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रा���य म�ुत �व�यालयी �श�ा सं�थान

उ�चतर मा�य�मक

अ�याय - 27

मन क �नयं�ण और अनशुासन

काय�प�क - 27

1. "�यि�त और समाज के �व�थ �वकास के �लए आ�म-�नयं�ण और अनशुासन का बहुत
मह�व ह�।" �या आप �दए गए कथन से सहमत ह�? य�द हाँ/नह�ं, तो उ�चत कारण� के
साथ अपने उ�र क� �या�या और समथ�न क�िजए।

2. " जो सम�याएँ हम अपने मन को �नयं��त करने पाते ह� वो हमारे अपने मन से ह�
उ�पनन होती ह�।" �दए गए कथन पर �ट�पणी क�िजए।

3. मान ल�िजए �क आपका कोई �म� आपके पास आता है और एक �व�थ �यि�त�व
�वक�सत करने के तर�के के बारे म� पछूता है। अपने �म� के �लए कम से कम पाँच
सझुाव� क� सचूी बनाइए।

4. जीवन �व�ान एक �व�थ �यि�त�व के �नमा�ण क� योजना है जब�क आध�ुनक �श�ा
ब�ु�ध और �ान के �वकास म� मदद करती है। आपक� राय म�, कौन सी �था बेहतर है-
जीवन �व�ान या आध�ुनक �श�ा? अपने उ�र के �लए उपय�ुत कारण द�िजए।

5. "�यान यअ एका�ता जीवन �व�ान का एक मह�वपणू� अगं है"। �दए गए कथन का
उ�चत कारण� स�हत समथ�न क�िजए।

6. �ाणायाम और �वप�यना, दोन� ह� मन�ुय क� सांस लेने क� �मता पर �यान क� ��त करते
ह�, ले�कन ये दो अलग-अलग योग अ�यास ह�। �ाणायाम और �वप�यना के बीच अतंर
और समानता क� �या�या क�िजए।

7. आपके आवासीय �े� म� योग �श�वर का आयोजन �कया जा रहा है। "भावातीत �यान
अ�यास" के पहलू पर जाग�कता फैलाने के �लए आपको एक व�ता के �प म� आमं��त
�कया गया है। �दए गए �वषय के �लए एक भाषण तयैार क�िजए जो �क सचूना�मक हो
और समाज के सभी वग� �वारा समझने म� आसान हो।



8. जीने क� कला हमारे शर�र, मन और आ�मा को पणू� सामंज�य म� रहने देने के बारे म�
है। जीने क� कला क� ��याओं का वण�न क�िजए। साथ ह� �ल�खये क� समय के सथ जीने
क� कला कैसे प�र�कृत हुइ ह�।

9. 15 �दन� के �लए �े�ा �यान और 15 �दन� के �लए भावातीत �यान का अ�यास कर�।
�े�ा �यान और भावातीत �यान के आधार पर अपनी �ट�प�णय� और अनभुव� को
�रकॉड� कर�। दोन� क� तलुना कर� और अपने �वारा महससू �कए गए अतंर� को �प�ट
क�िजए।


