
स्वतःची प्रततकृती  

तमु्ही आपल्या शरीराचा 

कधी विचार केलाय का? वकती 

िेगिेगळ्या रहस्यानी आपले शरीर 

भरलेले आह े याची तमु्हाला 

कल्पना आह े का? एिढ्याश्या 

शरीरामध्ये प्रत्येक सेकंदाला 

वकतीतरी िेगिेगळ्या गोष्टी घडत 

असतात ह े तमु्हाला मावहती आह े

का? आपल्या पायात काटा वकंिा इतर काही घुसल्यािर लगेच आपल्या डोळ्यात पाणी येते. घरामध्ये वमरचीची 

फोडणी िगैरे दते असताना आपल्याला लगेच ठसका लागतो. आपले लक्ष नसताना जर अचानक आपल्या 

चेहऱ्याकडे काही येतंय अस िाटलं तर लगेच आपले हात आपल्या चेहऱ्याला आडिे येतात वकंिा 

आपल्याकडून काही चकू झाली आवण आपली आई आपल्याला आता मारणार ह े कळल की आपले पाय 

आपोआपच थरथरू लागतात, हो ना? या सिव तर डोळ्यांनी वदसणाऱ्या गोष्टी झाल्या, पण तमु्हाला मावहत आह े

का की तमु्ही झोपेत असताना दखेील तुमचा श्वास चालचू राहतो, तमुचे हृदय नेहमीच धडकत राहते, तमुचे डोळे 

नेहमीच ओले असतात, तमुच ेकेस दररोज िाढत असतात, तमुची नखे नेहमी िाढत असतात, तमुचे िजन, तमुची 

उंची वह नेहमी िाढत असते. अशा एक न अनेक गोष्टी तुमच्या शरीरात नेहमी चालचू असतात. यांपैकी बयावच 

गोष्टींची आपल्याला कल्पना दखेील नसते वकंिा त्याकडे आपण कधी फारस लक्ष दखेील दते नाहीत. आपला 

मेंद ू या सिव कामांच वनयोजन अगदी व्यिवस्थत आवण काटेकोरपणे करत असतो. चला तर मग आज आपण 

आपल्या शरीराविषयी थोडेफार जाणनू घेियूा.  

सुरवातीला आपण आपले अवयव आतण तयाांची काये यासांबांधी थोडी मातिती घेवयूा. 

आपल्या शरीराच्या 

विविध अियिांची मावहती 

घेण्याची सरुुिात आपण एका 

खेळापासनू करूया. या 

खेळामध्ये आपल्या सिाांचा 

थोडा व्यायाम दखेील होणार 

आह.े वशक्षक एक प्रश्न 

विचारतील आवण विद्याथी 

त्याचे उत्तर दते दते हालचाली सोबत अवभनय दखेील करणार आहते. उदाहरणाथव वशक्षक म्हणतील; 

पळण्यासाठी? विध्याथी लगेच पळण्याचा अवभनय करत “पाय” असे ओरडतील. वशक्षक म्हणतील 



बोलविण्यासाठी? मुले लगेच कोणालातरी बोलविण्याचा अवभनय करत “हात” असे ओरडतील. अशाच प्रकारे 

ऐकण्यासाठी, खाण्यासाठी, पाहण्यासाठी, रडण्यासाठी, श्वासासाठी, चालण्यासाठी असे विविध प्रश्न वशक्षक तयार 

करू शकतील. या खेळात मजा येण्यासाठी वशक्षक अचानकपणे पढुचा प्रश्न विचारात जातील आवण जो विध्याथी 

गोंधळून जाईल वकिा लागलीच कृती करू शकणार नाही तो बाद होईल. साधारणतः ५ ते १० वमवनटे हा खेळ 

घेता येईल.  

आता आपल्याला आपल्या हातापायांचा अभ्यास करायचा आह.े आपले हात आवण पाय यांचा 

आपल्याला काय काय उपयोग होतो?आपल्यासारखे हात अजनू कोणकोणत्या प्राण्याला आहते? आपल्याला 

असे वदसनू येते की बहुतेक सिवच प्राण्यांना हात आवण पाय आहते, फरक फक्त एिढाच की माणसू हातांच्या 

मदतीवशिाय जवमनीिर सरळ चाल ूशकतो. पण इतर प्राणी तसे सहसा करू शकत नाहीत. पण इतर प्राणी जसे की 

कुत्रा, बैल, घोडा ह ेहातांचा िापर माणसांसारखा का बरे करू शकत नसतील. आपल्या आवण त्यांच्या हातामध्ये 

कोणकोणते फरक आहते? 

समजा माणसाचे हात देखील इतर प्राण्यांसारखे असते तर आपल्याला व्यिवस्थत चालता आले असते 

का? चला आपण काही प्रयोग करून पाहूया. आपल्याला मावहत असणाऱ्या काही प्राण्यासारखे आपल्याला 

चालनू पहायचे आह,े बघयूा आपल्याला व्यिवस्थत जमत का तर? 

सिवप्रथम आपल्याला बैलासारखे चालनू पहायचे आह.े बैल 

चालताना, खाताना वकंिा पाणी वपताना जसे िागतो तसा अवभनय 

आपल्याला करायचा आह.े हा अवभनय करून झाला की आपण यािर 

चचाव करू की बैलाला आपल्यासारखे हात वकंिा पाय नसल्यामुळे 

कोणकोणत्या गोष्टी माणसापेक्षा िेगळ्या पद्धतीने कराव्या लागतात? 

आवण जर त्यांनापण आपल्यासारखे हात आवण पाय असते तर त्यांच्यात 

काय बदल झाला असता? 

यानंतर आपण अस्िलासारखे चालनू पाहू. अस्िलाला जेव्हा 

पाठीला खाजिायचे असते ना, तेंव्हा ते एखाद्या झाडाच्या खोडाचा 

आधार घेतो. आवण त्यािर आपली पाठ घासतो. याचे कारण काय 

असेल? अस्िल तर उभा राहू शकते तसेच आपल्या हाताने एखादी िस्तू 

पकडू सदु्धा शकते, पण तरीही त्याचे हात माणसासारखे त्याच्या पाठीपयांत 

पोहोच ू शकत नाहीत त्यामुळे त्याला पाठीला खाजिण्यासाठी झाडाच्या 

खोडाचा आधार घ्यािा लागतो.  

 



यानंतर आपण कांगारू सारखी उडी मारून पाहू. कांगारू देखील आपले दोन्ही 

हात िर ठेऊन दोन पायांिर उंच उडी मारू शकते, तरीदखेील मादा कांगारूच्या 

पोटािर वपशिी का बरे असेल? कारण कांगारू माणसाप्रमाणे आपल्या 

बाळाला दोन हातामध्ये धरून चाल ू शकत नाही त्यामळेु कांगारू आपल्या 

बाळाला आपल्या पोटाच्या वपशिीमध्ये ठेिते आवण मग आपल्या दोन पायांच्या 

सहाय्याने धािते.  

आता आपण खेकड्याप्रमाणे चालनू पाहू. 

खेकड्याला पण दोन हात आवण दोन पाय असतात पण त्याच े

शरीर माणसाप्रमाणे लिवचक नसल्यामुळे त्याला सरळ पढु े

पाय दमुडून चालता येत नाही त्यामळेु आडिे चालािे लागते. 

तमु्ही दखेील खेकड्याप्रमाणे आडिे चालनू पहा आवण विचार 

करा की आपल्या कोणत्या स्नाय ूवकंिा हाडांमळेु आपल्याला 

असे िाकडे चालायची गरज नाहीये? 

आता आपण सापाप्रमाणे सरपटून  पाहूया. सापाला हात आवण पाय 

दोन्हीही नसतात. त्यामुळे त्याला जवमनीिर आपले शरीर घासत घासत पढुे जािे 

लागते. तमु्ही दखेील सरपटत असताना तमुच्या हातांचा आवण पायांचा वबलकुल 

िापर करायचा नाहीये, बर का! 

 

अशाच पद्धतीने तमु्ही बेडकासारखे, बदकासारखे, कुत्र्यासारखे, कोंबडी सारखे चालून पहा आवण 

त्यांच्या आवण आपल्या अियिात असणारे फरक यािर चचाव करा. 

आता आपल्याला एका कोऱ्या कागदािर एका मलुाचे वकंिा 

मलुीचे वचत्र काढायचे आहे आवण त्याच्या हात आवण पायाच्या 

िेगिेगळ्या भागाला नाि दयेची आहते जसे की हात, मनगट, बोटे, 

कोपरा इत्यादी आवण प्रत्येक भागासमोर त्या भागाचे कायव काय आहे 

ते वलहायचे आह.े उदाहरणाथव : बोटे: िस्त ूपकडण्यासाठी , पायाचा 

तळिा: चालण्यासाठी  

विद्यार्थयावने मलुाचे वकंिा मुलीचे वचत्र स्ितः काढायचा प्रयत्न 

करािा. जर एखाद्या विद्यार्थयावला वचत्र काढायला खपूच अडचण येत 

असेल त्यांनी खाली वदलेले वचत्र िापरले तरी चालेल.  



आता आपल्याला एक संिेदना पसु्तक बनिायचे आह.े 

आपल्या शरीरात पाच इवंिये आहते डोळे, नाक, कान, जीभ आवण 

त्िचा. आवण या पाच इवंियांची कामे िेगिेगळी आवण सिावत 

महत्िाची आहेत. या पाच इवंियांमुळेच आपल्याला बाह्य जगाचे 

आकलन होत असते. सिवप्रथम आपण नाक या इवंियाचे पान 

बनियूा.  

 

 

विद्यार्थयाांनी आपल्या घरातील िेगिेळ्या आवण विवशष्ट िास असणाऱ्या कोणत्याही दहा िस्त ू वकंिा 

पदाथव गोळा करायच्या आहते. आपल्या घरातील एक्जनाच्या डोळ्याला पट्टी बांधनू त्यांना िासािरून त्या िस्त ू

ओळखायला सागंायच्या आहते. या दहा िस्तपूैकी कोणत्या िस्त ू आपल्याला िासाने आिडल्या आवण 

कोणत्या नाही आिडल्या याची पानािर दोन भाग करून नोंद ठेिायची आह.े  

यानंतर आता आपण डोळ्यांची 

वनरीक्षणे घेऊ. एका संपणूव कोऱ्या कागदािर 

विद्यार्थयाांना पाच आडव्या रेषेमध्ये प्रत्येकी 

पाच पाच अक्षरे वलहायची आहते. सिावत 

िरच्या ओळीतील अक्षरे वह सिावत मोठी 

असािीत आवण अनुक्रमे खालील 

ओळीमध्ये लहान लहान अक्षरे काढीत सिावत खालच्या ओळीमध्ये सिावत लहान अक्षरे काढािीत. आता हा 

कागद साधारणतः १० फुट लांबीिर धरून घरातील प्रत्येक व्यक्तीच्या डोळ्यांची चाचणी घेयची आह.े वह प्रवक्रया 

चाल ूअसताना प्रत्येक विद्याथी हा डोळ्यांचा डॉक्टर असल्याचा अवभनय करेल. सरुिातीला दोन्ही डोळे उघडे 

ठेऊन, त्यानंतर उजिा डोळा बंद करून आवण त्यानंतर डािा डोळा बंद करून अशा तीन टप्प्यांमध्ये वह वनरीक्षणे 

नोंदिायची आहते. आवण एक तक्ता बनिनू प्रत्येक व्यक्तीची नोंद िहीत वलहून ठेिायची आह.े िाटल्यास एकदा 

सकाळी आवण एकदा रात्री हाच प्रयोग दोन िेळेस करता येईल कारण काही व्यक्तींना सयूव मािळल्यानंतर 

डोळ्यांनी व्यिवस्थत वदसत नसते. असे वनरीक्षण घेणे संपल्यानंतर त्याच्या पढुच्या पानािर कागदाच्या मध्यभागी 

एका डोळ्याचे वचत्र काढून त्याच्या सभोिताली कोणत्याही पाच अशा गोष्टींची नािे वलहा की आपल्याला 

िेगिेगळ्या रंगामध्ये आपल्या अितीभोिती आढळतात.  

 



आता आपल्याला वजभेचे वनरीक्षण करायचे आह.े 

त्यासाठी परत आपल्या घरातील िेगिेगळ्या चािी असणारे 

काही पदाथव थोडे थोडे एकत्र करायचे आहते आवण घरातील 

व्यक्तींच्या डोळ्याला पट्टी बांधनू फक्त वजभेच्या स्पशावने 

कोणता पदाथव आह े ह े ओळखायला सांगायचे आह.े या 

प्रयोगासाठी पदाथव एकत्र करताना शक्यतो गोड, आंबट, 

वतखट, खारट, तरुट आवण कडू अशा सहा चिीचे िेगिेगळे 

पदाथव असािेत. आवण यासाठी सरळ चटणी, मीठ िगैरे न 

घेता इतर तयार केलेले पदाथव वनिडण्यास प्राधान्य द्यािे. वह कृती करून झाल्यास दखेील व्यक्तीचे नाि आवण 

त्यांनी क्षणात ओळखलेल्या चिी याची एका तक्त्यात नोंद घ्यािी. 

आता आपल्याला कानाची तावलका बनिायची आह.े 

यासाठी विद्यार्थयावने एका वठकाणी शांत बसनू आवण डोळे बंद 

करून एकाग्रवचत्ताने आपल्या आपल्या सभोितालच्या 

आिाजाकडे लक्ष दयेचे आह.े आवण एका तक्त्यािर आपल्या 

घरामधील पाच आवण घराबाहरेील पाच अशा एकूण दहा 

आिाजाची नोंद घेयची आहे. आवण तक्त्याच्या पढुील पानािर 

मध्यभागी एका कानाचे वचत्र काढून त्याच्या आजबूाजूला आपण 

ऐकलेले आिाज वचत्रासहीत रेखाटायचे आहते.  

आता आपण त्िचा या इवंियांचे वनरीक्षण करणार आहोत. आपले संपणूव शरीर वकंिा शरीराचा संपणूव 

िरचा भाग हा त्िचेमध्ये गणला जातो. त्यासाठी विद्यार्थयावने आपल्या सभोिताली असलेल्या विविध िस्तलूा 

स्पशव करून मऊ, खरबड, थडं, गरम, वचकट, ओलसर अशा िेगिेगळ्या गोष्टींची नािे आपल्या त्िचेच्या 

तक्त्यामध्ये वलहायची आहते.  

अशी पाच इांतियाांची तिरीक्षणे सांपल्यािांतर तयाच्या पुढे एका स्वतांत्र पािावर एका अवयवरतित 

मुलाचे तकां वा मुलीचे तचत्र काढूि तयात िांतर डोळे, काि, िाक, जीभ आतण तवचा अशा अवयवाांची 

तचते्र काढूि तयाला िावे दयेची आिेत.  ति तुमचे इांतिय आतण तयाांचे कायय दाखतवणारी प्रततकृती 

असेल.  

 

आता तुम्िी तुमच्या शरीरात घडणाऱ्या कािी जादूच्या गोष्टींबद्दल तशकणार आिात. 

१) श्वास : विद्याथी एका वठकाणी 2 वमवनटे शांत बसनू आपल्या श्वासािर लक्ष कें वित करतील. एक हात 

आपल्या छातीिर वकंिा पोटािर ठेऊन प्रत्येक श्वासागवणक आपल्या पोटाची होणारी हालचाल समजनू 



घेतील. आवण एकदा का त्यांना वह हालचाल कशी 

आवण कशामळेु होतेय ह े समजले की मग एका 

वमवनटात ते वकतीिेळा श्वास घेतात याचे मोजमाप 

करतील. सिव विद्याथी स्ितःचे एका वमवनटात होणारे 

श्वास मोजनू आपल्या िहीमध्ये त्याची नोंद घेतील. वह 

कृती झाल्यानंतर वशक्षक विध्यार्थयाांना थोडे श्राम्यकु्त 

काम वकंिा व्यायाम करायला सांगतील. त्यामध्ये 

उठ्बाश्या वकंिा एकाच जागेिर पळणे अशा कोणत्याही 

कृती अस ूशकतील. 2 ते 4 वमवनटे अश्या कृती झाल्यािर लगेच विध्याथी परत एका जागेिर बसनू एका 

वमवनटात आपले वकती श्वास झाले याचे परत मोजमाप करतील. पवहल्या िेळेस आवण या िेळेस 

आलेला श्वासंमधील फरक कशामुळे आला असेल यािर चचाव होईल. (झालेल्या श्रमामुळे शरीरात 

जास्त ऑतससजि ची गरज पडली तयामुळे जास्त ऑतससजि तमळतवण्यासाठी आपले श्वास 

घेण्याचे प्रमाण देखील वाढले) 

२) िाडीचे स्पांदि: पवहल्या कृतीतनू वस्थर होण्या इतपत िेळ गेल्यानंतर आता विद्याथी आपल्या एका 

हाताच्या सहाय्याने दसुऱ्या हाताच्या मनगटािर असलेल्या नाडीची जागा चाचपनू शोधनू काढतील. 

एकदा का त्यांना नाडीच्या स्पंदनाची जाणीि झाली की मग एका वमवनटात त्यांची वकती स्पंदने होत 

आहते याची आपापल्या िहीत नोंद करतील. प्रत्येकाची अशी नोंद झाल्यािर िर सांवगतल्याप्रमाणे 

थोडीशी धािपळ करून परत त्यांच्या स्पन्दनामध्ये झालेल्या फरकाचे वनरीक्षण करतील आवण हा फरक 

कशामुळे पडला असेल यािर चचाव होईल. (झालेल्या श्रमामुळे आपल्या शरीरातील प्रतयेक 

अवयवाला जास्त ऑतससजि लागला. िा ऑतससजि रक्तामार्य त प्रतयेक अवयावापयंत 

पोिोचत असतो. तयामुळे जास्त प्रमाणात रक्ताची धावपळ वाढली आतण तयाचा पररणाम 

म्िणूि स्पांदिे देखील वाढली) 

आता विद्याथी परत दोन िेगिेगळी मलुाचे वकंिा मुलीचे वचत्र काढतील आवण धािपळ करण्याआधी आवण 

धािपळ केल्यानंतर त्यांच्या श्वासामध्ये आवण स्पन्दनामध्ये पडलेला फरक या दोन वचत्रांमध्ये दाखितील.  

यानंतर िहीच्या पढुील पानािर सहा िेगिेगळी चेहऱ्यांची वचते्र काढून मलेु त्यात आनंदी, दःुखी, गोंधळने, 

शांत, झोप येणे, आश्चयवचवकत होणे असे विविध भाि दशवितील.   

यानंतर आपल्याला िहीच्या पढुच्या पानािर परत एक शरीराचा आकार काढायचा आह.े आवण त्याच 

पानाच्या पाठीमागच्या बाजिूर दखेील आधीच्या वचत्राच्या ठश्यािरून परत तोच आकार वगरिनू घेयचा आहे. 

आता पानाच्या िरच्या बाजिूर आतापयांत वशकलेली इवंिये आवण त्यांची कायव वलहायची आहते आवण पानाच्या 

मागच्या बाजिूर मलुांना मावहत असलेली शरीरामधील अियि वकंिा भाग जसे की हृदय, वकडनी, हाडे, मेंद ू



अशी रेखाटायची आहेत आवण त्यासोबतच त्यांची कायव दखेील वलहून काढायची आहते. ही झाली तुमच्या 

शरीराची प्रवतकृती तयार.  

 


