्रमतमक्रया के आधार पर मकये गए व्यर्हार से दूसरे सुखी हयते हैं या 

दुखी? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

मनष्कषव: िैं इस अभ्यास के िाध्यि से अपने व्यर्हार िें अनुमिया और प्रमतमिया कय देि सकता 

हूँ। यह भी देि सकता हूँ मक अनुमिया िें स्वयं िें सुि बना रहता है जबमक प्रमतमिया िें इसकी 

मनमितता नही ंहै। 

नयि: पररर्ार िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की 

पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 153 पर ‘घर की याद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अध्याय- 8: पररर्ार िें व्यर्स्था: िानर्-िानर् संबंध िें िूल्य ंकय सिझना 

व्याख्यान- 2 

अभ्यास- 1: ‘स्वयं(िैं)’ के द्वारा ‘शरीर’ कय देिना (चरण-1 और 2 ) 

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

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

इत्यामद, उसकय भी देखना। 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण -1 और 2 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें । 

 

चरण -1 (Step-1) 

 

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

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

 

 ये दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं, इसकय देखना है। 

 

चरण -2 (Step-2) 

 

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

सूचना का या मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का? 

 

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय संकेत देता हाँ। 

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

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

 

संकेत एक सूचना है। 

 

शरीर िें जय घटना घट रही है, उस आधार पर संरे्दना हय रही है। 

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

करता हाँ। 

 

संरे्दना भी सूचना है। 

 

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

(मकसी भौमतक-रासायमनक र्िु का नही)ं 
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आपने ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के संदभव िें जय भी देखा, उसे नीचे मदए हुए स्थान पर मलखें। 

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

 

अभ्यास- 2:  व्यर्हार िें अनुमिया या प्रमतमिया कय पहचानना  

इस अभ्यास के संदभव िें अपेक्षा है मक आप आनंद गााँधी द्वारा मनमिवत लघु मफल्म “(Right Here, Right 

Now)” कय देस्तखए।  

आनंद गांधी की लघु मफल्म “(Right Here, Right Now)” इस मलंक से डाउनलयड की जा सकती है: 

भाग-1  https://www.youtube.com/watch?v=OVAokeqQuFM 

भाग-2 https://www.youtube.com/watch?v=gIYJePEnvUY] 

 

इस मफल्म के पात्रय ंके बीच हयने र्ाली बातचीत का परीक्षण कीमजए। 

इनिें से 10 र्ातावलापय ंके परीक्षण के उपरांत अपने मनष्कषों कय मलस्तखए मक यह प्रमतमक्रया है या अनुमक्रया 

(मजमे्मदारी पूर्वक मदया गया उत्तर) और क्यय?ं  

मजमे्मदारी पूर्वक या प्रमतमक्रया पूर्वक मकए गए व्यर्हार कय पहचानने हेतु संकेतय ंकय मलस्तखए और इन्हें ‘िैं’ 

की मक्रयाओ ंके साथ जयड़ने का प्रयत्न भी कीमजए।  

 

िि 

संख्या 

मिल्म के पात्रय ंके बीच हयने र्ाली 

बातचीत (र्ातावलाप) 

यह प्रमतमिया 

है या 

अनुमिया 

मकस कारण से 

इसे प्रमतमिया या 

अनुमिया कह रहे 

हैं? 

इस संदभव िें 

प्रमतमिया या 

अनुमिया कय 

पहचानने हेतु 

प्रयुि संकेतय ंकय 

मलस्तिए  

1.  

 

   

2.  

 

   

https://www.youtube.com/watch?v=OVAokeqQuFM
https://www.youtube.com/watch?v=gIYJePEnvUY
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3.  

 

   

4.  

 

   

5.  

 

   

6.  

 

   

7.  

 

   

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: इस अभ्यास के िाध्यि से िैं अपने आस-पास की घिनाओ ं िें हय रही प्रमतमिया या 

अनुमिया कय मनमितता से पहचान सकता हूँ। िुझे इसका लाभ िेरे व्यर्हार िें हय रही प्रमतमिया या 

अनुमिया कय देिने िें भी मिल पायेगा। 

अभ्यास- 3: अपने व्यर्हार िें अनुमिया या प्रमतमिया कय देिना 

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

या इससे अमधक व्यर्हार की सूची बनाइए। 

 
िि संख्या मपछले एक सिाह िें अपने पररर्ार 

के लयगय ंके साथ आपके द्वारा मकए 

गए व्यर्हार की सूची 

यह व्यर्हार 

अनुमिया थी 

या प्रमतमिया? 

संकेतक, मजसके 

आधार पर आपने इसे 

अनुमिया या प्रमतमिया 

मनधावररत मकया 

इस व्यर्हार के 

साथ आप स्वयं 

िें सहज थे या 

असहज? 

1.   

 

  

2.   

 

  

3.   
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4.   

 

  

5.   

 

  

6.   

 

  

7.   

 

  

8.   

 

  

 

इनिें से मकतने प्रमतशत व्यर्हार मजमे्मदारी पूर्वक मकए गए थे अथावत् आपकी अनुमक्रया थी? 

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

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

इनिें से मकतने प्रमतशत व्यर्हार आपकी प्रमतमक्रया थी? 

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

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

क्या आपकय अपने मलए व्यर्हार िें अनुमक्रया अथावत् मजमे्मदारी पूणव व्यर्हार ही आर्श्क लगता है? 

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

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

आपके व्यर्हार िें सदैर् अनुमक्रया ही हय, इसके मलए कौन-कौन से प्रयास करना आपके मलए आर्श्क 

हैं? उन्हें मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

 

मनष्कषव: प्रमतमियात्मक व्यर्हार के दौरान िैं असहज बना रहता हूँ जबमक अनुमियात्मक व्यर्हार 

के दौरान िैं सहज बना रहता हूँ। िेरा व्यर्हार सदैर् अनुमियात्मक अथावत् मजमे्मदारी युि बना रहे 

इसके मलए प्रयास करना िेरे सुि-पूर्वक जीने के मलए आर्श्यक है।      

 

नयि: शे्रष्ठता और मर्शेषता िें अंतर कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी 

की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 01 पर ‘भारतीय गामयकाओ ंिें बेजयड़ लता िंगेशकर’ 

शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

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

आदान-प्रदान हय रहा है, न मक मकसी भौमतक-

रासायमनक र्िु का। 

 

2. िैं अपने संबंमधयय ं से अपेमक्षत भार्य ं की पहचान 

कर पा रहा हाँ। िुझिें उनके प्रमत कौन से भार् हैं, 

यह भी देख पा रहा हाँ। मजन भार्य ं कय स्वयं िें 

मर्कमसत करने की आर्श्कता है, उनकय भी 

पहचान पा रहा हाँ। उन भार्य ंकय सिझ कर स्वयं 

िें मर्कमसत करना िेरी मजमे्मदारी है, यह भी देख 

पा रहा हाँ। 

 

3. िैं इस अभ्यास के िाध्यि से अपने व्यर्हार िें 

अनुमक्रया और प्रमतमक्रया कय देख सकता हाँ। यह 

भी देख सकता हाँ मक अनुमक्रया िें स्वयं िें सुख 

बना रहता है जबमक प्रमतमक्रया िें इसकी मनमितता 

नही ंहै। 

 

4. ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर िें हयने र्ाली मक्रयाओ ं कय 

देखने के आधार पर यह कह सकता हाँ मक िैं भी 

हाँ और िेरा शरीर भी है। ये दयनय ं अलग-अलग 

र्ािमर्कताएं हैं। 

 

5. इस अभ्यास के िाध्यि से िैं अपने आस-पास की 

घटनाओ ं िें हय रही प्रमतमक्रया या अनुमक्रया कय 

मनमितता से पहचान सकता हाँ। िुझे इसका लाभ 

िेरे व्यर्हार िें हय रही प्रमतमक्रया या अनुमक्रया कय 

देखने िें भी मिल पायेगा। 

 

6. प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार के दौरान िैं अपने िें 

असहज रहता हाँ जबमक अनुमक्रयात्मक व्यर्हार 

के दौरान िैं सहज रहता हाँ। िेरा व्यर्हार सदैर् 

अनुमक्रयात्मक अथावत् मजमे्मदारी युक्त बना रहे 
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इसके मलए प्रयास करना िेरे सुख पूर्वक जीने के 

मलए आर्श्क है। 

7.   

8.   

10.   

11.   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है, इसका मनणवय कौन लेता है, 

यह देिना (चरण – 3) 

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

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

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

या ‘शरीर’?     

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

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

अपने मनणवय के अनुसार चलाता हूँ तथा उसे साधन की तरह प्रययग करता हूँ। 

 

चरण -3 (Step-3) 

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

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

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

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

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

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

 

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

‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय अपने मनणवय के अनुसार चलाता हूँ, साधन की तरह प्रययग करता हूँ। 
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अभ्यास- 2: अपने भयजन िें गुणर्त्ता की पहचान   

पूरे एक मदन अथावत् 24 घंटे िें आपने क्या-क्या भयजन सेर्न मकया? नीचे दी हुई तामलका िें मलस्तखए और 

यह भी देस्तखए मक आपका भयजन मनम्न िें से मकस शे्रणी िें आता है, उसे भी तामलका िें मदए गए स्थान पर 

अंमकत करें । 

 
िि 

संख्या 
सेर्न मकया 

गया भयजन 
स्वामदि लेमकन 

शरीर के मलए 

पौमिक 
नही ं

 

पौमिक 

लेमकन 

स्वामदि नही ं

 

स्वामदि और पौमिक 

(पौमिक भयजन 

स्वामदि भी हय 

सकता है)। 

मिप्पणी 

1.  पपीता    हााँ  

2.  दमलया    हााँ  

3.  िैगी  हााँ    

4.       

5.       

6.       

7.       

8.       

9.       

10.       

11.       
 

उपरयक्त तामलका के अर्लयकन के मर्शे्लषण एरं् उमचत मनष्कषव मनकालने िें सहययग हेतु नीचे तामलका िें 

कुछ प्रश् मदए गए हैं, उनके उत्तर मलखें।  
 

िि 

संख्या  
प्रश्न  उत्तर  

1. आपने मकतने प्रमतशत ऐसा भयजन सेर्न मकया जय मक 

स्वामदष्ट तय था लेमकन शरीर के मलए पौमष्टक नही ंथा? 
 

2. आपने मकतने प्रमतशत ऐसा भयजन सेर्न मकया जय मक 

पौमष्टक तय था लेमकन स्वामदष्ट नही ंथा? 
 

3. आपने मकतने प्रमतशत ऐसा भयजन सेर्न मकया जय मक 

स्वामदष्ट और पौमष्टक (पौमष्टक भयजन स्वामदष्ट भी हय 

सकता है) दयनय ंथा? 

 

4. उपरयक्त अर्लयकन के आधार पर बताएं मक आप शरीर 

के पयषण की मजमे्मदारी का मनर्वहन कर पा रहे हैं या 

नही?ं  

 

5. आपके स्वयं िें अपने शरीर के प्रमत संयि का भार् है या 

नही?ं 
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6. क्या आपकय अपने शरीर के प्रमत संयि का भार् सहज 

स्वीकार है? 
 

7. भमर्ष्य िें आप, स्वयं िें संयि के भार् के साथ शरीर के 

पयषण की मजमे्मदारी का मनर्वहन उमचत प्रकार से कर 

सकें  इसके मलए अपने भयजन िें मकस प्रकार का 

संशयधन करने की सयच रहे हैं? 

 

  

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरे िें संयि का भार् है या नही,ं इस पर िेरा ध्यान गया। िैं अपने शरीर के पयषण के मलए 

और अमधक मजमे्मदारी कय स्वीकारने के मलए तत्पर हूँ। 

 

नयि: श्रि का िहत्व और सिाज िें परस्पर-पूरकता कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-

11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 09 पर ‘राजस्थान की रजत बूाँदें ’ शीषवक 

का पठन कर सकते हैं।    

अभ्यास- 3:  लक्ष्यय ंिें सिानता की स्तस्थमत का अध्ययन  

हि सभी के कुछ व्यस्तक्तगत, पाररर्ाररक एरं् सािामजक लक्ष्य हयते हैं, इन लक्ष्यय ंके बारे िें मनम्नमलस्तखत प्रश्य ं

के उत्तर मलखें- 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

व्यस्तिगत लक्ष्य 

1. आपके व्यस्तक्तगत लक्ष्य कौन-कौन से हैं मजनके मलये 

आप प्रयास करना चाहते हैं?  

 

पाररर्ाररक लक्ष्य 

2. अपने पररर्ार के मकसी भी एक सदस्य (पहला) से 

मर्चार-मर्िशव करें  और यह जानने का प्रयास करें  

मक उनके लक्ष्य कौन-कौन से हैं, मजनके मलये रे् 

प्रयास करना चाहते हैं?  

 

3. अपने पररर्ार के मकसी अन्य सदस्य (दूसरा) से 

मर्चार-मर्िशव करें  और यह जानने का प्रयास करें  

मक उनके लक्ष्य कौन-कौन से हैं, मजनके मलये रे् 

प्रयास करना चाहते हैं?  

 

4. अपने पररर्ार के एक और सदस्य (तीसरा) से भी  

मर्चार-मर्िशव करें  और यह जानने का प्रयास करें  

मक उनके लक्ष्य कौन-कौन से हैं, मजनके मलये रे् 

प्रयास करना चाहते हैं?  
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सािामजक लक्ष्य 

5. अपने मकसी एक मित्र (पहला) से मर्चार-मर्िशव करें  

और यह जानने का प्रयास करें  मक उनके लक्ष्य 

कौन-कौन से हैं, मजनके मलये रे् प्रयास करना चाहते 

हैं?  

 

6. अपने मकसी अन्य मित्र (दूसरा) से भी मर्चार-मर्िशव 

करें  और यह जानने का प्रयास करें  मक उनके लक्ष्य 

कौन-कौन से हैं, मजनके मलये रे् प्रयास करना चाहते 

हैं?  

 

लक्ष्यय ंके संदभव िें अन्य प्रश्न 

7. क्या आपके पररर्ार के सभी सदस्यय ंका लक्ष्य एक 

सिान  है? 

 

8. क्या आपके लक्ष्य और आपके मित्रय ंके लक्ष्य िें कयई 

सिानता है? 

 

9. आपके शैक्षमणक संस्थान िें मकस प्रकार के उदे्दश्य ं

(लक्ष्यय)ं कय िहत्व मदया जा रहा है? 

 

10. उदे्दश्य ं (लक्ष्यय)ं के यह तीनय ं सिूह (व्यस्तक्तगत, 

पाररर्ाररक, शैक्षमणक संस्थान) मकसी भी प्रकार से, 

क्या एक दूसरे से िेल खाते हैं?  

 

11. उदे्दश्य ं (लक्ष्यय)ं के इन तीनय ं सिूहय ं के मनर्ावह िें 

आपकी क्या भूमिका है? 

 

 

 इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हूँ मक यमद हि एक सिान िानर्-लक्ष्य कय नही ंपहचान पाते, तय िेरे 

लक्ष्य, िेरे पररर्ार के लक्ष्य और िेरे मित्रय ंके लक्ष्य अलग-अलग हय जाते हैं। कई बार तय ये परस्पर 

मर्रयधी भी हय जाते हैं जय मक हि सभी के मलए सिस्या का कारण बनते हैं। अतुः  ऐसे िानर् लक्ष्य 

की पहचान करना जय सभी के मलए सहज स्वीकायव हय, इन सिस्याओ ंके सिाधान के मलए अमत 

आर्श्यक है।   

 

नयि: सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 183 पर ‘आओ मिलकर बचायें’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 2 

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

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

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

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

शरीर?     

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण 1-3 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

चरण (1-3 ) 

‘िैं(चैतन्य)’ हाँ, ‘शरीर’ है, दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं, इसे देखना। 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है- सूचना का या भौमतक-रासायमनक र्िु 

का? 

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

 

‘िैं(चैतन्य)‘ हूँ, ‘शरीर‘ है, दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं। 

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

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

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

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

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

अभ्यास- 2: अपनी दैमनक मदनचयाव का अपने स्वास्थ्य पर प्रभार्  

आप एक सप्ताह के मलए अपनी दैमनक मदनचयाव िें मनम्नमलस्तखत गमतमर्मध कय मनयमित रूप से अभ्यास करें  

और इसका प्रभार् देखें। जैसे मक मनम्नमलस्तखत तामलका िें कुछ उदाहरण मदए गए हैं। 

रात कय जल्दी (रामत्र 10 बजे तक) सय जाएं और अगली सुबह (सूयोदय से पहले) उठ जाएं और एक मगलास 

उष्ण (गुनगुना) पानी मपएं। पूरे सप्ताह के मलए उठने का सिय और मबिर पर जाने के सिय कय मलखें और 

शरीर पर इसके प्रभार् के बारे िें अपने अर्लयकन मलखें। 
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िि 

संख्या  

पूरे 

सिाह 

के मदन 

सयने 

का 

सिय 

उठने 

का 

सिय 

एक 

मगलास 

उष्ण पानी 

आपने 

मपया या 

नही?ं 

शरीर पर 

इसके 

प्रभार् 

जैसे मक 

सू्फमतव 

िहसूस 

हयना 

िल त्याग 

के मलए 

शौचालय 

जाने िें 

आसानी या 

नही ं

मदन के दौरान 

सजगता का 

िर 

जैसे मक पढ़ने 

की मर्षय र्िु 

शीघ्र सिझ िें 

आना 

िनयदशा 

पर इसका 

प्रभार् 

जैसे मक 

हर एक 

काि िें 

िन लगना 

अन्य मिया 

कलापय ं

पर प्रभार् 

जैसे मक 

पढ़ाई के 

साथ घर 

के कायों 

िें भी 

सहययग 

देना 

1.  सयिर्ार 10 

बजे   

5 बजे        

2.  िंगलर्ार         

3.  बुधर्ार 

 
        

4.  गुरुर्ार         

5.  शुिर्ार 

 
        

6.  शमनर्ार 

 
        

7.  रमर्र्ार 

 
        

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: यमद िैं अपनी मदनचयाव िें मनयमित रूप से जल्दी सयना और जल्दी उठना शामिल करता हूँ 

तय प्राकृमतक रूप से िेरी शारीररक और िानमसक क्षिता बनी रहती है और िैं अपने शरीर और 

सिय का सदुपययग कर पाता हूँ। 

 

अभ्यास- 3: वततमान सािामजक सिस्याओ ंका मर्शे्लषण  

नीचे तामलका िें र्तविान सािामजक सिस्याओ ं कय मलस्तखए एरं् उनका मर्शे्लषण, उनके िूल िें मनमहत 

िान्यताएं एरं् उनसे जुड़ी सही-सिझ कय पहचानकर मनम्न तामलका िें मलस्तखए। 

 
िि संख्या सिस्या सिस्या का 

मर्शे्लषण 

सिस्या के िूल िें 

जय िान्यता है, 

उसकय पहचानना 

सही- सिझ 

मजससे र्ह 

िान्यता ठीक 

हय सके 

1.  

 

बढ़ते हुए तलाक 

सही-भार् की 

सिझ नही ंहयना  

संबंध की अपेक्षा 

सुमर्धा कय िहत्वपूणव 

िानना  

सुमर्धा और 

संबंध दयनय ं

आर्श्क है   

2.      
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3.  
 

 

   

4.  
 

 

   

5.  
 

 

   

6.  
 

 

   

7.  

 

    

 
 इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक सभी सिस्याओ ंके िूल िें हिारी गलत िान्यतायें ही हैं जय हिने 

अपने बारे िें, प्रकृमत के बारे िें, अस्तित्व के बारे िें, अपने लक्ष्य और सिाज के लक्ष्यय ंके बारे िें 

बना रिी हैं। इन िान्यताओ ंकी र्जह से हिारे प्रयासय ंिें भी अंतमर्वरयध आता रहता है। यही हिें 

सिस्याओ ंके रूप िें मदिाई देता है। ये हिारी गलत िान्यताओ ंके सूचक या लक्षण िात्र हैं। 

 

नयि: पररर्ार सिूह िें व्यर्स्था अथावत् सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत 

कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 114 पर ‘भारत िाता’ शीषवक का 

पठन कर सकते हैं। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय 

सिझना 

व्याख्यान- 3 

अभ्यास- 1: ‘िैं(चैतन्य)’ और शरीर के बीच दूरी है- इसे देिना (चरण - 4) 

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

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

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

‘शरीर’? अब यह भी देखना शुरू करें  मक िैं (चैतन्य) और शरीर के बीच दूरी है या नही?ं 

 

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

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता 

हूँ। 

 

अभ्यास- 2: श्रि का अपने स्वास्थ्य पर प्रभार् का अर्लयकन   

 एक सप्ताह के मलए घर के कुछ कायों कय करें  और अपने अर्लयकन कय मलखें, उदाहरण के मलए आप 

अपने किरे िें प्रमतमदन स्वयं धूल झाड़ें और झाड़ू लगाएं। एक साफ सुथरे किरे के अलार्ा, क्या आपने 

अपने शरीर िें भी कयई बदलार् देखा ?  

चरण - 4 (Step- 4)  

जब िैं शरीर िें हयने र्ाली संरे्दना कय पढ़ रहा हाँ, तय- 

→ क्या िैं संरे्दना हाँ? 

→ क्या िैं संरे्दना िें हाँ? 

→ क्या िेरे और संरे्दना के बीच दूरी है? 
 

िेरे और संरे्दना के बीच दूरी है। 

िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ।    
 

(शरीर के मर्मभन्न भागय ंिें हयने र्ाली संरे्दना कय िैं अपने मनणवयानुसार पढ़ता हाँ – मकसी भी जगह, 

मकतनी भी दूर रहते हुए)। 

 

‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है। 
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नीचे दी गयी तामलका िें अपने अर्लयकन कय मलखें। 

 
िि 

संख्या 

पूरे सिाह के 

मदन 

मकए गए कायों की सूची शरीर पर 

प्रभार्(जैसे 

आलस ना 

हयना, भूि 

लगना, शरीर 

िें लचीलापन 

आना, सू्फमतव 

बने रहना 

इत्यामद ) 

झाड़ू 

लगाना 

पयछा 

लगाना 

धूल 

झाड़ना 

चीजय ंकय 

व्यर्स्तस्थत 

करना 

मबिर 

ठीक 

करना 

1. सयिर्ार       

2. िंगलर्ार       

3. बुधर्ार       

4. गुरुर्ार       

5. शुिर्ार       

6. शमनर्ार       

7. रमर्र्ार       

 
इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: यमद िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य के मलए संयमित रहते हुए श्रि भी करता हूँ तय िुझे एक 

स्वस्थ शरीर के साथ अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी का सुि भी मिलता है। 

 

नयि: श्रि का िहत्व और श्रि का सम्मान कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के 

मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 56 पर ‘गलता लयहा’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं। 

 

अभ्यास- 3: अपने गाूँर्/िुहले्ल की व्यर्स्था कय सुमनमित करने का प्रयास 

हि सभी अपने गााँर्/िुहले्ल कय व्यर्स्तस्थत देखना ही चाहते हैं। पहले से ही बहुत से लयगय ंके द्वारा व्यर्स्था 

कय बनाने का प्रयास मकया ही जाता रहा है। हि भी एक मजमे्मदार व्यस्तक्त के रूप िें अपने कय देखते ही 

हैं। गााँर्/िुहले्ल की व्यर्स्था कय और िजबूत बनाये रखने िें हि उमचत भागीदारी भी करना चाहते हैं। यमद 

अगले 20 र्षों के मलए आपके गााँर्/िुहले्ल की व्यर्स्था के संदभव िें सभी मनणवय लेने का अर्सर आपके 

पास हय तय आप इसकी व्यर्स्था कय सुमनमित करने हेतु गााँर्/िुहले्ल का लक्ष्य,  

ययजना/कायवक्रि, मक्रयान्वयन की रूप-रेखा, िूल्ांकन हेतु मबन्दु एरं् सफलता के संकेतकय ंकय कैसे तय 

करें गे? नीचे दी हुई तामलका िें मलस्तखए। 
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गाूँर्/िुहले्ल का लक्ष्य:  

 

 

 

लक्ष्य पूमतव हेतु ययजना/कायविि:  

 

 

 

 

ययजना/ कायविि के मियान्वयन की रूप-रेिा:  

 

 

 

 

िूल्ांकन हेतु मबन्दु :  

 

 

 

 

सफलता के संकेतक:  

 

 

 

 
 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं और िेरे मित्र अपने गाूँर्/िुहले्ल कय 20 र्षों के पिात कैसा देिना चाहते हैं, इसे अपने 

गाूँर्/िुहले्ल के लक्ष्य के रूप िें मचमित कर सकते हैं और प्रमत र्षव इसे साकार करने के अथव िें चचाव 

कर सकते हैं। हि सब अपनी-अपनी भागीदारी कय पहचान सकते हैं और अर्सर के अनुरूप इन्हें 

मियास्तन्वत भी कर सकते हैं एरं् इनके आने र्ाले पररणािय ंका प्रमतर्षव िूल्ांकन कर सकते हैं। 

 

नयि: सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 58 पर ‘भारतीय कलाएाँ ’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 4 

अभ्यास- 1: बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देिना (चरण - 5) 

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

भी ध्यान दें  मक ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच क्या आदान-प्रदान हय रहा है? अब यह भी देखने का प्रयास 

करें  मक बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक आता है या नही?ं 

        

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण–5 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: बाहर जय भी पररस्तस्थमत (ठंडक, गिी...) है, उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुूँचता है। 

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

 

अभ्यास- 2: घरेलू उपचार का अध्ययन  

उन जड़ी-बूमटयय,ं िसालय ंआमद की सूची बनाएं जय आपके घर/रसयई िें उपलब्ध हैं और मनयमित रूप से 

भयजन पकाने िें उपययग की जाती हैं। प्रते्यक जड़ी-बूटी/िसाले का मचत्र बनाइए और कि से कि ऐसी  

कुछ जड़ी बूमटयय ंऔर िसालय ंका पता लगाइए मजनसे शरीर कय स्वस्थ बनाए रखने िें/शरीर िें असंगमत 

कय ठीक करने िें सहायता मिलती हय। 
 

जैसे अदरक – उदर शूल और आध्मान (उदर िें र्ायु के संचय) कय कि करने िें िदद करता है। 

चरण -5 (Step- 5)  

 

बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 

उसी तरह से दूसरा जय व्यर्हार करता है, उसका प्रभार् भी पहले िेरे शरीर तक पहुाँचता है।* 

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

बाहर का प्रभार् → शरीर → संरे्दना → िैं मनणवय पूर्वक संरे्दना कय पढ़ता हाँ (आस्वादन करता 

हाँ)। 

*उपरयक्त प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक कैसे पहुाँचता है– इसके मर्िार कय आगे देखेंगे। 
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हल्दी- एक संक्रिण रयधी के रूप िें कायव करती है और संक्रिण से छुटकारा पाने िें िदद करती है जैसे 

त्वचा, गले आमद िें संक्रिण से। 

 

िि 

संख्या 
जड़ी-बूिी/ 

िसालय ंकी 

सूची 

जड़ी-बूिी/िसालय ंके मचत्र शरीर कय ठीक रिने 

िें/शरीर की असंगमत कय 

ठीक करने िें सहायता  

1.    
 

 

2.    
 

 

3.    

 

 

4.    
 

 

5.    
 

 

6.    

 

 

7.    
 

 

 
इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: हि अपने शरीर के स्वास्थ्य और रयग मनरयधक क्षिता कय मर्कमसत करने के साथ-साथ 

मकसी शारीररक असंगमत कय दूर करने के मलए जड़ी-बूिी और िसालय ंका सेर्न कर सकते हैं। इस 

तरह से प्राकृमतक इलाज के तौर पर हि अपने स्वास्थ्य कय सुनननित कर सकते हैं।   

 

अभ्यास- 3: ग्राि के िर पर सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना–ग्राि की सिृस्ति के संदभव िें  

 

समृस्ति को समझने के मलए मनम्नमलस्तखत अभ्यास को कररे् हैं- 

आपके ग्राि/िुहले्ल िें जो भी विुएं सािूमहक प्रययग के मलए आर्श्क हैं, उनिें से कुछ की सूची बना लें। 

र्ह र्िु मकतनी संख्या िें आपके ग्राि/िुहले्ल िें उपलब्ध है, मलखें। उन विुओ ंकी आपके ग्राि/िुहले्ल िें 

कुल मकतनी आवश्यकर्ा है, यह भी मलखें। तत्पिात मर्शे्लषण करें  मक यह र्िु आपके ग्राि/िुहले्ल की 

आर्श्कता से अधिक है या कम? आपके ग्राि/िुहले्ल िें इन र्िुओ ंका मकतने प्रमतशत(%) सदुपययग हय 

पा रहा है, यह भी मलस्तखए?     
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क्रम 

संख्या 

वसु्त का नाम आपके 

ग्राि/िुहले्ल 

िें मकतनी 

संख्या िें यह 

र्िु उपलब्ध 

है?  

इन वसु्तओ ंकी 

आपके 

ग्राि/िुहले्ल िें 

कुल मकतनी 

आवश्यकता है? 

समृद्धि की द्धिनत क्या 

है? (अथावत् क्या यह 

वसु्त आपकी 

आवश्यकता से अनिक 

है?) 

आपके  

ग्राि/िुहले्ल िें इन 

र्िुओ ंका मकतने 

प्रमतशत(%) 

सदुपययग हय  पा 

रहा है? 

1.  स्वास्थ्य  

कें द्र  

    

 

2.  सू्कल      

 

3.  खेल का 

िैदान  

    

 

4.  सािुदामयक  

भर्न  

    

 

5.       

 

6.       

 

7.       

 

8.       

 

9.       

 

10.       

 

 

आपका ग्राि/िुहल्ला कौन-कौन सी विुओ ंमें समृि है? 

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

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

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

 

आपके ग्राि/िुहले्ल िें समृस्ति को सुधनधिर् करने के धलए मकन विुओ ंकी संख्या को और बढ़ाना है?  

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

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

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

 

आपका ग्राि/िुहल्ला मकन-मकन र्िुओ ंका सदुपययग 60% से अमधक कर पा रहा है?    

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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



77 
 

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

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

मनष्कषव: हि ग्राि/िुहले्ल िें अपनी आवश्यकता को मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु 

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

हैं। यह मर्शे्लषण हिारे ग्राि/िुहले्ल िें सिृस्ति के मलए मनमित कायविि बनाने िें उपययगी हयगा; 

इसकय िैं देि पा रहा हूँ। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 5   

अभ्यास- 1: बाह्य पररस्तस्थमत का, शरीर का प्रभार् तथा िेरा मनर्ावह (चरण-6) 

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

मक भौमतक-रासायमनक र्िुओ ं या दूसरे िनुष्य का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है और िैं 

इसके साथ कैसे मनर्ावह करता हाँ?  

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण–6 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुूँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता 

हूँ; िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हूँ; िैं उससे 

प्रभामर्त हयता हूँ या नही ंहयता हूँ। िैं अपने भार्-मर्चार कय बनाता हूँ/मबगाड़ता हूँ, सुिी/दुिी हयता 

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

आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हूँ, मनर्ावह करता हूँ। 

चरण -6  (Step- 6) 

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

पहुाँचता है।  

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

B. शरीर िें कयई घटना → संरे्दना  

 

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

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

 

जुड़े हुए संस्कार कय देिना- 

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

सुखी-दुखी हयता हाँ।  

→ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ 

आधाररत/ संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ।  

  

शरीर कय जय संकेत मदया, उसकय देिना है।  

इस पूरी प्रमिया कय देिना है।  
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अभ्यास- 2: भयजन की िात्रा का शरीर पर प्रभार्  

एक सप्ताह के मलए दैमनक आधार पर अपने भयजन के सेर्न की एक तामलका या सूची बनाएं। यह ध्यान िें 

रखते हुए मक आप सुबह, दयपहर और रात िें मकस प्रकार का भयजन करते हैं और आपके द्वारा ग्रहण मकये 

जाने र्ाले भयजन की िात्रा मकतनी है - जैसे नाश्ता – 1 केला, 2 इडली, एक कटयरी सांभर आमद। 

 

िि 

संख्या 

पूरे सिाह के 

मदन 

सुबह का 

नाश्ता 

िात्रा दयपहर 

का भयजन 

िात्रा रात का 

भयजन 

िात्रा 

1.  सयिर्ार       

2.  िंगलर्ार       

3.  बुधर्ार       

4.  गुरुर्ार       

5.  शुक्रर्ार       

6.  शमनर्ार       

7.  रमर्र्ार       

 

आपके द्वारा ग्रहण मकये गए भयजन के कुछ ऐसे प्रभार् के बारे िें अपना अर्लयकन मलखें जय मक स्वास्थ्य 

के दृमष्टकयण से सही नही ंथा। उसका शरीर पर प्रभार् (जैसे उदर िें र्ायु पूणवता/ उदर िें र्ायु का दबार्, 

सहजता का अनुभर्, खाने के 1-2 घंटे के बाद सजगता या तंद्रा आमद का अनुभर्) और अगले मदन शरीर 

पर इसका प्रभार् (उदाहरण के मलए अगली सुबह िल त्याग करने िें आसानी या कमठनाई)। अपने 

अर्लयकन कय मलस्तखए और इसके आधार पर अपने आहार िें स्वयं उमचत पररर्तवन कीमजए। 

 

िि 

संख्या 

पूरे सिाह के 

मदन 

ग्रहण मकया 

गया  भयजन 

शरीर पर इसका 

प्रभार् 
(अगली सुबह िल त्याग करने 

िें आसानी या कमठनाई) 

आहार िें उमचत 

पररर्तवन 

1.  सयिर्ार    

2.  िंगलर्ार    

3.  बुधर्ार    

4.  गुरुर्ार    

5.  शुक्रर्ार    
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6.  शमनर्ार    

7.  रमर्र्ार    

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पाता हूँ मक शरीर कय स्वस्थ रिने के मलए उमचत प्रकार के आहार कय अपने 

भयजन िें सिारे्मशत करना हयगा तभी सू्फमतव िें रहते हुए, िैं अपने शरीर का सदुपययग कर 

पाऊूँ गा। 

 

अभ्यास- 3: क्लास रूि के मलए सुमर्धा की आर्श्यकता कय पहचानना 

समृस्ति को समझने के मलए मनम्नमलस्तखत अभ्यास को कररे् हैं- 

आपके क्लास रूि िें जो भी र्िुएं हैं उनिें से कुछ की सूची बना लें, रे् र्िुएं मकतनी संख्या िें आपके 

क्लास रूि िें उपलब्ध हैं, मलखें। उन विुओ ंकी आपके क्लास रूि िें कुल मकतनी आवश्यकर्ा है यह 

भी मलखें। उसके पिार्् मर्शे्लषण करें  मक यह र्िु आपके क्लास रूि की आर्श्कता से अधिक है या 

कम? आपका क्लास रूि इन र्िुओ ंका मकतने प्रमतशत(%) सदुपययग कर पा रहा है यह भी मलस्तखए?     

 

क्रम 

संख्या 

वसु्त 

का 

नाम 

आपके क्लास 

रूि िें 

मकतनी 

संख्या िें यह 

र्िु उपलब्ध 

है?  

इन वसु्तओ ंकी 

आपके क्लास 

रूि िें कुल 

मकतनी 

आवश्यकता है? 

समृद्धि की द्धिनत क्या 

है? (अथावत् क्या यह 

वसु्त आपके  क्लास 

रूि की आवश्यकता 

से अनिक है?) 

आपका 

क्लास रूि 

इन र्िुओ ं

का मकतने 

प्रमतशत(%) 

सदुपययग 

कर पा रहा 

है? 

1.  कुमसवयााँ       

 

2.  िेज      

 

3.  पंखे       

 

4.  बै्लक 

बयडव   

 

    

 

5.  घड़ी      

 

6.       

 

7.       
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8.       

 

9.       

 

10.       

 

 

आपका क्लास रूि मकन-मकन विुओ ंमें समृि है? 

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

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

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

आपके क्लास रूि िें समृस्ति को सुधनधिर् करने के धलए मकन -मकन विुओ ंकी संख्या को और बढ़ाना 

है?  

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

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

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

आपका क्लास रूि मकन-मकन र्िुओ ंका सदुपययग 60% से अमधक कर पा रहा है?    

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

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

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

इस अभ्यास से आपका अपने बारे में क्या धनष्कर्त बना? धलस्तिए। 

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

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

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

मनष्कषव: हि क्लास रूि िें अपनी आवश्यकता को मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे क्लास रूि िें  

र्िु मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है, हि इसे पहचान सकते हैं और शेष मकतना आर्श्यक है, इसे भी 

देि सकते हैं। यह मर्शे्लषण हिारे क्लास रूि िें सिृस्ति के मलए मनमित कायविि बनाने िें 

उपययगी हयगा; िैं इसकय देि पा रहा हूँ।  
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 6 

अभ्यास- 1: िान्यता आधाररत संस्कार– प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता (चरण - 6A) 

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

मक भौमतक-रासायमनक र्िु या दूसरे िनुष्य का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। इसके साथ िैं 

कैसे अपनी िान्यता आधाररत संस्कारय ंकय जयड़ता हाँ और प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। इस अभ्यास के 

संदभव िें जैसा चरण-6A िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

चरण -6A (Step- 6A)  

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

B. शरीर िें कयई घटना → संरे्दना  
 

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

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

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की घटना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलन 

करता हाँ  

 

   दूसरे का व्यर्हार-कायव... ध्वमन → शब्द → अथव → दूसरे के व्यर्हार-कायव, भार् के बारे िें िेरा  

   आंकलन  

   बाहर भौधर्क-रासायधनक घटना → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना (सूचना )  → घटना के बारे       

   िें िेरा आंकलन 
  

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

        शरीर िें कयई घटना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

 

इस आंकलन के आधार पर िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्, मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाड़ता 

हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमिया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला ? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुूँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता 

हूँ। िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव देता हूँ। िैं उससे 

प्रभामर्त हयता हूँ या नही ंहयता हूँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हूँ/ मबगाड़ता हूँ; सुिी/दुिी हयता 

हूँ। िैं प्रमतमिया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हूँ, मनर्ावह करता हूँ। 
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अभ्यास- 2: भयजन, मनिा और प्रातुः  उठने का अपने शरीर पर प्रभार् का अर्लयकन    

अपना रामत्र भयजन रात सात बजे करें  - आपकय अपना रामत्र भयजन रात 8 बजे से पहले सिाप्त कर लेना 

चामहए और रात दस बजे तक मनद्रा के मलए जाना चामहए। एक सप्ताह के मलए अपने शरीर पर इसके 

प्रभार् के बारे िें अपनी मटप्पमणयय ंकय मलखें - रात िें अपनी नीदं के बारे िें अपनी मटप्पमणयय ंकय नयट करें  

(आप अच्छी तरह से सयए थे या नही)ं , क्या अगली सुबह शरीर हल्का या भारी लग रहा था इत्यामद। 

 

शांत एरं् तनार्िुक्त ‘स्वयं(िैं)’ तथा स्वस्थ एरं् मनरयगी शरीर के मलए उमचत सिय पर सयना एरं् जागना, 

सम्यक मनद्रा तथा उमचत सिय पर भयजन करना आमद अतं्यत आर्श्क है। एक सप्ताह तक अपनी 

मदनचयाव कय व्यर्स्तस्थत करें , रामत्र 8 बजे से पूर्व उमचत एरं् हल्का भयजन करें , तत्पिात रामत्र दस बजे से पूर्व 

सय जाएं। प्रातः काल सूयोदय पूर्व उठकर मनत्यमक्रया करें । साथ ही अपने दैमनक कायव-व्यर्हार पर तथा 

अपनी शारीररक तथा िानमसक स्तस्थमत पर इस बदलार् के प्रभार्य ंका िूल्ांकन करें  एरं् इसी आधार पर 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें मदए गए प्रश्य ंकय उत्तररत करें - 

 

िि 

संख्या 

मर्मभन्न दैमनक मियाएं तथा उनके प्रभार् संबंधी प्रश्न उत्तर 

1.  सूयोदय से पूर्व जागने पर आपकय आलस्य और सुिी 

िहसूस हुई या आपने अमधक तरयताजा एरं् प्रफुस्तल्लत 

िहसूस मकया? 

 

2.  प्रातः  जल्दी उठने पर आपकय सरलता से एरं् पूणव िल प्ररृ्मत्त 

हुई या कब्ज एरं् अपच ?   

 

3.  मजन मदनय ं आप उमचत सिय पर सयए तब आपकय अपनी 

मनद्रा की गुणर्त्ता िें क्या बदलार् िहसूस हुआ?  

 

4.  मजन मदनय ंआप भयजन के तुरंत बाद सयए तब आपकय पयावप्त 

एरं् गहरी नीदं आई या नही ं? 

 

5.  शाि 8 बजे से पूर्व भयजन करने से क्या आपकय अपने पाचन 

तंत्र िें कुछ बदलार् िहसूस हुआ?  

 

6.  इस साप्तामहक बदलार् से पहले जब आप गररष्ठ एरं् 

िसालेदार रामत्र-भयजन ले रहे थे क्या तब भी आप पूरे मदन 

ऊजावर्ान एरं् समक्रय रह पाते थे ?   

 

7.  रामत्र कय सही सिय पर सयने तथा लगभग 8 घंटे की पयावप्त 

नीदं लेने पर आपने अपनी िनयदशा, ध्यान एरं् एकाग्रता िें 

क्या पररर्तवन िहसूस मकया?  

 

8.  जब आप अधवरामत्र तक मकसी कायवक्रि िें व्यिता के कारण 

पयावप्त नीदं नही ं ले सके तब अगले मदन आपकी िनयदशा 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हूँ मक उमचत सिय पर भयजन तथा सम्यक मनिा से िेरा शरीर स्वस्थ 

एरं् मनरयगी रहता है तथा िैं मदन भर ऊजावर्ान एरं् समिय रह पाता हूँ। अब िैं मनयमित तथा 

व्यर्स्तस्थत मदनचयाव का पालन करंूगा।  

अभ्यास- 3: र्तविान मशक्षा-संस्कार व्यर्स्था का अर्लयकन  

र्तविान मशक्षा के संदभव िें कुछ कथन नीचे तामलका िें मदए जा रहे हैं। इन कथनय ंकी जााँच करें  एरं् उत्तर 

कय मदए गए स्थान पर मलखें। 

  

िि 

संख्या 

कथन उत्तर कथन िें मदए 

गये मर्कल्पय ंिें 

से आपकय 

मशक्षा से क्या 

अपेक्षा है? 

1.  र्तविान मशक्षा िें सही-सिझ और िूल्य ं पर 

ज्यादा ध्यान मदया जा रहा है या कौशल पर। 

  

2.  र्तविान मशक्षा िें सही-भार् कय बढ़ार्ा मदया जा 

रहा है या प्रमतस्पधाव (मर्रयध का भार्) कय।   

  

3.  र्तविान मशक्षा िें सिृस्ति के मलये कौशल कय 

बढ़ार्ा मदया जा रहा है या शयषण के मलये 

कौशल कय। 

  

4.  र्तविान मशक्षा का िुख्य कें द्र सुमर्धा-संग्रह हय 

गया है या सुख सिृस्ति की मनरंतरता।  

  

 

क्या र्तविान मशक्षा से जय आपकी अपेक्षा है, र्ह पूरी हय पा रही है? 

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

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

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

आपकी अपेक्षा पूरी हय सके, इसके मलए मशक्षा िें मकस प्रकार के बदलार् की आर्श्कता है? 

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

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

.................................................................................................................................................................................... 
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जब तक आपका अपेमक्षत बदलार् मशक्षा िें नही ंहय पा रहा है, आप स्वयं अपनी इस अपेक्षा कय पूरा करने 

के मलए मकस प्रकार का प्रयास करें गे? 

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

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

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

 

आपके इस प्रयास की पूमतव के मलए अपने िाता- मपता से मकस प्रकार के सहययग की अपेक्षा है? 

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

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

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

 

आपके इस प्रयास की पूमतव के मलए अपने मशक्षकय ंसे मकस प्रकार के सहययग की अपेक्षा है? 

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? 

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

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

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

 

मनष्कषव : िैं र्तविान मशक्षा की स्तस्थमत और अपनी अपेक्षाओ ंकय पहचान पा रहा हूँ एरं् िेरी अपेक्षाएं 

पूरी हय सके इसके मलए कायविि बनाने का प्रयास भी कर पा रहा हूँ। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 7 

अभ्यास- 1: सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता (चरण- 6B) 

 

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

मक भौमतक-रासायमनक र्िु या दूसरे िनुष्य का व्यर्हार मकस प्रकार िुझ तक पहुाँचता है। िैं कैसे अपने 

सिझ आधाररत संस्कारय ंकय इसके साथ जयड़ता हाँ तथा मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हाँ। 

इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण – 6B िें कहा जा रहा है रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुूँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता 

हूँ। िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड़ कर उसकय अथव देता हूँ। िैं उससे प्रभामर्त 

चरण -6B (Step-6B) 

 

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

B. शरीर िें कयई घटना → संरे्दना  

 

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ  

→ िैं अपने संस्कार (सिझ  आधाररत)  के साथ जयड़ कर उसकय अथव देता हाँ 

→ िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ;   

 

A. संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की घटना (दूसरे  व्यर्हारका  - कायव) का आंकलन करता 

हाँ  

 दूसरे का व्यर्हार- कायव ... ध्वमन → शब्द →  अथव → दूसरे के व्यर्हार- कायव, भार् के बारे    िें िेरा   

 आंकलन  

 बाहर भौमतक-रासायमनक  घटना→ शरीर पर प्रभार् → संरे्दना ( सूचना ) → घटना के बारे िें िेरा    

 आंकलन  

B. िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ....   

 शरीर िें कयई घटना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन  

  

➔ इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हाँ,   

➔ िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हूँ (मबना प्रभामर्त हुए)    
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हुए मबना, अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुिी रहता हूँ। िैं मजमे्मदारी पूर्वक 

(सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हूँ, मनर्ावह करता हूँ। 

अभ्यास- 2: दैमनक मदनचयाव िें व्यायाि का िहत्व     

अपनी दैमनक मदनचयाव िें कुछ व्यायाि शामिल करें  जैसे मक - दौड़ना/तेजी से चलना, फुटबॉल या हॉकी 

खेलना आमद तथा एक सप्ताह तक अपने शरीर पर इसके प्रभार्य ंका अर्लयकन करें ।  

दैमनक-व्यायाि से शरीर पर पड़ने र्ाले कुछ प्रभार्य ंकी सूची नीचे तामलका िें दी गई है। अपने संदभव िें 

जााँचते हुए संबंमधत स्थान पर अपनी मटप्पणी मलखें।    

 

िि 

संख्या 

व्यायाि का शरीर पर प्रभार् इस संदभव िें आपकी 

मिप्पणी 

1.  मनयमित व्यायाि के फलस्वरूप आपकी कायव क्षिता 

पर कैसा प्रभार् पड़ा ?   

 

2.  क्या व्यायाि कय मदनचयाव िें सस्तम्ममलत करने से आपकी 

सजगता िें कयई पररर्तवन हुआ? 

 

3.  िांसपेमशयय ंिें ऐठंन/गदवन की जकड़न जैसी सिस्याओ ं

िें आपकय कयई सुधार मदखाई मदया? 

 

4.  रयजाना प्रातः काल टहलने से ियटापा आमद रयगय ंिें कयई 

लाभ प्राप्त हयता है अथर्ा नही?ं 

 

5.  क्या व्यायाि करने के बाद आपने रामत्र-मनद्रा की 

गुणर्त्ता िें कयई अंतर िहसूस मकया?  

 

6.  क्या आपकय लगता है मक मनयमित व्यायाि से शरीर की 

िांसपेमशयय ंिें कसार्ट आती है तथा रक्त संचार ठीक 

हयता है?   

 

7.  क्या व्यायाि से िानमसक तनार्, अर्साद जैसी 

सिस्याओ ंिें लाभ प्राप्त हयता है?  

 

8.  व्यायाि करने पर आपने अपने पाचन तंत्र िें क्या 

बदलार् िहसूस मकया? 

 

9.  उपयुवक्त प्रभार्य ंके अमतररक्त, आपकय व्यायाि से अन्य 

क्या लाभ मिले हैं? 

 

 

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

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

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

.................................................................................................................................................................................... 
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मनष्कषव: मनयमित व्यायाि के शरीर पर पड़ने र्ाले प्रभार्य ंकय िैं स्पितुः  देि पा रहा हूँ। अब िैं इस 

संबंध िें कायविि बनाकर मनयमित रूप से व्यायाि कय अपनी दैमनक मदनचयाव िें सस्तम्ममलत 

करूूँ गा।    

अभ्यास- 3: मशक्षा-संस्कार से अपेक्षाओ ंकी पहचान  

मशक्षा का उदे्दश् िानर् के जीने के सभी िरय ंअथावत् व्यस्तक्त से लेकर पररर्ार, सिाज, प्रकृमत/अस्तित्व 

तक िें व्यर्स्था की सही-सिझ कय मर्कमसत करना है। संस्कार का अथव िानर् के जीने के मर्मभन्न िरय ंपर 

व्यर्स्था िें जीने की िूल स्वीकृमतयय ंकय मर्कमसत करना है। ये स्वीकृमतयााँ सभी िरय ंपर व्यर्स्था िें जीने 

की मनष्ठा कय बढ़ाती हैं। यह सभी िरय ं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 दृमष्ट, ररै्या, प्ररृ्मत्तयां इत्यामद हिारे संस्कारय ंकी 

अमभव्यस्तक्त के ही िुख्य अंग हैं। 

 

मशक्षा-संस्कार की भूमिका मनमित िानर्ीय आचरण से जीने की ययग्यता कय मर्कमसत करने िें सहायता 

करना है, मजसके मलये मनम्नमलस्तखत िें से क्या-क्या सुमनमित करना आर्श्क है-  
 

िि 

संख्या 

मशक्षा-संस्कार से अपेक्षा क्या मशक्षा-संस्कार के 

द्वारा मनम्नमलस्तित की 

पूमतव आर्श्यक है? 

1. सही-सिझ अथावत् िानर्, पररर्ार, सिाज और 

प्रकृमत/अस्तित्व िें व्यर्स्था की सिझ हयना, अथावत् इस बात 

की सही-सिझ हयना मक इन सभी िरय ंपर व्यर्स्था िें जीने 

के मलये िानर् कय क्या करना है इसकी स्पष्टता हयना।   

 

2. सही-भार्, दूसरे िानर् के साथ पररर्ार िें और सिाज िें 

संबंध पूर्वक रहने की ययग्यता। 

 

3. सुमर्धा की आर्श्कता की पहचान करने की ययग्यता।  

4. आर्श्कता से अमधक का आर्तवनशील मर्मध से उत्पादन 

करने का अभ्यास एरं् कौशल (श्रि के िाध्यि से चक्रीय एरं् 

परस्पर-संर्धवन की प्रमक्रया)। 

 

5. मशक्षा-संस्कार की यह प्रमक्रया उमचत प्रकार से तभी घमटत 

हयती है, जब मशक्षक िें छात्रय ंके प्रमत से्नह और र्ात्सल् का 

भार् हय, अतः  मशक्षा-संस्कार के िाध्यि से मशक्षकय ं िें 

उपरयक्त भार् का मर्कमसत हयना।  

 

6. मशक्षा संस्कार की यह प्रमक्रया उमचत प्रकार से तभी घमटत 

हयती है, जब छात्रय ंिें मशक्षक के प्रमत कृतज्ञता और गौरर् का 

भार् हय अतः  मशक्षा-संस्कार के िाध्यि से छात्रय ंिें उपरयक्त 

दयनय ंभार्य ंका मर्कमसत हयना। 

 

 

र्तविान मशक्षा द्वारा उपरयक्त िें से आपकी कौन-कौन सी अपेक्षाओ ंकी पूमतव हय पा रही है? 

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

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

आपकी शेष अपेक्षाओ ंकी पूमतव भी हय सके, इसके मलए आप क्या कायवक्रि बना रहे हैं? 

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

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

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

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: मशक्षा-संस्कार से क्या–क्या अपेक्षाएं रिना उमचत है, िैं इसे पहचान सकता हूँ। मर्द्याथी के 

रूप िें सही मशक्षा ग्रहण करने के मलए िेरे िें मकन भार्य ंका हयना अमनर्ायव है, उसे पहचान पा रहा 

हूँ एरं् इसे अपनी मजमे्मदारी पर सुमनमित करने का प्रयास भी करूूँ गा।   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 8 

अभ्यास- 1: िेरा हयना, शरीर का हयना, शून्य िें (चरण- 7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय एरं् ‘शरीर’ कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के बीच आदान-प्रदान कय देखें। अब यह भी 

देखने का प्रयास करें  मक बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् ‘स्वयं(िैं)’ तक कैसे आता है? इस अभ्यास के संदभव िें 

जैसा चरण- 7 िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 
 

चरण – 7  (Step- 7) 

इन बातय ंकय स्वयं िें देिने का काि करना है: 

→ िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है।  

→ शरीर का हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है।  

→ िैं शून्य के िाध्यि से शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान करता हाँ।   

→ िैं मनणवय पूर्वक शरीर कय संकेत देता हाँ।  

→ िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हाँ।  

→ बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है और शरीर के िाध्यि से िुझ तक संरे्दना 

के रूप िें पहुाँचता है।  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरा और शरीर का हयना, शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से 

शरीर के साथ सूचनाओ ं का आदान-प्रदान करता हूँ। िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली 

संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हूँ। बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुूँचता है और शरीर के िाध्यि से 

िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुूँचता है। 

 

अभ्यास- 2: पररर्ार िें सेर्ा कायव की पहचान और इसे करते हुए स्वयं िें तृस्ति का अर्लयकन   

पररर्ार िें रहते हुए हि एक दूसरे के मलए सहययगी हयते रहते हैं और आर्श्कता पड़ने पर सेर्ा कायव के 

मलए भी तत्पर रहते ही हैं। आप अपने पररर्ार िें कुछ ऐसे सेर्ा कायों की सूची बनाइए, मजनिें आपकी 

भागीदारी हयती है। उसे करते हुए आप स्वयं िें कैसा देख पाते हैं - तृस्तप्त या क्षयभ?  

 

इस अभ्यास के संदभव िें कुछ उदाहरण नीचे तामलका िें मदए गए हैं। आप इनकी जााँच कररए मक ऐसा 

करते सिय स्वयं िें तृस्तप्त िहसूस करते हैं या क्षयभ? इनके अमतररक्त भी आप मर्मभन्न प्रकार के सेर्ा कायव 

करते ही हयगें, उनकय भी यथास्थान मलस्तखए और इसी प्रकार उनकी जााँच भी कीमजए।  
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िि 

संख्या 

आपके पररर्ार िें हयने र्ाले सेर्ा कायव स्वयं िें तृस्ति या क्षयभ 

1.  दादा जी की धूप िें िामलश करना  

2.  दादी िााँ के मलए दर्ाइयााँ लाना   

3.  दादा जी और दादी िााँ के साथ उनके पसंद 

का कयई कायवक्रि दूरदशवन पर देखना  

 

4.  शाि कय पढ़ाई करने के बाद बाज़ार से घर 

का सािान लाना  

 

5.  सप्ताह िें एक बार (या आर्श्कता पड़ने 

पर) िाता-मपता के मसर िें तेल से िामलश 

करना  

 

6.  िेहिानय ं के आने पर घर के कायों िें 

उत्साहपूर्वक भागीदारी करना   

 

7.  छुट्टी के मदन मिलकर भयजन या नाश्ता 
तैयार करर्ाना  

 

8.  पौधय ंिें पानी डालना   

9.   

 

 

10.   

 

 

11.   

 

 

12.   

 

 

 

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

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

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

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

मनष्कषव : जब िैं अपने पररर्ार िें संबंध कय ‘स्वयं(िैं)’ के आधार पर देिता हूँ तय सभी सदस्यय ंके 

साथ भार्पूणव रहते हुए यथयमचत सहययगी हय पाता हूँ, मजसिें सेर्ा कायव भी एक प्रिुि भाग है।  

 

अभ्यास- 3: ‘शरीर ’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलये औषमध-मचमकत्सा की आर्श्यकता 

 

औषमध: ‘शरीर’ िें स्व-मनयंत्रण उपलब्ध है प्राकृमतक यह और  रूप से व्यर्स्था िें है। सािान्यतः  ‘शरीर’  

अपने िें हयने र्ाली सिस्याओ ंसे स्वयं ही उबर जाता है। उदाहरण के मलये यमद त्वचा कही ंपर कट गयी है , 

तय त्वचा िें उस घार् कय ठीक करने की क्षिता है ही। व्यर्स्था िें र्ापस आने के मलये औषमध मसफव  ‘शरीर’ 

कय सहायता प्रदान करती है। जैसे कटे हुए स्थान पर एंटीसेमिक क्रीि लगाने से यह ‘शरीर’ कय मकसी भी 

संभामर्त इंफेक्शन (संक्रिण) से बचाता है और शरीर कय र्ापस व्यर्स्था िें आने िें सहायता करता है। 
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मचमकत्सा: यमद ऐसा हय मक ‘शरीर’ स्वयं ठीक नही ंहय पा रहा है अथावत् व्यर्स्था िें नही ंआ पा रहा है तय 

मचमकत्सा की आर्श्कता हयती है। उदाहरण के मलये यमद मकडनी ठीक से कायव नही ंकर पा रही है तय 

डायमलमसस एक उपयुक्त मचमकत्सा है। 

हि सभी के पररर्ार िें सिय-सिय पर स्वास्थ्य संबंधी सिस्याओ ं के मलए कुछ न कुछ घरेलू उपाय 

अपनाया ही जाता है। जैसे घर िें प्रययग हयने र्ाले िसालय ंसे उपचार, आस-पास के पेड़-पौधय ंसे उपचार। 

पररर्ार िें चचाव करके इन्हें नीचे तामलका िें मलखें- 

 
िि संख्या उपचार हेतु औषमध स्वास्थ्य संबंधी मकस 

सिस्या के मलए 

प्रययग हुआ? 

क्या आपने या आपके 

पररर्ार के मकसी 

सदस्य ने कभी इसका 

प्रययग मकया है? 

इस प्रययग का क्या 

पररणाि रहा? 

1.  अजर्ाइन और 

काला नािक  

पेट िें गैस हयने पर    

2.  अदरक और 

तुलसी का काढ़ा   

सदी-खांसी के 

मलए  

  

3.  पपीते के पते्त के 

रस का प्रययग  

खून िें पे्लटलेट 

बढ़ाने के मलए  

  

4.   

 

   

5.   

 

   

6.   

 

   

7.   

 

   

 

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

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

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

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

मनष्कषव: ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रिने के मलए घरेलू औषमधयय ंकी भी िहत्वपूणव भूमिका है। 

इनके बारे िें उमचत जानकारी रिना एरं् आर्श्यकता पड़ने पर इनका प्रययग करना िेरी 

मजमे्मदारी है।  
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 9 

अभ्यास- 1: िेरा हयना, शरीर का हयना, शून्य िें (चरण 1-7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय तथा शरीर कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण (1-7) िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

चरण(1-7) Step(1-7) 

1. िैं (जीर्न) हाँ, शरीर है- यह दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं।  

2. जीर्न और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हयता है।  

3. शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है– इसका मनणवय िैं लेता हाँ। 

4. िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ– जीर्न और शरीर के बीच दूरी है।  

5. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है – िैं उसे मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।  

6. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देखना- बाह्य पररस्तस्थमत का और शरीर का प्रभार् तथा िेरा मनर्ावह 

  

A. िान्यता आधाररत संस्कार- प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।    

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयड़ कर उसका अथव मनकालता हाँ।  

→ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ, अपने भार्-मर्चार बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ।  

→ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

B. सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता 

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।   

→ िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ।  

       

संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की घटना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलन करता हाँ।  

दूसरे का व्यर्हार - कायव .. ध्वमन -शब्द → अथव → दूसरे के व्यर्हार, कायव और भार् के बारे िें िेरा 

आंकलन     

बाहर भौमतक-रासायमनक घटना  → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना ( सूचना )→ घटना के बारे िें िेरा 

आंकलन 
 

िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हाँ  

शरीर िें कयई घटना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन 
 

इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हूँ,  िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत हयता हूँ 

)भामर्त हुएमबना प्र (  
 

7. िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के 

सह-अस्तित्व िें बना हुआ है; िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान (शून्य के िाध्यि से) करता हाँ। 

िैं यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक रूप से (मनरंतर नही)ं करता हाँ।  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मियाशील हूँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। यह िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्यकतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हूँ; यह 

काि आर्श्यकतानुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से करता हूँ । 

 

अभ्यास- 2: मर्द्यालय िें सेर्ा कायव की पहचान और करते हुए स्वयं िें तृस्ति का अर्लयकन 

मर्द्यालय हिारे पररर्ार का मर्िृत रूप है, जहां पर हि अपने मदन का िहत्वपूणव और प्रिुख भाग अपने 

मशक्षकय ंऔर सहपामठयय ंके साथ व्यतीत करते हैं। यहााँ पर हि पढ़ने-मलखने के साथ अपने मलए कई  तरह 

की भागीदारी भी देख पाते हैं। नीचे दी गयी तामलका िें उन सेर्ा कायों की सूची बनाइए जय मक आप 

मर्द्यालय िें करते हैं एरं् यह भी जााँमचये मक इस सेर्ा कायव कय करते सिय आप स्वयं िें तृस्तप्त िहसूस 

करते हैं या क्षयभ? 
 

तामलका िें मदए गए उदाहरणय ंके अमतररक्त भी आप कई प्रकार के सेर्ा कायव मर्द्यालय िें करते ही रहते 

हैं, उनकय भी यथास्थान मलस्तखए और यह भी जााँमचये मक इस सेर्ा कायव कय करते सिय आप स्वयं िें तृस्तप्त 

िहसूस करते हैं या क्षयभ? 
 

िि 

संख्या 

आपके मर्द्यालय िें हयने र्ाले सेर्ा कायव स्वयं िें तृस्ति या 

क्षयभ 

1. मकसी कारणर्श कक्षा िें अनुपस्तस्थत हुए सहपामठयय ंकय सिझने 

िें सहययग करना  
 

2. पढ़ाई िें पीछे रहने र्ाले सहपामठयय ंका सहययग करना    

3. मर्द्यालय पररसर की साफ सफाई िें सहययग करना   

4. मर्द्यालय के पेड़-पौधय ंकी देखभाल करना   

5. मकसी सहपाठी के कक्षा अर्मध के दौरान बीिार पड़ने पर 

यथयमचत सिाधान मनकालना 
 

6. मर्कलांग मर्द्यामथवयय ंके मलए पढ़ने-सिझने िें उमचत र्ातार्रण का 

ध्यान रखना   
 

7.   

8.   

9.   

10.   

11.   

12.   
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

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

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

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

मनष्कषव: जब हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर संबंधय कय देिते हैं तय हिारा कायव-व्यर्हार 

भी सेर्ा कायव के अथव िें ही हयता है।  

 

अभ्यास- 3: अपनी अस्वस्थता के िूल कारणय ंकी पहचान     

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

पुनः  स्थामपत करने के मलये आपने क्या- यासक्या प्र  मकये हैं?  

 

मदनांक बीिारी 

और 

शारीररक 

अव्यर्स्था 

बीिारी के प्रकार- दुघविना, 

र्ायरल इने्फक्शन, बैक्टीररयल 

इने्फक्शन, जीर्नशैली संबंधी 

मर्कार या अन्य 

उठाये गये कदि 

 

िूल 

कारण 

     

     

     

     

     

     

     

     

     

     

 

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

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

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

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

मनष्कषव : िैं स्वास्थ्य सम्बन्धी सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकय पहचान सकता हूँ और उनकय दूर करने 

के मलए आर्श्यक कायविि भी बना सकता हूँ। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 10 

अभ्यास- 1: (इस अभ्यास कय पुनुः  करें ) िेरा हयना, शरीर का हयना, शून्य िें (चरण 1 से 7) 

10 मिनट तक आप स्तस्थर हयकर बैठें  एरं् ‘स्वयं(िैं)’ कय तथा ‘शरीर’ कय शून्य के सह-अस्तित्व िें देखने का 

प्रयास करें। इस अभ्यास के संदभव िें जैसा चरण (1-7) िें कहा जा रहा है, रै्सा देखने का प्रयास करें। 

 

चरण (1-7) Step (1-7) 

1. िैं (जीर्न) हाँ, शरीर है- यह दयनय ंअलग-अलग र्ािमर्कताएं हैं।  

2. जीर्न और शरीर के बीच मसफव  सूचनाओ ंका आदान-प्रदान हयता है।  

3. शरीर कय क्या संकेत देना है, मकस संरे्दना कय पढ़ना है– इसका मनणवय िैं लेता हाँ। 

4. िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ– जीर्न और शरीर के बीच दूरी है।  

5. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है – िैं उसे मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।  

6. बाह्य पररस्तस्थमत का प्रभार् देखना- बाह्य पररस्तस्थमत का और शरीर का प्रभार् तथा िेरा 

मनर्ावह  
 

A. िान्यता आधाररत संस्कार- प्रमतमिया पूर्वक जीना, परतंत्रता  

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।    

→ िैं अपने संस्कार (िान्यता आधाररत) के साथ जयड़ कर उसका अथव मनकालता हाँ।  

→ िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ। अपने भार्-मर्चार बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ।  

→ िैं प्रमतमक्रया पूर्वक प्रिुत हयता हाँ।  

B. सिझ आधाररत संस्कार- मजमे्मदारी पूर्वक जीना, स्वतंत्रता 

→ िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।   

→ िैं अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता हाँ।  
 

संरे्दना कय पढ़ने के आधार पर बाहर की घिना (दूसरे का व्यर्हार-कायव) का आंकलन 

करता हूँ।  

दूसरे का व्यर्हार - कायव .. ध्वमन →शब्द→अथव→ दूसरे के व्यर्हार, कायव,  भार् के बारे िें िेरा 

आंकलन  

बाहर भौमतक – रासायमनक   घटना  → शरीर पर प्रभार् → संरे्दना  ( सूचना )→ घटना के बारे िें 

िेरा आंकलन 

िैं अपने शरीर की स्तस्थमत का आंकलन करता हूँ  

शरीर िें कयई घटना → संरे्दना → शरीर के बारे िें िेरा आंकलन 

इस आंकलन के आधार पर िैं पूरकता का मनर्ावह करता हूँ,  िैं मजमे्मदारी पूर्वक प्रिुत 

हयता हूँ )मबना प्रभामर्त हुए(  
 

7. िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान (शून्य के िाध्यि से) करता 

हाँ। िैं  यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक (मनरंतर नही)ं रूप से करता हाँ।  
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मियाशील हूँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्यकतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ंका (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हूँ; यह 

काि आर्श्यकतानुसार सािमयक (मनरंतर नही)ं रूप से करता हूँ। 

 

अभ्यास- 2: गाूँर्/िुहले्ल िें सेर्ा कायव की पहचान और मनर्ावह से स्वयं िें तृस्ति का अर्लयकन  

जब भी हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर मकसी सेर्ा कायव कय करते हैं तय स्वयं िें तृस्तप्त कय अनुभर् 

करते ही हैं। आइए, अपने गााँर् /ियहले्ल का मनरीक्षण करें । क्या आप ऐसे सेर्ा कायों कय देख पा रहे हैं 

मजनिें आप अपनी भागीदारी कय सुमनमित कर सकें ; यमद हााँ तय उन सेर्ा कायों कय करते हुए स्वयं िें तृस्तप्त 

की क्या स्तस्थमत है? ऐसे सेर्ा कायव जय आपके गााँर् /ियहले्ल िें पहले से मकए जा रहे हैं उनकय भी देखें। नीचे 

दी गयी तामलका िें संबस्तित अर्लयकन कय मनयत स्थान पर मलखें। तामलका िें कुछ उदाहरण आपकी 

सहायता के मलए पहले से मदए हुए हैं।  

 

िि 

संख्या 

सेर्ा कायव जय आपके 

गाूँर्/ियहले्ल िें मकए 

जा रहे हैं 

सेर्ा कायव मजनिें िैं 

अपनी भागीदारी कय 

देि पाया 

सेर्ा कायव करते  

हुए स्वयं िें तृस्ति 

की स्तस्थमत 

मिप्पणी 

1.  बाजार िें पीने के पानी 

की व्यर्स्था की गयी है  

िैं मदन िें दय बार पानी के 

बतवनय ंकय स्वच्छ जल से 

भरने का कायव कर रहा हाँ  

  

2.  नदी की सफाई का 

कायवक्रि  

सप्ताह िें एक मदन िैं भी 

श्रि दान कर रहा हाँ  
  

3.    

 

  

4.    

 

  

5.    

 

  

6.    
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

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

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

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

मनष्कषव: जब हिारा संबंध िान्यताओ ंपर नही ंबस्ति सिझ पर आधाररत हयता है तय हिारा जीना 

स्वयं िें तृस्ति पूर्वक जीते हुए पररर्ार और सिाज की व्यर्स्था िें सहभामगता के अथव िें हयता है।  

अभ्यास- 3: अपने भयजन की गुणर्त्ता का िूल्ांकन। 

नीचे तामलका िें भयजन की गुणर्त्ता के अनुसार अंक मनधावररत मकये गए हैं, इनके अनुसार आप अपने 

भयजन के मलए अंक मनधावररत करें । 

 

िि 

संख्या 

भयजन की गुणर्त्ता अंक 

1.  मसफव  स्वामदष्ट  1 

2.  स्वामदष्ट और पयषक  2 

3.  स्वामदष्ट, पयषक और पाचक  3 

4.  स्वामदष्ट, पयषक, पाचक और मनष्कासन-ययग्य     4 

  

नीचे  तामलका िें मकसी भी एक मदन अथावत् 24 घंटे िें मलए गए भयजन एरं् उसकी गुणर्त्ता के अनुसार 

अंकय ंका मनधावरण मकया गया है। यह एक उदाहरण िात्र है। आप इसका अध्ययन कीमजये और इसी प्रकार 

अगली तामलका िें अपने द्वारा मलए गए भयजन एरं् उसकी गुणर्त्ता के अनुरूप अंकय ंका मनधावरण कीमजये।   

 

िि 

संख्या 

सिय आहार अंक 

(1, 2, 3, 4) 

आपकी मिप्पणी  

1. प्रातः  काल  चाय  1   

जूस  4   

काढ़ा  4   

   

   

2. सुबह का 

नाश्ता  

फल  4   

दमलया  4   

भटूरे  2   
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3. दयपहर का 

भयजन  

रयटी  3   

चार्ल  3   

हरी सस्तब्जयां  4   

बगवर  1   

4. शाि का 

नाश्ता  

िैगी  1   

बे्ड सैंडमर्च 1   

पयहा  3   

   

   

5. रामत्र का 

भयजन  

पराठे  2   

सलाद  4   

हरी सस्तब्जयां  4   

जलेबी   1   

   

6. अन्य  सियसे  1   

चाट पकौड़े   1   

ियियज  1   

   

   

 

उपरयक्त उदाहरण का अध्ययन कीमजये एरं् इसके अनुरूप आपके द्वारा मकसी भी एक मदन िें मलए गए 

आहार िें सिामहत सभी प्रकार की सािग्री कय नीचे दी गई तामलका िें यथास्थान मलस्तखए। प्रथि तामलका िें 

मनधावररत अंकय ंके अनुसार उस भयजन सािग्री की गुणर्त्ता के मलए अंक भी दीमजये और यमद आर्श्क हय 

तय इस संदभव िें अपनी मटप्पणी भी मलस्तखए।    
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िि 

संख्या 

सिय आहार अंक (1, 2, 3, 4) 

1. प्रातः  काल    

  

  

  

  

2. सुबह का 

नाश्ता  

  

  

  

  

  

3. दयपहर का 

भयजन  

  

  

  

  

  

4. शाि का 

नाश्ता  

  

  

  

  

  

5. रामत्र का 

भयजन  
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6. अन्य    

  

  

  

  

 

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

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

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

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

मनष्कषव: िैं अपने आहार िें गुणर्त्ता की पहचान कर सकता हूँ, एरं् अपने स्वास्थ्य कय सुमनमित 

करने के मलए भयजन िें गुणर्त्ता कय सुमनमित करने के अथव िें अपने आहार िें आर्श्यक बदलार् 

भी करूूँ गा, यह िेरी मजमे्मदारी है।   
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 11 

अभ्यास- 1: नाश्ता हेतु उपयुि भयज्य पदाथों की पहचान, सेर्न एरं् उसके प्रभार् का अध्ययन 

 

नाशे्त िें, केर्ल फल और सस्तब्जयां ग्रहण करें  एरं् अगले मदन नाशे्त िें तले हुए, भारी, िसालेदार भयजन का 

सेर्न करें  और दयनय ंके प्रभार् का अध्ययन करें। 

  

नाशे्त िें, केर्ल फल और सस्तब्जयां ग्रहण करें  – 1 से 2 घंटे के बाद इसका प्रभार् देखें - क्या आप सजग हैं 

या आपकय नीदं आ रही है/तिा आ रही है; क्या शरीर हल्का या भारी लगता है; क्या आपकय अपने अगले 

भयजन ग्रहण करने के मलए कु्षधा (भूख) है या नही;ं कयई अन्य पररर्तवन जय आप अनुभर् कर रहे हैं? 

अगले मदन नाशे्त िें तले हुए, भारी, िसालेदार भयजन का सेर्न करें– 1 से 2 घंटे के बाद इसका प्रभार् देखें 

- क्या आप सजग हैं या आपकय नीदं आ रही है/तिा आ रही है; क्या शरीर हल्का या भारी लगता है; क्या 

आपकय अगला भयजन ग्रहण करने के मलए कु्षधा है या नही;ं कयई अन्य पररर्तवन जय आप अनुभर् कर रहे 

हैं? 

 

हिारे भयजन का प्रभार् शरीर पर पड़ता ही है। आइए, इस प्रभार् का अर्लयकन नीचे दी गयी तामलका के 

िाध्यि से करते हैं। इस तामलका िें कुछ उदाहरण पहले से ही मदए हुए हैं। आपने नाशे्त िें जय आहार 

मलया एरं् इसका शरीर पर क्या प्रभार् पड़ा, तामलका िें मलखें। कि से कि एक सप्ताह तक इस प्रभार् का 

अर्लयकन करें ।  
 

िि 

संख्या 

 

नाश्ता िें मलया 

गया आहार  

1-2 घंिे के बाद शरीर पर प्रभार् 

सजग हैं /नीदं 

आ रही है 

शरीर हिा है 

/भारी 

अगला भयजन लेने 

के मलए भूि है 

/नही ं

1.  फल  सजग हैं   शरीर हल्का है  अगला भयजन लेने के 

मलए भूख है  

2.  अंकुररत अनाज  

 

   

3.  छयले भटूरे 

  

   

4.   

 

   

5.      

 

 

6.   
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7.   

 

   

8.      

 

9.      

 

10.      

 

 

आपके मर्चार से मकस प्रकार का भयजन शरीर के मलए पयषक था? 

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

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

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

आपके अनुसार सुबह के नाशे्त िें मकस प्रकार का आहार उपयुक्त है? 

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

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

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

मकस प्रकार के आहार कय लेने के बाद आप पढ़ने िें ज्यादा समक्रय रह पाए? 

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

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

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

मकस प्रकार के आहार से आप िें आलस्य की स्तस्थमत बनी रही? 

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

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

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

उपरयक्त अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: उपरयि अभ्यास से मनष्कषव मनकला मक सुबह के नाशे्त िें यमद फल, सस्तियाूँ या अंकुररत 

अनाज मलए जाते हैं तय शरीर हिा एरं् ऊजावर्ान रहता है जबमक भारी और िसालेदार भयजन लेने 

के बाद शरीर भारी एरं् कि ऊजावर्ान लगता है। इसके अनुसार िैं अपने भयजन िें बदलार् करने 

का प्रयास करूूँ गा। 
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अभ्यास- 2: प्रकृमत िें संसाधनय ंके अभार् का अर्लयकन   

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 िें सिृस्ति 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 िात्रा िें 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 सिृि हयती है।  

 

चंूमक हिारी उत्पादन की प्रमक्रयायें, प्राकृमतक प्रमक्रयाओ ंके अनुरूप नही ंहैं, इसी कारण हिें संसाधनय ंका  

अभार् (resource depletion), तथा 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।  

 

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 र्िु के उत्पादन की दर उसके प्रकृमत चक्र िें र्ापस जाने की दर से अमधक है।  

 

नीचे तामलका िें संसाधनय ंके अभार् और प्रदूषण के संदभव िें कुछ कथन मदए गए हैं। इनकी पहचान करें  

मक मनम्न िें से रे् मकस शे्रणी िें जायेंगे- 1.संसाधनय ंका अभार्  2. प्रदूषण 
 

िि 

संख्या 

संसाधनय ंके अभार् और प्रदूषण के 

संदभव िें कुछ कथन 

पहचान करें  मक मनम्न िें से रे् मकस शे्रणी िें 

जायेंगे 1.  संसाधनय ंका अभार्   2. प्रदूषण 

1.  पृथ्वी िें पेटर यल की स्तस्थमत    

2.  डीजल से अत्यमधक गामड़यय ंका संचालन    

3.  धरती िें कययला की र्तविान स्तस्थमत    

4.  लयहे का खनन    
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5.  एलु्मिमनयि का खनन   

6.  काबवन-डाइ-आक्साइड (CO2) के 

उत्सजवन की स्तस्थमत     

 

7.  फेका हुआ प्लास्तस्टक   

8.  भूमिगत जल का अत्यमधक दयहन    

9.  इलेक्ट्र ामनक के खराब सािान कय फें कना    

10.   

 

 

 

11.   

 

 

 

12.   

 

 

 

 

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

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत िें संसाधनय ं के अभार् और प्रदूषण की स्तस्थमत कय पहचान सकता हूँ एरं् इनके 

कारणय ंकय भी सिझ सकता हूँ। 

 

अभ्यास- 3: उत्पादन की गमतमर्मधयय ंके संदभव िें उत्पादन के्षत्र की पहचान  

मर्मभन्न उत्पादन गमतमर्मधयय ंकय इस प्रकार से शे्रणीबि मकया जा सकता है- 

1. प्राथमिक उत्पादन- शरीर के पयषण, संरक्षण और सदुपययग के मलये प्रययग की जाने र्ाली सुमर्धाओ ं

का उत्पादन जैसे- भयजन, कपड़ा इत्यामद।  

2. मद्वतीयक उत्पादन- प्राथमिक उत्पादन कय सुगि बनाने के मलये प्रययग की जाने र्ाली सुमर्धा का 

उत्पादन जैसे- टर ेक्ट्र इत्यामद। 

3. तृतीयक उत्पादन- उत्पादन, सेर्ाओ ंऔर िानर् संपकव  कय सुमर्धाजनक बनाने के मलये प्रययग की जाने 

र्ाली सुमर्धा का उत्पादन। जैसे- टर ेन, ियबाइल इत्यामद। 

4. सेर्ा के्षत्र- उपरयक्त गमतमर्मधयय ंिें सहायता करने के मलये अथावत् टर ैक्ट्र, ियबाइल इत्यामद की िरम्मत 

करने, सॉफ्टरे्यर मर्कास की सेर्ायें इत्यामद। 
 

नीचे तामलका िें उत्पादन की कुछ गमतमर्मधयााँ और उनसे संदमभवत उत्पादन के्षत्र मदए गए हैं, इनका उमचत 

मिलान करें । 
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िि 

संख्या 

उत्पादन की गमतमर्मधयाूँ मिलान कीमजये उत्पादन के्षत्र 

1.  गेहं, चार्ल, िक्का का उत्पादन    प्राथमिक के्षत्र  

 

 

 

 

 

मद्वतीयक के्षत्र  

 

 

 

 

तृतीयक के्षत्र  

 

 

 

सेर्ा के्षत्र  

2.  टर ेक्ट्र की िरम्मत   

3.  लकड़ी का उत्पादन  

4.  सीिेंट का उत्पादन 

5.  टर ेक्ट्र का उत्पादन  

6.  कपड़ा-बुनाई की िशीन का उत्पादन  

7.  फल-सब्जी का उत्पादन 

8.  टीर्ी की िरम्मत   

9.  टीर्ी का उत्पादन  

10.  ियबाइल का उत्पादन  

11.  कपास का उत्पादन 

12.  ियबाइल की िरम्मत   

13.  टर ेन का उत्पादन 

14.  बाल काटना   

 

आपके अनुसार उत्पादन के्षत्र का सही र्रीयता क्रि क्या हयगा? मलस्तखए। 

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

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

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

र्तविान िें उत्पादन के्षत्र का र्रीयता क्रि क्या मदखाई देता है? मलस्तखए। 

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपने आस-पास हय रहे उत्पादन की गमतमर्मधयय ंके संदभव िें उत्पादन के्षत्र की पहचान 

कर सकता हूँ और अपने मलए इनकी र्रीयता का मनधावरण भी कर सकता हूँ। 
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अध्याय- 9: सिाज िें व्यर्स्था- सार्वभौमिक िानर्ीय व्यर्स्था कय सिझना 

व्याख्यान- 12 

अभ्यास- 1: मदनचयाव िें ययग कय सस्तम्ममलत करने से शरीर पर पड़ने र्ाले प्रभार् का अध्ययन    

ययग कय अपनी मदनचयाव िें सस्तम्ममलत करें  और एक सप्ताह तक शरीर पर पड़ने र्ाले प्रभार्य ं का 

अर्लयकन करें  एरं् तामलका िें मनयत स्थान पर मलखें।   
 

िि 

संख्या 

मदन 

 

ययग कय मदनचयाव िें सस्तम्ममलत करने के बाद शरीर पर पड़ने र्ाले 

प्रभार् का अर्लयकन 

शरीर के लचीलेपन 

िें बदलार् 

भूि िें 

बदलार् 

शरीर िें ददव/िांसपेमशयय ंिें अकड़न 

की सिस्या िें बदलार् 

1.  पहला मदन     

2.  दूसरा मदन     

3.  तीसरा मदन     

4.  चौथा मदन     

5.  पााँचर्ााँ मदन    

6.  छठर्ााँ मदन     

7.  सातर्ााँ मदन    

 

उपरयक्त अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें । 

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

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

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

क्या आप यह देख पाते हैं मक आपका शरीर पहले से अमधक ऊजावर्ान हुआ है? 

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

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

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

क्या आप शारीररक सिस्याएाँ  जैसे बदन ददव , िांसपेमशयय ंिें ऐठंन आमद सिस्याओ ंकी आरृ्मत्त िें किी कय 

देख पा रहे हैं? 

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

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

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

 

क्या आप भूख िें भी कयई बदलार् देख पा रहे हैं? 

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

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

.................................................................................................................................................................................... 
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उपरयक्त अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें।  

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

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

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

मनष्कषव: हिने यह देिा मक व्यर्स्था िें जीना सर्वप्रथि ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ के सह-अस्तित्व िें 

मनमहत व्यर्स्था से प्रारम्भ हयता है। इस व्यर्स्था कय बनाए रिने िें ययग का िहत्वपूणव स्थान है। 

 

अभ्यास- 2: घरेलू अपमशि की पहचान, प्रकार, िात्रा की गणना एरं् उसके प्रबंधन िें भागीदारी का 

िर 

नीचे तामलका िें मर्मभन्न प्रकार के घरेलू अपमशष्ट के उदाहरण मदए गए हैं; आपके घर से यह अपमशष्ट, प्रमत 

सप्ताह मकतनी िात्रा िें मनकलता है इसका मर्र्रण यथा स्थान मलखें।   
 

िि 

संख्या 

अपमशि का प्रकार एक सिाह िें अनुिामनत िात्रा                  

(ग्राि या मकलयग्राि िें) 

1.  जूठा बचा हुआ भयजन   

2.  सब्जी और फलय ंके मछलके   

3.  खराब सब्जी और फल   

4.  रद्दी कागज   

5.  पेड़ के हरे और सूखे हुए पते्त   

6.  गंदा पानी   

7.  प्लास्तस्टक   

 

कुल मकतनी िात्रा िें प्रमत सप्ताह अपमशष्ट आपके घर से मनकलता है? 

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

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

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

प्रकृमत िें चक्रीयता के मनयि कय ध्यान िें रखते हुए उपरयक्त अपमशष्ट का क्या सदुपययग हय सकता है? 

मलस्तखए। 

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

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

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

इन प्रयासय ंसे आपका पररर्ार प्रदूषण िें मकतने प्रमतशत साप्तामहक किी कर सकता है?  

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

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

प्रमत सप्ताह मकतना डीजल, पेटर यल, मकचन का गैस आपके घर िें प्रययग हयता है?  

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

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

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

क्या प्रकृमत िें इस प्रकार के संसाधनय ंके अभार् कय ध्यान िें रखते हुए आपका पररर्ार इनके प्रययग िें 

कुछ किी ला सकता है? 

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

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

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

इन प्रयासय ंसे आपका पररर्ार संसाधनय ंके अभार् िें मकतने प्रमतशत साप्तामहक किी कर सकता है?  

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

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

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

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

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

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

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

मनष्कषव: िैं प्रदूषण और संसाधनय ं के अभार् की सिस्या िें अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  

भागीदारी का अध्ययन कर पाया एरं् भमर्ष्य िें इसिें किी के मलए ययजना भी बना पा रहा हूँ। ऐसा 

करते हुए िैं प्रकृमत िें व्यर्स्था के प्रमत अपने मजमे्मदाररयय ंका एहसास कर पाया और मजमे्मदाररयय ं

का मनर्ावह करते हुए स्वयं िें सुिी भी िहसूस मकया।   

 

अभ्यास- 3: प्रकृमत िें परस्पर-पूरकता और चिीयता के मनर्वहन हेतु िेरे पररर्ार के प्रययग 

 

आपके पररर्ार िें मनम्नमलस्तखत प्रकार के अपमशष्ट का मनिारण प्रमतमदन या प्रमत-सप्ताह करना ही हयता है 

जैसे नीचे तामलका िें मदया हुआ है। 

    

जूठा बचा हुआ भयजन  

सब्जी और फलय ंके मछलके  

खराब सब्जी और फल  

रद्दी कागज  

पेड़ के हरे और सूखे हुए पते्त  
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गंदा पानी  

प्लास्तस्टक  

 

अतः  अब प्रकृमत िें परस्पर-पूरकता और चक्रीयता के मनर्वहन हेतु आप एरं् आपका पररर्ार मकस प्रकार 

के प्रययग कर सकता है, नीचे तामलका िें यथास्थान मलस्तखए।  
 

िि 

संख्या 

अपमशि के प्रकार प्रकृमत िें परस्पर-पूरकता और चिीयता के 

मनर्वहन हेतु आपके पररर्ार द्वारा मकए जा सकने 

र्ाले प्रययग   

1.  जूठा बचा हुआ भयजन   

 

2.  सब्जी और फलय ंके मछलके   

 

3.  खराब सब्जी और फल   

 

4.  रद्दी कागज   

 

5.  पेड़ के हरे और सूखे हुए पते्त   

 

6.  गंदा पानी   

 

7.  प्लास्तस्टक   

 
 

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

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

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

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

मनष्कषव: िैं प्रदूषण और संसाधनय ं के अभार् की सिस्या िें अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  

भागीदारी कय व्यर्स्तस्थत करने की मदशा िें प्रकृमत िें परस्पर-पूरकता और चिीयता के मनर्वहन हेतु 

अपने पररर्ार के मलए कायविि बना सकता हूँ।        
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1.  ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय जैसा संकेत देता हाँ, शरीर 

रै्सा ही करता है। ‘स्वयं(िैं)’ शरीर कय अपने 

मनणवय के अनुसार चलाता हाँ तथा उसे साधन की 

तरह प्रययग करता हाँ। 

 

2.  िेरे िें संयि का भार् है या नही ंइस पर िेरा ध्यान 

गया। िैं अपने शरीर के पयषण के मलए और 

अमधक मजमे्मदारी कय स्वीकारने के मलए तत्पर हाँ। 

 

3.  िैं यह देख पाता हाँ मक यमद हि एक सिान 

िानर्-लक्ष्य कय नही ं पहचान पाते, तय िेरे लक्ष्य, 

िेरे पररर्ार के लक्ष्य और िेरे मित्रय ं के लक्ष्य 

अलग-अलग हय जाते हैं। कई बार तय ये परस्पर 

मर्रयधी भी हय जाते हैं जय मक हि सभी के मलए 

सिस्या का कारण बनते हैं। अतः  ऐसे िानर् लक्ष्य 

की पहचान करना जय सभी के मलए सहज 

स्वीकायव हय, इन सिस्यायय ं के सिाधान के मलए 

अमत आर्श्क है।   

 

4.  ‘स्वयं(िैं)’ और ‘शरीर’ दय अलग-अलग प्रकार की 

र्ािमर्कताएं हैं। दयनय ं के बीच मसफव  सूचनाओ ं

का आदान-प्रदान हय रहा है। िैं शरीर कय जैसा 

संकेत देता हाँ, शरीर रै्सा ही करता है।  

 

 

5.  यमद िैं अपनी मदनचयाव िें मनयमित रूप से जल्दी 

सयना और जल्दी उठना शामिल करता हाँ तय 

प्राकृमतक रूप से िेरी शारीररक और िानमसक 

क्षिता बनी रहती है और िैं अपने शरीर और 

सिय का सदुपययग कर पाता हाँ। 

 

6.  िैं यह देख सकता हाँ मक सभी सिस्याओ ंके िूल 

िें हिारी गलत िान्यतायें ही हैं जय हिने अपने 

बारे िें, प्रकृमत के बारे िें, अस्तित्व के बारे िें, 

अपने लक्ष्य और सिाज के लक्ष्यय ंके बारे िें बना 

रखी हैं। इन िान्यताओ ंकी र्जह से हिारे प्रयासय ं

िें भी अंतमर्वरयध आता रहता है। यही हिें 
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सिस्याओ ं के रूप िें मदखाई देता है। ये हिारी 

गलत िान्यताओ ंके सूचक या लक्षण िात्र हैं। 

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

दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता हाँ। 

 

8.  यमद िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य के मलए संयमित 

रहते हुए श्रि भी करता हाँ तय िुझे एक स्वस्थ 

शरीर के साथ अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी 

का सुख भी मिलता है। 

 

9.  िैं और िेरे मित्र अपने गााँर्/िुहले्ल कय 20 र्षों के 

पिात कैसा देखना चाहते हैं, इसे अपने 

गााँर्/िुहले्ल के लक्ष्य के रूप िें मचमित कर सकते 

हैं और प्रमत र्षव इसे साकार करने के अथव िें चचाव 

कर सकते हैं। हि सब अपनी-अपनी भागीदारी 

कय पहचान सकते हैं और अर्सर अनुरूप इन्हें 

मक्रयास्तन्वत भी कर सकते हैं एरं् इनके आने र्ाले 

पररणािय ंका प्रमतर्षव िूल्ांकन कर सकते हैं। 

 

10.  बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस 

सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। उसके 

तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं 

मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता हाँ। 

 

11.  हि अपने शरीर के स्वास्थ्य और रयग मनरयधक 

क्षिता कय मर्कमसत करने के साथ-साथ मकसी 

शारीररक असंगमत कय दूर करने के मलए जड़ी-

बूटी और िसालय ं का सेर्न कर सकते हैं। इस 

तरह से प्राकृमतक इलाज के तौर पर हि अपने 

स्वास्थ्य कय सुधनधिर् कर सकते हैं।   

 

12.  हि ग्राि/िुहले्ल िें अपनी आवश्यकर्ा को 

मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु 

मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है यह पहचान सकते हैं 

और शेष मकतना आर्श्क है इसे भी देख सकते 

हैं। यह मर्शे्लषण हिारे ग्राि/िुहले्ल िें सिृस्ति के 

मलए मनमित कायवक्रि बनाने िें उपययगी हयगा 

इसकय िैं देख पा रहा हाँ। 

 

13.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें 

पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ; 

िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के 
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साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ; िैं उससे 

प्रभामर्त हयता हाँ या नही ंहयता हाँ। िैं अपने भार्-

मर्चार कय बनाता हाँ/मबगाड़ता हाँ, सुखी/दुखी हयता 

हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार 

पूर्वक) या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ 

आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह 

करता हाँ। 

14.  िैं यह देख पाता हाँ मक शरीर कय स्वस्थ रखने के 

मलए उमचत प्रकार के आहार कय अपने भयजन िें 

सिारे्मशत करना हयगा तभी सू्फमतव िें रहते हुए िैं 

अपने शरीर का सदुपययग कर पाऊाँ गा। 

 

15.  हि क्लास रूि िें अपनी आवश्यकर्ा को 

मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे क्लास रूि िें  

र्िु मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है हि इसे पहचान 

सकते हैं और शेष मकतना आर्श्क है इसे भी 

देख सकते हैं। यह मर्शे्लषण हिारे क्लास रूि िें 

सिृस्ति के मलए मनमित कायवक्रि बनाने िें 

उपययगी हयगा; िैं इसकय देख पा रहा हाँ। 

 

16.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें 

पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ।  

िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के 

साथ जयड़कर उसकय अथव देता हाँ। िैं उससे 

प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ, अपने भार्-

मर्चार कय बनाता हाँ/ मबगाड़ता हाँ; सुखी/दुखी 

हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ 

संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

 

17.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक उमचत सिय पर भयजन 

तथा सम्यक मनद्रा से िेरा शरीर स्वस्थ एरं् मनरयगी 

रहता है तथा िैं मदन भर ऊजावर्ान एरं् समक्रय रह 

पाता हाँ। अब िैं मनयमित तथा व्यर्स्तस्थत मदनचयाव 

का पालन करंूगा। 

 

18.  िैं र्तविान मशक्षा की स्तस्थमत और अपनी अपेक्षाओ ं

कय पहचान पा रहा हाँ एरं् िेरी अपेक्षाएं पूरी हय 

सके इसके मलए कायवक्रि बनाने का प्रयास भी 

कर पा रहा हाँ। 

 

19.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें 

पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ। 

िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड़ 
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कर उसकय अथव देता हाँ। िैं उससे प्रभामर्त हुए 

मबना, अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए 

स्वयं िें सुखी रहता हाँ। िैं मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ 

आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह 

करता हाँ। 

20.  मनयमित व्यायाि के शरीर पर पड़ने र्ाले प्रभार्य ं

कय िैं स्पष्टतः  देख पा रहा हाँ। अब िैं इस संबंध िें 

कायवक्रि बनाकर मनयमित रूप से व्यायाि कय 

अपनी दैमनक मदनचयाव िें सस्तम्ममलत करूाँ गा।    

 

21.  मशक्षा-संस्कार से क्या–क्या अपेक्षाएं रखना उमचत 

है, िैं इसे पहचान सकता हाँ। मर्द्याथी के रूप िें 

सही मशक्षा ग्रहण करने के मलए िेरे िें मकन भार्य ं

का हयना अमनर्ायव है, उसे पहचान पा रहा हाँ एरं् 

इसे अपनी मजमे्मदारी पर सुमनमित करने का 

प्रयास भी करूाँ गा।   

 

22.  िेरा और िेरे शरीर का हयना, शून्य के सह-

अस्तित्व िें बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से 

शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान करता 

हाँ। िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली संरे्दनाओ ं

कय पढ़ता हाँ। बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक 

पहुाँचता है और शरीर के िाध्यि से िुझ तक 

संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

 

23.  जब िैं अपने पररर्ार िें संबंध कय ‘स्वयं(िैं)’ के 

आधार पर देखता हाँ तय सभी सदस्यय ं के साथ 

भार्पूणव रहते हुए यथयमचत सहययगी हय पाता हाँ, 

मजसिें सेर्ा कायव भी एक प्रिुख भाग है। 

 

24.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए घरेलू 

औषमधयय ंकी भी िहत्वपूणव भूमिका है। इनके बारे 

िें उमचत जानकारी रखना एरं् आर्श्कता पड़ने 

पर इनका प्रययग करना िेरी मजमे्मदारी है। 

 

25.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं 

मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के सह-

अस्तित्व िें बना हुआ है। यह िेरे मलए एक 

उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का 

(शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हाँ; यह 

काि आर्श्कतानुसार सािमयक रूप (मनरंतर 

नही)ं से करता हाँ । 
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26.  जब हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर 

संबंधय कय देखते हैं तय हिारा कायव-व्यर्हार भी 

सेर्ा कायव के अथव िें ही हयता है। 

 

27.  िैं स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकय 

पहचान सकता हाँ और उनकय दूर करने के मलए 

आर्श्क कायवक्रि भी बना सकता हाँ। 

 

28.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं 

मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य के सह-

अस्तित्व िें बना हुआ है। िेरे मलए यह एक 

उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप से 

आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का 

(शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान करता हाँ; यह 

काि आर्श्कतानुसार सािमयक (मनरंतर नही)ं 

रूप से करता हाँ। 

 

29.  जब हिारा संबंध िान्यताओ ंपर नही ंबस्तल्क सिझ 

पर आधाररत हयता है तय हिारा जीना स्वयं िें 

तृस्तप्त पूर्वक जीते हुए पररर्ार और सिाज की 

व्यर्स्था िें सहभामगता के अथव िें हयता है।  

 

30.  िैं अपने आहार िें गुणर्त्ता की पहचान कर 

सकता हाँ, एरं् अपने स्वास्थ्य कय सुमनमित करने 

के मलए भयजन िें गुणर्त्ता कय सुमनमित करने के 

अथव िें अपने आहार िें आर्श्क बदलार् भी 

करूाँ गा, यह िेरी मजमे्मदारी है।   

 

31.  उपरयक्त अभ्यास से मनष्कषव मनकला मक सुबह के 

नाशे्त िें यमद फल, सस्तब्जयााँ या अंकुररत अनाज 

मलए जाते हैं तय शरीर हल्का एरं् ऊजावर्ान रहता 

है जबमक भारी और िसालेदार भयजन लेने के 

बाद शरीर भारी एरं् कि ऊजावर्ान लगता है। 

इसके अनुसार िैं अपने भयजन िें बदलार् करने 

का प्रयास करूाँ गा।       

 

32.  प्रकृमत िें संसाधनय ं के अभार् और प्रदूषण की 

स्तस्थमत कय पहचान सकता हाँ एरं् इनके कारणय ंकय 

भी सिझ सकता हाँ। 

 

33.  िैं अपने आस-पास हय रहे उत्पादन की 

गमतमर्मधयय ंके संदभव िें उत्पादन के्षत्र की पहचान 

कर सकता हाँ और अपने मलए इनकी र्रीयता का 

मनधावरण भी कर सकता हाँ। 
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34.  हिने यह देखा मक व्यर्स्था िें जीना सर्वप्रथि 

‘स्वयं(िैं)’और ‘शरीर’ के सह-अस्तित्व िें मनमहत 

व्यर्स्था से प्रारम्भ हयता है।  इस व्यर्स्था कय 

बनाए रखने िें ययग का िहत्वपूणव स्थान है। 

 

35.  िैं प्रदूषण और संसाधनय ंके अभार् की सिस्या िें 

अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  भागीदारी का 

अध्ययन कर पाया एरं् भमर्ष्य िें इसिें किी के 

मलए ययजना भी बना पा रहा हाँ। ऐसा करते हुए िैं 

प्रकृमत िें व्यर्स्था के प्रमत अपने मजमे्मदाररयय ंका 

एहसास कर पाया और मजमे्मदाररयय ं का मनर्ावह 

करते हुए स्वयं िें सुखी भी िहसूस मकया।   

 

 

36.  िैं प्रदूषण और संसाधनय ंके अभार् की सिस्या िें 

अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  भागीदारी कय 

व्यर्स्तस्थत करने की मदशा िें प्रकृमत िें परस्पर-

पूरकता और चक्रीयता के मनर्वहन हेतु अपने 

पररर्ार के मलए कायवक्रि बना सकता हाँ। 

 

37.    

38.    

39.    

40.    

41.    
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: प्रकृमत िें स्व-मनयंत्रण है   

प्रकृमत िें स्व-मनयंत्रण है। प्रकृमत िें व्यर्स्था बने रहने के मलये यह आर्श्क नही ं है मक िानर् उसकय 

मनयंमत्रत करे। आइए, कुछ उदाहरणय ंकय जााँच कर देखते हैं मक ऐसा है या नही।ं 

 

िि 

संख्या 

उदाहरण जाूँच का मनष्कषव 

1.  “जल, सिुद्र से र्ाष्पीकृत हयता है, बादल बनते हैं, और कही ं दूर 

जाकर धरती की सतह पर बरसते हैं। धाराएाँ  बहती हैं, नमदयााँ, 

भूमिगत जल स्रयत इत्यामद, ये सभी जल-चक्र िें भागीदारी करते 

हैं।“ क्या इसके मलये िानर् का कयई हिके्षप आर्श्क है? 

  

2.  “र्षों से मनमित िौसि कय आते-जाते देखा जा सकता है। पृथ्वी पर 

जल के मर्तरण कय भी देखा जा सकता है।“ क्या इसके मलये िानर् 

का कयई हिके्षप आर्श्क है? 

  

3.  क्या जंगल िें ऐसा कभी हयता है मक शेर सभी महरणय ंकय खा जाए?  

4.  क्या जंगल िें ऐसा कभी हयता है मक महरण सारी घास खा जाए?   

5.  क्या जंगल िें ऐसा कभी हयता है मक पेड़-पौधे इतनी अमधक संख्या 

िें उग जाएाँ  मक महरण के चलने के मलये स्थान ही न रहे और नये 

पौधय ंके उगने के मलये धरती ही कि पड़ जाए? 

  

6.  िानर्-शरीर का तापिान लगभग 37 मडग्री सेस्तियस (98.4 मडग्री 

फॉरेनहाइट) हयता है, हालााँमक पूरी धरती पर लयग अमधकांशतः  45 

मडग्री सेस्तियस से -10 मडग्री सेस्तियस के पररर्तवनीय तापिान 

र्ाले र्ातार्रण िें रहते हैं, मफर भी िानर्-शरीर का तापिान स्वतः  

ही लगभग मनमित बना रहता है। क्या इस व्यर्स्था कय िानर् तय 

करता है या प्रकृमत स्वतः  ही करती है? 

  

7.  पृथ्वी पर िमहला-पुरुष का मलंग अनुपात भी लगभग 1:1 पर स्तस्थर 

रहता है। क्या इस व्यर्स्था कय िानर् तय करता है या प्रकृमत स्वतः  

ही करती है? 
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8.  जब मचमड़या के अंडे से बचे्च हयने का सिय हयता है उसी सिय 

कीड़े- िकयड़े काफी ज़्यादा हयते हैं। क्या इस व्यर्स्था कय िानर् 

तय करता है या प्रकृमत स्वतः  ही करती है?  

  

9.  आपकय क्या सही लगता है “प्रकृमत िें स्व-मनयंत्रण है या िानर् इसे 

मनयंमत्रत कर रहा है?”   

10.  िानर् के सुख, सिृस्ति पूर्वक जीने के मलए क्या उमचत लगता है - 

“िानर् प्रकृमत की स्व-मनयंमत्रत व्यर्स्था कय सही-सही सिझे और 

ऐसा जीने का प्रयास करे या प्रकृमत कय अपने अनुसार मनयंमत्रत 

करने का प्रयास करे? 

  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह सिझ पा रहा हूँ मक प्रकृमत िें स्व-मनयंत्रण है। प्रकृमत िें व्यर्स्था बने रहने के मलए 

यह आर्श्यक नही ंहै मक िानर् उसकय मनयंमत्रत करे। िानर् भी सही-सिझ के साथ स्व-मनयंमत्रत 

हय सकता है; और व्यर्स्था िें रहते हुए बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी कर सकता है। 

नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-

पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 70 पर ‘स्पीमत िें बाररश’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

 

अभ्यास- 2: रै्मिक िर पर प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन 

पयावर्रण की स्तस्थमत पर अनेक लघु मफल्में हैं। इस प्रकार की एक लघु मफल्म भूतपूर्व अिेररकी उपराष्टर पमत 

अलगयर ने 2006 िें प्रिुत की थी, मजसे उन्हयनें “An Inconvenient Truth” नाि मदया था, जय यूटू्यब के 

मलंक (http://an-inconvenient-truth.com/)  से डाउनलयड की जा सकती है। 

आप इस लघु मफल्म कय यूटू्यब से डाउनलयड करें , तत्पिात इसका अर्लयकन करें  एरं् इसके संदभव िें पूछे 

गए मनम्न प्रश्य ंकय उत्तररत करें- 

http://an-inconvenient-truth.com/
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प्रश्न: इस लघु मफल्म िें रै्मिक िर पर पयावर्रण से संबंमधत मकन-मकन सिस्याओ ं का उले्लख 

मकया गया है? उन्हें मलस्तखए। 

  

  

प्रश्न: इस लघु मफल्म िें रै्मिक िर पर पयावर्रण से संबंमधत कुछ सिस्याओ ंका उले्लख मकया गया 

है, आप मजन-मजन से सहित हैं, उन्हें मलस्तखए।   

 

प्रश्न: इस लघु मफल्म िें रै्मिक िर पर पयावर्रण से संबंमधत मजन-मजन सिस्याओ ंका उले्लख मकया 

गया है, उनके मलए कुछ सिाधान भी प्रिामर्त मकए गए हैं, उन सिाधानय ंकय मलस्तखए। 

 

  

  

  

  

प्रश्न: इस लघु मफल्म िें रै्मिक िर पर पयावर्रण से संबंमधत सिस्याओ ंके मलए कुछ सिाधान भी 

प्रिामर्त मकये गये हैं, इनिें से जय-जय सिाधान आपकय उमचत लगते हैं, उन्हें मलस्तखए। 

  

  

  

  

प्रश्न: इस लघु मफल्म िें अपने देश भारत से संबंमधत घटनाओ ंका भी उले्लख मकया गया है, उन्हें 

मलस्तखए। 
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 प्रश्न: रै्मिक िर पर ग्लयबल र्ामिंग की सिस्या का सिाधान अगले २० र्षों िें करने के उदे्दश् कय 

ध्यान िें रख कर यमद आपकय मजमे्मदारी दी जाये तय आप कौन-कौन से मनणवय लेना चाहेंगे? उन्हें 

मलस्तखए। 

  

  

  

प्रश्न: ग्लयबल र्ामिंग की सिस्या के सिाधान िें व्यस्तक्तगत िर पर आप अपना क्या ययगदान देखते 

हैं? 

  

  

  

प्रश्न: आप अपनी जीर्न शैली िें क्या बदलार् करना चाहेंगे मजससे आप ग्लयबल र्ामिंग की सिस्या 

कय कि करने िें सहययग कर सकें ?  

  

  

  

 

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

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

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

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

मनष्कषव: िैं रै्मिक िर पर प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन कर सकता हूँ और पयावर्रण से 

सम्बस्तन्धत सिस्याओ ंकय पहचान भी सकता हूँ, उनका मर्शे्लषण करके उनके िूल कारण तक भी 

पहुूँच सकता हूँ और उन सिस्याओ ंकय दूर करने िें अपनी भागीदारी कय भी पहचान सकता हूँ। 
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अभ्यास- 3: प्रकृमत हिारे जीर्न का आधार है- यह िानर् जीर्न के मलए पूरक है 

आइए, दैमनक जीर्न िें प्रययग की जाने र्ाली इन र्िुओ ंकय उपलब्ध कराने िें प्रकृमत के सहययग का 

उले्लख करें  । 

 

िि 

संख्या 

र्िु  इन र्िुओ ंकय उपलब्ध कराने िें प्रकृमत के सहययग 

का उले्लि करें  

1.  भयजन   

 

2.  औषमध  

 

3.  र्ायु   

 

4.  जल   

 

5.  घर बनाने का सािान   

 

6.  फनीचर   

 

7.  पढ़ाई- मलखाई के साधन   

 

8.  यातायात के साधन   

 

9.    

 

10.    

 

11.    

 

12.    

 

13.    

 

14.    

 

15.    

 

16.    
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17.   

 

 

18.   

 

 

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह सिझ पा रहा हूँ मक प्रकृमत स्व-मनयंमत्रत रहते हुए िेरी सिृस्ति िें सहायक हयती है 

और हिारे जीर्न िें पूरकता का मनर्ावह करती है। 



123 
 

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

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: पेड़य ंके साथ परस्पर-पूरकता की पूमतव हेतु कायविि की पहचान   

आपके घर िें जय भी लकड़ी का सािान मपछले 10 र्षों िें मलया गया है उनकी एक सूची बनाएं एरं् 

अनुिान लगायें मक इसकी पूमतव के मलए लगभग मकतने पेड़य ं कय काटने की आर्श्कता पड़ी हयगी? 

पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव करके यह भी अनुिान लगायें मक अगले 10 र्षों िें लगभग लकड़ी से बने हुए 

मकस-मकस सािान की आर्श्कता पड़ने र्ाली है। इसके मलए भी लगभग मकतने पेड़य ंकी आर्श्कता 

पड़ सकती है? इन २० र्षों िें आपके पररर्ार की आर्श्कता की पूमतव के मलए मजतने भी पेड़ कट चुके हैं 

या काटे जाने की संभार्ना है, उनकी कुल संख्या का अनुिान लगायें। अगले 10 र्षों िें कि से कि इतनी 

संख्या िें नए पेड़य ंकय तैयार करने हेतु आपके पररर्ार की ययजना का मर्िृत मर्र्रण मलखें। 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  आपके घर िें जय भी लकड़ी का सािान मपछले 10 र्षों िें मलया गया 

है, उनकी एक सूची बनाएं 

  

2.  अनुिान लगायें मक इसकी पूमतव के मलए लगभग मकतने पेड़य ं कय 

काटने की आर्श्कता पड़ी हयगी? 

  

3.  पररर्ार के सदस्यय ंसे चचाव करके यह भी अनुिान लगायें मक अगले 

10 र्षों िें लकड़ी से बने हुए मकस-मकस सािान की आर्श्कता 

पड़ने र्ाली है? 

  

4.  इसके मलए भी लगभग मकतने पेड़य ंकी आर्श्कता पड़ सकती है?   

5.  मर्गत 20 र्षों िें आपके पररर्ार की आर्श्कता की पूमतव के मलए 

मजतने भी पेड़ कट चुके हैं या काटे जाने की संभार्ना है, उनकी कुल 

संख्या का अनुिान लगायें? 

  

अगले 10 र्षों िें आर्श्यक पेड़य ंकय तैयार करने हेतु आपके पररर्ार की ययजना का मर्िृत 

मर्र्रण मलिें। 

पेड़य ंकी संख्या   इनकी सुरक्षा के उपाय   

लगाने का स्थान    पानी देने की व्यर्स्था   

लगाने का सिय   पानी देने की मजमे्मदारी   
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इस अभ्यास से आपका मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपने पररर्ार के मलए लकड़ी की आर्श्यकता कय पहचान सकता हूँ एरं् परस्पर-

पूरकता के मनर्ावह के संदभव िें अपनी भागीदारी कय भी पहचान सकता हूँ। 

 

 

अभ्यास- 2: प्राण अर्स्था (िुख्यतुः  लकड़ी) का उपययग एरं् इसकी व्यर्स्था कय बनाये रिने िें िेरी 

भागीदारी  

आपके पूरे घर िें लकड़ी की कौन-कौन सी र्िुएं मकतनी संख्या िें हैं, सूचीबि करें  ।  

 
िि 

संख्या 

र्िु संख्या 

1.  
कुसी  

2.  
िेज़  

3.  
  

4.  
  

5.  
  

6.  
  

7.  
  

8.  
  

9.  
  

 

आंकलन करें  मक मकतने पेड़य ंसे यह आर्श्कता पूरी हुई हयगी?  

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

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

.................................................................................................................................................................................... 
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मपछले 20 र्षों िें आपके पररर्ार ने मकतने पेड़ लगा कर बड़े मकए हयगें ?  

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

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

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

आपका पररर्ार प्रकृमत के शयषण िें सहायक है या सिृस्ति िें?  

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

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

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

 

आपका पररर्ार प्रकृमत की सिृस्ति िें सहायक हय सके, इसके मलए आगे की क्या ययजना है?  

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

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

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

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत िें व्यर्स्था के अंतगवत हिने यह सिझा मक हि प्रकृमत से अपनी आर्श्यकताओ ं

की पूमतव के साथ-साथ उसका संर्धवन, संरक्षण और सदुपययग करते हुए, उसके मलए पूरक हय पाते 

हैं।   

 

अभ्यास- 3: शेष प्रकृमत के साथ िानर् के मनर्ावह की र्तविान स्तस्थमत 

मनम्नमलस्तखत तामलका िें दैमनक प्रययग की कुछ र्िुओ ंकी सूची दी गई है। यह देखने का प्रयास करें  मक 

इनके प्रययग से प्राकृमतक पयावर्रण अनुकूल बना रहता है या उसे मकसी प्रकार की हामन पहुाँचती है। इसी 

आधार पर इन र्िुओ ंकय र्गीकृत करें  तथा संबंमधत कॉलि िें सही/ गलत का मचन्ह लगाएं। 

  

िि 

संख्या 

र्िुओ ंके नाि प्रकृमत-सहज र्िुएं प्रकृमत के मलए हामनकारक 

र्िुएं 

1.  कूलर ✓  X 

2.  मिज     

3.  एयर कंडीशनर (AC)     
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4.  पेटर यल-डीजल चामलत 

र्ाहन 

    

5.  चिड़े से मनमिवत र्िुएं     

6.  लकड़ी का सािान     

7.  कॉपी मकताबें     

8.   प्लास्तस्टक के स्तखलौने र् 

अन्य सिान  

    

उक्त सूची िें दी गयी र्िुओ ंके अमतररक्त, आपके पररर्ार द्वारा प्रययग की जा रही अन्य र्िुओ ंकय भी 

नीचे दी गयी तामलका िें यथास्थान मलखें। 

िि 

संख्या 

प्रकृमत सहज र्िुएं प्रकृमत के मलए हामनकारक 

र्िुएं 

1.      

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

उपयुवक्त मर्र्रण के आधार पर अब आप अनुिान लगा सकते हैं मक आपके पररर्ार द्वारा प्रययग की जाने 

र्ाली र्िुओ ंिें से लगभग मकतने प्रमतशत र्िुएं प्रकृमत की अनुकूलता के अथव िें हैं तथा मकतने प्रमतशत 

हामनकारक हैं। मलस्तखए- 

.    प्रकृमत सहज र्िुओ ंका प्रमतशत .............................................................   

.    प्रकृमत के मलए हामनकारक र्िुओ ंका प्रमतशत ..................................... 
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उपयुवक्त गणना के पिात आप यह देख पा रहे हैं मक प्रकृमत के पयषण तथा संर्धवन िें आपकी तथा आपके 

पररर्ार की भागीदारी कय और अमधक बढ़ाने की आर्श्कता है। पररर्ार के सदस्यय ं के साथ मिलकर 

आपकय ऐसे कौन से कदि उठाने मक आर्श्कता है मजससे प्रकृमत के संर्धवन िें आपकी भागीदारी का 

प्रमतशत बढ़ सके? 

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

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

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

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए? 

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

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

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

मनष्कषव: अपनी तथा पररर्ार की र्तविान जीर्न शैली के िूल्ांकन के पिात िैं यह देि पा रहा हूँ 

मक दैमनक प्रययग की अमधकतर र्िुएं प्रकृमत तथा पयावर्रण कय क्षमत पहंुचा रही हैं। पररर्ार के 

सदस्यय ंने चचाव के दौरान 'पयावर्रण-सहज' र्िुओ ंके प्रययग कय बढ़ाने की आर्श्यकता िहसूस 

की।  
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 3  

अभ्यास- 1: प्रकृमत िें सिस्याओ ंका िूल कारण   

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत से सम्बस्तित कुछ सिस्याएाँ  मचमित की गयी हैं। प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ं

िें से इन सिस्याओ ंके मलए िूलतः  कौन सी अर्स्था मजमे्मदार है? उन्हें पहचामनए। 

 

िि 

संख्या 

सिस्या िूलतुः  कौन सी 

अर्स्था मजमे्मदार 

है 

1.  र्ातार्रण िें काबवन डाइऑक्साइड का िर जय मपछले कई हज़ार 

र्षों  से 250-350 पीपीएि पर स्तस्थर था, यह मपछले कुछ र्षों िें 

बहुत तेजी के साथ बढ़ा है। 

 

2.  नमदयय,ं झीलय ंऔर भूमिगत जल का सूखना।  

3.  धु्रर् (पयलर आइस कैप ) और गे्लमशयर का तेजी से मपघलना और 

सिुद्र का जल िर भी बढ़ना। 

 

4.  जंगल के के्षत्रफल िें किी।  

5.  कृमष ययग्य भूमि का िानर् के आर्ास और औद्ययगीकरण के मलये 

अमधग्रहण। 

 

6.  जीर्-जनु्तओ ंका तेजी से लुप्त हयना और जैर्-मर्मर्धता िें तीव्रता से 

किी आना। 

 

7.  ग्लयबल र्ामिंग  

8.  जलर्ायु पररर्तवन  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं अपने आस-पास यह देि पाता हूँ मक प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के 

साथ तय परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ंके मलए 

परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदिाई नही ंदेती। 
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अभ्यास- 2: पयावर्रण संरक्षण िें िेरी एरं् पररर्ार की भागीदारी का िर 

हि सभी के घर से प्रमतमदन कई प्रकार के अपमशष्ट पदाथव जैसे- ठयस, द्रर् एरं् गैस आमद बाहर जाते हैं। 

आप अपने घर से एक सप्ताह के दौरान मनकलने र्ाले अपमशष्ट (कूड़ा-कचरा) पर ध्यान दीमजए और इसी 

आधार पर नीचे दी गयी तामलका के प्रश्य ंकय उत्तररत कीमजये। 

 

िि 

संख्या 

आपके घर से एक सिाह िें मनकलने र्ाले अपमशि संबंधी 

प्रश्न 

उत्तर 

1.  एक सप्ताह िें आपके घर से लगभग मकतना अपमशष्ट बाहर 

जाता है? 

  

2.  इस अपमशष्ट िें िुख्यतः  कौन-कौन से पदाथव सस्तम्ममलत रहते हैं?   

3.  कुल साप्तामहक अपमशष्ट का लगभग मकतने प्रमतशत आसानी से 

मर्घमटत हय जाने र्ाला हयता है? 

  

4.  इस अपमशष्ट का कुल मकतने प्रमतशत महस्सा है मजसके मर्घटन िें 

कमठनाई हयगी? 

  

5.  क्या आप यह देख पा रहे हैं मक अपमशष्ट मनिारण ठीक प्रकार 

से न हय पाने से स्वास्थ्य एरं् पयावर्रण सिस्याएं उत्पन्न हयती हैं? 

  

6.  अपमशष्ट के मनष्कासन, मनिारण एरं् प्रबंधन िें आपकी एरं् 

पररर्ार की भागीदारी क्या रहती है? 

  

7.  क्या आपकय एरं् आपके पररर्ार कय प्रययग के मलए र्िु लेने से 

पहले यह मर्चार करने की आर्श्कता मदखाई देती है मक 

अिुक र्िु पयावर्रण-सहज है अथर्ा नही?ं 

  

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह सिझ पा रहा हूँ मक पयावर्रण कय स्वच्छ रिना तथा उसका संर्धवन करना िेरी 

म़िमे्मदारी है। िेरे घर से मनकलने र्ाले कचरे का उमचत प्रबंधन र् मनिारण मकया जाना अतं्यत 

आर्श्यक है, मजसके मलए िैं अपने पररर्ार के साथ मिलकर चचाव करंूगा तथा इस संबंध िें अपनी 

तथा बाकी सदस्यय ं मक भागीदारी कय भी तय करंूगा। िैं अपने पररर्ार िें प्रययग की जाने र्ाली 

र्िुओ ंका चुनार् भी पयावर्रण पर उसके प्रभार् कय ध्यान िें रिकर करंूगा।   
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अभ्यास- 3:  प्रकृमत के पयषण, संरक्षण तथा सदुपययग िें िेरी भागीदारी    

प्रकृमत की चार अर्स्थाओ ंिें से प्रथि तीन अर्स्थाएं तय स्व-मनयंमत्रत एरं् स्व-व्यर्स्तस्थत रहते हुए परस्पर-

पूरकता का मनर्वहन कर रही ंहैं परंतु ज्ञान अर्स्था की इकाई ‘िानर्’ ने सही-सिझ के अभार् िें समू्पणव 

प्रकृमत का दयहन मकया है तथा चारय ंअर्स्थाओ ंकी व्यर्स्था तथा परस्पर-पूरकता िें हिके्षप भी मकया है। 

मजसके कारण पेड़-पौधय,ं पशु-पक्षी तथा स्वयं िानर् के अस्तित्व पर भी संकट मदखाई देता है। िानर् के 

व्यर्स्था िें जीने के मलए सभी प्रार्धान प्रकृमत िें उपलब्ध हैं, हिें मसफव  करना यह है मक इस व्यर्स्था कय 

सिझते हुए शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सुमनमित करते हुए जीना है।  

मनम्न तामलका िें शेष प्रकृमत के साथ परस्पर-पूरकता के मनर्वहन हेतु, उसके पयषण, संरक्षण एरं् सदुपययग 

के अथव िें कुछ कथन मदए गए हैं। इन्हें जााँचे तथा अपने पररर्ार एरं् मित्रय ं के साथ चचाव करके उन 

सिाधानय ंकय मचस्तन्हत करें  मजन्हें आप व्यस्तक्तगत िर पर अथर्ा अपने मित्रय ंएरं् पररर्ार के सदस्यय ंकी 

सहभामगता से पूरा करना चाहेंगे। 

िि 

संख्या 

प्रकृमत एरं् पयावर्रण के पयषण, संरक्षण एरं् सदुपययग 

संबंधी मजमे्मदारी 

आप स्वयं या मित्रय ं

अथर्ा  पररर्ार िें से 

मकसके सहययग से 

इसका मनर्ावह कर 

पाएंगे ? 

1. अपने मर्द्यालय िें स्वच्छता बनाए रखने के मलए सूखे कचरे कय 

नीले कूड़ेदान और गीले कचरे कय हरे रंग के कूड़ेदान िें 

डालना तथा अपने सहपामठयय ं  कय भी ऐसा करने के मलए 

प्रयत्सामहत करना।  

 

2. सुबह घूिने जाते सिय अपने आस पास के के्षत्र िें लगे पेड़ 

पौधय ंकी देखभाल िें भागीदारी करना।  

 

3. एक बार ही प्रययग की जा सकने र्ाली (single use) प्लास्तस्टक 

का प्रययग न करना तथा अपने मित्रय ंर् पररर्ार कय भी इसके 

बारे िें जागरूक करना।    

 

4. घरेलू कचरे िें से उपययगी पदाथों तथा र्िुओ ंकय छांट कर 

उनसे नए सािान बनाकर उनका पुनः  प्रययग करना।  

 

6. फल र् सस्तब्जयय ंके मछलके आमद से कम्पयस्ट तैयार करके घर 

पर रखे गिलय ंिें, खाद के रूप िें उसका प्रययग करना।  

 

7. पेय जल का ध्यानपूर्वक तथा आर्श्क िात्रा िें ही प्रययग 

करना जैसे- नहाने के मलए फव्वारे (शार्र) की जगह बाल्टी 

का प्रययग करना। 

 

8. पेड़ से मगरे फूल-पते्त, सूखी घास, कागज के टुकड़े आमद कय 

जलाने के बजाय गडे्ढ िें दबाना क्ययमंक जलाने पर मर्षैली गैसय ं
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से र्ायु प्रदूमषत हयती है।  

9. रसयई घर से मनकलने र्ाले पानी का पुनः  उपययग करना जैसे- 

बगीचे के पौधय ंआमद िें।  

 

10. बरसात के पानी कय इकट्ठा करके उसका प्रययग पेड़-पौधय ंकी 

मसंचाई, पशु-पमक्षयय ंकय मपलाने, सफाई करने आमद िें प्रययग 

करना  

 

11. घर िें सौर उपकरणय ंका प्रययग तथा घरेलू ऊजाव की पूमतव के 

मलए सयलर पैनल का प्रययग  

 

12. अपने िुहले्ल िें एक स्थान मनमित करना जहां मर्मभन्न पररर्ारय ं

के लयग, बचा हुआ भयजन एरं् अन्य खाद्य-पदाथव, जानर्रय ं के 

खाने के मलए रख सकें ।   

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए।  

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह सिझ पा रहा हूँ मक प्रकृमत के पयषण, संरक्षण तथा सदुपययग िें, िैं मर्मभन्न प्रकार से 

अपनी भागीदारी कर सकता हूँ। इसके बारे िें, िैं अपने पररर्ार के सदस्यय ं तथा मित्रय ं से चचाव 

करूूँ गा तथा उनके सहययग से ऊपर मदये गए सुझार्य ंपर अिल भी करूूँ गा। 
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अध्याय- 10: प्रकृमत िें व्यर्स्था- अंतसंबंध, स्व-मनयंत्रण और परस्पर-

पूरकता कय सिझना 

व्याख्यान- 4  

अभ्यास- 1: चारय ंअर्स्थाओ ंकी मियाएं  

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंसे सम्बस्तित कुछ मक्रयाएं दी गयी हैं। चारय ंअर्स्थाओ ं

की मक्रयाओ ंकय पहचान कर उनका मिलान कररए। 

िि 

संख्या 

अर्स्थाएं मिलान मियाएं 

1. पदाथव अर्स्था  रचना-मर्रचना + िसन  

2. प्राण अर्स्था  रचना-मर्रचना  

3. जीर् अर्स्था रचना-मर्रचना + िसन (शरीर िें) + मचत्रण, 

मर्शे्लषण-तुलन,   चयन-आस्वादन (‘स्वयं’ िें)   

4. ज्ञान अर्स्था रचना-मर्रचना + िसन (शरीर िें) + चयन-

आस्वादन (‘स्वयं’ िें)  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हूँ मक प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था की मनमित मिया है। प्रकृमत िें प्रते्यक 

अर्स्था की मनमित मियाओ ंकय पहचाना जा सकता है।  
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अभ्यास- 2: चारय ंअर्स्थाओ ंका स्वभार्     

मनम्नमलस्तखत तामलका िें प्रकृमत की चारय ंअर्स्थाओ ंके स्वभार् मदए गए हैं। चारय ंअर्स्थाओ ंके स्वभार् कय 

पहचान कर उनका मिलान कररए। 

 

िि 

संख्या 

अर्स्थाएं मिलान स्वभार् 

1. पदाथव अर्स्था  संघटन-मर्घटन + सारक-िारक (शरीर 

िें) + धीरता, र्ीरता,  

उदारता, दया, कृपा, करुणा (‘स्वयं’ िें) 

2. प्राण अर्स्था  संघटन-मर्घटन + सारक-िारक (शरीर 

िें) + कू्ररता-अकू्ररता (‘स्वयं’ िें) 

3. जीर् अर्स्था संघटन-मर्घटन + सारक-िारक 

4. ज्ञान अर्स्था संघटन-मर्घटन  

 

इस अभ्यास से आपका क्या मनष्कषव बना? मलखें। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि पा रहा हूँ मक प्रकृमत िें प्रते्यक अर्स्था का मनमित स्वभार् है। प्रकृमत िें प्रते्यक 

अर्स्था के मनमित स्वभार् कय पहचाना जा सकता है। 
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अभ्यास- 3: प्रकृमत िें चारय ंअर्स्थाओ ंका परस्पर-पूरकता पूर्वक हयना 

प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करती हुई मदखाई देती हैं, ये िानर् के साथ भी 

परस्पर-पूरकता का मनर्ावह करती हैं; यमद िानर् भी इस परस्पर-पूरकता के मनर्ावह कय सिझ कर जीने 

लगे तय प्रकृमत कैसी मदखेगी? इसका मचत्रण एक चाटव पेपर पर या नीचे मदए गए स्थान पर करें । 

 

 

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

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

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

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

मनष्कषव: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझना और शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता पूर्वक 

जीना, िेरे मनरंतर सुि-सिृस्ति से जीने के मलए आर्श्यक है। अतुः  प्रकृमत की व्यर्स्था कय सिझना 

और व्यर्स्था पूर्वक जीना िेरी मजमे्मदारी है।   
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 
 

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

मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत 

की शेष तीनय ं अर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के साथ तय 

परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त 

ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ंके मलए परस्पर-

पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ंदेती। 

 

2. िैं रै्मिक िर पर प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का 

अध्ययन कर सकता हाँ और पयावर्रण से सम्बस्तित 

सिस्याओ ं कय पहचान भी सकता हाँ, उनका 

मर्शे्लषण करके उनके िूल कारण तक भी पहुाँच 

सकता हाँ और उन सिस्याओ ं कय दूर करने िें 

अपनी भागीदारी कय भी पहचान सकता हाँ। 

 

3. िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक प्रकृमत स्व-मनयंमत्रत 

रहते हुए िेरी सिृस्ति िें सहायक हयती है और 

हिारे जीर्न िें पूरकता का मनर्ावह करती है। 

 

4. िैं अपने पररर्ार के मलए लकड़ी की आर्श्कता 

कय पहचान सकता हाँ एरं् परस्पर-पूरकता के 

मनर्ावह के संदभव िें अपनी भागीदारी कय भी 

पहचान सकता हाँ। 

 

5. प्रकृमत िें व्यर्स्था के अंतगवत हिने यह सिझा मक 

हि प्रकृमत से अपनी आर्श्कताओ ंकी पूमतव के 

साथ-साथ उसका संर्धवन, संरक्षण और सदुपययग 

करते हुए, उसके मलए पूरक हय पाते हैं।   

 

6. अपनी तथा पररर्ार की र्तविान जीर्न शैली के 

िूल्ांकन के पिात िैं यह देख पा रहा हाँ मक 

दैमनक प्रययग की अमधकतर र्िुएं प्रकृमत तथा 

पयावर्रण कय क्षमत पहंुचा रही हैं। पररर्ार के 

सदस्यय ं ने चचाव के दौरान 'पयावर्रण-सहज' 

र्िुओ ं के प्रययग कय बढ़ाने की आर्श्कता 

िहसूस की। 

 

7. िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत 

की शेष तीनय ं अर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के साथ तय 

परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त 
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ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ंके मलए परस्पर-

पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ंदेती। 

 

8. 
िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक पयावर्रण कय स्वच्छ 

रखना तथा उसका संर्धवन करना िेरी मज़मे्मदारी 

है। िेरे घर से मनकलने र्ाले कचरे का उमचत 

प्रबंधन र् मनिारण मकया जाना अतं्यत आर्श्क 

है, मजसके मलए िैं अपने पररर्ार के साथ मिलकर 

चचाव करंूगा तथा इस संबंध िें अपनी तथा बाकी 

सदस्यय ं की भागीदारी कय भी तय करंूगा। िैं 

अपने पररर्ार िें प्रययग की जाने र्ाली र्िुओ ंका 

चुनार् भी पयावर्रण पर उसके प्रभार् कय ध्यान िें 

रखकर करंूगा।   

 

9. 
िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक प्रकृमत के पयषण, 

संरक्षण तथा सदुपययग िें, िैं मर्मभन्न प्रकार से 

अपनी भागीदारी कर सकता हाँ। इसके बारे िें, िैं 

अपने पररर्ार के सदस्यय ं तथा मित्रय ं से चचाव 

करूाँ गा तथा उनके सहययग से ऊपर मदये गए 

सुझार्य ंपर अिल भी करूाँ गा। 

 

10. िैं यह देख पा रहा हाँ मक प्रकृमत िें हर एक 

अर्स्था की मनमित मक्रया है। प्रकृमत िें प्रते्यक 

अर्स्था की मनमित मक्रयाओ ं कय पहचाना जा 

सकता है। 

 

11. िैं यह देख पा रहा हाँ मक प्रकृमत िें हर एक 

अर्स्था का मनमित स्वभार् है। प्रकृमत िें प्रते्यक 

अर्स्था के मनमित स्वभार् कय पहचाना जा सकता 

है। 

 

12. प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझना और शेष तीनय ं

अर्स्थाओ ं के साथ परस्पर-पूरकता पूर्वक जीना, 

िेरे मनरंतर सुख-सिृस्ति से जीने के मलए आर्श्क 

है। अतः  प्रकृमत की व्यर्स्था कय सिझना और 

व्यर्स्था पूर्वक जीना िेरी मजमे्मदारी है। 
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 1 

अभ्यास- 1: शून्य एरं् इकाइयय ंके िध्य िूल भेद 

नीचे तामलका िें शून्य और इकाई के बारे िें कुछ कथन मदए गए हैं, आपसे अपेक्षा है मक इनकय पहचान 

कर सही र्ािमर्कता से इनका मिलान कीमजए। 

 

िि 

संख्या 

कथन मिलान 

कीमजये 

र्ािमर्कता 

1.  यह असीमित है।   

 

 

इकाई  

 

 

 

 

 

शून्य  

2.  यह सब जगह फैला हुआ है। 

3.  यह आकार िें सीमित है। 

4.  यह सर्वत्र मर्द्यिान है। 

5.  इसकी सीिाएं मनमित हैं । 

6.  हि इसकी सीिाओ ंकय नही ंदेख सकते हैं। 

7.  इन्हें संख्याओ ंिें मगना जा सकता है। 

8.  इसका कयई सीमित आकार नही ंहै। 

9.  यह सर्वत्र मर्द्यिान नही ंहै। 

10.  हि इसकी सीिा कय पहचान पाते हैं, अथावत् उस 

स्थान कय पहचान पाते हैं, जहााँ पर यह सिाप्त हय 

रही है। 

 

इस अभ्यास से इकाई के बारे िें क्या सिझ बनी? मलस्तखये। 

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

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

इस अभ्यास से शून्य के बारे िें क्या स्पष्टता हुई? मलस्तखए। 

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

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

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

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

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

मनष्कषव: िेरे िें इस बात की स्पिता हुई मक शून्य असीमित है तथा सर्वत्र व्याि है जबमक इकाइयाूँ 

आकार िें सीमित हैं।  
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अभ्यास- 2: शरीर मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है 

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ंके साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

हिारा शरीर भी एक इकाई ही है। आइए ,जााँचते हैं मक शरीर भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ंके साथ 

मक्रयाशील भी है।  

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक आपके ‘शरीर’ िें बहुत सारी  मक्रयाएाँ  

हय रही हैं?  

 

2.  शरीर िें िसन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे हैं?   

3.  शरीर िें पाचन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे हैं?    

4.  शरीर िें सं्पदन की मक्रया चल रही है, क्या आप ऐसा देख पा रहे 

हैं?   

 

5.  क्या आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ एक मक्रया है?   

6.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ मक्रयाशील है 

अथावत् यह अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता का मनर्ावह करता 

रहता है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ भयजन पकाते 

सिय अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

8.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ खेत जयतते सिय 

अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

9.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ भार उठाने 

इत्यामद मक्रयाओ ंिें परस्परता का मनर्ावह कर रहा हयता है? 

 

10.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘शरीर’ मक्रयाशील है?  

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देि पा रहा हूँ मक यह एक मिया है और अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   
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अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’ मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ंके साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

हिारा ‘स्वयं(िैं)’ भी एक इकाई ही है, आइए जााँचते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।  

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक आपके ‘स्वयं(िैं)’ िें बहुत सी मक्रयायें 

हय रही हैं?  

 

2.  ‘स्वयं(िैं)’ िें कल्पनाशीलता की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख 

पा रहे हैं क्या?  

 

3.  ‘स्वयं(िैं)’ िें इच्छा की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख पा रहे हैं 

क्या?   

 

4.  ‘स्वयं(िैं)’ िें मर्चार की मक्रया चल रही है ऐसा आप देख पा रहे 

हैं क्या?   

 

5.  क्या आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ एक मक्रया है?   

6.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ मक्रयाशील 

है अथावत् यह अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का मनर्ावह करता 

रहता है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ कय 

मनदेश दे रहा है अथावत् अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता का 

मनर्ावह करता रहता है? 

 

8.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, ‘शरीर’ से 

प्राप्त संरे्दनाओ ंकय पढ़ रहा है अथावत्  अन्य इकाइयय ंके साथ 

परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

9.  क्या आप यह देख सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’, अन्य 

इकाइयय ं के साथ संबंध कय सिझने और जीने के क्रि िें 

परस्परता का मनर्ावह कर रहा हयता है? 

 

10.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक आपका ‘स्वयं(िैं)’ 

मक्रयाशील है? 

 

  

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देि पा रहा हूँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 2  

अभ्यास- 1: कुसी मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ंके साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

कुसी भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक कुसी भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है। 

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक कुसी िें बहुत सी 

मक्रयायें हय रही हैं?  

 

2.  क्या आप देख पाते हैं मक कुसी की आकृमत, 

आकार एरं् संगठन एक लम्बी सिय अर्मध, 

लगभग 15 र्षों िें पररर्मतवत हयता ही है? 

 

3.  क्या कुसी िें यह पररर्तवन 15 र्षों के उपरांत 

एकदि से हुआ या उत्तरयत्तर पररर्तवन हयता ही 

रहा? 

 

4.  क्या आप यह कह सकते हैं मक भले ही कुसी िें यह 

पररर्तवन हि सब कुछ-कुछ सिय के पिात ही 

देख पाते हैं मकनु्त यह पररर्तवन की प्रमक्रया 

उत्तरयत्तर धीिी गमत से हयती ही रहती है? 

 

5.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक कुसी भी एक 

मक्रया ही है?  

 

6.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक कुसी मक्रयाशील 

है अथावत् यह अन्य इकाइयय ंके साथ परस्परता का 

मनर्ावह करती रहती है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक कुसी, फशव पर 

स्तस्थर बनी रहती है अथावत् फशव के साथ परस्परता 

का मनर्ावह करती रहती है? 

 

8.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक कुसी के ऊपर 

जय व्यस्तक्त बैठता है, उसका भार भी र्हन करती है 

अथावत् अन्य इकाई (व्यस्तक्त) के साथ परस्परता का 

मनर्ावह करती रहती है?   

 

9.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक कुसी भी 

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

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देि पा रहा हूँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मियाशील भी है।    

 

अभ्यास- 2: पत्थर भी मिया है और अन्य इकाइयय ंके साथ मियाशील है  

प्रते्यक इकाई एक मक्रया है और यह मक्रयाशील है। इकाई िें मकसी न मकसी प्रकार की मक्रया सदैर् हयती 

रहती है। एक इकाई अन्य इकाइयय ंके साथ, परस्परता का मनर्ावह भी करती रहती है अथावत् यह अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील रहती है। 

पत्थर भी एक इकाई ही है। आइए, जााँचते हैं मक पत्थर भी मक्रया है और यह अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है। 

 

िि 

संख्या 

मिया और मियाशीलता के संदभव िें प्रश्न उत्तर 

1.  क्या आप देख सकते हैं मक पत्थर िें बहुत सी मक्रयायें हय रही 

हैं?  

 

2.  क्या यह सही है मक मर्ज्ञान की सहायता से अब हि यह जान 

पाते हैं मक पत्थर भी परिाणुओ ंसे मिलकर बना है? 

 

3.  क्या यह सही है मक परिाणु सूक्ष्म उप-परिाणु कणय ं से 

मिलकर बना है और ये कण अपने अक्ष के चारय ंतरफ घूिते 

हुये नामभक के चारय ंतरफ लगातार चक्कर लगा रहे हैं? 

 

4.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक पत्थर भी एक मक्रया ही 

है?  

 

5.  क्या आप यह भी देख सकते हैं मक पत्थर मक्रयाशील भी है 

अथावत् यह अन्य इकाइयय ं के साथ परस्परता का मनर्ावह 

करता रहता है? 

 

6.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पत्थर पानी कय रयककर 

उसकी मदशा पररर्मतवत कर देता है अथावत् पत्थर, पानी के 

साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

7.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पत्थर हर्ा कय रयककर 

उसकी  मदशा पररर्मतवत कर देता है अथावत् पत्थर, हर्ा के 

साथ परस्परता का मनर्ावह करता रहता है? 

 

8.  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक पत्थर भी मक्रयाशील है ?  
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इस अभ्यास से आपने अपने मलए क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देि पा रहा हूँ मक यह एक मिया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मियाशील भी है।   

अभ्यास- 3: संपृिता कय सिझना 

इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं, इसका अथव यह है मक इकाइयााँ शून्य िें हैं और इकाइयय ंकय शून्य से पृथक नही ं

मकया जा सकता है। आइए, संपृक्तता कय नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ं के िाध्यि से और स्पष्टता से 

सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  इकाइयााँ कहााँ हैं - क्या रे् शून्य िें हैं या शून्य से बाहर हैं?  

2.  क्या इकाइयय ंकय शून्य से अलग मकया जा सकता है?  

3.  क्या आप यह कह सकते हैं मक इकाइयााँ सदैर् शून्य िें 

बनी रहती हैं?  

          

4.  क्या इकाई जब एक स्थान से दूसरे स्थान पर       

मर्स्थामपत हयती है, तब भी र्ह शून्य िें बनी रहती है? 

 

5.  क्या ऐसा कयई प्रार्धान है मजसिें इकाई कय शून्य से 

बाहर मनकाल मलया जाये या इसे शून्य से अलग कर मदया 

जाये? 

 

6.  क्या आप यह देख सकते हैं मक जहााँ पर इकाई है, र्हााँ 

पर भी शून्य है और जहााँ इकाई नही ंहै र्हााँ भी शून्य है? 

 

7.  अब क्या आप यह कह सकते हैं मक इकाइयााँ शून्य िें 

संपृक्त हैं? 

 

  

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 
मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक इकाइयाूँ शून्य िें संपृि हैं अथावत् इकाइयाूँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से 

अपृथकीय हैं।    
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 3  

अभ्यास- 1: पृथ्वी, शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक पृथ्वी शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक पृथ्वी शून्य िें संपृक्त है?  

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक पृथ्वी एक मक्रया है?   

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक पृथ्वी अपने अक्ष के चारय ंतरफ घूि 

रही है और सूयव के चारय ंतरफ भी पररक्रिा कर रही है? 

 

5.  क्या पृथ्वी कय ऊजाव िानर् दे रहा है?  

6.  क्या यह ऊजाव सूयव से आ रही है या शून्य के सह-अस्तित्व िें 

पृथ्वी ऊमजवत है? 

 

7.  क्या आप भी ऐसा िानते हैं मक पृथ्वी कय ऊजाव, सूयव से मिल 

रही है और सूयव िें ऊजाव हाइडर यजन परिाणुओ ंके संलयन से 

आ रही है? 

 

8.  यमद उपरयक्त प्रश् का उत्तर हााँ िें हैं तब एक प्रश् यह बनता 

है मक हाइडर यजन परिाणु िें ऊजाव कहााँ से आ रही है? 

 

9.  क्या आप यह देख सकते हैं मक हाइडर यजन परिाणु, शून्य के 

सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है, इसे कयई ऊजाव नही ंदे रहा है? 

 

10.  अतः  क्या अब आप यह कह सकते हैं मक ठीक हाइडर यजन 

परिाणु की तरह पृथ्वी भी शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत 

है, इसे कयई ऊजाव नही ंदे रहा है?  

 

  

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 
मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें पृथ्वी ऊमजवत है।  
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अभ्यास- 2: परिाणु, शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं।  

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक परिाणु शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक परिाणु शून्य िें 

संपृक्त है? 

 

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक परिाणु एक मक्रया 

है?  

 

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक परिाणु के उप-परिास्तिक  

कण अपने अक्ष के चारय ंतरफ घूिते रहते हैं। उप- 

परिास्तिक कण अपने नामभक के चारय ं तरफ भी 

मर्मभन्न कक्षाओ ंिें घूिते रहते हैं? 

 

5.  क्या परिाणु कय इन मक्रयाओ ंके मलए ऊजाव िानर् दे 

रहा है? 

 

6.  क्या यह ऊजाव कही ंऔर से आ रही है या शून्य के 

सह-अस्तित्व िें परिाणु ऊमजवत है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 
मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक परिाणु ऊमजवत है।    

   

अभ्यास- 3: ‘स्वयं(िैं)’, शून्य के सह-अस्तित्व िें ऊमजवत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई ऊमजवत है। आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से 

और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या यह सही है मक ‘स्वयं(िैं)’ शून्य िें है?  

2.  क्या आप यह कह सकते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ शून्य िें  
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संपृक्त है? 

3.  क्या आप यह देख सकते हैं मक ‘स्वयं(िैं)’ एक मक्रया 

है?  

 

4.  क्या आपकय स्पष्ट है मक ‘स्वयं(िैं)’ िें हयने र्ाली 

मक्रयायें इच्छा, मर्चार और आशा मनरंतर चल रही 

हैं? 

 

5.  क्या ‘स्वयं(िैं)’ की ये सभी मक्रयायें ‘शरीर’ से ऊजाव 

लेकर चल रही हैं? 

 

6.  क्या जब ‘शरीर’ बीिार हयता है तय ‘स्वयं(िैं)’ मक यह 

मक्रयायें धीिी पड़ जाती हैं या रूक जाती हैं? 

 

7.  ‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयायें ‘शरीर’ की बीिारी से 

अप्रभामर्त रहती हैं। ‘स्वयं(िैं)’ की मक्रयायें मनरंतर हैं 

और यह मनरंतरता ‘शरीर’ की स्तस्थमत पर मनभवर नही ं

हैं, ऐसा कह सकते हैं क्या? 

 

8.  क्या यह ऊजाव कही ंऔर से आ रही है या शून्य के 

सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

 

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है।    
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अध्याय- 11: अस्तित्व िें व्यर्स्था- मर्मभन्न िरय ंपर सह-अस्तित्व कय 

सिझना 

व्याख्यान- 4  

अभ्यास- 1: परिाणु, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 

  

िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या परिाणु एक मनमित व्यर्स्था िें है या यह 

अव्यर्स्तस्थत है? 

 

2.  क्या परिाणु के सारे उप- परिास्तिक कण अपनी एक 

मनमित भूमिका मनभा रहे हैं या इनकी भूमिका अमनमित 

रहती है? 

 

3.  क्या परिाणु का एक मनमित आचरण है या इसका  

आचरण अमनमित है?  

 

4.  क्या हि, उप-परिास्तिक कण के ठीक प्रकार से 

अपनी भूमिका मनभाने के मलये कुछ कर रहे हैं? 

 

5.  क्या हि परिाणु के व्यर्स्तस्थत रहने के मलये कुछ कर 

रहे हैं? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक परिाणु, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

 

अभ्यास- 2: पृथ्वी, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 
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िि 

संख्या  

प्रश्न उत्तर  

1.  क्या पृथ्वी एक मनमित व्यर्स्था िें है या अव्यर्स्तस्थत है?  

2.  क्या पृथ्वी अपने अक्ष के चारय ंतरफ मनमित गमत से घूि रही है 

या अमनमित गमत से? 

 

3.  क्या पृथ्वी, पेड़-पौधय,ं पशुओ ं और िानर्य ं के मलये अनुकूल 

र्ातार्रण बनाये हुए है या इसके मलए िानर् कय कयई मर्शेष 

प्रयास करना पड़ता है?  

 

4.  क्या यह कह सकते हैं मक पृथ्वी स्व-व्यर्स्तस्थत है, व्यर्स्था िें 

है, इसमलए पृथ्वी पर अनुकूल र्ातार्रण बन पा रहा है? 

 

5.  यमद पृथ्वी स्व-व्यर्स्तस्थत नही ं हयती तय क्या हि पृथ्वी पर 

जीमर्त रह पाते? 

 

 

इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक पृथ्वी, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।  

   

अभ्यास- 3: शरीर, शून्य िें स्व-व्यर्स्तस्थत है 

शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक इकाई स्व-व्यर्स्तस्थत है। प्रते्यक इकाई एक मनमित व्यर्स्था िें है। एक 

मनमित व्यर्स्था िें रहते हुए, यह एक मनमित आचरण कय प्रदमशवत करती है; इसके मनमित आचरण के 

आधार पर कयई भी उस इकाई कय पहचान सकता है, अध्ययन कर सकता है। 

आइए, इसे नीचे तामलका िें मदए गए प्रश्य ंके िाध्यि से और स्पष्टता से सिझने का प्रयास करते हैं। 

 

िि 

संख्या 

प्रश्न उत्तर 

1.  क्या हिारा शरीर स्व-व्यर्स्तस्थत है या इसे हिकय व्यर्स्तस्थत 

करना पड़ता है? 

 

2.  क्या हिारे शरीर के अंग स्व-व्यर्स्तस्थत हैं या इन्हें  हिकय 

व्यर्स्तस्थत करना पड़ता है? 

 

3.  क्या हिें अपने ‘शरीर’ की प्रते्यक कयमशका (जय मक लाखय ंकी 

संख्या िें है) का ध्यान रखने की आर्श्कता है?  

 

4.  क्या यह कह सकते हैं मक ‘शरीर’ भी शून्य के सह-अस्तित्व िें 

स्व-व्यर्स्तस्थत है? 
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इस अभ्यास से आपने क्या मनष्कषव मनकाला? मलस्तखए। 

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

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

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

मनष्कषव: िैं यह देि सकता हूँ मक शरीर, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    
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इस अध्याय से िेरे िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

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

अन्य मनष्कषों कय नीचे मदए गए स्थान पर मलखें।    

 

िि 

संख्या 

िेरे िुख्य संभामर्त मनष्कषव मिप्पणी 

(छात्र, मशक्षक, अमभभार्क की) 

1. िेरे िें इस बात की स्पष्टता हुई मक शून्य असीमित 

है तथा सर्वत्र व्याप्त है जबमक इकाइयााँ आकार िें 

सीमित हैं।  

 

2. िैं इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देख पा रहा 

हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं के 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

 

3. िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देख पा रहा हाँ 

मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

 

4. िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देख पा रहा हाँ मक 

यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

 

5. िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देख पा रहा हाँ मक 

यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं के साथ 

परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

 

6. िैं यह देख सकता हाँ मक इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त 

हैं अथावत् इकाइयााँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से 

अपृथकीय हैं।    

 

7. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें 

पृथ्वी ऊमजवत है। 

 

8. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें 

प्रते्यक परिाणु ऊमजवत है। 

 

9. िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें 

‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है।    

 

10. िैं यह देख सकता हाँ मक परिाणु, शून्य के सह-

अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

 

11. िैं यह देख सकता हाँ मक पृथ्वी, शून्य के सह-

अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है। 
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12. िैं यह देख सकता हाँ मक शरीर, शून्य के सह-

अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

 

13.   

14.   

15.   

16.   
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िुख्य मनष्कषव (र्रीयता िि िें) 

 

िि 

संख्या 

िुख्य मनष्कषव 

1.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक अपना लक्ष्य ठीक-ठीक तय करने के मलए िूल्-मशक्षा 

आर्श्क है। यह िेरे सुख से जीने के मलए आर्श्क है। िैं दूसरय ंकय देख कर यमद 

अपना लक्ष्य तय करता हाँ तय यह िेरे मलए तृस्तप्त कय सुमनमित नही ंकर सकता। 

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

अपने िें देख सकता हाँ। 

3.  िेरे जीने िें जब भी “जैसा िैं हाँ” और “जैसा हयना िुझे सहज स्वीकायव है” िें सिानता बनी 

रहती है, िैं स्वयं िें व्यर्स्तस्थत रहता हाँ। स्वयं िें व्यर्स्था/ संगीत की स्तस्थमत ही सुख है। 

जब इन दयनय ं िें असिानता हयती है तब िैं अव्यर्स्तस्थत हयता हाँ। स्वयं िें अव्यर्स्था/ 

अंतमर्वरयध की स्तस्थमत ही दुः ख है। 

4.  मशक्षा संस्कार की भूमिका िानर् िें मनमित आचरण से जीने की ययग्यता का मर्कास करना 

है। 

5.  चौबीस घंटे िें सिझ, संबंध और सुमर्धा पर पररर्ार के सदस्यय ंका मकतना सिय लग रहा 

है, देखने िें िदद मिली। इसे और संतुमलत करने का प्रयास करें गे।   

 

6.  चरण-1: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी ‘स्वयं(िैं)’ पर ध्यान देता 

हाँ, इसे अपने िें देख सकता हाँ। 

चरण-2: िुझिें कल्पनाशीलता मनरंतर चलती रहती है। िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ 

तय सहज और असहज इच्छा का िूल्ांकन कर पाता हाँ। 

चरण-3: िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता 

हाँ तय यह देख पाता हाँ मक सहज, स्वाभामर्क इच्छा से िैं सुखी हयता हाँ; असहज, 

अस्वाभामर्क इच्छा से िैं दुखी हयता हाँ।  

7.  िैं जब भी स्वयं पर ध्यान देता हाँ और अपनी कल्पनाशीलता का िूल्ांकन करता हाँ तय 

यह देख पाता हाँ मक िेरे िें जय भार् चल रहा है उसका मनणवय िैं स्वयं लेता हाँ और अपने 

सुख दुः ख का स्वयं मज़मे्मदार हयता हाँ।  

8.  िैं अपने क्लास रूि िें कुल र्िुओ ंकी आर्श्कता कय पहचान सकता हाँ। िेरे क्लास 

रूि िें पहले से मकतना उपलब्ध है, उसकय भी पहचान सकता हाँ और अलग-अलग 

र्िुओ ंके सन्दभव िें सिृस्ति की स्तस्थमत क्या है, उसकय अपने क्लास रूि िें देख सकता 

हाँ।  

9.  िैं यह देख पाता हाँ मक व्यर्स्था िें जीना ही सुख है।  इसमलए िेरे मनरंतर सुख के मलए िुझे 

िेरे जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझना और व्यर्स्था िें जीना आर्श्क है।  

इसमलए िैं जीने के प्रते्यक िर पर व्यर्स्था कय सिझने के मलए प्रयासरत रहाँगा। 

10.  हि जब सिझ के आधार पर, स्वभार् के अथव िें अपने भार् कय तय करते हैं तय आराि िें 

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

करते हैं, तय यह मनमित नही ंहै मक आराि िें रहेंगे, संगीत िें रहेंगे, सुखी रहेंगे; या परेशान, 
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अंतमर्वरयध िें रहेंगे, दुखी रहेंगे। इससे स्वयं िें सिझ की, सिझ के आधार पर स्वयं िें 

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

हय)। 

11.  सुमर्धा से शरीर की ही आर्श्कता पूरी हय सकती है, स्वयं की नही।ं स्वयं की 

आर्श्कता तय सही-सिझ, सही-भार् से ही पूरी हय सकती है। 

12.  ’िैं' की मक्रयाएं जैसे इच्छा, मर्चार, आशा काल (सिय) िें मनरंतर हैं; जबमक ‘शरीर’ की 

सभी मक्रयाएं जैसे खाना, बयलना, चलना इत्यामद काल (सिय) िें सािमयक हैं। 

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

– सह-अस्तित्व का   

– व्यर्स्था का    

– संबंध, व्यर्स्था िें भागीदारी का 

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

करना है। 

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

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

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

15.  िैं यह देख पाता हाँ मक जब सह-अस्तित्व, व्यर्स्था, संबंध कय सिझ कर अपने भार्, 

मर्चार कय सुमनमित कर पाता हाँ तय िैं आराि िें रहता हाँ, संगीत िें रहता हाँ, सुखी रहता 

हाँ। 

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

कल्पनाशीलता कय देखते हुए, िैं इसके तीनय ं स्रयतय ं कय भी देख सकता हाँ। िैं अपनी 

स्वतंत्रता  और परतंत्रता की स्तस्थमत कय भी देख सकता हाँ।  

17.  ‘स्वयं(िैं)’और ‘शरीर’ िें हयने र्ाली मक्रयाओ ंकय देखने के आधार पर यह कह सकता हाँ 

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

18.  भयजन के अमतररक्त ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए अन्य प्रकार के आहार 

जैसे र्ायु, जल, सूयव का प्रकाश इत्यामद भी आर्श्क हैं। िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य कय 

बनाए रखने हेतु इन सभी पर ध्यान देकर पूरा करने का प्रयास करूाँ गा। यह मजमे्मदारी 

पूणवतः  िेरी है।  

19.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए मर्हार की िहत्वपूणव भूमिका है। इसके मलए 

कायवक्रि बनाना एरं् प्रमतमदन ध्यान देकर इसकय मक्रयास्तन्वत करना िेरी मजमे्मदारी है। 

20.  िैं, ‘स्वयं’ और ‘शरीर’ के प्रमत िेरी भागीदारी कय और अमधक स्पष्टता से पहचान सकता हाँ 

एरं् इसे सुमनमित करने की मजमे्मदारी भी स्वीकारता हाँ, यह िेरे तृस्तप्त पूर्वक जीने के मलए 

आर्श्क है। 

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

भौमतक-रासायमनक र्िु का। 

22.  िैं अपने संबंमधयय ंसे अपेमक्षत भार्य ंकी पहचान कर पा रहा हाँ। िुझिें उनके प्रमत कौन से 

भार् हैं, यह भी देख पा रहा हाँ। मजन भार्य ंकय स्वयं िें मर्कमसत करने की आर्श्कता है, 

उनकय भी पहचान पा रहा हाँ। उन भार्य ं कय सिझ कर स्वयं िें मर्कमसत करना िेरी 

मजमे्मदारी है, यह भी देख पा रहा हाँ। 

23.  िैं इस अभ्यास के िाध्यि से अपने व्यर्हार िें अनुमक्रया और प्रमतमक्रया कय देख सकता 

हाँ। यह भी देख सकता हाँ मक अनुमक्रया िें स्वयं िें सुख बना रहता है जबमक प्रमतमक्रया िें 
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इसकी मनमितता नही ंहै। 

24.  ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर िें हयने र्ाली मक्रयाओ ंकय देखने के आधार पर यह कह सकता हाँ 

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

25.  इस अभ्यास के िाध्यि से िैं अपने आस-पास की घटनाओ ं िें हय रही प्रमतमक्रया या 

अनुमक्रया कय मनमितता से पहचान सकता हाँ। िुझे इसका लाभ िेरे व्यर्हार िें हय रही 

प्रमतमक्रया या अनुमक्रया कय देखने िें भी मिल पायेगा। 

26.  प्रमतमक्रयात्मक व्यर्हार के दौरान िैं, अपने िें असहज बना रहता हाँ जबमक अनु-

मक्रयात्मक व्यर्हार के दौरान िैं, अपने िें सहज बना रहता हाँ। िेरा व्यर्हार सदैर् अनु-

मक्रयात्मक अथावत् मजमे्मदारी युक्त बना रहे इसके मलए प्रयास करना िेरे सुख पूर्वक जीने 

के मलए आर्श्क है। 

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

अपने मनणवय के अनुसार चलाता हाँ तथा उसे साधन की तरह प्रययग करता हाँ। 

28.  िेरे िें संयि का भार् है या नही ंइस पर िेरा ध्यान गया। िैं अपने शरीर के पयषण के मलए 

और अमधक मजमे्मदारी कय स्वीकारने के मलए तत्पर हाँ। 

29.  िैं यह देख पाता हाँ मक यमद हि एक सिान िानर्-लक्ष्य कय नही ंपहचान पाते, तय िेरे 

लक्ष्य, िेरे पररर्ार के लक्ष्य और िेरे मित्रय ंके लक्ष्य अलग-अलग हय जाते हैं। कई बार तय 

ये परस्पर मर्रयधी भी हय जाते हैं जय मक हि सभी के मलए सिस्या का कारण बनते हैं। 

अतः  ऐसे िानर् लक्ष्य की पहचान करना जय सभी के मलए सहज स्वीकायव हय, इन 

सिस्यायय ंके सिाधान के मलए अमत आर्श्क है।   

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

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

करता है।  

31.  यमद िैं अपनी मदनचयाव िें मनयमित रूप से जल्दी सयना और जल्दी उठना शामिल करता 

हाँ तय प्राकृमतक रूप से िेरी शारीररक और िानमसक क्षिता बनी रहती है और िैं अपने 

शरीर और सिय का सदुपययग कर पाता हाँ। 

32.   िैं यह देख सकता हाँ मक सभी सिस्याओ ंके िूल िें हिारी गलत िान्यतायें ही हैं जय हिने 

अपने बारे िें, प्रकृमत के बारे िें, अस्तित्व के बारे िें, अपने लक्ष्य और सिाज के लक्ष्यय ंके 

बारे िें बना रखी हैं। इन िान्यताओ ंकी र्जह से हिारे प्रयासय ंिें भी अंतमर्वरयध आता 

रहता है। यही हिें सिस्याओ ंके रूप िें मदखाई देता है। ये हिारी गलत िान्यताओ ंके 

सूचक या लक्षण िात्र हैं। 

33.  ‘स्वयं(िैं)’ और शरीर के बीच दूरी है; िैं संरे्दना से दूर हयते हुए भी संरे्दना कय पढ़ पाता 

हाँ। 

34.  यमद िैं अपने शरीर के स्वास्थ्य के मलए संयमित रहते हुए श्रि भी करता हाँ तय िुझे एक 

स्वस्थ शरीर के साथ अपने से बड़ी व्यर्स्था िें भागीदारी का सुख भी मिलता है। 

35.  िैं और िेरे मित्र अपने गााँर्/िुहले्ल कय 20 र्षों के पिात कैसा देखना चाहते हैं, इसे अपने 

गााँर्/िुहले्ल के लक्ष्य के रूप िें मचमित कर सकते हैं और प्रमत र्षव इसे साकार करने के 

अथव िें चचाव कर सकते हैं। हि सब अपनी-अपनी भागीदारी कय पहचान सकते हैं और 

अर्सर अनुरूप इन्हें मक्रयास्तन्वत भी कर सकते हैं एरं् इनके आने र्ाले पररणािय ं का 

प्रमतर्षव िूल्ांकन कर सकते हैं। 

36.  बाहर जय भी पररस्तस्थमत है (ठंडक, गिी...), उस सबका प्रभार् िेरे शरीर तक पहुाँचता है। 
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उसके तहत शरीर िें जय संरे्दना हयती है, उसकय िैं मनणवय पूर्वक पढ़ता हाँ या नही ंपढ़ता 

हाँ। 

 

37.  हि अपने शरीर के स्वास्थ्य और रयग मनरयधक क्षिता कय मर्कमसत करने के साथ-साथ 

मकसी शारीररक असंगमत कय दूर करने के मलए जड़ी-बूटी और िसालय ं का सेर्न कर 

सकते हैं। इस तरह से प्राकृमतक इलाज के तौर पर हि अपने स्वास्थ्य कय सुधनधिर् कर 

सकते हैं।  

38.  हि ग्राि/िुहले्ल िें अपनी आवश्यकर्ा को मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे पास र्िु 

मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है यह पहचान सकते हैं और शेष मकतना आर्श्क है इसे भी 

देख सकते हैं। यह मर्शे्लषण हिारे ग्राि/िुहले्ल िें सिृस्ति के मलए मनमित कायवक्रि बनाने 

िें उपययगी हयगा इसकय िैं देख पा रहा हाँ। 

39.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ; िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव 

देता हाँ; िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ। िैं अपने भार्-मर्चार कय बनाता 

हाँ/मबगाड़ता हाँ, सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/संस्कार पूर्वक) 

या मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत/संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

40.  िैं यह देख पाता हाँ मक शरीर कय स्वस्थ रखने के मलए उमचत प्रकार के आहार कय अपने 

भयजन िें सिारे्मशत करना हयगा तभी सू्फमतव िें रहते हुए िैं अपने शरीर का सदुपययग 

कर पाऊाँ गा। 

41.  हि क्लास रूि िें अपनी आवश्यकर्ा को मिलकर पहचान सकते हैं। हिारे क्लास रूि 

िें  र्िु मकतनी िात्रा िें उपलब्ध है हि इसे पहचान सकते हैं और शेष मकतना आर्श्क 

है इसे भी देख सकते हैं। यह मर्शे्लषण हिारे क्लास रूि िें सिृस्ति के मलए मनमित 

कायवक्रि बनाने िें उपययगी हयगा; िैं इसकय देख पा रहा हाँ। 

42.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ।  िैं अपने संस्कार (िान्यता या सिझ आधाररत) के साथ जयड़कर उसकय अथव 

देता हाँ। िैं उससे प्रभामर्त हयता हाँ या नही ं हयता हाँ, अपने भार्-मर्चार कय बनाता हाँ/ 

मबगाड़ता हाँ; सुखी/दुखी हयता हाँ। िैं प्रमतमक्रया पूर्वक (िान्यता आधाररत/ संस्कार पूर्वक) 

प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

43.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक उमचत सिय पर भयजन तथा सम्यक मनद्रा से िेरा शरीर स्वस्थ 

एरं् मनरयगी रहता है तथा िैं मदन भर ऊजावर्ान एरं् समक्रय रह पाता हाँ। अब िैं मनयमित 

तथा व्यर्स्तस्थत मदनचयाव का पालन करंूगा। 

44.  िैं र्तविान मशक्षा की स्तस्थमत और अपनी अपेक्षाओ ंकय पहचान पा रहा हाँ एरं् िेरी अपेक्षाएं 

पूरी हय सके इसके मलए कायवक्रि बनाने का प्रयास भी कर पा रहा हाँ। 

45.  बाहर का प्रभार् िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। िैं संरे्दना कय मनणवय पूर्वक 

पढ़ता हाँ। िैं अपने संस्कार (सिझ आधाररत) के साथ जयड़ कर उसकय अथव देता हाँ। िैं 

उससे प्रभामर्त हुए मबना, अपने स्वभार् (मनमित भार्) िें बने रहते हुए स्वयं िें सुखी रहता 

हाँ। िैं मजमे्मदारी पूर्वक (सिझ आधाररत संस्कार पूर्वक) प्रिुत हयता हाँ, मनर्ावह करता हाँ। 

46.  मनयमित व्यायाि के शरीर पर पड़ने र्ाले प्रभार्य ंकय िैं स्पष्टतः  देख पा रहा हाँ। अब िैं इस 

संबंध िें कायवक्रि बनाकर मनयमित रूप से व्यायाि कय अपनी दैमनक मदनचयाव िें 

सस्तम्ममलत करंूगा।   
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47.  मशक्षा-संस्कार से क्या–क्या अपेक्षाएं रखना उमचत है, िैं इसे पहचान सकता हाँ। मर्द्याथी के 

रूप िें सही मशक्षा ग्रहण करने के मलए िेरे िें मकन भार्य ं का हयना अमनर्ायव है, उसे 

पहचान पा रहा हाँ एरं् इसे अपनी मजमे्मदारी पर सुमनमित करने का प्रयास भी करूाँ गा।   

48.  िेरा और िेरे शरीर का हयना, शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िैं शून्य के िाध्यि से 

शरीर के साथ सूचनाओ ंका आदान-प्रदान करता हाँ। िैं मनणवय पूर्वक शरीर िें हयने र्ाली 

संरे्दनाओ ंकय पढ़ता हाँ। बाह्य र्िुओ ंका प्रभार् शरीर तक पहुाँचता है और शरीर के 

िाध्यि से िुझ तक संरे्दना के रूप िें पहुाँचता है। 

49.  जब िैं अपने पररर्ार िें संबंध कय ‘स्वयं(िैं)’ के आधार पर देखता हाँ तय सभी सदस्यय ंके 

साथ भार्पूणव रहते हुए यथयमचत सहययगी हय पाता हाँ, मजसिें सेर्ा कायव भी एक प्रिुख 

भाग है। 

50.  ‘शरीर’ के स्वास्थ्य कय बनाये रखने के मलए घरेलू औषमधयय ंकी भी िहत्वपूणव भूमिका है। 

इनके बारे िें उमचत जानकारी रखना एरं् आर्श्कता पड़ने पर इनका प्रययग करना िेरी 

मजमे्मदारी है। 

51.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। यह िेरे मलए एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप 

से आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान 

करता हाँ; यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक रूप (मनरंतर नही)ं से करता हाँ । 

52.  जब हि अपनी सहज-स्वीकृमत के आधार पर संबंधय कय देखते हैं तय हिारा कायव-व्यर्हार 

भी सेर्ा कायव के अथव िें ही हयता है। 

53.  िैं स्वास्थ्य सम्बिी सिस्याओ ंके िूल कारणय ंकय पहचान सकता हाँ और उनकय दूर करने 

के मलए आर्श्क कायवक्रि भी बना सकता हाँ। 

54.  िेरा हयना शून्य के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है, िैं मनरंतर मक्रयाशील हाँ। शरीर भी शून्य 

के सह-अस्तित्व िें बना हुआ है। िेरे मलए यह एक उपययगी साधन है। िैं सािमयक रूप 

से आर्श्कतानुसार शरीर के साथ सूचनाओ ं का (शून्य के िाध्यि से) आदान-प्रदान 

करता हाँ; यह काि आर्श्कतानुसार सािमयक (मनरंतर नही)ं रूप से करता हाँ। 

55.  जब हिारा संबंध िान्यताओ ंपर नही ंबस्तल्क सिझ पर आधाररत हयता है तय हिारा जीना 

स्वयं िें तृस्तप्त पूर्वक जीते हुए पररर्ार और सिाज की व्यर्स्था िें सहभामगता के अथव िें 

हयता है। 

56.  िैं अपने आहार िें गुणर्त्ता की पहचान कर सकता हाँ, एरं् अपने स्वास्थ्य कय सुमनमित 

करने के मलए भयजन िें गुणर्त्ता कय सुमनमित करने के अथव िें अपने आहार िें आर्श्क 

बदलार् भी करूाँ गा, यह िेरी मजमे्मदारी है।   

57.  उपरयक्त अभ्यास से मनष्कषव मनकला मक सुबह के नाशे्त िें यमद फल, सस्तब्जयााँ या अंकुररत 

अनाज मलए जाते हैं तय शरीर हल्का एरं् ऊजावर्ान रहता है जबमक भारी और िसालेदार 

भयजन लेने के बाद शरीर भारी एरं् कि ऊजावर्ान लगता है। इसके अनुसार िैं अपने 

भयजन िें बदलार् करने का प्रयास करूाँ गा।       

58.  प्रकृमत िें संसाधनय ं के अभार् और प्रदूषण की स्तस्थमत कय पहचान सकता हाँ एरं् इनके 

कारणय ंकय भी सिझ सकता हाँ। 

59.  िैं अपने आस-पास हय रहे उत्पादन की गमतमर्मधयय ंके संदभव िें उत्पादन के्षत्र की पहचान 

कर सकता हाँ और अपने मलए इनकी र्रीयता का मनधावरण भी कर सकता हाँ। 

60.  हिने यह देखा मक व्यर्स्था िें जीना सर्वप्रथि ‘स्वयं(िैं)’और ‘शरीर’ के सह-अस्तित्व िें 

मनमहत व्यर्स्था से प्रारम्भ हयता है।  इस व्यर्स्था कय बनाए रखने िें ययग का िहत्वपूणव 

स्थान है। 
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61.  िैं प्रदूषण और संसाधनय ं के अभार् की सिस्या िें अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  

भागीदारी का अध्ययन कर पाया एरं् भमर्ष्य िें इसिें किी के मलए ययजना भी बना पा रहा 

हाँ। ऐसा करते हुए िैं प्रकृमत िें व्यर्स्था के प्रमत अपने मजमे्मदाररयय ंका एहसास कर पाया 

और मजमे्मदाररयय ंका मनर्ावह करते हुए स्वयं िें सुखी भी िहसूस मकया।   

62.  िैं प्रदूषण और संसाधनय ं के अभार् की सिस्या िें अपने पररर्ार के द्वारा की जा रही  

भागीदारी कय व्यर्स्तस्थत करने की मदशा िें प्रकृमत िें परस्पर-पूरकता और चक्रीयता के 

मनर्वहन हेतु अपने पररर्ार के मलए कायवक्रि बना सकता हाँ। 

63.  िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के 

साथ तय परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ं

के मलए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ंदेती। 

64.  िैं रै्मिक िर पर प्रकृमत की र्तविान स्तस्थमत का अध्ययन कर सकता हाँ और पयावर्रण से 

सम्बस्तित सिस्याओ ंकय पहचान भी सकता हाँ, उनका मर्शे्लषण करके उनके िूल कारण 

तक भी पहुाँच सकता हाँ और उन सिस्याओ ंकय दूर करने िें अपनी भागीदारी कय भी 

पहचान सकता हाँ। 

65.  
िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक प्रकृमत स्व-मनयंमत्रत रहते हुए िेरी सिृस्ति िें सहायक हयती है 

और हिारे जीर्न िें पूरकता का मनर्ावह करती है। 

66.  िैं अपने पररर्ार के मलए लकड़ी की आर्श्कता कय पहचान सकता हाँ एरं् परस्पर-

पूरकता के मनर्ावह के संदभव िें अपनी भागीदारी कय भी पहचान सकता हाँ। 

67.  प्रकृमत िें व्यर्स्था के अंतगवत हिने यह सिझा मक हि प्रकृमत से अपनी आर्श्कताओ ं

की पूमतव के साथ-साथ उसका संर्धवन, संरक्षण और सदुपययग करते हुए, उसके मलए पूरक 

हय पाते हैं।   

68.  अपनी तथा पररर्ार की र्तविान जीर्न शैली के िूल्ांकन के पिात िैं यह देख पा रहा हाँ 

मक दैमनक प्रययग की अमधकतर र्िुएं प्रकृमत तथा पयावर्रण कय क्षमत पहंुचा रही हैं। 

पररर्ार के सदस्यय ं ने चचाव के दौरान 'पयावर्रण-सहज' र्िुओ ंके प्रययग कय बढ़ाने की 

आर्श्कता िहसूस की। 

69.  िैं अपने आस-पास यह देख पाता हाँ मक प्रकृमत की शेष तीनय ंअर्स्थाएं ज्ञान-अर्स्था के 

साथ तय परस्पर-पूरकता का मनर्वहन कर रही हैं; मकनु्त ज्ञान-अर्स्था इन तीनय ंअर्स्थाओ ं

के मलए परस्पर-पूरकता का मनर्वहन करते हुए मदखाई नही ंदेती। 

70.  
िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक पयावर्रण कय स्वच्छ रखना तथा उसका संर्धवन करना िेरी 

मज़मे्मदारी है। िेरे घर से मनकलने र्ाले कचरे का उमचत प्रबंधन र् मनिारण मकया जाना 

अतं्यत आर्श्क है, मजसके मलए िैं अपने पररर्ार के साथ मिलकर चचाव करंूगा तथा इस 

संबंध िें अपनी तथा बाकी सदस्यय ंमक भागीदारी कय भी तय करंूगा। िैं अपने पररर्ार िें 

प्रययग की जाने र्ाली र्िुओ ं का चुनार् भी पयावर्रण पर उसके प्रभार् कय ध्यान िें 

रखकर करंूगा।  

71.  
िैं यह सिझ पा रहा हाँ मक प्रकृमत के पयषण, संरक्षण तथा सदुपययग िें, िैं मर्मभन्न प्रकार से 

अपनी भागीदारी कर सकता हाँ। इसके बारे िें, िैं अपने पररर्ार के सदस्यय ंतथा मित्रय ंसे 

चचाव करूाँ गा तथा उनके सहययग से ऊपर मदये गए सुझार्य ंपर अिल भी करूाँ गा। 
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72.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक प्रकृमत िें हर एक अर्स्था की मनमित मक्रया है। प्रकृमत िें प्रते्यक 

अर्स्था की मनमित मक्रयाओ ंकय पहचाना जा सकता है। 

73.  िैं यह देख पा रहा हाँ मक प्रकृमत िें हर एक अर्स्था का मनमित स्वभार् है। प्रकृमत िें 

प्रते्यक अर्स्था के मनमित स्वभार् कय पहचाना जा सकता है। 

74.  प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझना और शेष तीनय ंअर्स्थाओ ंके साथ परस्पर-पूरकता पूर्वक 

जीना, िेरे मनरंतर सुख-सिृस्ति से जीने के मलए आर्श्क है। अतः  प्रकृमत की व्यर्स्था कय 

सिझना और व्यर्स्था पूर्वक जीना िेरी मजमे्मदारी है। 

75.  िेरे िें इस बात की स्पष्टता हुई मक शून्य असीमित है तथा सर्वत्र व्याप्त है जबमक इकाइयााँ 

आकार िें सीमित हैं।  

76.  िैं इकाई के रूप िें अपने शरीर कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य 

इकाइयय ंके साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

77.  िैं इकाई के रूप िें ‘स्वयं(िैं)’ कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ं

के साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

78.  िैं इकाई के रूप िें कुसी कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

79.  िैं इकाई के रूप िें पत्थर कय देख पा रहा हाँ मक यह एक मक्रया है और अन्य इकाइयय ंके 

साथ परस्परता िें मक्रयाशील भी है।   

80.  िैं यह देख सकता हाँ मक इकाइयााँ शून्य िें संपृक्त हैं अथावत् इकाइयााँ शून्य िें हैं, रे् शून्य से 

अपृथकीय हैं।    

81.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें पृथ्वी ऊमजवत है। 

82.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें प्रते्यक परिाणु ऊमजवत है। 

83.  िैं यह देख सकता हाँ मक शून्य के सह-अस्तित्व िें ‘स्वयं(िैं)’ ऊमजवत है।    

84.  िैं यह देख सकता हाँ मक परिाणु, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    

85.  िैं यह देख सकता हाँ मक पृथ्वी, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है। 

86.  िैं यह देख सकता हाँ मक शरीर, शून्य के सह-अस्तित्व िें स्व-व्यर्स्तस्थत है।    
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कक्षा-11 के अन्य पाठ्य पुिकय ंसे मलए गए संदभव 

 

िि 

संख्या 

कक्षा-11 के पाठ्य-पुिक के संदभव अभ्यास 

पुस्तिका िें 

पृष्ठ संख्या 

1.  नयि: सही-सिझ अथावत् सहज-स्वीकृमत के आधार पर मनणवय लेना सुख का 

आधार है इसकय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के 

मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 06 पर ‘निक का 

दरयगा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

18  

2.  नयि: कल्पनाशीलता कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-

11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 142 पर 

‘पमथक’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

40 

3.  नयि: दृढ़ इच्छा शस्तक्त और संबंध कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें 

प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ 

संख्या 21 पर ‘ओलय आाँधारर’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

41 

4.  नयि: कल्पनाशीलता के आधार पर व्यर्हार कायव कय सिझने के मलए सत्र 

2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह 

भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 120 पर ‘आत्मा का ताप’ शीषवक का पठन कर सकते 

हैं। 

44 

5.  नयि: सम्मान कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के 

मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 56 पर ‘गलता  

लयहा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

53 

6.  नयि: पररर्ार िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत 

कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 153 

पर ‘घर की याद’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

54  

7.  नयि: शे्रष्ठता और मर्शेषता िें अंतर कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें 

प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ 

संख्या 01 पर ‘भारतीय गामयकाओ ंिें बेजयड़ लता िंगेशकर’ शीषवक का पठन 

कर सकते हैं। 

58 

8.  नयि: श्रि का िहत्व और सिाज िें परस्पर-पूरकता कय सिझने के मलए सत्र 

2021-22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान 

भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 09 पर ‘राजस्थान की रजत बूाँदें ’ शीषवक का पठन कर 

सकते हैं। 

63  

9.  नयि: सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत 

कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 183 

पर ‘आओ मिलकर बचायें’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

64  
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10.  नयि: पररर्ार सिूह िें व्यर्स्था अथावत् सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए 

सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह 

भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 114 पर ‘भारत िाता’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

67 

11.  नयि: श्रि का िहत्व और श्रि का सम्मान कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 

िें प्रकामशत कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ 

संख्या 56 पर ‘गलता लयहा’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

69  

12.  नयि: सिाज िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021-22 िें प्रकामशत 

कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘मर्तान भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 58 

पर ‘भारतीय कलाएाँ ’ शीषवक का पठन कर सकते हैं। 

70 

13.  नयि: प्रकृमत िें व्यर्स्था कय सिझने के मलए सत्र 2021 -22 िें प्रकामशत 

कक्षा-11 के मलए महंदी की पाठ्य-पुिक ‘आरयह भाग-1’ के पृष्ठ संख्या 70 

पर ‘स्पीमत िें बाररश’ शीषवक का पठन कर सकते हैं।  

115 
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भारत का संमर्धान 
अध्याय IV A 

िूल कतवव्य 

 

Article 51A 

िूल कतवव्य--भारत के प्रते्यक नागररक का यह कतवव्य हयगा मक र्ह-- 

(क) संमर्धान का पालन करे और उसके आदशों, संस्थाओ,ं राष्टर  ध्वज और राष्टर गान का आदर करे; 

(ख) स्वतंत्रता के मलए हिारे राष्टर ीय आंदयलन कय पे्रररत करने र्ाले उच्च आदशों को हृदय िें संजयए रखे और उनका 

पालन करे; 

(ग) भारत की प्रभुता, एकता और अखंडता की रक्षा करे और उसे अकु्षण्ण रखे; 

(घ) देश की रक्षा करे और आह्वान मकए जाने पर राष्टर  की सेर्ा करे; 

(ङ) भारत के सभी लयगय ंिें सिरसता और सिान भ्रातृत्व की भार्ना का मनिावण करे जय धिव, भाषा और प्रदेश या 

र्गव पर आधाररत सभी भेदभार् से परे हय, ऐसी प्रथाओ ंका त्याग करे जय स्तियय ंके सम्मान के मर्रुि है; 

(च) हिारी सािामसक संसृ्कमत की गौरर्शाली परंपरा का िहत्व सिझे और उसका परररक्षण करे; 

(छ) प्राकृमतक पयावर्रण की, मजसके अंतगवत र्न, झील, नदी और र्न्य जीर् हैं, रक्षा करे और उसका संर्धवन करे 

तथा प्राणी िात्र के प्रमत दया भार् रखे; 

(ज) रै्ज्ञामनक दृमष्टकयण, िानर्र्ाद और ज्ञानाजवन तथा सुधार की भार्ना का मर्कास करे; 

(झ) सार्वजमनक संपमत्त कय सुरमक्षत रखे और महंसा से दूर रहे; 

(ञ) व्यस्तक्तगत और सािूमहक गमतमर्मधयय ंके सभी के्षत्रय ंिें उत्कषव की ओर बढ़ने का सतत् प्रयास करे मजससे राष्टर  

मनरंतर बढ़ते हुए प्रयत्न और उपलस्तब्ध की नई ऊाँ चाइयय ंकय छू ले; 

(ट) यमद िाता-मपता या संरक्षक है, छह र्षव से चौदह र्षव तक की आयु र्ाले अपने, यथास्तस्थमत, बालक या प्रमतपाल् 

के मलए मशक्षा के अर्सर प्रदान करे। 

  

 

 


