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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय - 24

�व�थ शर�र और �व�थ मन

काय�प�क - 24

1. "शर�र और मन संपणू�ता के दो अगं ह�। अगर हमारा मन �स�न है तो हम अपना कय�
स��यता और उ�साह से करते ह�। अगर हमारा शर�र �व�थ है तो हमारा मन �फुि�लत,
सतक� और उ�स�हत रहता है।" मन-शर�र संबंध क� �कृ�त पर �ट�पणी कर� और �व�थ
तन-मन के संबंध को बनाए रखने के �लए कम से कम तीन तर�के सझुाएं।

2. योग �ाचीन काल से ह� भारतीय सं�कृ�त का अगं रहा है। हमारे जीवन म� योग के
मह�व क� �या�या कर� और वत�मान समय म� योग क� ि�थ�त का समालोचना�मक
�व�लेषण क�िजए।

3. एक ऐसे �यि�त के साथ एक सा�ा�कार आयोिजत कर� जो �नय�मत �प से योग या
�यान का अ�यास कर रहा हो (कम से कम 3 मह�ने से)। योग/�यान का अ�यास श�ु
करने से पहले और बाद म� उनके अनभुव� क� �या�या करते हुए एक तलुना�मक �रपोट�
�ल�खये।

4. सामा�य तौर पर योग स�भाव, मन क� शां�त और आ�म-�नयमन क� स�ुवधा के �लए है।
�व�भ�न �कार के योग� को सचूीब�ध कर� जो उपयु��त ल�य� को �ा�त करने म� मदद
कर सकत ेह�। उनक� �वशषेताओ ंका भी वण�न क�िजए।

5. आम जनता के बीच योग के अ�यास को �ो�सा�हत करने के �लए आपके आस-पास
(शहर/रा�य) म� क� गई �क�ह�ं दो उ��मो पर क� एक �रपोट� तयैार क�िजए।

6. योग आसन� को उनके लाभ� के �लए द�ुनया भर म� �यापक �प से जाना जाता है। योग
आसन का �या मह�व है? कम से कम छह योग आसन� और आसन करते समय बरती
जाने वाल� सावधा�नय� का वण�न क�िजए।



7. कम से कम एक पखवाड़े (पं�ह �दन) के �लए एक �ाणायाम का अ�यास कर�। अपने
�यवहार के �व�भ�न �े�� म� होने वाले प�रवत�न� को देख�। अपने अवलोकन के आधार
पर अपने अनभुव क� �या�या करत ेहुए एक �रपोट� तयैार कर�।

8. आपका �म� हाल ह� म� बहुत तनाव का सामना कर रहा है और उ�ेिजत और परेशान
महससू करता है। वह �शकायत करता है �क वे �कसी भी चीज़ पर �यान क� ��त करने म�
स�म नह�ं ह�। उ�ह� �यान का मह�व समझाएं और समझाएं क� �यान उनक� वत�मान
ि�थ�त को कैसे �भा�वत कर सकता है।

9. तीन �कार के योग अ�यास� (आसन, �ाणायाम और �यान ) का ��त�न�ध�व करते हुए
एक �लोचाट� तयैार कर�। उनके अतंग�त �व�भ�न अ�यास� को शा�मल कर�।


