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1.1 ÿÖतावना : 

अगर म§ आपको अपने पसंदीदा अिभनेता, अिभनýेी या गायक का नाम बताने के िलए कहó ंतो-

उ°र दने ेम¤ आप एक सेकंड से अिधक का समय नहé लगाय¤ग।े इसी तरह हम सभी को हमारे बचपन के 

दोÖतŌ, उनसे संबंिधत िदलचÖप घटनाओ ंको याद करते ह§,  हमारे पåरवार के सदÖयŌ, åरÔतेदारŌ और कई 

सारी  चीज¤। ³या आपने कभी सोचा ह ै िक हम इन सब बातŌ को कैसे Öमरण करते ह§, और एक लÌबी 

अविध म¤ भी उÆह¤ नहé भलूते। यह हम सभी म¤ एक गितशील और िवशाल ÿणाली के कारण होता ह,ै 

िजसे Öमिृत के łप म¤ जाना जाता ह।ै 

हमम¤ से सभी के अदंर परुानी बातŌ को याद रखने कì ±मता होती ह।ै हम िकसी Óयिĉ, Öथान, घटना और 

िÖथितयŌ-पåरिÖथितयŌ को याद करते रहते ह§,उनसे कुछ सीखते ह§, िफर आगे उÆह¤ अनभुवŌ और ²ान के 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  2 

łप म¤ सरुि±त कर लेते ह§। इनके Ĭारा ही हमारे आगे का Óयवहार िनयंिýत होता ह ैिक हमने ³या सीखा 

ह।ै Öमिृत हम सभी के जीवन म¤ महÂवपणूª Öथान रखती ह।ै भतूकाल कì Öमिृत के िबना हम अपने वतªमान 

को  संचािलत नहé कर सकते या अपने भिवÕय के बारे म¤ नहé सोच सकते ह§, हम याद नहé रख पाएगंे िक 

हमने कल ³या िकया, हमने आज ³या िकया? कल हमारी ³या करने कì योजना ह?ै िबना Öमिृत के हम  

कुछ नहé कर सकते। हमारी Öमिृत कैसे काम करती ह ैया िफर िकसी भी चीज को हम कैसे याद रख पात े

ह§? Öमिृत हमारे मिÖतÕक म¤ िकस ÿकार संúिहत होती ह?ै हम िकसी चीज को ³यŌ भलू जाते ह§ और कुछ 

चीजे भलुाए नहé भलूती। इन मलूभतू ÿĳŌ ने मानव मन को सदा से ही आदंोिलत िकया ह ैतथा इनके 

उ°र देने के समय समय पर ÿयास भी िकये गए ह§।  

ÿÖतुत इकाई म¤ इÆहé ÿĳŌ का उ°र खोजते हòए आप Öमिृत का अथª,Öवłप और उसकì अवÖथाओ ंके 

बारे म¤ जान पाय¤गे।  

1.2 उĥेÔय:   

इस इकाई के अÅययन के पĲात आप जान पाय¤ग ेिक -  

1. Öमिृत िकसे कहते ह§ ? 

2. Öमिृत का Öवłप कैसा ह?ै 

3. Öमिृत कì कौन- कौन सी अवÖथाय¤ ह§? 

4. Öमिृत सीखने से िकस ÿकार सÌबंिधत ह?ै 

1.3 Öमृित का अथª एवम Öवłप :  

    1.3.1 Öमृित का अथª (Meaning of Memory)   

 मन कì वह ±मता िजसके Ĭारा िकसी सचूना को संúिहत एवम Öमरण िकया जाता ह,ै Öमिृत कहलाती ह।ै 

यह एक जिटल मानिसक ÿिøया ह ैिजसके Ĭारा हम धारण कì गई पवूª अनुभिूतयŌ को वतªमान चेतना म¤ 

लाने का ÿयास करते ह§। इसम¤ िवकास तथा Ńास कì िøयाएँ चलती रहती ह§। Öमरण कोई Öथायी łप से 

रहने वाली मानिसक िøया नहé ह ै अिपत ु इसम¤ पåरवतªन होते रहते ह§। Öमरण म¤ हम उन िवषयŌ या 

घटनाओ ंको चेतना म¤ लाते ह§ िजÆह¤ हमन ेपवूª म¤ देखा, सनुा या अनभुव िकया ह।ै 

हमारी  याद¤ हमारे ÓयिĉÂव का एक ÿमखु अगं ह§। हम ³या याद रखते ह§ और ³या भलू जाते ह§।  यह सब 

बहòत सारी चीजŌ पर िनभªर करता ह।ै भाषा, ŀिĶ, ®वण, ÿÂय±ीकरण, अिधगम तथा Åयान कì तरह Öमिृत 

(ममेोरी) भी मिÖतÕक कì एक ÿमखु बौिĦक ±मता ह।ै हमारे मिÖतÕक म¤ जो कुछ भी अनभुव, सचूना 

और ²ान के łप म¤ सúंिहत ह ैवह सभी Öमिृत के ही िविवध łपŌ म¤ ÓयविÖथत रहता ह।ै मानव मिÖतÕक 

कì इस ±मता का अÅययन एक काफì Óयापक िवषय वÖतु ह।ै मु́ यतः इसका अÅययन मनोिव²ान, 

तंिýकािव²ान एव ंआयिुवª²ान के अतंगªत िकया जाता ह।ै मनोिव²ान म¤ Öमिृत से अिधक मौिलक पहलू 
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कì कÐपना करना मिुÔकल ह।ै कायª Öमिृत के िबना अÆय सभी स²ंानाÂमक कायª - धारणा, सीखना , 

समÖया को सुलझाना, और भाषा सभी  असंभव हŌगे। 

Öमिृत एक Óयापक शÊद ह,ै ÿायोिगक मनोिव²ान म¤ Öमिृत का सवाªिधक िवÖतार से अÅययन िकया गया 

ह।ै लैकमन आिद ने Óयिĉ Ĭारा अिजªत सूचनाओ ं के अपने जीवनकाल म¤ बनाये रखने कì मानिसक 

िøया को Öमिृत कहा ह।ै िकसी सचूना के Öमिृत म¤ बने रहने कì अविध एक सेकेÁड से भी कम हो सकती 

ह ै या जीवनपयªÆत बनी रह सकती ह।ै Öमिृत म¤ सूचनाओ ं को बनाये रखने के ÿिøया के अÆतगªत 

अनøुिमक रीित से 3 ÿकार कì मानिसक िøयाय¤ होती ह§। सबसे पहल ेसंúाहकŌ के माÅयम से होने वाले 

सचूना िनवेश का कूट संकेतन होता ह।ै कूट संकेितक सचूना को Öमिृत म¤ बनाये रखन ेकì िøया होती ह।ै 

इस िøया को भÁडारण कहते ह§, जो Öमिृत कì दसूरी अवÖथा ह।ै कभी-कभी इसे सचूना संचय भी कहा 

जाता ह।ै Öमिृत कì तीसरी अवÖथा होती ह ैसूचना का पनुŁĦार, िजसे सामाÆयतः ÿÂयाĹान एव ंÿितिभ²ा 

भी कहते ह§।  

1.3.2 Öमृित कì  पåरभाषा (Definitions of Memory)- 

कून (Coon, 2003) के अनसुार- ”Öमिृत एक मानिसक ÿणाली ह ैजो सूचनाओ ंका सकेंतन, भÁडारण, 

संगठन, पåरवतªन एवं पनुÖमªरण करती ह।ै“ 

आइिजंक ( Eysenck, 1970) के अनसुार- ”Öमिृत, Óयिĉ कì वह योµयता ह ैिजसके Ĭारा वह पहले कì 

अिधगम ÿिøया से सचूना संúह करता ह ैऔर आवÔयकता पड़ने पर उसका पनुरोÂपादन करता ह।ै“ 

 ÿाइस इÂयािद (Marx, 1976) के अनसुार- ”अतीत के पवूाªनभुव एव ं िवचारŌ को पुनसृªिजत या 

पनुरोÂपािदत करने कì मिÖतÕक कì योµयता Öमिृत ह।ै“ मेमोरी समय के साथ सचूना को बनाए रखने कì 

ÿिøया ह ै।" (मटैिलन, 2005) 

“Memory is the process of maintaining information over time.” (Matlin, 

2005)  

"ममेोरी एक ऐसा साधन ह ै िजसके Ĭारा हम अपने वतªमान अनभुवŌ को वतªमान म¤ इस जानकारी का 

उपयोग करने के िलए आकिषªत करते ह§" (Öटनªबगª, 1999) । 

“Memory is the means by which we draw on our past experiences in order to use 

this information in the present’ (Sternberg, 1999). 

 िविभÆन पåरभाषाओ ंसे ÖपĶ होता ह ैिक Öमिृत एक ऐसी मनोवै²ािनक ÿिøया ह ैिजसके Ĭारा पवूाªनभुवŌ, 

िवचारŌ या सीखी गई सामिúयŌ के अनुभवŌ को चेतना म¤ लाने म¤ सहायता िमलती ह।ै हम पूवाªनभुवŌ को 

पनुः सिृजत करते ह§ या उÆह¤ पुनरोÂपािदत करते ह§ तािक वतªमान पåरिÖथित म¤ उनसे लाभ उठा सक¤ , 

समायोजन Öथािपत कर सक¤  और आवÔयकतानुसार उनका ÿदशªन कर सक¤ । Öमिृत ÿिøया एक अÂयÆत 

लाभदायक ÿिøया ह।ै इसी के कारण हम¤ अपने पूवाªनभुव याद रहते ह§। Öमिृत के अभाव म¤ जीवन िनरथªक 
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एव ंबोझ सा बन सकता ह।ै यिद हम¤ कुछ याद ही न रह ेतो वह िÖथित िकतनी िविचý सी हो जायेगी। 

उपयुªĉ पåरभाषाओ ंतथा िववेचनŌ के आधार पर Öमिृत के बारे म¤ िनÌनांिकत िनÕकषª िदये जा सकते ह§- 

1) Öमिृत एक मानिसक ÿिøया ह ै। 

2) यह Öमिृत िचĹŌ  पर िनभªर होती ह।ै  

3) अिधगम या अनभुव के पåरणामÖवłप तिÆýका तÆý म¤ जो पåरवतªन होता ह ैवही Öमिृत का आधार 

बनता ह।ै 

4) Öमिृत Ĭारा पवूाªनभुव या पवूª म¤ सीखी गई बात¤ चेतना म¤ लायी जाती ह§। 

5) पवूाªनभुव को पनुः सिृजत या पनुरोÂपािदत करना Öमिृत ह।ै 

6) Öमिृत म¤ कूट संकेतन ,संचयन एव ंपनुŁĦार कì ÿिøयाएँ सिÆनिहत होती ह§। 

7) Öमिृत Ĭारा पवूाªनुभवŌ या पूवª के ²ानŌ को वतªमान पåरिÖथित म¤ ÿयĉु िकया जाना सÌभव हो पाता 

ह।ै 

Öमरण कì पåरभाषाओ ंसे ÖपĶ हòआ िक Öमरण म¤ Óयिĉ सीखी हòई िवषय-सामúी को धारण करता 

ह।ै इस धारण म¤ सूचनाए ँसंिचत कì जाती ह§। सचूना संिचत करने से सÌबĦ तीन मलू ÿĳ उठ खड़े होते 

ह§- 

(क) सचूनाए ँका िकतनी शीŅता से कूट संकेतन होता ह ै?  

(ख) िकतनी अिधक सचूनाए ँसंिचत कì जा सकती ह§? 

(ग) संिचत सचूनाओ ं म¤ से िकतनी नĶ हो जाती ह§? आिद ऐसे ÿĳ ह§ िजनके उ°र से Öमरण का 

Öवłप ÖपĶ हो जाता ह§। 

1.3.3 Öमृित का Öवłप( Nature of Memory) 

Öमरण के Öवłप का अÅययन ÿाचीन काल से ही होता चला आ रहा ह।ै िजसम¤ ÿाचीन दशªनशाľी 

अरÖतू का अÅययन उÐलेखनीय ह।ै अरÖतू ने Öमरण के सÌबÆध म¤ अपने िनबÆध ‘‘ऑन म¤मरी’’ म¤ 

बताया िक िकसी िवषय को सीखने या अनभुव से Óयिĉ के मिÖतÕक म¤ कुछ नये िचÆह बन जाते ह§। उस 

सीख ेहòए िवषय या अनभुव को िकसी समय पुनः उ°िेजत करने पर उसका Öमरण हो जाता ह।ै उनका 

िवĵास था िक ÿÂयेक Óयिĉ के मिÖतÕक म¤ मोम कì िटिकया के समान कोई पदाथª होता ह ै िजस पर 

अनभुवŌ से िचÆह बनते ह§। जब तक ये िचÆह मिÖतÕक म¤ सुरि±त रहते ह§ Óयिĉ को उसका Öमरण होता 

रहता ह ैएवं उन िचÆहŌ के कमजोर होने या नĶ होन ेसे िवÖमरण होता ह।ै दसूरे शÊदŌ म¤, उन िचÆहŌ के 

उपयोग से Öमरण तथा अनपुयोग से िवÖमरण होता ह।ै अरÖतू का यह िवचार शिĉवादी मनोवै²ािनकŌ का 

आधार बन गया। 

आधिुनक मनोवै²ािनक अरÖतू के इस िवचार को Öवीकार नहé करते ह§, िफर भी इतना अवÔय Öवीकार 

करते ह§ िक Öमरण कì िøया मिÖतÕक के अú खडं पर िनभªर करती ह।ै अतः शरीर-िøया मनोव²ैािनकŌ 
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का िवचार ह ैिक Öमरण एक शारीåरक ÿिøया ह।ै इन िवĬानŌ ने पशओु ंके मिÖतÕक के िविभÆन भागŌ को 

±ितúÖत कर यह िनÕकषª िदया िक Öमरण िøया और मिÖतÕक म¤ गहरा सÌबÆध ह।ै मिÖतÕक का अú 

खडं Öमरण िøया का संचालन करता ह।ै इनके अनसुार िकसी िवषय को सीखने से मिÖतÕक के इसी अú 

खडं म¤ कुछ नये िचÆह बनते ह§, िजÆह¤ Öमिृत िचÆह कहा जाता ह।ै इन Öमिृत-िचÆहŌ के मिÖतÕक म¤ सरुि±त 

रहने से Öमरण एव ंइसके नĶ होने या कमजोर होने से िवÖमरण होता ह।ै इसके अितåरĉ Öमरण-ÿिøया से 

सÌबिÆधत अनेक ÿयोगाÂमक अÅययन हòए ह§। इन अÅययनŌ स ेमालमू हòआ ह ै िक Öमरण का सÌबÆध 

कुछ Öनायओु ंसे न होकर इसका सÌबÆध ÖनायपुुंजŌ से होता ह।ै 

1) पुनłÂपादक Öवłप- Öमरण के Öवłप पर सवªÿथम एिबंगहॉस ने अपनी पुÖतक ‘‘ऑन 

म¤मोरी’’(1885) म¤ एक नवीन वै²ािनक िवचार ÿÖतुत िकया िजसे Öमिृत िचÆह के ‘पåरमाणाÂमक 

±ीणता’ िसĦांत कहा जाता ह।ै इÆहोने Öमरण के ÿयोगाÂमक अÅययन के िलए मौिखक िवषय के łप 

म¤ िनरथªक पदŌ का िनमाªण िकया। इÆहोने Öवयं कुछ िनरथªक पदŌ को सÌपणूª łप से याद िकया तथा 

कुछ िनरथªक पदŌ को ÿयोºयŌ से याद कराया। इÆहोने बचत िविध Ĭारा अपनी धारणा तथा ÿयोºयŌ 

कì धारणा कì जाँच कì। इस ÿयोगाÂमक अÅययन के आधार पर एिबंगहॉस न ेिनÌनिलिखत िनÕकषª 

ÿÖतुत िकये- 

1. िकसी भी अिधगम कì Öथापना ÿयासŌ कì पनुराविृ° से होती ह।ै 

2. ÿयासŌ कì सं́ या िजतनी अिधक होगी,अिधगम उतना ही ÿबल होगा। 

3. अिधगम के कारण Öमिृत-िचÆह बनते ह§। 

4. अिधगम कì शिĉ म¤ विृĦ होने से Öमिृत-िचÆह भी ÿबल होते ह§ और उस सीख ेगए िवषय का Öमरण 

अिधक समय तक रहता ह।ै 

5. अिधगम के कारण बने Öमिृत-िचÆहŌ का उपयोग न हो तो व ेिमटने लगते ह§। 

6. धारणा म¤ सीख ेहòए िवषय उसी łप म¤ सरुि±त रहते ह§ िजस तरह व ेसीख ेगए ह§। 

7. धारण अÆतराल का समय िजतना बढ़ता जाता है, Öमिृत-िचÆहŌ कì ÖपĶता उतनी घटती जाती ह ैएव ं

सीख ेहòए िवषय के कुछ भाग पनुः Öमरण के िबÆद ुसे धीरे-धीरे िमटने लगते ह§। 

8. धारण अÆतराल के अिधक बढ़ जाने से िवÖमरण कì माýा भी बढ़ती ह।ै 

9. लेिकन सीखे गए िवषय का िजतना भी भाग Öमिृत म¤ बचा रहता ह ैवह उसी łप म¤ सरुि±त रहता ह,ै 

िजस łप म¤ सीखा गया था। 

उपयुªĉ िनÕकषŎ के आधार पर एिबंगहॉस ने यह दावा िकया िक Öमरण पूणªतः पुनłÂपादक Öवłप 

का होता ह।ै इस ÿकार एिबंगहॉस के अनसुार Öमरण एक पुनłÂपादक ÿिøया ह।ै 

19 वé शताÊदी के अिंतम वषō के पूवª ही एिबंगहॉस के िवचारŌ का िवरोध होने लगा। कुछ मनोव²ैािनकŌ 

ने ÿयोगाÂमक अÅययनŌ के आधार पर ÿमािणत िकया िक Öमरण शारीåरक ÿिøया नहé ह ैअिपत ुएक 

मानिसक ÿिøया ह।ै इस सÌबÆध म¤ कई ÿयोगाÂमक अÅययन िकए गए ह§। िफिलप,1897 ने एक अÅययन 
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म¤ पाया िक उसके ÿयोºय ने अपने Öमरण से िजस िवषय को ÿÖतुत िकया, उसम¤ कुछ अपनी ओर से 

िमला िदया। इसने अपने ÿयोºय को िकसी वÖतु का अनुभव करने को कहा, उसके बाद उसके आकार का 

िचý खéचने को कहा। इसने पाया िक ÿयोºय ने अपने पनुłÂपादन म¤ कुछ नयी-नयी बाते जोड़कर उसे 

अिधक साधारण, सडुौल तथा साथªक बना िदया। 

2.  रचनाÂमक Öवłप - एिबंगहॉस Ĭारा ÿितपािदत िसĦातं का िवरोध करते हòए गेÖटाÐटवािदयŌ ने यह 

कहा िक समय बीतने के साथ-साथ केवल Öमिृत-िचÆहŌ म¤ पåरमाणाÂमक ±ीणता ही नहé होती अिपतु 

इसम¤ पåरमाणाÂमक काट-छाँट भी ÿचरु माýा म¤ ŀिĶगोचर होते ह§। इस ÿकार सीख ेगए मलू िवषय का 

पनुः Öमरण करते समय Öवतः कई ÿकार के पåरमाणाÂमक पåरवतªन हो जाते ह§ एव ंकुछ सàूम अशंŌ का 

िवÖतार हो जाता ह।ै अतः पनुłÂपािदत िवषय आिंशक łप से पनुः Öमरण का फल एवं आंिशक łप से ये 

रचनाÂमक ÿिøया एवं कÐपना का फल होता ह।ै 

Öमरण के रचनाÂमक Öवłप के सÌबÆध म¤ सबसे अिधक Óयापक एवं øमबĦ ÿमाण बाटªलेट ने 1932 म¤ 

अपनी पÖुतक ‘‘åरम¤Ìबåरंग’’ म¤ ÿÖतुत िकया। इÆहŌने कहा िक साथªक िवषयŌ का अÅययन ÿयोगशाला के 

अÆतगªत िकया जा सकता ह।ै उसने कहानी, गīांश, िचý आिद िवषयŌ के माÅयम से अपना ÿयोगाÂमक 

अÅययन िकया। उÆहोने कई िविधयŌ से ÿयोºय के पनुłुÂपादनŌ को ÿाĮ करके उनम¤ पाए गए पåरवतªनŌ 

का िवĴेषण िकया। उÆहोने ÿद° ÿाĮ करने के िलए ÿयोºय को ‘‘ÿेतŌ कì लड़ाई’’ नामक कहानी 

सनुायी और उनके Öमरण कì जाँच के िलए ÿमखु तीन िविधयŌ का ÿयोग िकया- 
(क) आनøुिमक पुनरावतªन िविध- इसम¤ एक ही ÿयोºय से िभÆन-िभÆन अविधयŌ के उपराÆत 

पनुłÂपादनŌ को ÿाĮ िकया जाता था। जसेै- उस ÿयोºय कì कहानी सनुाने के बाद उसके पुनः Öमरण 

कì जाँच 15 िमनट तथा चार महीन ेके बाद कì गयी। 
(ख) øिमक पुनरावतªन िविध- इस िविध म¤ कई ÿयोºयŌ को शािमल िकया गया। इसम¤ कुछ समय के 

अÆतराल पर एक ÿयोºय दसूरे को, दसूरा तीसरे को और इस तरह ÿयोºयŌ कì ®ृंखला के Ĭारा 

उनके पनुłÂपादनŌ कì जाँच कì गयी। 
(ग) एक पुनरावृि°- इसम¤ कई ÿयोºयŌ को एक साथ मलू िवषय बता िदया जाता था। परÆतु िनिĲत 

अविधयŌ के उपराÆत उनम¤ से एक-एक ÿयोºय स ेबारी-बारी से पनुłÂपादनŌ को ÿाĮ िकया जाता 

था। 

बाटªलेट ने इन पनुłÂपादनŌ के िवĴेषण एवं तुलना करने से िनÌनिलिखत िनÕकषª ÿाĮ िकया- 

1. कहानी का साधारण łप ÿयोºय के सभी पनुłÂपादनŌ म¤ सरुि±त रहता ह।ै 

2. कहानी के असÌबĦ तथा बाधा उÂपÆन करन े वाले तÂवŌ कì बुिĦ-संगत Óया´या करने कì ÿबल 

ÿविृ° रहती ह।ै 

3. कहानी का कोई मु́ य भाग पनुłÂपादन म¤ ÿमखु केÆþ बन जाता ह ैऔर उसी के चारŌ तरफ दसूरी 

बात¤ रखी जाती ह§। 
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4. ÿयोºय सÆदभª दनेे के øम म¤ नयी-नयी बातŌ का आिवÕकार करता ह ैऔर परुानी बातŌ को छोड़ देता 

ह ैिजससे उसके सभी भाग आपस म¤ िमल जाये। 

5. ÿयोºय केवल एक łपरेखा अथवा संवेगाÂमक łप से उÂपÆन साथªक ÖथलŌ का Öमरण रखता ह,ै 

िजससे पता चलता ह ैिक Öमरण िøया म¤ उसका परूा ÓयिĉÂव, संवगे, अिभłिच एव ंमनोविृ° आिद 

का समावशे रहता ह।ै 

बाटªलेट ने एिबंगहॉस कì िविध को कृिýम बताते हòए कहा िक उसने अपने जीवन म¤ कभी भी िनरथªक पदŌ 

का ÿयोग नहé िकया। बाटªलेट के अनसुार Óयिĉ िकसी भी साथªक वÖतु को łपरेखा एवं सशंोधन के łप 

म¤ दखेता ह।ै दसूरे शÊदŌ म¤, समय बीतने के साथ-साथ łपरेखा ÿधान रहती ह ैऔर संशोधन का महÂव 

घटता जाता ह।ै यहाँ तक िक िसफª  łपरेखा कì याद रह जाती ह ैऔर ÿयोºय िकसी भी अøमबĦ कहानी 

को साथªक बना देता ह।ै उसने कहा िक ÿयोºय पनुłÂपादन के øम म¤ समतलन, तीàणता तथा समीकरण 

का सहारा लेता ह।ै उपयुªĉ ÿमाणŌ के आधार पर बाटªलेट ने यह िनÕकषª ÿÖतुत िकया िक समय बीतने के 

साथ-साथ Öमिृत-िचŃ म¤ गणुाÂमक तोड़-मरोड़ उÂपÆन होते ह§। 

उपयुªĉ सभी अÅययनŌ से ²ात होता ह ैिक Öमरण एक रचनाÂमक ÿिøया ह ैन िक पनुłÂथान ÿिøया इस 

सÌबÆध म¤ यह ÿĳ उठता ह ैिक एिबंगहॉस ने इसे पनुłÂपादन ÿिøया ³यŌ माना? इसके उ°र म¤ कहा जा 

सकता ह ैिक एिबंगहॉस एक ÿयोगाÂमक साहचयªवादी थे। इसने अपने ÿयोग म¤ िनरथªक पदŌ का Óयवहार 

िकया। इसिलए उसे Öमरण का Öवłप पनुłÂपािदत िदखाई पड़ा। दसूरी ओर बाटªलेट तथा अÆय 

मनाव²ैािनकŌ ने Öमिृत-ÿयोगŌ को जीवन के समीप रखा, इसिलए इÆहŌने इसे रचनाÂमक ÿिøया माना। 

अतः िनÕकषª łप म¤ कह सकते ह§ िक िकसी िनरथªक पदŌ को सीखने म¤ पनुłÂपादन ÿिøया तथा साथªक 

िवषय को सीखने म¤ रचनाÂमक ÿिøया कायª करती ह।ै 

1.4 Öमृित कì अवÖथाएं (Stages of Memory)  

मनोव²ैािनकŌ ने Öमिृत कì तीन अवÖथाओ ंका वणªन िकया ह ैजो िनÌनांिकत ह§ -  

1.4.1 Öमृित कूट संकेतन(Encoding of Memory) 

जब सचूना संवदेी úाहक Ĭारा हमारी Öमिृत ÿणाली म¤ आती ह ैतो उसे एक ऐसे łप म¤ बदलने 

कì आवÔयकता होती ह ै िजससे वह Öमिृत ÿणाली का सामना कर सके तािक इसे संúिहत  िकया जा 

सके। जैसे आप एक दशे से िकसी दसूरे देश कì याýा करते ह§ तो अपनी मþुा को एक िभÆन मþुा म¤ बदलते 

ह§ ,ठीक उसी तरह इसे भी सोिचये। उदाहरण के िलए िकताब म¤ दखे ेगए एक शÊद को उसकì Åविन या 

उसके अथª म¤ संशोिधत कर संúिहत िकया जा सकता ह।ै  

हम¤ अपने आसपास के वातावरण को महससू करने के िलए पहले आवÔयक ह ैिक वातावरणीय 

उĥीपनŌ को उससे संबंिधत ²ानेिÆþयŌ Ĭारा úहण िकया जाए। उदाहरण के िलए िकसी भी वÖतु को देखन े

के िलए हम उस पर से परावितªत ÿकाश को नेýŌ Ĭारा úहण करते ह§। अब इस परावितªत ÿकाश को नेý 
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कì रेिटना म¤ उपिÖथत संवदेी तंिýका कोिशकाए ं

यह कहा जा सकता ह ैिक रेिटना Ĭारा वातावरण म¤ उपिÖथत ÿकाश उĥीपन का कोिटकरण िवधतुीय łप 

म¤ िकया गया। अब यह हÐकì वīैतुीय तरंग मिÖतÕक के ŀÔय ±ेý म¤ जाती ह ैऔर यहां इसकì Óया´या 

कì जाती ह।ै इस Óया´या

तीन तरीके ह§ िजनम¤ सचूना या जानकारी को सांकेितक łप म¤ बदला जा सकता ह ै

1-ŀÔय 

2-Åविन 

3-अथª  

उदाहरण के िलए आप एक फोन नÌबर को डायरी म¤ दखेकर कैसे याद करते ह§

ŀÔय कूट संकेतन का ÿयोग करते ह§ परÆतु यिद आप

संकेतन का ÿयोग करते ह§

सबूत बताते ह§ िक यह अÐपकािलक Öमिृत 

Óयिĉ को सं́ याओ ंऔर अ±रŌ कì सचूी के ÿÖतुत िकया जाता है

Ĭारा अÐपकािलक Öमिृत 

वÖतुओ ंकì सचूी Åविनक łप  से ÿÖतुत कì जाती ह ै

दीघªकालीन Öमिृत (LTM

ह।ै हालांिक, अÐपकािलक Öमिृत म¤ जानकारी को 

सकता ह।ै  

1.4.2  धारण करना

यह Öमरण कì दसूरी अवÖथा ह।ै हमारा Öमरण धारण शिĉ पर िनभªर करता ह।ै िजस िवषय

िøयाओ ं को हम सीखते ह§ उÆह¤ धारण अवÔय करते ह§। धारण का सामाÆय अथª ह ै Öमिृत म¤ सुरि±त 

Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                         

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय 

कì रेिटना म¤ उपिÖथत संवदेी तंिýका कोिशकाए ं(रॉड और कोन) ±ीण वīैतुीय तरंगो म¤ बदलती ह§। अब 

यह कहा जा सकता ह ैिक रेिटना Ĭारा वातावरण म¤ उपिÖथत ÿकाश उĥीपन का कोिटकरण िवधतुीय łप 

म¤ िकया गया। अब यह हÐकì वīैतुीय तरंग मिÖतÕक के ŀÔय ±ेý म¤ जाती ह ैऔर यहां इसकì Óया´या 

कì जाती ह।ै इस Óया´या के आधार पर हम अपने मन म¤ सामन ेके ŀÔय का एक ÿितिबंब बनाते ह§। 

तीन तरीके ह§ िजनम¤ सचूना या जानकारी को सांकेितक łप म¤ बदला जा सकता ह ै

उदाहरण के िलए आप एक फोन नÌबर को डायरी म¤ दखेकर कैसे याद करते ह§? 

कूट संकेतन का ÿयोग करते ह§ परÆतु यिद आप इसे अपने आपसे दोहरा रह¤ होते 

संकेतन का ÿयोग करते ह§। 

सबूत बताते ह§ िक यह अÐपकािलक Öमिृत (एसटीएम) कì कूट संकेतन ÿणाली Åविनक है

Óयिĉ को सं́ याओ ंऔर अ±रŌ कì सचूी के ÿÖतुत िकया जाता ह,ै तो व ेउÆह¤ अ Ëया

Ĭारा अÐपकािलक Öमिृत ( STM) म¤ रखने कì कोिशश करता ह।ै पवूाªËयास एक मौिखक ÿिøया ह ैचाह े

वÖतुओ ंकì सचूी Åविनक łप  से ÿÖतुत कì जाती ह ै(कोई उÆह¤ पढ़ े), या दखे े

LTM) म¤ िसĦांत कूट संकेतन ÿणाली शÊदािथªक (अथª से सÌबंिधत 

अÐपकािलक Öमिृत म¤ जानकारी को ŀÔय और Åविनक दोनŌ łप से कूट संकेतन िकया जा 

धारण करना (Memory Storage) 

यह Öमरण कì दसूरी अवÖथा ह।ै हमारा Öमरण धारण शिĉ पर िनभªर करता ह।ै िजस िवषय

िøयाओ ं को हम सीखते ह§ उÆह¤ धारण अवÔय करते ह§। धारण का सामाÆय अथª ह ै Öमिृत म¤ सुरि±त 
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±ीण वīैतुीय तरंगो म¤ बदलती ह§। अब 

यह कहा जा सकता ह ैिक रेिटना Ĭारा वातावरण म¤ उपिÖथत ÿकाश उĥीपन का कोिटकरण िवधतुीय łप 

म¤ िकया गया। अब यह हÐकì वīैतुीय तरंग मिÖतÕक के ŀÔय ±ेý म¤ जाती ह ैऔर यहां इसकì Óया´या 

के आधार पर हम अपने मन म¤ सामन ेके ŀÔय का एक ÿितिबंब बनाते ह§।  

तीन तरीके ह§ िजनम¤ सचूना या जानकारी को सांकेितक łप म¤ बदला जा सकता ह ै– 

? जब आप इसे दखेते ह§ तो 

इसे अपने आपसे दोहरा रह¤ होते ह§ तो आप Åविन 

कì कूट संकेतन ÿणाली Åविनक ह।ै  जब िकसी 

तो व ेउÆह¤ अ Ëयास (मौिखक łप स)े 

म¤ रखने कì कोिशश करता ह।ै पवूाªËयास एक मौिखक ÿिøया ह ैचाह े

या दखे े (कागज कì शीट पर) 

अथª से सÌबंिधत ) ÿतीत होती  

और Åविनक दोनŌ łप से कूट संकेतन िकया जा 

यह Öमरण कì दसूरी अवÖथा ह।ै हमारा Öमरण धारण शिĉ पर िनभªर करता ह।ै िजस िवषय-वÖत ु या 

िøयाओ ं को हम सीखते ह§ उÆह¤ धारण अवÔय करते ह§। धारण का सामाÆय अथª ह ै Öमिृत म¤ सुरि±त 
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रखना। ‘‘सीखी हòई िøया के संचय म¤ कोई भी पåरवतªन समयाÆतर के कारण ÿभािवत होता ह ैतो उस े

धारण कहते ह§।’’ इस ÿकार सीखने के फलÖवłप मिÖतÕक म¤ जो Öमिृत-िचÆह उÂपÆन होत ेह§ उÆह¤ धारण 

कì िøया कहा जाता ह।ै इसीिलए धारण को एक दिैहक ÿिøया कहा गया ह।ै जब तक Öमिृत-िचÆह 

मिÖतÕक म¤ सरुि±त रहते ह§, तब तक उस िवषय कì धारणा बनी रहती ह ैऔर सीखा हòआ िवषय याद 

रहता ह।ै िजस िवषय को िजतनी ही अिधक िनपुणता के साथ सीखते ह§, Öमिृत-िचÆह उतने ही मजबतू 

और पĶु होते जाते ह§ और हम उतनी ही आसानी स ेउस िवषय को याद कर पात ेह§। यह Öमिृत भंडार कì 

ÿकृित से संबंिधत ह,ैयानी कहां जानकारी संúहीतह,ै Öमिृत िकतनी दरे तक रहता ह ै(अविध), िकसी भी 

समय म¤ िकतना जमा िकया जा सकता ह ै(±मता) और िकस तरह कì जानकारी धारण कì जाती ह।ै िजस 

तरह से हम जानकारी को संúहीत करते ह§, वह इसके पनुः ÿाĮ करने के तरीके को ÿभािवत करते ह§। दसूरी 

ओर जब Öमिृत-िचÆह मिÖतÕक म¤ ±ीण होकर िमटने लगते ह§ तो उसी łप म¤ धारण भी कमजोर होकर 

समाĮ होने लगते ह§। इससे ÖपĶ हòआ िक Öमरण का धनाÂमक पहल ूधारण ह ैऔर इसका िनषधेाÂमक 

पहल ूिवÖमरण कहलाता ह।ै 

अिधकांश वयिĉ 5 से 9 के बीच वÖतुओ ंको अपनी अÐपकािलक Öमिृत म¤ संúिहत कर सकते 

ह§। िमलर (1956) न े इस िवचार को आग े बढ़ाया और उसने इसे जादईु नंबर 7 कहा । हालांिक  

अÐपकािलक Öमिृत कì  ±मता  7(-+2 ) थी।  यिद हम सूचना को चुंक म¤ ले तो हम हमारी 

अÐपकािलक Öमिृत म¤ बहòत अिधक जानकारी संúहीत कर सकते ह§।  अÐपकािलक Öमिृत म¤ सचूना कुछ 

ही समय( 30 सेकंड )  के िलये संúिहत कì जा सकती ह।ै इसके िवपरीत दीघªकालीन Öमिृत कì ±मता 

असीिमत मानी जाती ह।ै 

1.4.3  पुन:ÿािĮ (Retrieval) 

ÿÂयाĽान Öमरण कì तीसरी ÿिøया ह ैिजसके Ĭारा Óयिĉ धारण िकये गये िवषय या अनुभव को अपनी 

वतªमान चेतना म¤ लाने का ÿयास करता ह।ै जब पवूª म¤ सीखे गए िवषय या पाठ को Óयिĉ अपने सामने से 

हटा दतेा ह ैतथा उसकì अनपुिÖथित म¤ ही उसे बोलकर या िलखकर उसे पुनłÂपािदत करता ह,ै यानी, 

धारणा कì जाँच करता ह ैतो इसे ÿÂयाĽान करना कहते ह§। अगर हम कुछ याद नहé कर सकते, तो इसका 

मतलब ह ैिक हम जानकारी पुनः ÿाĮ नही कर सकते जब हम¤ Öमिृत से कुछ ÿाĮ करने के िलए कहा जाता 

ह,ै तो अÐपकािलक Öमिृत  (LTM)  और दीघªकालीन Öमिृत (LTM)  के बीच का अतंर बहòत ÖपĶ हो 

जाता ह।ै 

अÐपकािलक Öमिृत  को अनøुिमक łप से संúिहत और पनु:ÿाªĮ िकया जाता ह।ै  उदाहरण के िलए, 

अगर ÿितभािगयŌ के एक समूह को शÊदŌ कì एक सचूी याद करने के िलए दी जाती ह,ै और िफर सूची म¤ 

चौथे शÊद को पनु:Öमरण करने के िलए कहा जाता ह ैतो ÿितभागी सचूी के माÅयम से øम म¤ जानकारी 

ÿाĮ करता ह ैिजस øम म¤ उसने धारण िकया होता ह।ै  अÐपकािलक Öमिृत  म¤ सचूनाओ ंको साहचयª 
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Ĭारा सúंिहत और पुनÿाªĮ िकया जाता ह।ै यही कारण ह ैिक आप कोई जानकारी याद करने के िलये उस 

कमरे म¤ वापस जाते ह§ जहां आपने पहली बार इसके बारे म¤ सोचा था। ÓयविÖथत सचूनाये पनु:Öमरण म¤ 

मदद कर सकती ह§। आप सचूनाओ को øम से ÓयविÖथत कर सकते ह§(जैसे वणªमाला के łप म¤, आकार 

या समय के øम म¤)। कÐपना कìिजये एक मरीज को अÖपताल से छुĘी द ेजाती ह ै िजसके उपचार म¤ 

समय समय पर िविभÆन गोिलयŌ को लेना, űेिसंग बदलना और Óयायाम करना शािमल ह।ै यिद डॉ³टर इन 

िनद¥शŌ को उस øम म¤ बताता ह ैिजस øम म¤ (अथाªत समय के øम म¤) उÆह ेपरेू िदन िदया जाना चािहये 

तो यह रोगी को याद रहगेा।  

पहचान करना:  पहचानना या पहचान करना धारणा कì जाचँ कì िविध ह ैएव ंÖमरण कì चौथी 

ÿिøया ह ैजो मौिलक पाठ कì अनपुिÖथित म¤ धारणा कì जाँच करता ह।ै ÿÂयाĽान म¤ जहाँ Óयिĉ मलू 

पाठ या िवषय को उसकì अनपुिÖथित म¤ ही बोलकर या िलखकर ÿÂयाĽान करता ह,ै वहé पहचान या 

ÿÂयिभ²ा म¤ मलू पाठ या िवषय को उससे िमलते-जलुते पाठ या िवषय के साथ िमलाकर Óयिĉ के सामने 

उपिÖथत िकया जाता ह ैऔर वह उस मलू पाठ को पहचानता ह।ै 

आपको यह ÖपĶ हो गया होगा िक Öमिृत का यह Öवłप ही मनोव²ैािनकŌ को मानव  Öमिृत को कÌÈयटूर 

Öमिृत से तुलना करने के िलये बाÅय कर दतेा ह ै। Öमिृत कì इन तीन अवÖथाओ ंको एक उदाहरण Ĭारा 

हम इस ÿकार समझ सकते ह§ । मान िलया जाय िक कोई छाý भारत के राºयŌ कì राजधानी का नाम याद 

कर रहा ह ै ।  राºयŌ कì राजधानी कì सचूी उसके सामने होती ह ै िजसका ÿÂय±ण कर वह बार – बार 

करता ह ैतथा िजसके पåरणाम Öवłप उसके तंिýका तंý म¤ कुछ पåरवतªन होता ह ैिजससे िवशषे संकेत या 

Öमिृत िचĹ बनते ह§ । यह संकेतन कì ÿिøया हòई । छाý राºयŌ कì राजधानी के नामŌ का संकेतन कर लेन े

के बाद उसे कुछ समय तक संिचत करके रखता ह ैफलÖवłप सीखा गया नाम उसे कुछ समय तक याद 

रहता ह ै। उसे संचयन कì सं²ा दी जाती है । मान िलया जाय एक सĮाह बाद इन  राºयŌ कì राजधानी का 

नाम छाý से पछूा जाता ह।ै यहाँ छाý संिचत िकये नामŌ का ÿÂयाहन कर ÿĳानुसार उ°र देने कì कोिशश 

करेगा। इसे पनु: ÿािĮ कहा जायेगा ।  सभी संिचत िकये गये सचूनाओ ंकì पनु: ÿािĮ हो यह आवÔयक 

नहé ह ै। जैसे भारत के सभी राºयŌ कì राजधानी का नाम छाý अपने मिÖतÕक म¤ संिचत िकये रख सकता 

ह ैपरंतु िकसी खाश समय म¤ वह सभी राºयŌ कì राजधानी कì पनु: ÿािĮ करन ेम¤ समथª नही भी हो सकता 

ह ै।  

अब आप अ¸छी तरह समझ गये हŌगे िक Öमिृत कì तीन अवÖथाय¤ ह§ । तीनŌ अवÖथाओ ं का सीधा 

सÌबंध याद िकये गये िवषयŌ के िवÖमरण से  होता ह।ै जसेै– यिद िकसी सचूना का संकेतीकरण ठीक से 

नहé िकया गया तो संचयन तथा पनु: ÿािĮ का कोई ÿĳ ही नही उठता। ऐसी हालत म¤ िवÖमरण हो जाता 

ह ै। उसी तरह से यिद  संकेतीकरण िकया गया ह ै, परंत ुसंचयन नहé िकया गया तो  पुन: ÿािĮ नहé होगी । 
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यिद संकेतीकरण,  संचयन हो गया परंतु िकसी कारणवश पुन:ÿािĮ नहé हो पा रही ह ै तो इससे भी 

िवÖमरण हो जायेगा।   

कोई भी सचूना जो हमारे तंिýका-तýं Ĭारा úहण कì जाती ह ैवह हमारे मिÖतÕक म¤ िकतनी दरे ठहरती ह ै

और सचूनाओ ंके िविशĶ होने कì दर ³या होती है। इसी समय पåरÿेàय म¤, यानी समय कì कसौटी के 

आधार पर मनोवै²ािनकŌ ने तीन ÿकार के Öमिृत-कोषŌ को ÿकाश म¤ लाया ह-ै 

1. संवेदी Öमृित(Sensory Memory)संवदेी Öमिृत वह Öमिृत ह ैजो लगभग एक सेकÁड के भीतर 

जाँच करने पर ÿाĮ होती ह।ै अिधगम सामúी या उĥीपक को सामने से हटा देन ेके बाद भी कुछ 

±ण के िलए उसकì जो यादाÔत रहती ह,ै उसे ही संवेदी Öमिृत कहा जाता ह।ै 
2. अÐपकािलक Öमृित(Short-term Memory) अÐपकािलक Öमिृत का आशय ऐसी Öमिृत से 

ह ै िजसम¤ संवदेी सचूनाए ँलगभग 15-20 स.े तक पुनÖमªरण के िलए उपलÊध रहती ह§। इसकì 

अविध अिधकतम एक िमनट तक मानी गई ह।ै 
3. दीघªकािलक Öमृित(Long-term Memory) Öमिृत ÿणाली कì यह ततृीय एव ं अिÆतम 

अवÖथा ह।ै यह अिधक Öथाई होती ह।ै मानव जीवन म¤ इसका अÂयिधक महÂव ह ै³यŌिक हम 

जो कुछ सीखते ह§ या याद करते ह§ उसका उपयोग जीवन म¤ काफì लÌबे-लÌबे अÆतरालŌ पर 

होता ह।ै दीघª अÆतरालŌ पर (जसैे-घÁटŌ, सĮाहŌ, महीनŌ या वषŎ बाद) जो Öमिृत ÿदिशªत होती ह ै

उसे ही दीघªकािलक Öमिृत कहा जाता ह ैÖमिृत कोषŌ या Öमिृत के  ÿकारŌ के बारे म¤ आपको 

िवÖतार से अगली इकाई म¤ बताया जायेगा । 

1.5 सीखना एवम Öमृित(Learning and Memory) 

सीखना ÿाणी कì अिनवायª िøया ह।ै यह ÿाणी के अिभयोजन म¤ सहायक होता ह।ै मनÕुय अÆय ÿािणयŌ 

कì अप±ेा सिृĶ का सबसे िवकिसत ÿाणी ह।ै सीखने के Ĭारा मनÕुय अपनी ®ेķता और समायोजन 

Öथािपत कर पाता ह।ै सीखना और Öमरण दोनŌ मानिसक उ¸च ÿिøयाएँ ह§। इन दोनŌ म¤ अिभÆन सÌबÆध 

ह,ै ³यŌिक Öमरण कì िøयाएँ सीखने के Ĭारा ही ÖपĶ होती ह§ और Öमरण के अभाव म¤ हम िकसी िøया 

को नहé सीख सकते। इसिलए सीखने कì िøया कì Óयापकता बहòत अिधक ह।ै Óयावहाåरक ŀिĶकोण स े

इन दोनŌ िøयाओ ं म¤ अÆतर िकया जा सकता ह।ै जब हम िकसी नवीन अनभुव को úहण कर अपने 

ÓयवहारŌ म¤ पåरवतªन या पåरमाजªन लाते ह§ तो वह सीखना ह।ै दसूरी ओर सीखी गयी िøया के अËयास, 

धारण और पनुःÖमरण को Öमरण कहा जाता ह।ै अतः ÖपĶ हòआ िक Öमरण-िøया का ÿथम और 

आवÔयक अगं सीखना ही ह।ै िजस िवषय-वÖतु का िजतना अिधक अËयास िकया जाता ह,ै उसकì याद 

उतने ही अिधक िदनŌ तक बनी रहती ह।ै उदाहरण के िलए, िकसी किवता, िवषय या अÆय िøयाओ ंका 

िजतना अिधक अËयास िकया जायेगा, उसकì Öमिृत उतनी अ¸छी होगी। अतः कह सकते ह§ िक Öमरण 

िøया के िलए सीखना अिनवायª ह ैएव ंसीखने के िलए Öमरण आवÔयक अगं ह।ै 
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सीखने कì पåरभाषा म¤ िलखा जा चुका ह ैिक ‘‘सीखना Óयवहार का अप±ेाकृत Öथायी पåरवतªन 

एव ंपåरमाजªन ह ैजो िनरी±ण अथवा ÿिश±ण के फलÖवłप िøया िवशेष म¤ होता ह।ै’’ इस पåरभाषा से 

ÖपĶ होता ह ै िक सीखने के फलÖवłप ÓयवहारŌ का अपे±ाकृत Öथायी पåरवतªन होता ह।ै जो पåरवतªन 

Öथायी Öवłप के होते ह§, उनका Öमरण अिधक समय तक बना रहता ह§ Öमरण सीखने कì िविध, सीखने 

वाले कì इ¸छा, आवÔयकता, अिभłिच, सीखने कì माýा आिद पर िनभªर करता ह।ै इसके अितåरĉ 

सीखने के अÆय कारक जसैे- िवषय का Öवłप, िवषय कì साथªकता-िनरथªकता, िवषय कì पुनराविृ° या 

अËयास आिद भी Öमरण िøया को ÿभािवत करते ह§। इससे ÖपĶ हòआ िक Öमरण और सीखना दोनŌ म¤ 

घिनķ सÌबÆध ह।ै 

1.6  सारांश:-   

इस इकाई के अÅययन के बाद आप जान चकेु ह§ िक Öमिृत एक ऐसी मनोवै²ािनक ÿिøया ह ै

िजसके Ĭारा पूवाªनभुवŌ, िवचारŌ या सीखी गई सामिúयŌ के अनभुवŌ को चेतना म¤ लाने म¤ सहायता 

िमलती ह।ै हम पवूाªनभुवŌ को पनुः सिृजत करते ह§ या उÆह¤ पनुरोÂपािदत करते ह§ तािक वतªमान पåरिÖथित 

म¤ उनसे लाभ उठा सक¤ , समायोजन Öथािपत कर सक¤  और आवÔयकतानुसार उनका ÿदशªन कर सक¤ । 

Öमिृत ÿिøया एक अÂयÆत लाभदायक ÿिøया ह।ै इसी के कारण हम¤ अपने पवूाªनभुव याद रहते ह§। Öमिृत 

के अभाव म¤ जीवन िनरथªक एवं बोझ सा बन सकता ह।ै यिद हम¤ कुछ याद ही न रह ेतो वह िÖथित िकतनी 

िविचý सी हो जायेगी। मनोवै²ािनकŌ ने Öमिृत कì तीन अवÖथाओ ंका वणªन िकया ह-ै Öमिृत कूट संकेतन, 

धारण करना तथा पनु:ÿािĮ। Öमरण और सीखना म¤ घिनķ सÌबÆध ह।ै सीखने के कई कारक जसै-े िवषय 

का Öवłप, िवषय कì साथªकता-िनरथªकता, िवषय कì पुनराविृ° या अËयास आिद Öमरण िøया को 

ÿभािवत करते ह§।  

1.7  शÊदावली:-  

 Öमृित: एक मानिसक ÿणाली ह ैजो सचूनाओ ंका संकेतन, भÁडारण, संगठन पåरवतªन एवं पनुÖमªरण 

करती ह।ै 

 िवÖमरण: सीख ेगये िवषय का वह भाग जो धारण कì जांच कì िकसी भी िविध Ĭारा वतªमान चेतना 

म¤ नहé आ पाता, िवÖमरण ह।ै 

 Öमृित-िचÆह: सीख ेगये िवषय कì तंिýका-तýं या मिÖतÕक पर पड़ी छाप Öमिृत-िचÆह कहलाता ह।ै 

 ÿÂयाĽान: पवूª म¤ सीख ेगए िवषय या पाठ को उसकì अनपुिÖथित म¤ ही उसे बोलकर या िलखकर 

पनुłÂपािदत करना ÿÂयाĽान कहलाता ह।ै 

 पहचान: पवूª म¤ सीखे गए िवषय या पाठ को उससे िमलते-जलुते िवषय या पाठ के साथ Öमरण 

करना।  
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1.8  ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ:-   

1) Öमरण को पनुłÂपादक Öवłप का बताने वाले मनोवै²ािनक थे? 

(क) एिवगंहॉस (ख) बाटªलेट (ग) थौनªडाइक (घ) िशफåरन 

2) Öमरण को रचनाÂमक Öवłप का बताने वाल ेमनोवै²ािनक थे? 

(क) एिवगंहॉस (ख) बाटªलेट (ग) øॉसल§ड (घ) Öकìनर 

3) संवदेी Öमिृत म¤ सचूनाए ँठहरती ह§ - 

(क) 1 सेक¤ ड तक          (ख) 25 सेक¤ ड तक  

(ग) 1 घंटा तक               (घ) कई िदनŌ तक 

4) इनम¤ कौन Öमरण कì ÿिøया नहé ह ै- 

 (क) सीखना    (ख) धारण करना  

 (ग) सोना    (घ) पहचान करना 

1.9  सÆदभª úÆथ सूची:-  

 िसंह, अŁण कुमार (2011): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 ®ीवाÖतव, रामजी (सÌपादक) (2003): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 Matlin, M. W. (2005). COGNITION. Crawfordsville: John Wiley & Sons, Inc. 

 Miller, G. A. (1956). The magical number seven, plus or minus two: Some 

limits on our capacity for processing information. PSYCHOLOGICAL 

REVIEW, 63 (2): 81–97.  

 Sternberg, R. J. (1999). COGNITIVE PSYCHOLOGY (2 ND ED.). Fort 
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1.10 ÖवमूÐयांकन ÿĳŌ के उ°र:       

1.  क          2.  ख 3.  क       4. ग 
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1.11  सहायक  úÆथ सूची:-  

 िसंह, अŁण कुमार (2011): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 ®ीवाÖतव, रामजी (सÌपादक) (2003): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

1.12  िनबÆधाÂमक ÿĳ:-  

1. Öमिृत को पåरभािषत कìिजये तथा इसके ÖवŁप का समझाइये ।  

2. Öमिृत िकसे कहते ह§ ? सीखने से िकस ÿकार सÌबंिधत ह?ै 

3. Öमिृत कì कौन- कौन सी अवÖथाये ह§?िवÖतार से समझाइये।  
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इ का ई - 2  Öमृ ित  के  ÿ का र   

इकाई संरचना  

2.1  ÿÖतावना  

2.2 उĥÔेय  

2.3  Öमिृत के ÿकार 

2.3.1  संवदेी Öमिृत 

2.3.2  अÐपकािलक Öमिृत 

2.3.3  दीघªकािलक Öमिृत 

2.4  अÐपकािलक एव ंदीघªकािलक Öमिृत म¤ अÆतर 

2.5  सारांश 

2.6  शÊदावली 

2.7  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ  

2.8  संदभªúÆथ सचूी 

2.9  ÖवमÐूयांकन ÿĳŌ के उ°र  

2.10  सहायक úÆथ सचूी 

2.11   िनबÆधाÂमक ÿĳ 

 

2.1 ÿÖतावना:-  

िपछली इकाई म¤ आपने जाना िक Öमिृत एक ऐसी मनोव²ैािनक ÿिøया ह ै िजसके Ĭारा 

पवूाªनभुवŌ, िवचारŌ या सीखी गई सामिúयŌ के अनुभवŌ को चेतना म¤ लाने म¤ सहायता िमलती ह।ै इसके 

साथ ही साथ आपने Öमिृत कì अवÖथाओ ंके बारे अÅययन िकया। । इस इकाई म¤ आप Öमिृत के ÿकार 

के बारे म¤ अÅययन कर¤गे ।  

Öमिृत मनÕुय के जीवन तथा सिøयता के सभी ±ेýŌ म¤ महßवपणूª भिूमका अदा करती ह।ै इसिलए 

इसकì अिभÓयिĉयां भी अÂयंत बहòिवध (Multifarious) ह§। Öमिृत का वगêकरण मु́ य łप से 

सिøयता कì िविशĶताओ ं पर आधाåरत होना चािहए, िजसके दायरे म¤ Öमरण तथा पुनÿªÖतुित कì 

ÿिøयाएं घटती ह।ै 

 ÿÖतुत इकाई के आप Öमिृत के ÿकार एवम उनकì िवशेषताओ ंके बारे म¤ अÅययन कर¤गे ।  
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2.2 उĥेÔय:-  

इस इकाई के अÅययन के पĲात ्आप जान सक¤ ग:े 

 Öमिृत ³या ह ैतथा यह िकतने ÿकार कì होती ह?ै 

 संवदेी Öमिृत ³या ह,ै इसके ÿमखु ÿकार एव ंिवशषेताएँ ³या ह§? 

 अÐपकािलक Öमिृत ³या ह,ै उसके ÿमखु ÿकार एव ंउसकì ³या िवशषेताएँ ह§? 

 दीघªकािलक Öमिृत के ÿमखु ÿकार एव ंदीघªकािलक Öमिृत कì िवशषेताएँ ³या ह§? 

 अÐपकािलक एव ंदीघªकािलक Öमिृत म¤ ³या अÆतर ह?ै 

 शÊदाथª Öमिृत ³या ह?ै 

2.3 Öमृित के ÿकार:-  

 Öमिृत को सामाÆयतः तीन ÿकार का माना जाता ह।ै इÆह¤ संवदेी Öमिृत, अÐपकािलक Öमिृत एवं 

दीघªकािलक Öमिृत कहते ह§। इन तीन ÿकार कì ÖमिृतयŌ म¤ भी िभÆन-िभÆन ÿकार कì Öमिृतयाँ पाई जाती 

ह§। इÆह¤ ÿÖतुत िचý 2.1 एव ं2.2 म¤ दशाªया गया ह।ै ऐसी माÆयता ह ै िक Öमिृत-ÿणाली म¤ इनके िलए 

िभÆन-िभÆन ÿकार के Öमिृत िचÆह बनते ह§। 

िचý 2.1 Öमृित के ÿकार 

 

 

 

  

 

  

 

     

   

 

 

संवेदी Öमिृत 
(SM) 

 

अÐपकािलक 

Öमिृत(STM) 
दीघª कािलक  

Öमिृत(LTM)   

ÿितमा 
सÌबंधी Öमिृत 
(Iconic) 

ताÂकािलक    

Öमिृत(Immedia
te) 

िøयाÂमक Öमिृत 

(Working) 
िववरणाÂमक 
(Declarative
) 

ÿिøयाÂमक 

(Procedural)  

ÿितÅवÆयाÂमक 
Öमिृत 
(Echoic) 

ÿासिंगक Öमिृत 
(Episodic 

Memory) 

अथªगत Öमिृत 
(Semantic 

memory) 

Öमृित Öमृित  
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2.3.1 संवेदी Öमृित (Sensory Memory)- 

 संवदेी Öमिृत को Öमिृत कì ÿारिÌभक अवÖथा अथवा उĥीपन, सचूना या अिधगम से उÂपÆन   

ÿभाव भी कहा जाता ह।ै यह Öमिृत सांविेदक िनवेश पर ही िनभªर करती ह।ै इसकì अविध एक  सेकÁड से 

भी कम मानी गई ह।ै इस Öमिृत के िलए संवदेी पंिजका सÌÿÂयय भी ÿयĉु िकया जाता ह।ै ÿाइस इÂयािद 

(Price et.al. 1982) के अनसुार,”उĥीपक हटा लेने के बाद भी संवदेी सूचना का कुछ ±ण तक 

िवलिÌबत रहना संवदेी Öमिृत ह।ै“ 

 Öमिृत कì इस अवÖथा म¤ Öमिृत म¤ कोई पåरवतªन या ÿøमण नहé होता ह।ै इसी कारण यह Öमिृत 

±णभंगरु होती ह।ै µलीटमनै (1983)  के अनसुार, ”Öमिृत भÁडार कì यह वह ÓयवÖथा (ÿणाली) है 

िजसम¤ सामúी लगभग एक सेकेÁड के िलए अपने मलू, अÿकिमत, संवदेी łप म¤ रहती ह।ै“ 

 

 

 

 

                       
 

िचý 2.2:Öमृित कì ÿणाली 

 इस ÿकार ÖपĶ हो रहा ह ैिक संवदेी Öमिृत वह Öमिृत ह ैजो लगभग एक सेकÁड के भीतर जाँच 

करने पर ÿाĮ होती ह।ै अिधगम सामúी या उĥीपक को सामने से हटा दनेे के बाद भी कुछ ±ण के िलए 

उसकì जो यादाÔत रहती ह,ै उसे ही संवदेी Öमिृत कहा जाता ह।ै इसी ÿकार इसे ±िणक ÿितमा 

(Momentary image)  भी कहते ह§। Öमिृत ÿिøया यहé से ÿारÌभ होती ह।ै इसे मानिसक िचý 

(Mental photograph) भी कहा जाता ह।ै (Bourne and Ekstrand, 1982) । संवदेी Öमिृत ÿणाली 

इस ÿितमा को ºयŌ का ÂयŌ बनाये रखने का ÿयास करती ह।ै 

संवेदी Öमृित के ÿकार (Types of Sensory Memory) - 

 संवदेी Öमिृत दो ÿकार कì होती ह।ै इÆह¤ ÿितमाÂमक या ÿितिचýाÂमक Öमिृत या चा±षु Öमिृत 

एव ंÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत या ®वणाÂमक Öमिृत भी कहते ह§। 
(i) ÿितमा सÌबंधी  Öमृित (Iconic Memory)- िकसी उĥीपक या अिधगम सामúी को ÿयोºय 

या Óयिĉ के सामने से हटा लेने के बाद भी जो ±िणक ÿितमा रेिटना पर बनती ह ै उसे 

ÿितमाÂमक या चा±षु Öमिृत कहते ह§। इसम¤ उĥीपक या सामúी अÂयÆत लघकुाल के िलए 

(जैसे-50 िम0से0) ÿदिशªत कì जाती ह।ै ÿाइस इÂयािद (1992) के अनसुार, ”ÿितमाÂमक Öमिृत 

ऐसा चा±षु Öमिृत िचÆह या उĥीपक का सतत् पĲात ् ÿभाव ह ै िजसकì संचयन ±मता 

बाĻ घटना या 
सचूना 

संवेदी Öमिृत 
(SM) 

अÐपकािलक 
Öमिृत (STM) 

दीघªकािलक 
Öमिृत (LTM) 

असीिमत ±मता सीिमत ±मता ±णभंगरु 
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अपे±ाकृत िवÖततृ परÆतु एक सेकÁड से अिधक नहé होती ह।ै“अथाªत् ÿितमाÂमक Öमिृत ±िणक 

होती ह।ै वÖतु या उĥीपक ÿदशªन के बाद िवलÌब बढ़ने के साथ Öमिृत म¤ Ćास भी बढ़ता जाता 

ह,ै वसेै इसकì अविध ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत (Echoic memory) से अिधक होती ह।ै इस पर 

जॉजª Öपिल«ग (Geogre Sperling, 1960)तथा कुछ अÆय शोधक°ाªओ ं ने भी उÐलेखनीय 

कायª िकया ह ै (Posner and Keele, 1967; Averback and Coriell, 1961)। 

Öपिल«ग(1960) ने एक ÿयोग म¤ ÿयोºयŌ के सम± टैिचÖटोÖकोप कì सहायता से अ±रŌ-अकंŌ 

कì कुछ पंिĉयाँ 1/10 स.े कì दर से ÿÖतुत कé। इसके बाद ÿयोºयŌ से दहुराने के िलए कहा 

गया। ÿयोºयŌ ने औसतन 3.50 सं´या तक ÿÖतुत उĥीपकŌ (अ±र-अकं) को दहुराने म¤ 

सफलता ÿाĮ कì। इससे ÖपĶ होता ह ै िक यह Öमिृत अÂयÆत ±िणक होती ह।ै इसका कारण 

सÌभवतः यही ह ैिक ÿयोºय ÿदिशªत सामúी को िनधाªåरत समय म¤ न तो ठीक से ÿÂयि±त कर 

पाते ह§ और न ही Öमिृत िचÆहŌ का ±िणक समय म¤ ÿøमण (Processing)  ही हो पाता ह ै

(जैसे-कूटसंकेतन, नामकरण, संचयन इÂयािद) (Posner and Keele, 1967) । इस कारण व े

कमजोर पड़ जाते ह§ और िवÖमरण गित बढ़ जाती ह।ै 
(ii) ÿितÅवÆयाÂमक Öमृित (Echoic Memory) - ÿितमाÂमक Öमिृत के अितåरĉ 

ÿितÅवÆयाÂमक या ®वणाÂमक संवदेी Öमिृत का भी अिÖतÂव ÿमािणत करने म¤ शोधक°ाªओ ंको 

सफलता ÿाĮ हòई ह ै (Crowder, 1967, 1971; Massaro, 1970) । नीशर (U.Neisser, 

1967) ने कहा ह ै िक इसकì भी िवशषेताएँ ÿितमाÂमक Öमिृत (Iconic Memory)  कì ही 

भांित होती ह§। अÆतर यह ह ैिक ÿितमाÂमक Öमिृत ŀिĶ उĥीपकŌ (Visual Stimulus)  कì दशा 

म¤ और ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत ®वणाÂमक उĥीपकŌ के ÿयĉु करने पर ÿाĮ होती ह।ै ÿाइस 

इÂयािद (1982) के अनसुार- ”ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत ®वणाÂमक Öमिृत िचÆह या उĥीपक का 

सतत् पĲात ्ÿभाव ह,ै चा±षु या ÿितमाÂमक Öमिृत कì भाँित इसकì भी अविध अÂयÆत लघ ु

होती ह।ै“ 

 इससे ÖपĶ होता ह ै िक ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत भी अÂयÆत ±णभगंरु होती ह।ै मैशारो 

(Massaro,1970) ने इस पर िवशेष अÅययन िकया ह।ै इनके अनुसार, Öमिृत ÿणाली म¤ ®वणाÂमक 

सचूना भÁडार पाया जाता ह।ै इनका िनÕकषª ह ैिक यिद िकसी Åविन उĥीपक के बाद कोई ÿ¸छादन Åविन 

उĥीपक भी िदया जाये तो ÿथम Åविन उĥीपक कì पहचान म¤ किठनाई आती ह।ै यिद दोनŌ उĥीपकŌ के 

बीच समय अÆतराल बढ़ाया जाय (जैसे-20 से 250 डै) , तो ÿथम उĥीपक कì पहचान कì शĦुता म¤ 

विृĦ होती ह।ै इससे ÖपĶ ह ैिक बाद वाला उĥीपक पवूª के उĥीपक कì पहचान को अवरोिधत करता ह।ै 

इनके ÿयोग कì यह िविध पĲगामी ÿ¸छादन अिभकÐप तक कहा जाता ह।ै इस Öमिृत कì अविध 

ÿितमाÂमक Öमिृत (Iconic Memory)  कì अप±ेा कम होती ह,ै परÆतु कुछ शोधक°ाªओ ं ने इसकì 
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अविध अपे±ाकृत कुछ अिधक होने का उÐलेख िकया ह;ै जैसे-दो स0े तक (Triesman, 1964; 

Darwin, Turvey and Crowder, 1972; Crowder, 1978) । 

 ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत को एक उदाहरण Ĭारा और भी सरलता से ÖपĶ िकया जा सकता ह,ै जैसे-

कोई शÊद बोलने पर ÿयोºय उसका अशĦुता उ¸चारण करता ह,ै तो ÖपĶ ह ैिक वह शĦुता   उ¸चारण 

समझ नहé पाया। अतः शĦुता उ¸चारण पनुः बोलकर सुधार कराया जा सकता ह ै जैस- ‘शÊद’ या 

‘िवÖव’ अशĦुता उ¸चारण ह।ै इन पर Åयान दकेर शĦुता उ¸चारण ‘शÊद’ एव ं‘िवĵ’ िकया जा सकता 

ह।ै 
संवेदी Öमृित कì िवशेषताए ँ(Characteristics of Sensory Memory)- 

संवदेी Öमिृत म¤ पाई जाने वाली ÿमखु िवशेषताए ँइस ÿकार ह§ -    

1. संवदेी Öमिृत अÂयÆत ±िणक होती ह।ै 

2. संवदेी Öमिृत कì अवÖथा म¤ सचूनाओ ंका ÿøमण नहé हो पाता ह,ै जसै-े कूटसंकेत या नामकरण 

आिद ÿिøयाएँ इसम¤ सिÆनिहत नहé होती ह§। 

3. संवदेी Öमिृत म¤ सचूनाए ँमूल łप म¤ रहती ह§। इसके िवपरीत अÆय ÖमिृतयŌ (जैसे-STM,LTM) म¤ 

उनका łप पåरवितªत भी होता ह,ै जसैे- ‘BTU’ को ‘TUB’ या ‘BUT’ के łप म¤ कूटसंकेितत 

करना और दहुराने के समय मलू łप म¤ बोलना  परÆतु यह संवेदी Öमिृत म¤ नहé हो पाता ह।ै 

4. इसकì संचयन ±मता अिधक परÆतु अविध अÂयÆत कम होती ह ै(जैसे-एक से.)। 

5. संवदेी Öमिृत पर अËयास का ÿभाव नहé पड़ता ह।ै  
ÿितमाÂमक Öमृित एवं ÿितÅवÆयाÂमक Öमृित म¤ अÆतर (Differences Between Iconic 

and Echoic Memory) :- 

इन ÖमिृतयŌ म¤ ÿमखु अÆतर इस ÿकार ह§- 

ÿितमा सÌबंधी  Öमिृत ÿितÅविनक Öमिृत 

1. इसकì अविध अिधक होती ह।ै 

2. इसम¤ ÿøमण ÿायः नहé हो पाती 

3. इसम¤ रेिटना (नेýपटल) कì भिूमका होती ह।ै 

4. यह Öमिृत ŀिĶ उĥीपकŌ के िलए पाई जाती 

ह।ै 

5. इसके बारे म¤ ÿाĮ िनÕकषŎ म¤ समानता ह।ै 

1. इसकì अविध कम होती ह।ै 

2. इसम¤ ÿøमण का कुछ लाभ िमल जाता ह।ै 

3. इसम¤ कोिटª के अगंŌ कì भिूमका होती ह।ै 

4. यह Öमिृत Åविन उĥीपकŌ के िलए पाई जाती 

ह।ै 

5. इसके बारे म¤ ÿाĮ िनÕकषª िववादाÖपद ह§। 
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2.3.2 अÐपकािलक Öमृित (Short-Term Memory : STM) –  

Öमिृत ÿणाली कì दसूरी अवÖथा अÐपकािलक Öमिृत कही जाती ह।ै ÿाचीन दाशªिनक िविलयम 

जÌेस(1890)  ने इसे ÿाथिमक Öमिृत का नाम िदया था। संवदेी अवÖथा से जब सचूनाए ँÖमिृत ÿणाली कì 

िĬतीय अवÖथा म¤ ÿवशे करती ह§, तो उÆह¤ अÐपकािलक Öमिृत कहा जाता ह।ै रैथम (1984)  के अनसुार, 

”अÐपकािलक Öमिृत का आशय ऐसी Öमिृत से ह ै िजसम¤ संवदेी सूचनाएँ लगभग 15-20 स.े तक 

पनुÖमªरण के िलए उपलÊध रहती ह§। अथाªत् इसकì भी अविध कम ही होती ह“ै(Price et,al. 1982; 

Bruno, 1980) । µलीटमनै (Gleitman, 1983) के अनसुार, “अÐपकािलक Öमिृत वह Öमिृत ÿणाली ह ै

जो सामिúयŌ (सचूनाओ)ं को लगभग एक िमनट तक संिचत िकये रहती ह,ै िजसकì भÁडारण (संचयन) 

±मता कम होती ह ैऔर िजसम¤ दीघªकािलक Öमिृत कì तलुना म¤ सामिúयŌ का ÿøमण अपे±ाकृत कम 

होता ह।ै“   

 इस ÿकार ÖपĶ हो रहा ह ै िक अÐपकािलक Öमिृत कì भी अविध अपे±ाकृत कम ही होती ह ै

(Coon, 2003) । इसकì अविध अिधकतम एक िमनट तक मानी गई ह।ै इस अवÖथा म¤ ÿायः सीखी गई 

सामिúयŌ का ÿøमण कम हो पाता ह,ै जसै-ेकूटसंकेत, अÓयĉ अËयास, नामकरण, एव ं िवĴेषण 

इÂयािद। इसके कारण इसम¤ भी िवÖमरण तेज गित से होता ह।ै िफर भी संवदेी Öमिृत कì तलुना म¤ िवÖमरण 

मÆद गित से होता ह।ै यिद ÿøमण कì ÿिøयाएँ सिøय हो जाती ह§, तो यह Öमिृत ŀढ़ होने लगती ह§ और 

दीघªकािलक Öमिृत  म¤ पåरवितªत हो जाती ह ै (Keels, 1973; Fish and Karsh, 1971: Loftus, 

1981) । ऐसी माÆयता ह ै िक अÐपकािलक Öमिृत कì अवÖथा म¤ िवÖमरण ÿायः Öमिृत िचÆहŌ के 

िवÖथापन के कारण होता ह।ै 

अÐपकािलक Öमिृत के ÿकार (Types of Short-term Memory: STM)- 

अÐपकािलक Öमिृत को दो ÿकार का माना गया ह।ै इÆह¤ ताÂकािलक Öमिृत एव ंिøयाÂमक Öमिृत कहते 

ह§। 
i. ताÂकािलक Öमृित (Immediate Memory) - अिधगम कì िकसी पåरिÖथित म¤ कोई Óयिĉ 

एक बार म¤ िजतने अकंŌ या अ±रŌ को सही-सही दहुरा लेता ह,ै उसे ताÂकािलक Öमिृत कहते ह§। 

अवधान िवÖतार के ÿयोगŌ Ĭारा इसका मापन सरलता से कर सकते ह§। इसम¤ अकं या अ±र 

समु̧ चय ÿÖतुत िकये जाते ह§। इनम¤ सं́ या अलग-अलग होती ह।ै ÿयोºय उÆह¤ सनुन े के बाद 

तुरÆत दहुराता ह।ै सामाÆयतः लोग 7, 2 (सात धन या ऋण दो) अकं तक दहुरा पाते ह§। इसीिलए 

इसे ‘जादईु अकं सात’  भी कहा जाता ह।ै 
ii. िøयाÂमक Öमृित (Working Memory) - यह वह Öमिृत ह ैजो सूचनाओ ंकì छानबीन इस 

ÿकार करती ह ैिक उसका Öवłप पåरवितªत हो जाता ह।ै बैड्डले (Baddley, 1950)  का मत ह ै

िक अÐपकािलक Öमिृत म¤ कुछ िवशषे ÿकार कì ÿिøयाए ँ सिøय होती ह§। यह केवल एक 

अÖथाई संचयन ÿणाली नहé ह।ै इसम¤ सचूनाओ ंका सÌपोषण होता रहता ह ैऔर इस कायª म¤ 
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‘सिøय अवधान िनयÆýक’ सहायता करता ह।ै चा±षु एव ं ®वणाÂमक सचूनाओ ं के िलए 

अलग-अलग तÆý होते ह§। इनम¤ ®वणाÂमक सचूनाओ ं का सÌपोषण करने वाल े तÆý को 

Åविनúामीय लपू कहते ह§ (Craik and Levy, 1976; Lewis 1979; Matlin, 1983) । 
अÐपकािलक Öमृित का अÅययन (Studying STM) - 

 अÐपकािलक Öमिृत के अÅययन म¤ दो िविधयŌ का ÿयोग िकया जा सकता ह।ै इÆह¤ उचाट या 

िवकषªण तकनीक एवं छानबीन तकनीक कहते ह§।   
a) उचाट या िवकषªण तकनीक (Distraction Technique) - यह िविध िपटरसन एव ं िपटरसन 

Ĭारा िवकिसत कì गई ह।ै इसम¤ ÓयंजनŌ से िनिमªत पद या साथªक पद एक-एक सेकÁड के अÆतराल पर 

ÿÖतुत िकये जाते ह§। तÂपĲात ्िव®ाम दतेे ह§। परÆतु िव®ामावÖथा म¤ मानिसक अËयास रोकने के िलए 

उÐटी िगनती िगनवाते ह§। इसे अÆतव¥शी कायª कहते ह§। इसके बाद िविभÆन अÆतरालŌ पर पनुÖमªरण 

कराया जाता ह।ै िविभÆन अÆतरालŌ पर ÿाĮ पनुÖमªरणŌ कì माýाओ ं कì तलुना करके Öमिृत या 

िवÖमरण का आकलन कर सकते ह§। इस िविध के आधार पर āाउन (Brown, 1958) ने भी कायª 

िकया ह।ै इसके कारण इसे āाउन-िपटरसन तकनीक भी कहते ह।ै  
b) छानबीन तकनीक (Probing Technique) - इस िविध म¤ अिधगम सामúी को एक-एक करके 

ÿÖतुत िकया जाता ह।ै इसके बाद बीच-बीच के पद ÿदिशªत करते ह§ और ÿयोºय से यह पूछा जाता ह ै

िक उसके बाद कौन सा शÊद या पद आना चािहए। ÿयोºय को बाद म¤ ÿदशªन का øम ²ात नहé 

रहता ह।ै वह यादाÔत या अनुमान के आधार पर बोलता ह।ै इसीिलए इसे छानबीन या जाँच तकनीक 

कहा जाता ह।ै इसम¤ अÆतव¥शी कायª नहé िदया जाता ह।ै  
अÐपकािलक Öमृित पर ÿायोिगक अÅययन (Experimental Study on Short-term 

Memory) - 

 अÐपकािलक Öमिृत का ÿायोिगक अÅययन करने के िलए वािचक सामिúयŌ (जसैे-शÊद या 

सं´याए)ँ का बहòधा उपयोग होता ह।ै कोनाडª (1960), āाउन (1958), िपटरसन एव ंिपटरसन (1959), 

िपटरसन (1963) एव ंमÐेटन (1963) आिद ने इस पर उ¸च Öतरीय कायª िकया ह।ै यहाँ पर िपटरसन एव ं

िपटरसन ;1959)  के ÿयोग कì चचाª कì जायेगी ³यŌिक यह इस ±ेýा का एक ÿितिķत ÿयोग ह।ै इनकì 

िविध को उचाट या िवकषªण िविध (Distraction method) कहा जाता ह।ै 
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 उचाट िविध म¤ ÿयोºय के सम± िýपदीय Óयंजन शÊद दो सकेÁड के अÆतर पर ÿÖतुत िकये जात े

ह§ और ÿयोºय उÆह¤ जोर से पढ़ता ह।ै तÂपĲात ्िव®ाम दतेे ह§ परÆतु अÓयĉ अËयास को िनयिÆýत करने 

के िलए कुछ कायª िदये जाते ह§ जसै-े उÐटी िगनती िगनना। इसे अÆतव¥शी कायª (Interpolated task)  

कहते ह§। ÿयोगक°ाªओ ंने धारणा अÆतराल 3, 6, 9, 12, 15, 18 रखा। इन अÆतरालŌ पर ÿाĮ धारणा 

ÿितशत िचý म¤ ÿÖतुत िकये गये ह§। 

अÆतराल धारणा 

3  से 

6  स े

9  स े

12  से 

15  से 

18  से 

75% 

55% 

32% 

18% 

10% 

6% 

        िचý को दखेने से ÖपĶ होता ह ैिक धारणा अÆतराल (Retention intervals) बढ़ने के साथ-साथ 

धारणा ÿितशत (Recall percentage)  घटता गया ह।ै जैसे- 3 स0े बाद धारणा 75 ÿितशत, 6 स.े बाद 

55% और 9 से. पर 32% हो गई ह।ै बारहव¤ तथा पÆþहव¤ सेकÁड पर िवÖमरण और भी þुत गित से हòआ 

ह।ै Óयावहाåरक ŀिĶ से देख¤ तो अęारहव¤ सेकÁड पर धारणा कì माýा लगभग शÆूय हो गई ह ै ³यŌिक 

िवÖमरण 90% से अिधक हो चुका ह।ै इससे ÖपĶ ह ैिक अÐपकािलक Öमिृत कì अवÖथा म¤ िवÖमरण þुत 

गित से होता ह।ै 

 परÆतु मरडॉक (1961) ने यह तकª  िदया ह ैिक धारणा म¤ कमी माýा समय बीतने के कारण नहé 

हòई ÿतीत होती ह ै ³यŌिक िव®ाम अविध म¤ अÆतव¥शी कायª का भी मलू अिधगम कì धारणा पर 

नकाराÂमक ÿभाव पड़ता ह।ै इस कारण उसकì Öमिृत धूिमल होने लगती ह ैऔर िवÖमरण कì माýा बढ़ 

जाती ह।ै 
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 केÈपेल (1965)  ने अÐपकािलक Öमिृत का अÅययन करने के िलए छानबीन तकनीक का 

उपयोग िकया ह।ै इस िविध म¤ युिµमत साहचयª अिधगम िविध के आधार पर सूची के पद ÿÖतुत िकये जाते 

ह§ और पुनः बीच म¤ सचूी के कुछ पद ÿÖतुत करते ह§ तथा ÿयोºय उससे सÌबिÆधत अनिुøया पद दहुराता 

ह।ै इस िविध म¤ धारणा कì जाँच ÿारिÌभक अिधगम के बाद ही ÿारÌभ हो जाती ह,ै परÆतु ÿयोºय को 

इसकì जानकारी नहé दी जाती ह।ै 

अÐपकािलक Öमृित कì िवशेषताए ँ(Characteristics of STM)- 

 अÐपकािलक Öमिृत पर कुछ िवशषे कारकŌ का ÿभाव पड़ता ह।ै इÆह¤ ही अÐपकािलक Öमिृत कì 

िवशेषता के भी नाम से जानते ह§। 
1. अÐपकािलक Öमृित म¤ अËयास से वृिĦ (Increase in STM from Practice)  अÐपकािलक 

Öमिृत कì माýा म¤ अËयास के अवसर बढ़ने से विृĦ होती ह।ै इसम¤ ÿÂय± अËयास एव ं अÓयĉ 

अËयास दोनŌ सहायक माने गये ह§। िपटरसन एवं िपटरसन के ÿारिÌभक ÿयोग, एिबंगहास (1913)  

और पोÖटमनै (1962)  के पåरणाम इसकì पिुĶ करते ह§।  
2. अवरोध का ÿभाव (Effects of Interference) अÐपकािलक Öमिृत पर अúोÆमखु एवं पķृोÆमखु 

अवरोध का भी ÿभाव पड़ता ह।ै मरडॉक (1961) ने इसी आधार पर िपटरसन एव ंिपटरसन (1959)  

के ÿयोग पर आपि° कì थी। अÁडरवडु (1962) के भी अÅययन से इसकì पिुĶ होती ह।ै 
3. ÿयासŌ के बीच अÆतराल (Interval between Trials)  यह भी पाया गया ह ैिक यिद ÿयासŌ के 

बीच अÆतराल दीघª हो तो अÐपकािलक Öमिृत अिधक ÿाĮ होती ह।ै इससे Öमिृत िचÆहŌ को संगिठत 

होने का अवसर िमलता ह ैऔर धारणा ÿितशत बढ़ता ह ै(Keppel & Underwood, 1962) । 
4. ÿलोभन का ÿभाव (Effects of Incentives)  धारणा कì जाँच के िलए अवसर दनेे पर ÿलोभनŌ 

तथा पुरÖकारŌ कì ÓयवÖथा करने से अÐपकािलक Öमिृत कì माýा म¤ विृĦ होती ह ै(करनाफ इÂयािद, 

1966)। 
5. धारणा म¤ þुत Ćास (Rapid Decrease in Retention)  अÐपकािलक Öमिृत के िवÖमरण कì 

गित अपे±ाकृत तीĄ होती ह ै ³यŌिक इनम¤ संचयन तथा कूट संकेतन कì ÿिøयाएँ सिÆनिहत नहé 

होती ह§ (Hilgard, et.al. 1975; Marx, 1976; Adams, 1967) । िपटरसन एव ं िपटरसन 

(1959)  के ÿयोग से इस कथन को समथªन िमलता है। 

2.3.3 दीघªकािलक Öमृित (Long-Term Memory: LTM) - 

 Öमिृत ÿणाली कì यह ततृीय एव ंअिÆतम अवÖथा ह।ै इसे िविलयम जेÌस (1980)  ने गौण Öमिृत 

का नाम िदया था। यह अिधक Öथाई होती ह।ै मानव जीवन म¤ इसका अÂयिधक महÂव ह ै³यŌिक हम जो 

कुछ सीखते ह§ या याद करते ह§ उसका उपयोग जीवन म¤ काफì लÌबे-लÌबे अÆतरालŌ पर होता ह।ै दीघª 

अÆतरालŌ पर (जैसे-घÁटŌ, सĮाहŌ, महीनŌ या वषŎ बाद) जो Öमिृत ÿदिशªत होती ह ैउसे ही दीघªकािलक 
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Öमिृत कहा जाता ह ै (Bourn & Ekstrand, 1982) । अनभुवŌ या सचूनाओ ं को दीघªकािलक Öमिृत 

भÁडार म¤ संिचत होने के िलए आवÔयक ह ैिक व ेअÐपकािलक Öमिृत कì अवÖथा से दीघªकािलक Öमिृत 

कì अवÖथा म¤ ÖथानाÆतåरत हŌ। इसके िलए अËयास तÆý का सिøय होना आवÔयक ह ै ;।जापदवेद - 

(Atkinson & Schifrin, 1971, 1977; Rundus, 1971) । 

 कून (Coon, 2003) के अनुसार, ”दीघªकािलक Öमिृत वह Öमिृत ह ैजो साथªक सूचनाओ ंको 

दीघªकाल तक भÁडाåरत िकये रहती ह।ै“ 

 µलीटमनै (Gleitman, 1983)  के अनसुार, ”दीघªकािलक Öमिृत ऐसी Öमिृत ÿणाली ह ैिजसम¤ 

Öमिृतयाँ दीघªकाल तक रहती ह§, िजसकì ±मता काफì अिधक होती ह ैऔर जो सामिúयŌ को अपे±ाकृत 

ÿøिमत (संसािधत) łप म¤ संिचत िकये रहती ह।ै“ 

 इस ÿकार ÖपĶ होता ह ै िक दीघªकािलक Öमिृत अपे±ाकृत अिधक Öथाई, संसािधत तथा 

असीिमत ±मतायĉु होती ह।ै मानव जीवन म¤ इसका सवाªिधक उपयोग होता ह ै³यŌिक आज हम जो याद 

करते ह§ या सीखते ह§ उसका उपयोग हम ÿायः लÌबे अÆतरालŌ पर करते ह§। क±ा म¤ पढ़े ÿĳ या पाठ को 

परी±ा म¤ िलखना, ऐसा ही एक उदहरण ह ै (Loftus, 1980, 1981; Postman; 1975; Rundus, 

1971)। इससे यह ÖपĶ ह ैिक दीघªकािलक Öमिृत म¤ िवÖमरण कì गित मÆद होती ह।ै इसके बारे म¤ माÆयता 

ह ैिक इस अवÖथा म¤ िवÖमरण ÿायः पनुŁĦार कì असफलता (Failure of retrieval)  के कारण न िक 

±य (Ćास) के कारण होता ह।ै इसम¤ िकसी घटना, सचूना सामúी या कहानी का सारा िववरण नहé 

संúहीत रहता ह ैबिÐक उसके िविशĶ या महÂवपणूª अंश ही संिचत िकये जाते ह§।  

दीघªकािलक Öमिृत के ÿकार (Types of LTM)- 

 दीघªकािलक Öमिृत को िववरणाÂमक एव ंÿिøयाÂमक वगŎ म¤ िवभĉ िकया जाता ह।ै  
1. िववरणाÂमक Öमृित (Declarative Memory) िववरणाÂमक Öमिृत का आशय िकसी वÖतु 

Óयिĉ, सामúी या घटना के बारे म¤ िवÖततृ जानकारी से ह।ै जैसे- यह कहना िक हम जानते ह§ िक 

गाँधी जी सÂय, अिहसंा एवं मानतवा के पुजारी, गरीबŌ के मसीहा थे, िववरणाÂमक Öमिृत का 

उदाहरण ह।ै 

 िववरणाÂमक Öमिृत को भी दो वगŎ म¤ िवभĉ िकया जाता ह।ै इÆह¤ ÿासंिगक या व°ृाÂमक Öमिृत 

एव ंअथªगत या शÊदाथª Öमिृत कहते ह§। िकसी घटना या जानकारी का øमवार वणªन करना ÿासंिगक या 

व°ृाÂमक Öमिृत कहा जाता ह।ै इसम¤ Óयिĉगत अनभुवŌ का समय आधाåरत वणªन भी सिÌमिलत ह।ै 

इसिलए इसे आÂमचåरत Öमिृत भी कहते ह§। दसूरी तरफ िकसी वÖतु के बारे म¤ सÌÿÂययाÂमक 

अवधारणाए ँिवकिसत करना शÊदाथª या अथªगत Öमिृत कहा जाता ह।ै जसेै-अमकु वÖतु म¤ ये िवशेषताए ँ

ह§। यह अथªगत Öमिृत ह।ै इसे सामाÆय या Óयापक Öमिृत भी कहते ह§। 

2.  ÿिøयाÂमक Öमृित (Procedural Memory) ÿिøयाÂमक Öमिृत का आशय िकसी कायª, िøया 

या कौशल कì तकनीक कì जानकारी से ह।ै जसेै- गाड़ी चलाना, मशीन बनाना, साइिकल चलाना या 
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टाईप करना आिद इसके उदाहरण ह§ ³यŌिक इनम¤ कायª करने कì ÿिøया Óयिĉ जानता ह।ै 

आवÔयकता पड़ने पर उसका उपयोग भी करता ह।ै 

दीघªकािलक Öमृित कì िवशेषताए ँ (Characteristics of LTM) इनम¤ भी कितपय िवशेषताएँ पाई 

जाती ह§। 

1) संगिठत संचयन (Organized Storage) - दीघªकािलक Öमिृत म¤ सचूनाए ँ अप±ेाकृत अिधक 

संगिठत łप म¤ भÁडाåरत रहती ह§। इसी कारण उनम¤ िवÖमरण कì गित मÆद होती ह।ै  

2) दीघªकािलक संचयन (Longer Storage) - इसम¤ ÖमिृतयŌ का भÁडारण अपे±ाकृत दीघªकाल तक 

रहता ह,ै जैस-ेकई िदनŌ, सĮाहŌ, महीनŌ या वषŎ तक। 

3) असीिमत ±मता (Unlimited Capacity) - दीघªकािलक Öमिृत कì ±मता असीिमत होती ह।ै इसम¤ 

अिधक से अिधक सचूनाए ँसंúहीत रहती ह§। 

4) संसािधत या ÿøिमत संचयन (Processed Storage)  - इसम¤ ²ान या सचूनाए ँअपे±ाकृत अिधक 

ÿøमण के बाद संिचत होती ह§। इसम¤ इस कायª म¤ संकेतीकरण ,िवÖतारण , मानिसक अËयासए, 

ÿयÂन, अथªगत िवÖतारण एव ं®ेणी गु̧ छन आिद जैसी ÿिøयाओ ंसे सहायता िमलती ह ै(Craick 

and Lockhart, 1972; Craick and Tulving, 1975) ।   

5) शĦुता  (Accuracy)  - इस Öमिृत म¤ शĦुता  ता कì माýा अिधक पाई जाती ह।ै यिद सीखी गई 

सामúी चा±षु ह ै (जैसे-शÊद, वा³य आिद) तो पनुÖमªरण कì शĦुता  ता और भी बढ़ जाती ह ै

(Shepard, 1967) । 

6) łपाÆतरण (Transformation)- दीघªकािलक Öमिृत कì अवÖथा म¤ संिचत सचूनाओ ं या 

जानकाåरयŌ का łपाÆतरण भी हो सकता ह।ै इसे बाटªलेट (Bartlet, 1932) ने Öमिृत म¤ पनुरªचना  का 

नाम िदया ह।ै अथाªत,् मलू सामúी का पनुरोÂपादन करते समय ÿयोºय कुछ नया अंश उसम¤ जोड़ दतेे 

ह§, परुाने अशं िवÖमåरत हो जाते ह§ और तÃयŌ का िवłपण (Distortion)  भी होता ह।ै  

2.4 अÐपकािलक एवं दीघªकािलक Öमृित म¤ अÆतर (Differences Between STM & LTM)               

उपयुªĉ दोनŌ ÿकार कì ÖमिृतयŌ म¤ कितपय अÆतर पाया जाता ह,ै जसै े-   

 ±मता म¤ अÆतर (Differences in Capacity) - एडÌस (1967) के अनसुार 

अÐपकािलक Öमिृत म¤ संचयन कì ±मता कम और दीघªकािलक Öमिृत म¤ संचयन कì 

±मता अिधक होती ह।ै इसी कारण अÐपकािलक Öमिृत का िवÖमरण अपे±ाकृत 

शीŅ होता ह।ै मा³सª (1976) का भी ऐसा ही िवचार ह।ै 

 Óयितकरण या बाधा का ÿभाव (Effects of Interference)  - बाधाओ ंका ÿभाव 

दोनŌ ÿकार कì ÖमिृतयŌ पर पड़ता ह।ै कोनाडª (1964) Āìमैन एव ंहल आिद के 
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अनसुार, अÐपकािलक Öमिृत म¤ उ°जेक सÌबÆधी ÅवÆयाÂमक समानता होने के कारण 

बाधा पहòचँती ह,ै जबिक दीघªकािलक Öमिृत म¤ उ°जेकŌ म¤ अथª सÌबÆधी समानता के 

कारण बाधा ÿभाव पाया जाता ह।ै बैडले (1964) का भी ऐसा ही िनÕकषª ह।ै सामाÆय 

भाषा म¤ यह कहा जा सकता ह ैिक Óयितकरण का ÿभाव   अÐपकािलक Öमिृत पर 

अिधक और दीघªकािलक Öमिृत पर कम पड़ता ह।ै 

 दिैहक आधार म¤ (Differences in Physiological Bases) - अÐपकािलक एवं 

दीघªकािलक Öमिृत के वगêकरण कì वधैता को दिैहक अÅययनŌ से भी भी समथªन 

िमला ह।ै पेनफìÐड (1959)  का िनÕकषª ह ैिक यिद िहÈपोकैÌपस (मिÖतÕक का भाग) 

को नĶ कर िदया जाय, तो अÐपकािलक Öमिृत दीघªकिलक Öमिृत म¤ łपाÆतåरत नहé 

हो पाती ह।ै अथाªत,् दोनŌ ÖमिृतयŌ म¤ सिÆनिहत दैिहक ÿिøयाओ ंम¤ भी अÆतर ह।ै 

 कूटसंकेत म¤ अÆतर (Differences in Coding) - िवĬानŌ का मत ह ै िक दोनŌ 

ÖमिृतयŌ म¤ अÐपकािलक Öमिृत का िवÖमरण तीĄ गित से होता ह ै ³यŌिक इस 

अवÖथा म¤ सचूनाओ ंका अपेि±त łप म¤ कूटसंकेत नहé हो पाता ह।ै कूटसंकेतन एव ं

संचयन आिद दीघªकािलक Öमिृत कì अवÖथा म¤ अवÔय ही होता ह।ै इसी कारण 

इसकì िवÖमरण गित कम होती ह ै (Tulving and  Thompson, 1973; 

Atkinson &Shiffrin, 1971,1977; Craick and Lockhart,1972)। 

 ÿाथिमकता बनाम नवीनता ÿभाव (Primacy Recency Verses Effects) - 

अÐपकािलक एवं दीघªकािलक ÖमिृतयŌ के वगêकरण कì वधैता कì पिुĶ ÿाथिमकता 

एव ं नवीनता ÿभावो से भी होती ह।ै वािचक अिधगम का यह महÂवपणूª गोचर ह।ै 

इसका आशय यह ह ैिक यिद कोई सचूी øिमक िविध से याद कì जाती ह ैतो सूची के 

ÿारिÌभक पदŌ का Öमरण अिधक होता ह।ै इसे ÿाथिमकता ÿभाव कहते ह§।  

मÅय के पदŌ का Öमरण बहòत कम हो पाता ह,ै परÆतु पनुः सचूी के अÆत के पदŌ का पनुÖमªरण अिधक 

होता ह ैिफर भी यह माýा ÿारिÌभक पदŌ कì तलुना म¤ कम होती ह।ै इसे नवीनता ÿभाव कहते ह§। 

शÊदाथª-Öमृित (Semantic Memory)- 

 शÊदाथª Öमिृत दीघªकािलक Öमिृत का ही एक प± ह,ै ³यŌिक इस Öमिृत-भÁडार म¤ शÊदŌ का 

अथª, शÊदŌ या वÖतुओ ंम¤ सÌबÆध, भाषा, ²ान आिद से सÌबिÆधत सूचनाएँ संúहीत रहती ह§, परÆत,ु ऐसा 

नहé ह ै िक सचूनाए ँ ºयŌ कì ÂयŌ पड़ी रहती ह§ बिÐक उनम¤ łपाÆतरण या पåरवतªन भी होता ह।ै यह 

पåरवतªन गणुाÂमक होता ह।ै एिबंगहास ने Öमिृत-अÅययन कì जो परÌपरा Öथािपत कì ह ैउसम¤ Öमिृत म¤ 

होने वाले माýाÂमक पåरवतªनŌ का अÅययन िकया जाता ह।ै Öमिृत म¤ होने वाले गणुाÂमक पåरवतªनŌ कì 

परÌपरा बाटªलेट (S.F. Bartlett, 1886-1969) Ĭारा ÿारÌभ कì गई।  
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 शÊदाथª-Öमिृत का आशय यह ह ैिक हम जो सीखते या याद करते ह§ उसका Öवłप भाषाÂमक 

एव ंबौिĦक ÿøमŌ Ĭारा पåरवितªत तथा łपाÆतåरत होता रहता ह ै(Hulse, et.al 1980) । इससे ÖपĶ ह ै

िक हम जो कुछ जानते ह§ उसम¤ हमारी भाषा तथा सं²ानाÂमक ÿøमŌ के कारण पåरवतªन होता ह।ै शÊदाथª 

Öमिृत से सÌबÆधी अÅययनŌ म¤ यह जानने पर बल िदया जाता ह ैिक कोई Óयिĉ या ÿयोºय िकसी शÊद 

या वÖतु का अथª कैस ेÖमåरत करता ह ैऔर िकस ÿकार उसका अथª भाषाÂमक तथा बौिĦक ÿøमŌ Ĭारा 

łपाÆतåरत होता ह।ै शÊदाथª Öमिृत स ेसÌबिÆधत प± (कारक), िवशषेकर वािचक अिधगम तथा उसकì 

धारणा को Óयापक łप म¤ ÿभािवत करते ह§। 

2.5 सारांश:-  

इस इकाई के अÅययन के बाद आप जान चकेु ह§ िक Öमिृत Óयिĉ कì वह योµयता ह ैिक िजसके 

Ĭारा वह पहले के अिधगम ÿिøया से सचूना संúह करता ह ै और आवÔयकता पड़ने पर उसका 

पनुŁÂपादान करता ह।ै  
Öमिृतयाँ तीन ÿकार कì होती ह§। िजसम¤ ÿमखु ह§ –1. संवेदी Öमृित- यह Öमिृत ±णभगंरु होती 

ह।ै संवेदी Öमिृत दो ÿकार कì होती ह ै ÿितमा सÌबंधी  Öमृित और ÿितÅवÆयाÂमक Öमृित। 

2.अÐपकािलक Öमृित- अÐपकािलक Öमिृत वह Öमिृत ÿणाली ह ै जो सामिúयŌ (सचूनाओ)ं को 

लगभग एक िमनट  तक संिचत िकये रहती है, िजसकì भÁडारण (संचयन) ±मता कम होती ह ै और 

िजसम¤ दीघªकािलक Öमिृत कì तुलना म¤ सामिúयŌ का ÿøमण अपे±ाकृत कम होता ह।ै अÐपकािलक 

Öमिृत म¤ िवÖमरण कì गित अपे±ाकृत तीĄ होती ह ै³यŌिक इनम¤ संचयन तथा कूट संकेतन कì ÿिøयाएँ 
सिÆनिहत नहé होती ह§। अÐपकािलक Öमिृत को दो ÿकार का माना गया ह-ै ताÂकािलक Öमृित और 

िøयाÂमक Öमृित 3. दीघªकािलक Öमृित- यह Öमिृत अपे±ाकृत अिधक Öथाई, संसािधत तथा 

असीिमत होती ह ै। इस Öमिृत को िववरणाÂमक एव ंÿिøयाÂमक दो वगŎ म¤ िवभĉ िकया जाता ह।ै ÿÂयेक 

ÿकार कì ÖमिृतयŌ कì अपनी अलग-अलग िवशेषताए ँहोती ह§। 

इस इकाई म¤ शÊदाथª Öमिृत कì भी चचाª कì गयी ह।ै यह दीघªकािलक Öमिृत का ही एक प± ह।ै 

शÊदाथª Öमिृत का ताÂपयª ह ै िक हम जो सीखते या याद करते ह§ उसका Öवłप भावाÂमक तथा दैिहक 

ÿøमŌ Ĭारा पåरवितªत तथा łपाÆतåरत होता रहता ह।ै 

2.6 शÊदावली:-  

 संवेदी Öमृित: उĥीपक हटा लने ेके बाद भी संवदेी सचूना का कुछ ±ण तक िवलिÌबत रहना संवेदी 

Öमिृत ह।ै 

 ÿितमाÂमक Öमृित: ऐसा चा±षु Öमिृत िचĥ या उĥीपक का सतत ्पĲात ्ÿभाव ह ैिजसकì संचयन 

±मता अपे±ाकृत िवÖततृ, परÆतु एक सेकÁड से अिधक नहé ह।ै  
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 ÿितÅवÆयाÂमक Öमृित: ÿितÅवÆयाÂमक Öमिृत, ®वणाÂमक Öमिृत िचĥ या उĥीपक का सतत ्पĲात ्

ÿभाव ह,ै चा±षु या ÿितमाÂमक Öमिृत कì तरह इसकì भी अविध अÂयÆत लघ ुहोती ह।ै 

 अÐपकािलक Öमृित: अÐपकािलक Öमिृत वह Öमिृत ÿणाली ह ैजो सामिúयŌ को एक िमनट तक 

संिचत रखती ह,ै िजसकì भÁडारण ±मता कम होती ह ैऔर िजससे दीघªकािलक Öमिृत कì तलुना म¤ 

सामिúयŌ का ÿøमण अपे±ाकृत कम होता ह।ै 

 ताÂकािलक Öमृित: अिधगम कì िकसी पåरिÖथित म¤ कोई Óयिĉ एक बार म¤ िजसम¤ अकंŌ या 

अ±रŌ को दहुरा लेता ह।ै उसे ताÂकािलक Öमिृत कहते ह§। 

 िøयाÂमक Öमृित: यह वह Öमिृत ह,ै जो सचूनाओ ंकì छान-बीन इस ÿकार करती ह ै िक उसका 

Öवłप पåरवितªत हो जाता ह।ै 

 दीघªकािलक Öमृित: दीघª अÆतरालŌ पर जो Öमिृत ÿदिशªत होती ह ैउसे दीघªकािलक Öमिृत कहा 

जाता ह ैयह सचूनाओ ंको दीघªकाल तक भÁडाåरत िकये रखती ह।ै 

 िववरणाÂमक Öमृित: इसका ताÂपयª िकसी वÖत,ु Óयĉ सामúी या घटना के बारे म¤ िवÖततृ 

जानकारी से ह।ै 

 वृ°ाÂमक Öमृित: िकसी घटना या जानकारी का øमवार वणªन करना ÿासंिगक या व°ृाÂमक Öमिृत 

कहा जाता ह।ै 

 शÊदाथª Öमृित: िकसी वÖतु के बारे म¤ सÌÿÂयाÂमक अवधारणाय¤ िवकिसत करना शÊदाथª या 

अथªगत Öमिृत कहा जाता ह।ै 

 ÿिøयाÂमक Öमृित: इसका ताÂपयª िकसी कायª िøया या कौशल कì तकनीक कì जानकारी से ह।ै  

2.7 ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ:-   

1- Öमिृत. ........ का पåरणाम ह।ै 

2- Öमिृत एक ....... ÿणाली ह।ै 

3- Öमिृत के िकतने ÿकार ह§? 

 (1) 4, (2) 5, (3) 2, (4) 3 

4- इसम¤ से संवदेी Öमिृत का कौन सा ÿकार नहé ह ै- 

 (1) ÿितमाÂमक Öमिृत (2) ÿितÅवÆयाÂमक (3) ताÂकािलक Öमिृत 

2.8 सÆदभª  úÆथ सूची:-   

 िसंह, अŁण कुमार (2011): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 ®ीवाÖतव, रामजी (सÌपादक) (2003): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 
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 िसंह, आर.एन. एव ंभारĬाज, एस.एस. (2010): उ¸च ÿायोिगक मनोिव²ान 

 Colin Martindale (1981): Cognition and Consciousness.  

 Geryd' YDewalle (1985): Cognition, Information Processing and Motivation. 

 Kathleen M. Galotti (1999): Cognitive Psychology in and Out of the 

Laboratory.  

 Margaret Matlin (1982): Cognition.  

2.9 ÖवमूÐयांकन ÿĳ के उ°र:-   

उ°र:(1) अिधगम,  (2) मानिसक,  (3) 3  (4) 4- ताÂकािलक Öमिृत 

2.10 सहायक úÆथ सूची:-   

 िसंह, अŁण कुमार (2011): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 ®ीवाÖतव, रामजी (सÌपादक) (2003): सं²ानाÂमक मनोिव²ान 

 िसंह, आर.एन. एव ंभारĬाज, एस.एस. (2010): उ¸च ÿायोिगक मनोिव²ान 

2.11   िनबÆधाÂमक ÿĳ:-  

1. संवदेी Öमिृत ³या ह?ै संवदेी Öमिृत कì िवशषेताओ ंका वणªन कìिजए। 

2. अÐपकािलक Öमिृत के ÿकारŌ का वणªन करते हòये इसके अÅययन कì तकनीकŌ का वणªन कìिजए। 

3. दीघªकािलक Öमिृत को ÖपĶ कìिजए तथा अÐपकािलक एव ं दीघªकािलक Öमिृत म¤ अÆतर ÖपĶ 

कìिजए।  

4. दीघªकािलक Öमिृत के ÿकारŌ का वणªन करते हòये इसकì ÿमखु िवशेषताओ ंका वणªन कìिजए। 

5. िटÈपणी िलिखए - 

    (i) शÊदाथª Öमिृत    (ii) संवदेी Öमिृत  
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इकाई-3: Öमृित को उÆनत बनाने कì िविधयाँ एवं Öमृित ÿिश±ण  

इकाई संरचना 

3.1 ÿÖतावना 

3.2 उĥÔेय 

3.3 अ¸छी Öमिृत के ल±ण 

3.4 Öमिृत को उÆनत बनाने के तरीके 

3.4.1 आिध³य अिधगम कì िविध 

3.4.2 Öमिृत सहायक ÿिविधयां 

3.4.3 पी. ³य.ू आर. एस. टी. िविध 

3.4.4 अिधगम सामúी के संगठन का ÿभाव 

3.4.5 िवÖतारण एव ंसकंोचीकरण के Ĭारा 

3.4.6 सीखने कì पåरिÖथित को संदिभªत एव ंपनुः ÿािĮ करके 

3.4.7 सीखने कì पåरिÖथित कì बाधा को कम करके 

3.5 Öमिृत को उÆनत बनाने हते ुवडुरो Ĭारा िदये गये सझुाव 

3.6 Öमिृत उÆनत बनाने के जीवन शलैी आधाåरत तरीके 

3.7 Öमिृत - ÿिश±ण 

3.7.1 Öमिृत-ÿिश±ण एव ंयोग 

3.7.2 Öमिृत ÿिश±ण एव ंÖनाय ुÓयायाम (Æयरूोिव³स) 

3.8 सारांश 

3.9 शÊदावली 

3.10 ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

3.11 सÆदभª úÆथ सचूी 

3.12 अËयास ÿĳŌ के उ°र 
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3.1 ÿÖतावना - 

पवूª के अÅयायŌ म¤ आप Öमिृत कì पåरभाषा उसकì अवÖथाय¤ एव ंउसके ÿकार स ेपåरिचत हो 

चकेु ह।ै आप यह जान चकेु ह§ िक हमारा मिÖतÕक सीखी गई सामिúयŌ के Öमिृत िचÆहŌ को सरुि±त रखने 

कì योµयता रखता ह ै िजसे धारण करना कहते ह§ । सरुि±त समिृत-िचÆहŌ को वतªमान योजना म¤ लाना 

यानी, उसका ÿÂयाĽान करना ही Öमिृत ह ैऔर ÿÂयाĽान न करवाना िवÖमरण। 

ÿÖतुत अÅयाय म¤ इस उन उपायŌ पर गौर कर¤गे जो Öमिृत िचÆहŌ को मजबतू करने म¤ सहायक 

िस़Ħ होते ह§ तािक इस Öमिृत को उÆनत बना सक¤ । Öमिृत ÿिश±ण के तकनीकŌ को अपना कर Öमिृत को 

सधुारने एव ंÿतयाĽान को बेहतर बनाने के तरीकŌ पर बल देना ही इस इकाई का उĥÔेय ह।ै 

इस इकाई के अÅययन से जहाँ आप Öमिृत को बेहतर बनाने वाली तकनीकŌ से अवगत हो पाय¤गे 

वही इन तकनीकŌ को वाÖतिवक जीवन म¤ ÿयĉु करने कì कला भी सीख सक¤ गे। 

3.2 उĥेÔय - 

इस इकाई का अÅययन करने के पĲात ्आप इस योµय हो सक¤ गे िक – 

 अ¸छी Öमिृत के ल±ण बता सक¤ , 

 Öमिृत को उÆनत बनाने के तरीकŌ पर ÿकाश डाल सक¤ , 

 Öमिृत ÿिश±ण केÆþ संचािलत करने म¤ स±म हो सक¤  तथा 

 अ¸छी Öमिृत हते ुयोग एव ंजीवन शलैी आधाåरत तरीकŌ को रेखांिकत कर सक¤ । 

3.3 अ¸छी Öमृित के ल±ण - 

सीखने के पĲात ्एक Óयिĉ िकने समय तक अधगिभत सामúी को अनी चेतना म¤ लाने कì 

±मता रखता ह,ै इसी से उसकì Öमिृत कì पहचान होती है। यह ±मता Óयिĉ के मिÖतÕक Ĭारा Öमिृत-

िचÆहŌ को सरुि±त रखने कì योµयता पर िनभªर करती ह।ै आधुिनक संधानŌ स ेयह ÖपĶ हो पाया ह ैिक यिद 

िकसी Óयिĉ म¤ Öमिृत से सÌबिÆधत िनÌनिलिखत िवशषेताए ंपायी जायं तो उसकì Öमिृत अ¸छी कही जा 

सकती ह ै– 

I. यिद सीखी गई सामúी का ÿÂयाĽान Óयिĉ जÐदी कर लेता ह ैतो उसकì Öमिृत अ¸छी कही 

जाती ह।ै 

II. अ¸छी Öमिृत के िलए ÿÂयाĽान म¤ यथाथªता का होना आवÔयक ह।ै यानी Óयिĉ Ĭारा यिद िवगत 

अनभुिूतयŌ का सही-सही ÿÂयाĽान िकया जाता ह ैतो उसकì Öमिृत अ¸छी कही जायेगी। 
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III. अ¸छी Öमिृत कì एक िवशेषता यह भी ह ै िक Óयिĉ सीखी गई सामúी को लÌबे समय तक 

धारण िकए रखता ह।ै 

IV. यिद Óयिĉ अिधगिमत सामúी म¤ से सही समय पर सही सामúी का ÿÂयाĽान करे तो भी उसकì 

Öमिृत अ¸छी कहलायेगी। 

V. अ¸छी Öमिृत वाला Óयिĉ अिधगिमत सामúी का अिधकािधक भाग लÌबे समय तक धारण 

करके रखता ह।ै 

अतः यिद िकसी Óयिĉ म¤ उपयुªĉ म¤ से एक या अिधक ल±ण पाय ेजाते ह§ तो उसकì Öमिृत उसी 

अनपुात म¤ अ¸छी कहलाती ह।ै 

3.4 Öमृित को उÆनत बनाने के तरीके - 

Öमिृत को उÆनत बनाने के िलए जहाँ मनोव²ैािनकŌ म¤ मटेा-Öमिृत पर बल िदया और अिधगम के 

øम म¤ Öमिृत सÌबÆधी जानकारी को महÂवपणूª बनाया, वहé आज के मनोव²ैािनकŌ ने कुछ िवशषे 

ÿिविधयŌ का वणªन िकया ह ै िजसके सहारे Öमिृत को उÆनत बनाया जा सकता ह।ै इन ÿिविधयŌ म¤ 

िनÌनांिकत ÿमखु ह§ - 
3.4.1. आिध³य अिधगम कì िविध - 

िकसी िवषय या पाठ को जब परूी तरह सीख लेने के बाद भी सीखने के िलए अËयास जारी रखा 

जाता ह,ै तो इसे आिध³य सीखना कहा जाता ह।ै मनोवै²ािनक अÅययनŌ से यह ÖपĶ हो गया ह ैिक जब 

िकसी पाठ या िवषय को छाý आिध³य सीखते ह§, तो इससे उस पाठ का साहचयª काफì मजबतू हो जाता 

ह ैऔर फलÖवłप उसकì Öमिृत काफì लÌबे समय तक बनी रहती ह।ै यिद कोई पाठ 10 बार पढ़न ेपर 

याद हो जाय िफर भी उसे 02 बार और पढ़ ल¤ तो 20 ÿितशत आिध³य अिधगम कहलायेगा। इसी ÿकार 

यिद 05 बार और पढ़¤ तो 50 ÿितशत आिध³य अिधगम कहलायेगा। 
3.4.2. Öमृित-सहायक ÿिविधयाँ -  

Öमिृत-सहायक िविधयां िजसे Mnemonic devices भी कहा जाता ह ैदरअसल úीक के Öमिृत 

दवेता “Mnemosyne”  के नाम से जड़ुा ह।ै आधिुनक मनोवै²ािनकŌ ने कुछ ऐसी Öमिृत-सहायक 

ÿिविधयŌ का वणªन िकया ह ै िजनसे Öमिृत उÆनत होती ह।ै राइम (Rhymes ) चँिकंग (Chunking) 

पåरवणê शÊद (Acronymes) तथा पåरवणê पंिĉया ँ(Acrostics) आिद कुछ साधारण Öमिृत-सहायक 

ÿिविधयाँ ह§ िजनके उपयोग स ेÖमिृत उÆनत हो जाती ह।ै राइम म¤ चूँिक दोह ेकì पंिĉयŌ का अिंतम शÊद 

आवाज के ŀिĶकोण से िमलते जलुते होते ह§, इसिलए उसे Óयिĉ जÐद याद कर लेता ह।ै शायद यही 

कारण ह ैिक छोटे-छोटे बालक अनेक ऐसे दोह ेको तरंुत याद कर लेते ह§, भले ही व ेउसका अथª समझ¤ या 

नहé समझ¤। चँिकंग म¤ Óयिĉ लÌबी सचूनाओ ंको कम करके छोटी सचूना म¤ बदलकर उसे याद कर लेता 

ह।ै जसेै टेलीफोन नÌबर 666322 को छः लाख िछयासठ हजार तीन सौ बाईस कहने के बजाय यिद 

Óयिĉ उसे तीन छः, तीन एवं दो-दो के łप म¤ संगिठत कर लेता ह ैतो यह चँिकंग का उदाहरण होगा और 
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इससे टेलीफोन नÌबर कì Öमिृत भी अिधक दरे तक बनी हòई रहती ह।ै पåरवणê शÊद एक तरह का अ±र 

संकेत होता ह ैिजससे जिटल सूचनाओ ंको याद रखने एव ंउनका ÿÂयाŃान करने म¤ मदद िमलती ह।ै जैसे 

World Health Organisation को WHO के łप म¤, University Grants Commission को 

UGC के łप म¤ मिÖतÕक म¤ रखने से उनके ÿÂयाŃान म¤ सुिवधा तो होती ही ह,ै साथ-ही-साथ उनकì 

Öमिृत भी अ¸छी बनी रहती है। पåरवणê पंिĉयाँ ऐसी पंिĉयाँ होती ह ैिजसके ÿथम कुछ अ±र संकेत के 

łप म¤ कायª करते ह§ और उसे देखते ही या सुनते ही Óयिĉ शषे भागŌ का ÿÂयाŃान कर लेता ह§। जसैे सारे 

जहाँ से अ¸छा, िहÆदोÖताँ हमारा’ म¤ सारे’ को सनुकर ही बालक पूरी पंिĉ का ÿÂयाŃान कर लेते ह§। यह 

एक पåरवणê पंिĉ का उदाहरण ह।ै 

उपयुªĉ Öमिृत-सहायक ÿिविधयŌ का दोष यह बताया गया है िक उन सभी से रटकर सीखने कì 

ÿविृ° बालकŌ म¤ तीĄ हो जाती ह,ै परÆतु समझकर सीखने कì ÿविृ° म¤ 

कोई विृĦ नहé होती ह।ै िहगवी (1977) ने कुछ िवशषे Öमिृत-सहायक 

ÿिविधयŌ का वणªन िकया ह ैजो उपयुªĉ सरल Öमिृत सहायक ÿिविधयŌ से 

थोड़ा जिटल तो अवÔय ह,ै परÆतु उससे Öमिृत उÆनत होती ह।ै इसम¤ योजक 

तýं Link system तथा Öथान तंý (Loci System) ÿधान ह§। योजक 

तýं म¤ Óयिĉ िविभÆन एकांशŌ कì एक मानिसक ÿितयाँ बनाकर उÆह¤ एक-

दसूरे से जोड़ता ह ै िजससे उसका ÿÂयाŃान करने म¤ सिुवधा होती ह ैतथा 

उसकì Öमिृत भी अ¸छी बनी रहती ह।ै जसेै यिद िकसी बालक को ‘आटा’ 

‘चीनी’, ‘दाल’, ‘तेल’, ‘नमक’, लाने के बाद दकुान भेज¤, तो वह इन 

शÊदŌ कì मानिसक बनाकर उसे आपस म¤ अथªपणूª ढंग से जोड़कर सही-

सही ढंग से याद रख सकता ह।ै Öथान तंý म¤ Óयिĉ याद िकए जाने वाले 

एकांशŌ का संबंध मानिसक łप से उपयĉु Öथान से जोड़कर उसे याद 

रखता ह।ै बोअर (1973) ने अपने अÅययन म¤ पाया िक िजन छाýŌ न े

Öथान तंý कì िविध को अपनाया था उÆहŌने 72 ÿितशत शÊदŌ का सही 

ÿÂयाŃान िकया और िजन छाýŌ ने इस िविध को नहé सीखा था, माý 28 

ÿितशत शÊदŌ का ही सही-सही ÿÂयाŃान कर सके। 

3.4.3 पी.³यू.आर.एस.टी. िविध -  

इस िविध का ÿितपादन थौमस एव ं रॉिबÆसन के िवचार के 

आधार पर िकया गया ह।ै इस िविध का मलू उĥÔेय पाठय पÖुतक कì 

सामúी का छाýŌ Ĭारा अÅययन करने तथा Öमरण करने कì ±मता को 

बढ़ाना ह।ै इस िविध का नामकरण इसकì पाँच अवÖथाओ ं के ÿथम 

अ±रŌ को िमलाकर िकया गया ह-ै 

पूवªदशªन 
Preview 

PREVIEW 

पढ़ना 
READ 

vkRe&mPpj.k 
SELF-RECITATION 

tk¡p  
TEST 

ÿĳ 
QUESTION 
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पवूªदशªन Preview या P 

ÿĳ Question या Q 

पढ़ना Read या R 

आÂम-उ¸चरण (Self Recitation) या S 

जाँच Test या T  

PQRST िविध म¤ Öमिृत को उÆनत बनाने के िलए मलूतः तीन िनयमŌ का सहारा िलया जाता ह ै

- सामúी को पहल ेसंगिठत करना, उसका िवÖतरण करना, तथा उसकì पनुः ÿािĮ का अËयास करना। इस 

िविध कì पाँचŌ अवÖथाओ ंका िचýांकन बगल के िचý म¤ िकया गया ह।ै इन पाँचŌ अवÖथाओ ंका वणªन 

इस ÿकार ह-ै 
1. पूवªदशªन – इस अवÖथा म¤ पाठ्यपÖुतक कì िवषय सूची का अवलोकन छाý करते ह§ । िफर, िकताब 

के अÅयायŌ के मु́ य शीषªकŌ एवं िचýŌ को Åयान से दखेते ह§ एव ंअÅयाय के अतं म¤ िदए गए अÅयाय 

सारांश को पढ़कर िकसी अÅयाय म¤ सिÌमिलत िकए गए ÿमखु सामúी के बारे म¤ अनुमान लगाते ह§ । 
2. ÿĳ –जैसा िक िचý म¤ भी संकेत िमलता ह,ै माý Q,R एव ं S अवÖथाओ ं को एक साथ िकसी 

अÅयाय के एक अनु̧ छेद पर लाग ूकरते ह§ और तब उस अÅयाय के दसूरे अनु̧ छेद म¤ बढ़ते ह§ । यही 

कारण ह ैिक इन तीनŌ अवÖथाओ ंको एक बड़े आयत के भीतर िदखाया गया ह।ै Q अवÖथा म¤ छाý 

अनु̧ छेद के शीषªक तथा उस अनु̧ छेद के भीतर के उपशीषªक को पढ़कर उसे ÿĳ के łप म¤ बदल 

दतेा ह।ै इस अवÖथा म¤ वह शीषªक या उपशीषªक के भीतर कì सामúी को पढ़ना नहé शłु करता ह।ै 

जैसे अगर शीषªक का नाम ह ै ‘सीखना तथा पåरप³वन’ तो छाý इसे ÿĳ के łप म¤ बदल देता ह-ै 

सीखना तथा पåरप³वता एक-दसूरे से कैसे संबंिधत ह§? आिद। 
3. पढ़ना – इस अवÖथा म¤ छाý अनु̧ छेद कì सामúी को पढ़ना ÿारंभ कर देता ह ैऔर मु́ य शÊदŌ एव ं

वा³यŌ को रेखांिकत भी करना ÿारंभ कर देता ह।ै साथ-ही-साथ वह इसके पहले कì अवÖथा म¤ बनाए 

गए ÿĳŌ का उ°र भी ढूंढने का ÿयास करने लगता ह।ै 
4. आÂम-उ¸चारण- इसे आÂम-ÿपठन भी कहते ह§। इस अवÖथा म¤ छाý अनु̧ छेद को पढ़ना समाĮ 

कर उसके मु́ य संÿÂययŌ एवं िवचारŌ को मन-ही-मन सनुाना ÿारंभ कर दतेा ह।ै इस तरह के आÂम 

ÿपठन से छाý को अपने ²ान कì åरिĉयŌ का तो पता चलता ही है, साथ-ही-साथ व े Öमिृत को 

अ¸छी तरह से संगिठत भी आसानी से कर पाते ह§। 

एक अनु̧ छेद इस तरह परूा करके छाý दसूरे अनु̧ छेद पर Q,R ,और S कì ÿिøया को दोहराते ह§ 

और इसी तरह वे आगे के अÅयायŌ के अनु̧ छेदŌ पर अपना अËयास जारी रखते ह§। 
5. जाँच-इस अवÖथा म¤ छाý अÅयाय का पढ़ना समाĮ कर उसकì जाँच एव ंसमी±ा करता ह।ै वह मूल 

तÃयŌ का ÿÂयाĽान करता ह ैऔर पनुः उन तÃयŌ को याद िकए गए अÅयाय के तÃयŌ से िमलाता ह।ै 
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कुछ अÅययन जो थॉमस एव ंरॉिबÆसन (1982), रेडर एवं एÁडरसन (1980) Ĭारा िकए गए ह§, उनसे 

यह ÖपĶ हो गया ह ै िक PQRST िविध से छाýŌ कì अÅययन ±मता तथा Öमरण ±मता दोनŌ ही 

काफì उÆनत हो जाती ह§। इन अÅययनŌ से यह भी ÖपĶ हो गया ह ैिक इन पाँचŌ अवÖथाओ ंम¤ आÂम-

ÿपठन कì अवÖथा सबसे अिधक ÿमखु ह ै और छाýŌ को चािहए िक वे अपन े अÅययन का 80 

ÿितशत समय इसी अवÖथा म¤ Óयतीत कर¤। 

इस तरह हम देखते ह§ िक Öमिृत को उÆनत बनाने के कई तरीके ह§ िजन पर मनोवै²ािनकŌ ने काफì 

गंभीरता से िवचार िकया ह।ै इनम¤ PQRST िविध, आिध³य सीखना, संगठन तथा Öमिृत-सहायक 

ÿिविधयाँ अिधक महÂपणूª ह§। 

3.4.4. अिधगम सामúी के संगठन का ÿभाव -  

अÅययनŌ से यह ÖपĶ हो गया ह ै िक यिद Óयिĉ सीखते समय एकांशŌ को एक खास ढंग से 

संगिठत कर लेता ह,ै तो इससे उसकì Öमिृत अ¸छी हो जाती ह ैऔर वह बहòत िदनŌ तक उसे याद भी 

रखता ह।ै बोअर एव ं³लाकª  ने अपने अÅययन म¤ पाया िक जब छाýŌ को असंबंिधत शÊदŌ कì एक सचूी 

को एक कहानी के łप म¤ संगिठत कर याद करन ेके िलए कहा गया ह,ै तो व ेकुल शÊदŌ का 90 ÿितशत 

तक ÿÂयाŃान करने म¤ समथª हो गए, परÆतु जब उन सिूचयŌ को ऐसे ही याद करने के िलए कहा गया, 

अथाªत उÆह¤ कहानी म¤ िबना िकसी तरह के संगठन के ही याद करने के िलए कहा गया तो वह माý 20 

ÿितशत का ही ÿÂयाŃान करने म¤ समथª हो सके। ÖपĶतः, संगठन से Öमिृत उÆनत होती पाई गई। 

3.4.5 िवÖतरण एवं संकेतीकरण के Ĭारा -  

जब िकसी पाठ या िवषय कì िवÖततृ ढंग से Óया´या कì जाती ह ैतो Óयिĉ उसे ठीक ढंग से याद 

करता ह,ै ³यŌिक उसम¤ एकांशŌ के बीच बहòत सारे संबंध Öथािपत िकया जाना संभव हो पाता ह।ै एकांशŌ 

के बीच बहòत सारे संबंध Öथािपत िकया जाना संभव हो पाता ह।ै एकांशŌ के बीच बहòत सारे संबंध होने स े

मिÖतÕक म¤ उनका संकेतीकरण ठीक ढंग से होता ह।ै फलÖवłप, ऐसे िवषय या पाठ को छाý अिधक 

समय तक याद रखते ह§। जसेै यिद छाý अखबार म¤ ‘दहजे ÿथा कì बुराई’ के बारे म¤ एक लेख पढ़ता ह ै

और बाद म¤ अपने सािथयŌ के बीच या अपने मन म¤ ही दहजे ÿथा से संबंिधत कई ÿĳŌ पर िवचार कर 

उसका िवÖतरण करता ह ैतो इससे उसे िवषय, अथाªत ‘दहजे ÿथा कì बुराई’ के अनेक पहलुओ ंकì याद 

अिधक समय तक बनी रहगेी। परंतु, यिद वह उसका िवÖतरण नहé करता ह,ै तो संभव िक वह उसे कुछ ही 

समय म¤ भलू जाए। 

3.4.6 सीखने कì पåरिÖथित को संदिभªत एवं पुनःÿािĮ करके -  

मनोव²ैािनकŌ के अनसुार संदभª एक महÂवपूणª पनुः ÿािĮ संकेत होता ह।ै अतः, Óयिĉ उस संदभª 

का ÿयोग कर, िजसम¤ सीखने कì िøया सÌपÆन हòई हो, Öमिृत को उÆनत बना सकता ह।ै संदभª का ÿयोग 

Óयिĉ अ³सर मानिसक łप से करता ह।ै जसैे, क±ा म¤ पढ़ाए गए संÖकृत के Ĵोक को यिद कोई छाý 
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बाद म¤ याद करना चाहता ह,ै तो वह संबंिधत िश±क एवं क±ा कì पåरिÖथित को सामने रखता ह।ै तो 

संभव ह ै िक उसे वह Ĵोक आसानी से याद आ जाए। यहाँ िश±क एव ंक±ा कì पåरिÖथित संदभª का 

उदाहरण ह ैजो छाý को ÿÂयाŃान करने म¤ मदद कर रहा ह,ै अथाªत जो एक पनुः ÿािĮ संकेत के łप म¤ 

कायª कर रहा ह।ै 

3.4.7 सीखने कì पåरिÖथित कì बाधा को कम करके -  

कुछ मनोव²ैािनकŌ का मत ह ै िक िकसी भी पåरिÖथित से बाधा उÂपÆन करने वाल ेकारकŌ को 

यिद हटा िदया जाता ह ैतो इससे सीखे गए पाठ या िवषय कì Öमिृत अपने आप अ¸छी हो जाती ह।ै जसैे 

िक िविभÆन पåरिÖथितयŌ एव ंसामúी के बीच कì समानता को कम कर िदया जाता ह,ै तो इससे उÂपÆन 

होने वाली बाधा अपने आप दरू हो जाएगी और उस िवषय कì Öमिृत उÆनत हो जाएगी। उसी ढंग से øूजर 

ने अपने अÅययन के आधार पर यह बताया िक यिद पाठ या िवषय को अथªपणूª बना िदया जाता ह ैतो 

इससे भी Öमिृत उÆनत हो जाती ह।ै 

3.5 Öमृित को उÆनत बनाने हेतु वुडरो Ĭारा िदये गये सुझाव – 

वडुरो ने Öमिृत को उÆनत बनाने से संबंिधत उपायŌ कì ÿभावशीलता देखने के िलये एक ÿयोग िकया। 

इस ÿयोग म¤ दो समहू थे-ÿयोगाÂमक समहू तथा िनयिÆýत समहू। दोनŌ समहूŌ को एक समान िवषय को 

तीन घटें तक सीखने के िलए िदया गया। इसके अलावा ÿयोगाÂमक समहू को अपनी Öमरण-शिĉ म¤ 

सधुार लाने के सात तरीके बताए गए तथा िनयंिýत समहू को इन तरीकŌ के बारे म¤ कुछ नहé कहा गया। 

इसके बाद इन दोनŌ समहूŌ कì Öमिृत कì जाँच कì गई और पåरणाम म¤ पाया गया िक ÿयोगाÂमक समहू 

कì Öमिृत 36 ÿितशत से उÆनत हो गई थी जबिक िनयंिýत समहू कì Öमिृत माý 4.5 ÿितशत ही अ¸छी 

हो पाई थी। वडुरो Ĭारा Öमिृत को उÆनत बनाने के व ेसात तरीके िनÌनांिकत ह§ - 

i. यथासंभव पणूª िविध और िवराम िविध से सीखना चािहए। 

ii. सीखते समय अपने-आपको जाँचते रहना चािहए, अथाªत अपनी धारणा कì जाँच करत े रहना 

चािहए। 

iii. िवषय के सŀश अंशŌ को संगिठत करके तथा उसम¤ सामजंÖय Öथािपत करके सीखना चािहए। 

iv. िवषय को उसका अथª समझकर सीखना चािहए। 

v. सीखते समय मानिसक सतकª ता तथा एकाúता बनाए रखनी चािहए। 

vi. अपनी Öमरण-शिĉ पर िवĵास रखना चािहए तथा 

vii. गौण साहचयŎ का ÿयोग करना चािहए। 
अËयास ÿĳ - क 

1. िकसी िवषय को शत-ÿितशत सीखने के पĲात ्और अिधक अËयास करना कहलाता ह ै- 

(क) अित अिधगम   (ख) अÐप अिधगम 
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(ग) Æयरूोिव³स   (घ) ये सभी 

2. िनÌनिलिखत म¤ से कौन वडुरो Ĭारा बताये गये Öमिृत ÿिश±ण का तरीका ह ै- 

 (क) िवषय को उसका अथª समझकर सीखना 

 (ख) सीखते समय एकाúता बनाये रखना 

(ग) सीखते समय धारण कì जाँच करते रहना 

(घ) उपयुªĉ सभी 

3.6 Öमृित उÆनत बनाने के जीवन-शैली आधाåरत तरीके - 

ÿाचीन अवधारणा यह थी िक उă ढलने के साथ Öमिृत का भी ±रण होता जाता ह।ै यानी, जसैे-

जैसे Óयिĉ बुढ़ापे कì ओर बढ़ता ह ैउसकì Öमिृत कमजोर होती जाती ह।ै परÆतु, डॉ. मकōला के आधिुनक 

शोधŌ से ÖपĶ हो गया ह ै िक हमारी Öमिृत का सÌबÆध हमारी जीवन-शैली से ह।ै उनका कहना ह ै िक 

हमारी स²ंानाÂमक ±मता के Ńास म¤ आधुिनक जीवन-शलैी कì महÂवपणूª भिूमका ह।ै नशाखोरी, रसायन 

िमि®त खाī पदाथª, अपĶु भोजन, अिनंþा, तनाव आिद हमारे मिÖतÕक कì कायª±मता को ÿभािवत 

करते ह§, पåरणामतः हमारी Öमिृत का शीŅ Ńास होने लगता ह।ै 

दरअसल, Öमिृत का सÌबÆध हमारे मिÖतÕक के िहÈपोकैÌपस से ह ै िजसम¤ सÌपणूª जीवन काल 

तक कोिशकाओ ंके पुनजªनन कì ±मता पाई जाती ह ैबशत¥ िक इसकì सही ढंग से दखे-रेख कì जाय। 

मिÖतÕक का सही पोषण हमारे िहÈपोकैÌपस कì ±मता को बल दतेा ह ै और िहÈपोकैÌपस Öमिृत को 

अ±Õुण बनाये रखने म¤ मदद करता ह।ै  मकōला ने अ¸छी Öमिृत के िलए िनÌनिलिखत सात जीवन-शैली 

आधाåरत तरीके अपनाने कì सलाह दी ह-ै 

1. सही भोजन - 

Óयिĉ कì Öमरण-शिĉ का सÌबÆध सीध े उसके खान-पान से जड़ुा ह।ै ‘‘³या खाये और ³या 

नहé’’ इसका साथªक ÿभाव Óयिĉ कì Öमिृत पर पड़ता ह ै ³यŌिक खान-पान Óयिĉ के मिÖतÕक के 

िहÈपाकैÌपस को ÿभािवत करता ह ैऔर िहÈपोकैÌपस Öमिृत को। इस ±ेý म¤ िकए गये अÅययनŌ से पता 

चलता ह ैिक जो Óयिĉ अपने भोजन म¤ ताजा सिÊजयां एव ंÖवÖथ वसा का ÿयोग करते ह§ उनकì Öमिृत 

अ¸छी रहती ह ैजबिक चीनी और काबōहाइůेड वाले अÆन का ÿयोग ºयादा करन ेवालŌ कì Öमिृत उतनी 

अ¸छी नहé रहती। इसी ÿकार भोजन म¤ एÆटी-ऑ³सीड¤ट का ÿयोग अिधक करने से Öमिृत अ¸छी बनी 

रहती ह।ै नाåरयल तेल को मिÖतÕक का अ¸छा पोषक माना गया है, वहé पश ुआधाåरत ओमगेा-3 वसा 

का ÿयोग भी लाभदायक होता ह ैजबिक नĶ हòए ओमगेा-6 वसा का ÿयोग हािनकारक होता ह।ै 

2. मिÖतÕकìय कोशŌ का अËयास - 

मिÖतÕक अपनी अिधकतम ±मता से कायª करे इसके िलए आवÔयक ह ै िक मिÖतÕक कì 

तंिýका कोिशकाओ ंको िनरंतर अËयास कराया जाय। आधुिनक शोधŌ से ÖपĶ हòआ ह ै िक अËयास से 
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मिÖतÕकìय कोशŌ कì कायाªÂमक ±मता म¤ विृĦ होती ह,ै तंिýकाओ ंकì अÆतर-सÌबĦता सबल होती ह ै

और पåरणामतः कोिशकाए ंनुकसान होने से बचती ह§। 

आज परेू िवĵ म¤ योग कì गितिविधयŌ व अËयासŌ म¤ बढ़ावा हòआ ह।ै योग के अÆतगªत ‘‘ýाटक योग’’ 

और ‘‘Ăामरी’’ मिÖतÕकìय कोिशकाओ ं के अËयास कì एक अÂयÆत ही लोकिÿय और ÿभावशाली 

तकनीक ह।ै इनके िनरंतर अËयास से Öमिृत ±मता म¤ विृĦ होती ह ैऔर Óयिĉ म¤ अिधगिमत सामúी को 

लÌबे समय तक धारण करने कì ±मता का िवकास होता ह।ै 

3. एक साथ बहò-मानिसक कायª से बचाव - 

आधिुनक शोधŌ से पता चला ह ैिक एक साथ कई तरह के मानिसक कायª करने से मिÖतÕक कì 

±मता धीरे-धीरे कम होती जाती ह ैऔर िवÖमरण कì ÿिøया तीĄ होने लगती ह।ै एक साथ कई मानिसक 

कायª करने कì ÿविृ° Óयिĉ म¤ ýिुट ºयादा करने कì संभावनाओ ंको बढ़ा दतेी ह ैऔर Óयिĉ कì Öमरण 

±मता धीरे-धीरे कम होती चली जाती ह।ै 

शोधŌ से पता चला ह ै िक िकसी एक सूचना को Öमिृत का अगं बनाने म¤ Óयिĉ को 8 से 10 

सेकेÁड का समय लगता ह।ै यिद इसी अविध म¤ वह कोई दसूरा मानिसक कायª करना चाह ेतो उसकì 

Öमिृत सÌबÆधी सूचनाओ ंके बीच अनावÔयक ÿितÖपĦाª उÂपÆन होगी और उसकì Öमिृत ±मता म¤ बाधा 

उÂपÆन करेगी। 
4. अ¸छी नéद सोना - 

अ¸छी नéद का सÌबÆध न िसफª  हमारे शारीåरक और मानिसक ÖवाÖÃय से ह ैबिÐक यह हमारी 

Öमिृत ±मता को बढ़ाने म¤ भी महÂवपूणª भिूमका िनभाता ह।ै हाल म¤ ही हावाडª िवĵिवīालय म¤ हòए एक 

शोध से पता चला ह ैिक लोगŌ म¤ नéद के पĲात ्Öमरण सÌबÆधी िøयाओ ंम¤ 33 ÿितशत कì विृĦ देखी 

गई। पवूª के एक ÿयोग म¤ ज¤िकंस एवं डैलेन बैक (1924) ने पाया िक िकसी िवषय को सीखने के बाद जग े

रहने पर िवÖमरण अिधक होता ह ैजबिक सो जाने पर िवÖमरण कम होता ह।ै मनोव²ैािनकŌ के अनुसार 

यिद हम िकसी िवषय को सीखने के पĲात ् सो जाते ह§ तो उस सीख े गये िवषय के Öमिृत-िचÆहŌ को 

मजबतू होने का अवसर अिधक िमलता ह ैजबिक जग ेरहने पर अÆय मानिसक िøयाओ ंके घिटत होने से 

बाधा उÂपÆन होती ह।ै फलतः अिधगिमत िवषय का िवÖमरण अिधक होता ह।ै 

5. मिÖतÕकìय खेलŌ को खेलना - 

आधिुनक अÅययनŌ म¤ पाया गया ह ैिक यिद मनÕुय के मिÖतÕक को नय,े आĲयªजनक सूचनाओ ं

कì चुनौती न िमले तो उसकì ±मताओ ंम¤ उतरो°र Ńास होता जाता ह।ै अतः Öमरण शिĉ सही रखने हते ु

मिÖतÕक को उपयĉु उĥीपनŌ से उĥीĮ करते रहना आवÔयक ह।ै आये िदन अनेकŌ ÿकार के मिÖतÕक से 

सÌबिÆधत खले इटंरनेट पर ऑनलाइन उपलÊध ह§, जैस-े  
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कैलीफोिनªया िवĵिवīालय के ÿोफेसर इमåेरटस डा0 माइकेल मज¥िनक ने अपने 30 वषō के 

शोध के पĲात ्यह पाया िक कÌÈयटूर आधाåरत मिÖतÕकìय खले खेलन ेसे Öमिृत पर सकाराÂमक ÿभाव 

पड़ता ह।ै 

6. नये कौशलŌ म¤ िनपुणता - 

सोदÔेयपणूª एव ंसाथªक िøयाओ ंम¤ उलझने पर मिÖतÕक का तंिýका आधाåरत तंý उĥीĮ होता ह ै

और तनावजÆय बीमाåरयŌ को रोकता ह।ै Óयिĉ को िडम¤िशया जैसे रोगŌ स े बचाता ह ै तथा ÖवÖथ व 

कुशल रखता ह।ै नये कौशलŌ के अÆतगªत वाī यýं सीखना, बागवानी करना, मछली पकड़ना, øािÉटंग 

करना आिद महÂवपणूª िøयाएं ह§ जो मिÖतÕक कì ±मता म¤ विृĦ करते ह§। 
7. Öमृित-सÌबÆधी साधनŌ का ÿयोग - 

Öमिृत-सÌबÆधी साधनŌ को Mnemonic devices के नाम से भी जाना जाता ह।ै यह एक तरह 

व ेmemory tools ह§ जो शÊदŌ, सचूनाओ ंया संÿÂययŌ को सीखने म¤ मदद करते ह§। इन Öमिृत सहायक 

ÿिविधयŌ के Ĭारा सचूनाओ ंको वसेै ÿाłप म¤ संगिठत करने म¤ सहायता िमलती ह ैजो उÆह¤ याद रखन े

योµय बना सक¤  या Öमरण रखना सरल कर सक¤ । जसेै-थाइिसस(Phthisis)को ph this is के łप म¤ 

एशिेसनेशन (Assassination) को ass as i nation के łप म¤।  

3.7 Öमृित ÿिश±ण - 

वसेै तो Öमिृत को उÆनत बनाने वाले िजतने भी तरीके बताये गये ह§ कमोवेश उनका इÖतेमाल 

Öमिृत ÿिश±ण हते ुभी िकया जाता ह।ै इसम¤ वडुरो Ĭारा बतायी गई िविधयां महÂवपणूª ह§ िजसकì चचाª 

कì जा चुकì ह।ै इन िविधयŌ के अितåरĉ आज के दौर म¤ Öमिृत ÿिश±ण हेत ुयौिगक िविधयŌ एव ंÖनाय ु

Óयायाम तकनीकŌ का ÿयोग भी बड़े पैमाने पर िकया जाने लगा ह।ै इनकì चचाª यहाँ अपेि±त ह।ै  

3.7.1 Öमृित ÿिश±ण एवं योग - 

आधिुनक शोधŌ से पता चला ह ैिक यौिगक िøयाओ ंका िनयिमत अËयास करके Öमिृत ±मता 

म¤ विृĦ कì जा सकती ह।ै वैसे तो यौिगक िøयाओ ंके अÆतगªत कई तरह के आसन और ÿाणायाम ह§, 

परÆतु Öमिृत ÿिश±ण के िलए ‘‘ýाटक’’ एव ं ‘‘Ăामरी’’ नामक यौिगक िøयाओ ं का अËयास ºयादा 

ÿचलन म¤ ह।ै 

3.7.1.1 ýाटक िøया Ĭारा Öमृित ÿिश±ण - 

ýाटक एक Åयान योग ह।ै Öमिृत म¤ विृĦ के िलए आये िदन योग ÿिश±कŌ Ĭारा इसका ÿयोग बड़े 

पैमाने पर िकया जाने लगा ह।ै ýाटक एकटक दखेने कì िविध ह।ै इस िविध म¤ Óयिĉ या साधक लÌब े

समय तक या कुछ महीनŌ के िलए ÿितिदन एक घटंा (लगभग) मोमब°ी कì लौ या अÆय िकसी लौ को 

अपलक दखेता रहता ह।ै योग के जानकारŌ का कहना ह ैिक ýाटक कì िøया म¤ ºयोित कì लौ को तब 
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तक दखेते रहना चािहए जब तक िक आँखŌ से आँस ून बहन ेलगे। एकटक दखेने से ताÂपयª िबना पलक 

झपकाये दखेने से ह§। इससे Óयिĉ कì एकाúता म¤ विृĦ होन ेकì बात कही गई ह ैजो उसकì Öमिृत को भी 

उÆनत बनाता ह।ै कई ÿायोिगक अÅययनŌ Ĭारा इस तÃय कì पिुĶ हòई ह।ै  

3.7.1.2 Ăामरी िøया Ĭारा Öमृित ÿिश±ण - 

Ăामरी को योग के अÆतगªत ÿाणायाम के łप म¤ ÿयोग िकया जाता ह।ै इसके िनयिमत अËयास 

से मिÖतÕक के तÆतु िøयाशील होते ह§ और Óयिĉ कì Öमरण शिĉ बनी रहती ह।ै जैसा िक नाम से ही 

ÖपĶ ह ैइस िøया म¤ भŏरŌ कì तरह कì Åविन िनकाली जाती ह।ै आखँ और कान को ऊंगिलयŌ के सहारे 

बÆद करके जीभ को ताल ुम¤ सटाकर औरŌ कì तरह गुजंन िकया जाता ह।ै एक चø म¤ 10-12 बार गुजंन 

िकया जाता ह।ै Ăामरी ÿाणायाम का Öमिृत को उÆनत बनाने म¤ साथªक बताया गया ह।ै इस िदशा म¤ अनेकŌ 

ÿायोिगक अÅययन भी िकये गये ह§। 

3.7.2 Öनायु Óयायाम (Æयूरोिब³स) एवं Öमृित ÿिश±ण - 

हाल ही के अÅययनŌ से पता चला ह ैिक Öनाय ुÓयायाम यानी Æयरूोिब³स का मिÖतÕक कì ±मता 

पर धनाÂमक ÿभाव पड़ता ह ैऔर इससे Óयिĉ कì Öमिृत उÆनत होती ह।ै लॉरेÆस काज एव ंमैिनंग łिबन ने 

अपनी पÖुतक म¤ “Keep Your Brain Alive” (1999)म¤ यह दावा िकया िक Öनाय ुÓयायाम के Ĭारा 

मिÖतÕक के Öनायिवक कोशŌ को अिधक समय तक ÖवÖथ व िøयाशील रखा जा सकता ह।ै इस िदशा म¤ 

अभी शोध जारी ह ैपरÆतु Æयरूोिब³स का ÿयोग मनोवै²ािनकŌ Ĭारा Öमिृत ÿिश±ण हतेु िकया जाने लगा 

ह।ै इस िविध म¤ वसैी मानिसक िøयाएं करायी जाती ह§ िजÆह¤ करने का Óयिĉ आदी नहé होता ह।ै यानी, 

हर काम को नान-łटीन (अłढ़) तरीके से करना। उदाहरणÖवłप-बाय¤ हाथ से āश करना, टेलीफोन 

नÌबर डायल करना, झाडू लगाना, आखँ¤ बÆद करके राÖता चलने कì कोिशश करना, घर, िवīालय, 

कायाªलय, बाजार आिद जाने का राÖता बदल-बदल कर जाना आिद। 
अËयास ÿĳ - ख 

1. एकटक लÌबे समय तक लौ पर Åयान केिÆþत करने कì िविध ह ै- 

(क) एकाúता  (ख) ýाटक 

(ग) Ăामरी   (घ) इनम¤ से कोई नहé 

2. िजस यौिगक िøया म¤ आँख-कान को बÆद करके जीभ को गितशील कर भŏरŌ कì तरह कì 

आवाज िनकाली जाती ह,ै उसे कहते ह§ - 

(क) गुंजन   (ख) उĨोधन 

(ग) Ăामरी   (घ) ýाटक 

3.8 सारांश - 
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वडुरो ने अपने ÿयोगाÂमक अÅययनŌ के आधार पर Öमिृत को उÆनत बनाने के सात तरीके बतलाये। 

इÆह¤ Öमिृत ÿिश±ण के तरीके भी कहा जाता ह।ै हाल के मनोवै²ािनकŌ Ĭारा Öमिृत को उÆनत बनाने हते ु

िनÌनिलिखत ÿिविधयŌ को महÂवपणूª माना गया ह-ै 

1. आिध³य अिधगम िविध से सीखना 

2. Öमिृत सहायक ÿिविधयŌ का ÿयोग 

3. पी. ³य.ू आर. एस. टी. िविध 

4. अिधगम सामúी का संगठन 

5. िवÖतरण एव ंसंकेतीकरण 

6. सीखने कì पåरिÖथित को संदिभªत एव ंपनुः ÿािĮ करना 

7. सीखने कì पåरिÖथित कì बाधा को कम करना 

डा0 मकōला ने Öमिृत उÆनत बनाने के जीवन-शलैी आधाåरत िजन सात तरीकŌ पर बल िदया व े

िनÌनवत् ह§- 

1. सही भोजन 

2. मिÖतÕकìय कोशŌ का अËयास 

3. एक साथ बहò-मानिसक कायª से बचाव 

4. अ¸छी नéद सोना 

5. मिÖतÕकìय खेलŌ को खेलना 

6. नये कौशलŌ म¤ िनपणुता 

7. Öमिृत-सÌबÆधी साधनŌ का ÿयोग 

Öमिृत ÿिश±ण के िलए यौिगक तकनीकŌ म¤ ‘ýाटक’ एव ं ‘Ăामरी’ का ÿयोग िकया जाता ह,ै साथ-ही 

Öनाय ुÓयायाम (Æयरूोिब³स) का अËयास भी िकया जाता ह।ै 

3.9 शÊदावली - 

 अिधगम आिध³य - िकसी िवषय को शत-ÿितशत (100 ÿितशत) सीखने के पĲात ्भी और 

अिधक अËयास के Ĭारा सीखते रहना अिधगम आिध³य कहलाता ह।ै 

 योजक तंý - इसम¤ Óयिĉ िविभÆन एकांशŌ कì एक मानिसक ÿितमा बनाकर उÆह¤ एक-दसूरे स े

जोड़ता ह ैिजससे उसका ÿÂयाŃान करने म¤ सिुवधा होती ह ैऔर Öमिृत भी अ¸छी बनी रहती ह।ै 

 Öथान तंý - इसम¤ Óयिĉ याद िकए जाने वाले एकांशŌ का सÌबÆध मानिसक łप से उपयĉु 

Öथान से जोड़कर उसे याद रखता ह।ै 
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 ýाटक - Åयान योग कì एक Öमिृत-सहायक िविध िजसम¤ साधक लÌबे समय तक या कुछ महीनŌ 

के िलए ÿितिदन लगभग एक घंटा मोमब°ी कì लौ या अÆय िकसी लौ को अपलक दखेता 

रहता ह।ै 

 Ăामरी - ÿाणायाम कì ÖमिृतवĦªक एक ऐसी िøया िजसम¤ साधक अपने आखँ-कान को 

ऊंगिलयŌ से बÆद करके जीभ को ताल ुम¤ सटाकर भŏरŌ कì तरह कì आवाज िनकालता ह।ै 

3.10 ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ - 

1. अ¸छी Öमिृत कì ³या-³या िवशषेताएं ह§? Öमिृत को उÆनत बनाने हतेु वडुरो Ĭारा िदए गये 

सझुावŌ पर ÿकाश डाल¤। 

2. Öमिृत को उÆनत बनाने हते ु Öमिृत सहायक ÿिविधयŌ एव ं पी.³य.ूआर.एस.टी. िविध का 

िववचेन कर¤। 

3. Öमिृत ÿिश±ण म¤ योग एव ंÆयरूोिब³स तकनीकŌ का महÂव ÿितपािदत कर¤। 
4. िटÈपणी िलख¤- 

क. अिधगम आिध³य  ख. ýाटक 

ग. पी.³य.ूआर.एस.टी.  घ. अ¸छी Öमिृत कì िवशेषताएं 

3.11 संदभª úÆथ सूची - 

1. अłण कुमार िसंह- िश±ा मनोिव²ान, भारती भवन, पटना 

2. एस.के.मगंल- िश±ा मनोिव²ान, पी.एच.आई.लिन«ग, नई िदÐली 

3. योगी आनÆद जी- योग िव²ान (भाग-2) कानपरु 

4. लॉर¤स काज एव ंमिैनंग łिबन- कìप इयोर øेन एलाइव,  

3.12 अËयास ÿĳŌ के उ°र - 

अËयास ÿĳ - ‘क’ -  1. उ°र - क 2. उ°र - घ  

अËयास ÿĳ - ‘ख’ -  1. उ°र - ख 2. उ°र – ग 
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इकाई 4 अ¸छी Öमृित के ल±ण एवं िश±ा म¤ Öमृित का महÂव  

इकाई सरंचना  

4.1  ÿÖतावना  

4.2  उĥÔेय 

4.3  अ¸छी Öमिृत के ल±ण  

4.4  िश±ा म¤ Öमिृत का महÂव  

4.5  Öमिृत को उÆनत बनाने के िनयम 

4.6  Öमिृत के िनयम 

4.7  Öव मÐूयांकन हते ुÿĳ 

4.8  सारांश 

4.9  सÆदभª पÖुतक¤  

4.10  अËयास ÿĳŌ के उ°र 

4.11  िनबÆधाÂमक ÿĳ 

 

4.1 ÿÖतावना:  

Öमिृत एक मानिसक िøया ह ैऔर इसका आधार अिजªत अनभुव ह।ै जब हम िकसी वÖतु को 

छूते, दखेते एवं सनुते ह§  तब हमारे ²ान वाहक तÆतु ( Sensory nerve)  उस अनुभव को हमारे मिÖतÕक 

के ²ान केÆþ ( Sensory Centre) म¤ पहòचँा दतेे ह।ै इस केÆþ म¤ उसकì ÿितभा बन जाती ह।ै िजसे छाप 

(Ingram) कहते ह।ै ये छाप वाÖतव म¤ Öमिृत िचÆह ( Memory Trace) होती ह।ै िजसके कारण 

मानिसक रचना के łप म¤ कुछ पåरवतªन हो जाता ह।ै यह अनुभव कुछ समय तक हमाने चेतन मन म¤ रहता 

ह ैिफर अचेतन मन म¤ चला जाता ह ैऔर हम उसे भलू जाते ह।ै इसी अनभुव को अथाªत् अचेतन मन म¤ 

इकęा करने एव ं िफर से चेतन मन म¤ वापस लाने कì ÿिøया ही Öमिृत कहलाती है। इस ÿकार Öमिृत 

अथवा याद रखने कì ÿिøया कुछ सीखने म¤ अथव अनुभव ÿाĮ करने से शłु होती ह ैऔर उसके पनुः 

उसी łप म¤ ÿÖतुत िकये जाने के साथ समाĮ होती ह।ै जीवन म¤ सफलता का आधार अ¸छी Öमिृत का 
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होना भी ह।ै ÿÖतुत अÅयाय म¤ आप अ¸छी Öमिृत के ल±णŌ को जानेग¤ एवं िकस तरह से Öमिृत का िश±ा 

के ±ेý म¤ महÂव ह ैऔर उसके िनयमŌ को जान सक¤ ग¤। 

िश±ा के ±ेý म¤ कायªरत मनोव²ैािनक िनरÆतर इसी ÿयास म¤ रहते ह ै िक िकस तरह से Öमरण 

शिĉ को बढान ेहते ुिविभÆन िविधयॉ ंतकनीके एव ंयिुĉयॉ काम म¤ लाई जाय िजससे िवīािथªयŌ को लाभ 

िमल सके और िश±ा के उĥÔेयŌ कì ÿािĮ सहज एव ंÿभावपणूª ढंग से सÌपÆन हो सके। 

4.2 उĥेÔय: 

इस इकाई के अÆतगªत आप-  

• अ¸छी Öमिृत के ल±णŌ को जान¤ग¤। 

• िश±ा म¤ Öमिृत के महÂव को समझ¤ग¤। 

4.3 अ¸छी Öमृित के ल±ण (Sign of good memory):  

मानव मिÖतÕक कì ये िवशेषता होती ह ैिक वह सभी ÿकार के अनभुव एव ंअिधगम िøयाओ ं

को एक Öमिृत िचÆह (Memory Trace) के łप म¤ रखता ह।ै इस ÿकार जो भी सीखा जाता ह ैवह अपना 

ÿभाव अवÔय छोड़ता ह,ै िजसे Öमिृत के łप म¤ संचित कर िलया जाता ह,ै इÆही अनभुवŌ को धारण शिĉ 

कहा जाता ह ैजब कभी हम¤ कुछ याद करना होता ह ैतो हम¤ इÆहé Öमिृत िचÆहŌ (Memory Trace) कì 

सहायता लेनी होती ह।ै अगर हम इन Öमिृत िचÆहŌ कì सहायता से पवूª अनभुव को अ¸छी तरह दोहरा पाते 

ह ैतो हमारी Öमिृत को अ¸छा कहा जाता ह ैऔर अगर हम पूवª के अनुभवŌ/Öमिृत को दोहरा नही पाते ह§  

तो इसका अथª यह हòआ िक हम उनका धारण नहé कर पाये और उÆह¤ भलू गये।  

िजस Óयिĉ कì Öमरण शािĉ अ¸छी होती ह ैवह भतूकाल कì घटनाओ ंका Öमरण कर, वतªमान 

म¤ उसका लाभ उठाकर, भिवÕय को अ¸छा बनाता ह।ै मनोव²ैािनकŌ ने अ¸छी Öमिृत कì िवशषेताओ/ं 

ल±णŌ का वणªन िकया ह ैजो िनÌन ÿकार ह।ै  

1. तीĄता (Rapidity) अ¸छी Öमिृत कì ÿमखु िवशषेता ह ैिक शीŅता से अिधगम (Learning) 

करना। जो Óयिĉ सीखी हòई सामिúयŌ को जÐदी ÿÂयाहन (Recall) कर लेता ह ैउसकì Öमिृत 

अ¸छी समझी जाती ह।ै 
2. यथाªयता (Accuracy) अ¸छी Öमिृत के िलए केवल यह जłरी नहé िक Óयिĉ अपन े पवूª 

अनभुवŌ का सही-सही ÿÂयाĻन कर ल ेबिÐक यह भी आवÔयक ह ै िक वह इन अनभुवŌ का 

सही-सही ÿÂयाĻन करे। 
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3. उ°म धारण शिĉ: अ¸छी Öमिृत का यह ल±ण ह ै िक सीखी हòई बात को िबना दोहराये दरे 

तक Öमरण रखना। जो Óयिĉ एक बात को िजतने अिधक समय तक मिÖतÕक म¤ धारण रख 

सकता ह ैउसकì Öमिृत उतनी ही अिधक अ¸छी होती ह।ै 
4. शीŅ पुनः Öमरण (Quick Recall) अ¸छी Öमिृत का यह भी गणु होता ह ैिक सीखी हòई बातŌ 

का शीŅ याद आना। िजस Óयिĉ को सीखी हòई बात िजतनी जÐदी याद आती है, उसकì Öमिृत 

उतनी अिधक अ¸छी होती ह।ै 
5. सही सामिúयŌ का सही समय पर ÿÂयाĻ (Recall of right materials at right time) 

Óयिĉ िजन भी सामúी/बातŌ को सीखता ह ैऔर Öमरण करता ह ैइसके साथ ही य ेभी आवÔयक 

होता ह ैिक Óयिĉ Ĭारा सीखी गई उन समúीयŌ म¤ से सही सामúी का ÿÂयाĻन सही समय पर 

कर¤। 
6. शीŅ पहचान (Quick recognition) अ¸छी Öमिृत का एक गणु ह ैशीŅ पहचान! िकसी बात 

का शीŅ पनुः Öमरण ही पयाªĮ नहé ह ैइसके साथ ही यह भी आवÔयक ह ैिक आप शीŅ ही यह 

जान जाय¤ िक आप िजस बात को Öमरण करना चाहते ह ैवही बात आपको याद ह।ै 
7. िकसी िवषय या पाठ को समझकर सीखना (Understanding a topic or lesson) अ¸छी Öमिृत 

वाले Óयिĉ िकसी पाठ या िवषय को समझकर तथा ÿयÂन एव ंभलू (Trial and error) Ĭारा 

ना सीखकर सझू (insight) एव ंसमझकर सीखते ह।ै  
8. अिधक माýा म¤ धारण करना (Maximum Retention) िजन ÓयिĉयŌ कì Öमिृत अ¸छी 

होती ह ैवह िकसी सीख ेगये पाठ या सामúी को लÌबे समय तक धारण करके रखते ह ैऔर साथ 

ही साथ उन िवषय सामिúयŌ को अिधक माýा म¤ धारण िकये रहते ह।ै 
9. उपयोिगता (Serviceableness) अ¸छी Öमिृत का अिÆतम गणु उसकì उपयोिगता ह।ै इसका 

अथª यह हòवा िक वहé Öमिृत अ¸छी होती ह,ै जो अवसर आने पर उपयोगी िसĦ होती ह।ै 

उदाहरण:- यिद परी±ा दते ेसमय एक िवīाथê Öमरण कì हòई सभी बातŌ को िलखने म¤ सफल हो जाता ह ै

तो उसकì Öमिृत उपयोगी ह ैवरना उस Öमिृत कì उपयोिगता कुछ नहé ह।ै 

4.3 िश±ा म¤ Öमृित का महÂव: (Importance of memory in Education) 

 वतªमान समय म¤ सभी मनोवै²ािनक एव ं िश±ाशाľी Öमिृत के महÂव को एव ंउपयोिगता को 

Öवीकार करते ह§। इसिलए िश±ा के ÿÂयेक Öतर पर Öमिृत के महÂव को Åयान रखना आवÔयक ह।ै िश±ा 

के िकसी भी Öतर पर एक िश±क का ये कतªÓय होता ह ैिक छाýŌ को सफलता ÿाĮ करने म¤ मदद कर 

सके। इस आधार पर Öमिृत को ÿयोगाÂमक łप से लाग ूकर सके। 

िकसी भी िवīालय म¤ िश±क Ĭारा अिधगम ÿिकया ÿारÌभ होती ह।ै यहé से ही छाýŌ को 

पाठ्यøम Ĭारा अनुभव ÿाĮ होते ह§ और इसी øम म¤ Öमिृत का बेहद महÂवपणूª Öथान होता ह।ै Öमिृत 
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अथवा Öमरण Óयावहाåरक ŀिĶकोण से अÂयÆत लाभÿद होता ह,ै िश±ा म¤ उसका कायª, महÂव एवं 

आवÔयकता ³यŌ ह ै? यहाँ पर िविभÆन चरणŌ म¤ ÿकाश डाल¤गे। 

I. महÂव कì बातŌ को याद रखना: कोई भी बालक िवīालय म¤ अनेक बातŌ को सीखता ह ै

परÆतु हर एक बात उसे याद नहé रह पाती ह,ै उसे केवल महÂव कì बातŌ को ही याद रखना 

आवÔयक होता ह।ै इसके िलए छाýŌ को महÂव कì चीजŌ को याद रखने के िलए कÐपनाÂमक 

तरीकŌ का इÖतेमाल करना चािहए। शÊदŌ से ºयादा ŀÔयŌ को याद रखना आसान होता ह।ै इसके 

साथ ही िकसी भी िवषय को उदाहरणŌ का ÿयोग करके याद करना चािहए। 
II. समान łप से अनुपयोगी बातŌ को भुलाना: िजस ÿकार उपयोगी बातŌ का Öमरण 

आवÔयक होता ह,ै उसी ÿकार जो बाते अनपुयोगी होती ह ै उसे भलुाना भी जłरी होता ह।ै 

(Crow and Crow) सीखने वाले के िलए ये जानना आवÔयक ह ैिक वह ³या Öमरण रखे और 

³या भलुा द¤। यिद हमारे मिÖतÕक म¤ सभी बातŌ के Öमिृत िचÆह अंिकत होते जाय¤ग¤ तो िवचार भी 

पणूªłप से अÖत ÓयÖत होते जाय¤ग¤। इसिलए अ¸छी Öमिृत के िलए अनपुयोगी बातŌ को भलुाना 

भी आवÔयक होता ह।ै 
III. िवचारŌ को दोहराना: जब हम िकसी िवचार को बार-बार दोहराते ह ै तो हमारे मिÖतÕक म¤ 

उसकì छाप गहरी होती जाती ह ैऔर धीरे-धीरे उसे िबना िवचारे हम Óयĉ कर लेते ह।ै जैसे:- 

एक बार म¤ पहाडे (Table) याद हो जाने पर। 
IV. िनरÆतरता को बनाये रखना: Öमिृत का महÂव यह भी होता ह ै िक जब हमारी सीखने कì 

ÿिøया चलती ह ैतो कुछ अनभुव िवशेष łप से ÖपĶ होते ह,ै व ेहमारे मिÖतÕक म¤ कुछ समय 

तक िनरÆतर आते रहते ह ैऔर हम¤ उनकŌ याद रखने के िलए िकसी िवशेष ÿकार का ÿयÂन नहé 

करना पड़ता ह।ै 

उदाहरण: िकसी ददªनाक दघुªटना या मधरु संगीत को हम लÌबी अविध तक Öमरण रखते ह।ै 
V. परÖपर सÌबÆधŌ म¤ सहायक: जब हम एक अनभुव को दसूरे के साथ सÌबिÆधत कर दते ेह§ तो 

इनम¤ से िकसी एक का Öमरण हो जाने पर हम¤ दसूरे का Öवयं ही Öमरण हो जाता ह।ै 

उदाहरण: गॉधीजी के जीवन से पåरिचत होने पर, उनके ‘भारत छोडो‘ आÆदोलन का Öमरण Öवयं 

ही हो जाता ह।ै 

िश±ा के ±ेý म¤ Öमिृत या Öमरण का महÂव िनÌनिलिखत ŀिĶयŌ से महÂवपणूª ह।ै 
VI. ²ानेिÆþयŌ का ÖवाÖÃय- बालक अपना ²ानाजªन ²ान वाहक तÆतु (Sensory nerve) के 

माÅयम से करता ह ैऔर इसके पĲात ्²ान केÆþ म¤ उस अनभुव कì ÿितमा बनती ह ैइस छाप 

(Image) को Öमिृत कहा जाता ह।ै अतः अ¸छी Öमिृत के िलए यह आवÔयक होता ह ै िक 

बालक कì ²ानेिÆþयŌ (Sense organs) का ÖवाÖÃय अ¸छा हो। 
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िश±क के कतªÓय (Duties of the teacher) यिद आप िकसी भी ±ेý या िवषय के िश±क ह ैतो 

आपका ये कतªÓय होता ह ैिक अपने छाýŌ कì सफलता हेतु उसकì Öमिृत कौशल को बढ़ाने कì परूी 

कोिशश कì जाय।  िनÌनिलिखत तरीकŌ से एक िश±क छाýŌ कì Öमरण शिĉ को बढ़ा सकता ह-ै  

i. अपने छाýŌ को लàय िनद¥िशत कर¤ याद रखने के िलए कÐपनाÂमक एव ंसकाराÂमक तरीकŌ 

का इÖतेमाल करवाना चािहए। उनका आÂमिवĵास बढ़ाने के िलए उनको हमेशा सफलता 

और सफलता के बाद िमलन े वाली खशुी कì कÐपना करवाए ं इससे उनका Åयान अपन े

लàय पर रहगेा और úहण कì जाने वाली जानकारी का धारण उनकì दीघªकािलक समिृत म¤ 

होगा।   

ii. शÊदŌ से ºयादा ŀÔयŌ को याद करना आसान होता ह,ै खासकर जब कम सय म¤ ºयादा 

जानकारी को याद रखना होता ह ै तब िचýŌ/तÖवीरŌ के माÅयम से याद करवाना आसान 

होता ह।ै इसके अितåरĉ सचूनाओ ंको ÿेिषत करने के उपरांत उसका सारांश úाफ łप म¤ 

बताया जाये। 

iii. छाýŌ को लÌबी-लÌबी िवषय सामúी न दकेर छोटे-छोटे िवषय देने चािहए, इससे छाýŌ को 

Öमरण रखने म¤ आसानी होती ह।ै Öमरण होने के उपरांत इन छोटे –छोटे िवषयŌ को आपस म¤ 

जोड़कर िवÖततृ िवषय कì अवधारणा ÖपĶ कì जा सकती ह।ै साथ ही छाý अगर आपस म¤ 

एक दसूरे को िवषय सामúी पढाय¤ तो ये उनकì दीघª कािलक Öमिृत कì धारण ±मता को 

बढाने म¤ सहायक होगा। 

iv. सीखने एव ं Öमरण करने के कायª म¤ दोहराने तथा अËयास का भी बहòत महÂव ह,ै अगर 

िकसी भी चीज को बार-बार दोहराया जाय तो उसे Öमिृत पटल पर रखना और पनुः Öमरण 

करना बहòत आसान हो जाता ह।ै छाýŌ कì अ¸छी Öमरण शिĉ के िलए उÆह¤ इस बात पर भी 

Åयान दनेा होता ह ै िक िकसी भी िवषय को ÿितिदन पढ़ने कì आदत डालनी चािहए और 

उसके बाद उस िवषय को मनन करना चािहए । मनोवै²ािनक शोधŌ से ÖपĶ हो चकुा ह ैिक 

सीखी गई सामúी का यिद दोहराव न िकया जाय तो 18% सामúी का ही Öमरण हो पाता ह ै

बािक 82% सामúी का िवÖमरण हो जाता ह ै। अत: øमबĦ अËयास एवम दोहराव Ĭारा 

लघ ुकािलक Öमिृत कì धारण ±मता को बढाया जा सकता ह।ै 

v. छाýŌ को िव®ाम को भी समय दनेे के िलए कह¤ और पयाªĮ नéद लेने के िलए ÿोÂसािहत 

कर¤। नéद एवं Öमरण शिĉ म¤ सÌबÆध को िस़Ħ िकया जा चकुा ह।ै यिद कोई छाý नéद कì 

कमी से पीिड़त ह ैतो उसके परी±ा पåरणामŌ पर इसका हािनकारक ÿभाव पड़ता ह।ै 

vi. अÆत म¤ छाýŌ को अ¸छी एवं सेहतमÆद (Diet) के िलए भी ÿोÂसािहत करना चािहए। साथ 

ही शारीåरक गितिविधयॉ खलेकूद भी अ¸छी Öमरण शिĉ के िलए अिनवायª होते ह।ै 
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vii. िवषय सामúी को छोटे समहूŌ/ इकाइयŌ म¤ िवभĉ करके ÓयविÖथत करवाना चािहये। िजसस े

याद करने म¤ बहòत आसानी होती ह।ै उदाहरण 9567863470 को याद करन े केिलए 

956,786, 3470 इस तरह से याद कर सकते ह।ै 

viii. बालकŌ को पाठ याद करने के िलए िविभÆन िविधयŌ का ÿयोग करने के िलए भी ÿोÂसािहत 

करना चािहए। 

4.5 Öमृित को उÆनत बनाने के िनयम:  

ÿÂयेक िवīाथê कì úहण करने व सीखने कì और úहण करने कì ±मता अलग-  अलग होती ह ैसाथ ही 

उनकì यह ±मता उनके वयैिĉक और पåरवशेीय कारकŌ से  अलग-  अलग तरह से ÿभािवत होती ह ै। 

आपने जानते ह§ िक जो  छाý या छाýा िकसी भी जानकारी को शीŅ Öमरण कर लेते ह§ या जÐदी पहचान 

लेते ह§ तथा िकसी िवषय पर तकª  कर लेते ह§ साथ ही िकसी समÖया का तरंुत समाधान िनकाल लेते ह§ 

उÆह¤ बिुĦमान या होिशयार कहा जाता ह ै। लेिकन क±ा म¤ कुछ ऐसे छाý होते ह§ जो ÿितउ°र नहé द ेपाते 

उÆह¤ पहचानने म¤ किठनाई होती ह ैउÆह¤ िपछडा हòआ मान िलया जाता ह।ै अथाªत Öमरण कम ºयादा होना 

बुिĦ से सÌबंिधत माना गया ह।ै परंतु कुछ ऐसे तरीके ह§ िजÆह¤ Åयान म¤ रखकर Öमिृत को उÆनत बनाया जा 

सकता ह,ै जो इस ÿकार ह§ -  
I. समझना और याद रखना – 

छाýŌ को समझने और याद रखने के बीच åरÔते और अतंर को िसखाया जाना चािहए। उÆह¤ यह 

जानने कì जłरत ह ैिक क±ा म¤ साधारणतया बैठना, िश±कŌ Ĭारा चचाªओ ंएव ंल³ैचरŌ म¤ दी 

गई सचूनाओ ंको समझना व पाठ्य पुÖतक म¤ दी गई सामúी को समझना ही अ¸छे ÿदशªन के 

िलए पयाªĮ नहé ह,ैबिÐक उÆहŌने ³या सीखा और समझा उसके िलए उÆह¤ कुछ गितिविधयŌ म¤ 

शािमल होना जłरी ह।ै 
II. पूवª ²ान का सिøय करण – 

छाý जब नई जानकाåरयŌ को सीख रह ेहोते ह§ तो िश±कŌ को पढ़ाय ेजा रह े िवषय के बारे म¤ 

उनके पूवª ²ान को सिøय करना चािहये। यह छाýŌ को दो ÿĳ पछूकर िकया जा सकता ह।ै 

पहला- आप इसके (पढ़ाया जा रहा िवषय) बारे म¤  ³या जानते ह§? दसूरा आप इसके बारे म¤ ³या 

जानना चाहते ह§? 

िवषय के बारे म¤ पूवª के ²ान को सिøय करना, छाýŌ को उनकì मानिसक Öमिृत नेटवकª  म¤ नई 

जानकारी के िलए ‘‘हòक’’ ÿदान करता ह।ै 
III. åरहसªल बनाम िवÖतार åरहसªल 

कुछ Öमिृत ÿिविधयŌ Ĭारा सचूनाओ ं को केवल लघकुािलक Öमिृत (STM) म¤ रखा जाता ह ै

परÆतु ये िविधयां लघकुािलक Öमिृत (STM) से दीघªकािलक Öमिृत (LTM) म¤ सचूना 

हÖताÆतरण म¤ कम सहायक होती ह§। जैसे- एक टेलीफोन नÌबर को डायल करने के िलए बार-
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बार दोहराना ये åरहसªल का उदाहरण ह।ै िवÖतारपवªक åरहसªल एक सिøय ÿिøया ह ैिजसम¤ नई 

सचूनाओ ंकì िवÖततृ जानकारी सिÌमिलत ह ैइसम¤ नई जानकारी के साथ पवूª जानकाåरयŌ को 

सिÌमिलत करते हòए मानिसक िच° बनाना, सचूनाओ ं को पढ़ते समय नोट्स बनाना आिद 

शािमल ह।ै लघ ुकािलक Öमिृत से दीघªकािलक Öमिृत म¤ जानकारी भजेने और लÌबी अविध तक 

रखने के िलए िवÖतारपवूªक दोहराव ºयादा ÿभावी ह।ै जसैा िक कभी-कभी कुछ छाý शÊदŌ को 

िलखते समय उनका अथª िकसी अÆय जगह या अलग पķृ पर िलख लेते ह§ िफर उसे बार-बार 

दोहराते ह§, ये भी उपयोगी ह ैपरÆतु अलग शÊद के साथ ही उनके अथª को भी अिंकत कर िलया 

जाय तो यह अिधक ÿभावी हो सकता ह।ै 
IV. बहòसंवेदी एवं बहòÿाłप अनुदेश  

िश±ण िविधयŌ म¤ इिÆþयŌ के उपयोग को हम पवूª म¤ कई समय  से सनुते आ रह ेह§। अतः ब¸चŌ 

को सामúी पढ़ाते समय बहò संवदेनशील िश±ा का उपयोग करना महÂवपणª ह।ै इसके अितåरĉ 

जानकारी को कई ÿाłपŌ म¤ ÿÖतुत िकया जाना चािहये जसै ेÖथािनक एव ं रेखीय ÿाłप। इसके 

िलए मौजदूा समय म¤ कÌÈयटूर साÉटवयेर उपलÊध ह ै जसेै - "Inspiration Software"। ये 

छाýŌ को úाफ बनाने व संशोधन करने म¤ मदद करता ह।ै इसम¤ इस तरह के ÿोúाम छाýŌ को 

पाठ्य पÖुतकŌ के अÅयायŌ स ेजानकारी ÓयविÖथत करने, िवचारŌ को पनुगªिठत करने के साथ-

साथ åरपोटª व िनबÆध बनाने म¤ मदद करते ह§ तथा सूचनाओ ंको दीघªकािलक Öमिृत म¤ धारण व 

पनुःÖमरण करने म¤ भी मदद िमलती ह।ै 
V. हÖत±ेप – 

जब नये सीखी जाने वाली सामúी पवूª म¤ सीखी गई सामúी से बािधत होती ह,ै इस घटना को 

सिøय हÖत±ेप के łप म¤ संदिभªत िकया जाता ह।ै जब बाद म¤ सीखी गयी जानकारी Öमिृत के 

समकेन म¤ बािधत होती ह ैतो इस घटना को पवूª Óयापी हÖत±ेप कहा जाता ह।ै िवīालयŌ म¤ 

ÿितिदन पारÌपåरक िश±ण के दौरान िवīािथªयŌ को लगभग 40 या 45 िमनट तक सचूनाए ं

ÿदान कì जाती ह§। यह लÌबी अविध दीघªकािलक Öमिृत म¤ भंडारण को ÿभािवत करने कì 

सिøय व पवूªÓयापी हÖत±ेप के िलए उपजाऊ जमीन बनाती ह ै। इन दोनŌ ÿकार के हÖत±ेप को 

कम करने के िलए Êलाक शड्ैयलू एक अ¸छा िवकÐप हो सकता ह,ै िजसम¤ िश±क समय का 

सदपुयोग कर छाýŌ को नई जानकारी से सÌबिÆधत गितिविधयŌ म¤ शािमल होने का अवसर 

ÿदान करते ह§। उनके दीघªकािलक Öमिृत म¤ समकेन (consolidation) को बढ़ाते ह§। 
VI. ÿासंिगक एवं शािÊदक Öमृित ÿणाली – 

ÿासंिगक Öमिृत हमारे जीवन म¤ घटनाओ ंके बारे म¤ सूचना संúिहत करती ह।ै अथªपूणª Öमिृत ²ान 

और अवधारणा कì Öमिृत ह।ै चूंिक इन दोनŌ Öमिृत के ÿभाव म¤ Óयिĉगत मतभेद होता ह।ै अतः 

िश±कŌ को िविवध गितिविधयŌ जैसे ÿोज³ेट, समहू कायª, फìÐड याýा का उपयोग करना 
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चािहये। माता-िपता को भी ब¸चŌ को अपने सीखने के अनुभवŌ को उजागर करने हते ुÿोÂसािहत 

करना चािहए जैसे - याýा अनभुव, पयªटन आिद। इसके अितåरĉ –  
VII. ÖपĶ उĥेÔय (Clear objective) बालक िजस पाठ को याद करना चाहते ह§ उसका ²ान एव ं

उĥÔेय उÆह¤ ÖपĶ łप से पता होना चािहए।अधूरी जानकारी या िनद¥शŌ से सूचनाओ ंको सÌबंिधत 

करने एवम धारण म¤ किठनाई होती ह।ै 
VIII. ŀढ़ िनĲय (firm determination) बालक िजस पाठ/िवषय को याद करना चाहते ह ैउस ेयाद 

करने के िलए उनम¤ ŀढ िनĲय होना चािहये अथाªत उसे मालमू होना चािहये िक वह सÌबंिधत 

²ान या सचूना ³यŌ úहण कर रहा ह ै। 
IX. łिच उÂपÆन करना (To Create interest) बालकŌ को जो पाठ याद करना हो उसम¤ उनकì 

łिच उÂपÆन करनी चािहए। 
X. एकाúता (Concentration) इस बात का परूा ÿयास िकया जाना चािहए िक िजस िवषय/पाठ 

को याद करना हो उसम¤ एकाúता होनी चािहए। 
XI. ÿोÂसाहन (Motivation) जब भी िकसी िवषय वÖतु को Öमरण करना होता ह ैतो िवīािथªयŌ 

को यिद उसके िलए ÿोÂसािहत िकया जायेगा तो Öमरण शीŅ होता ह।ै वाĻ अिभÿेरण कì तुलना 

म¤ आतंåरक अिभÿेरण धारण हते ुअिधक ÿभावी होता ह।ै 
XII. संवेगाÂमक कì िÖथित (Emotional Stability) िकसी भी िवषय वÖतु का Öमरण करते 

समय िवīािथªयŌ के संवेगŌ (øोध, भय, थकान आिद) म¤ िÖथरता होना आवÔयक होता ह।ै 

अÆयथा उÆह¤ उसे Öमरण करने म¤ बहòत दरे लगगेी एव ंउनकì िवÖमरण कì माýा भी बढ़ जायेगी। 

साथ ही िकसी वÖतु का ÿÂय±ीकरण करते समय अनुभव होने वाले संवगे कì तीāता 

(अÂयिधक दःुख या खशुी) िवīािथªयŌ के Öमरण म¤ सहायक ह।ै उदाहरण के िलए यिद िश±क 

िवīािथªयŌ को ऊÕमा के बारे म¤ पढ़ा रह¤ ह§ तो उÆह¤ उस सÌबिÆधत पदाथª को छूने पर होन ेवाली 

अनभुिूत कì महससू कराये तो ये दीघª कािलक Öमिृत के धारण म¤ सहायक होता ह।ै                   

4.6 Öमृित के िनयम (Laws of Memory) 

Öमिृत के िनयम व ेदशाय¤ होती ह ैजो अनभुव के पुनः Öमरण म¤ सहायता देती ह ैअथाªत् Öमरण म¤ 

सहायता दनेे वाले िनयम। िश±ा म¤ Öमिृत के महÂव को समझने के िलए िवīािथªयŌ को इन िनयमŌ को भी 

समझना आवÔयक ह।ै ये िनयम िनÌन ह-ै 

1. परÖपर सÌबÆध का िनयम (Law of Association) इसे साहचयª का िनयम भी कहते ह।ै इस 

िनयम के अनुसार जब हम एक अनभुव को दसूरे अनुभव के साथ सÌबिÆधत कर दतेे ह ैतो उनम¤ से िकसी 

एक का Öमरण होने पर Öवयं ही दसूरे का Öमरण हो जाता ह।ै परÖपर सÌबÆध स ेसचूनाओ ंको ÓयिÖथत 

एव ंसंगिठत करने म¤ मदद िमलाती ह।ै   
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उदाहरण: िवīाथê िहटलर के जीवन से पåरिचत ह ैतो Öवयं ही उसके साथ तानाशाह सÌबिÆधत हो जाता 

ह।ै एक तÃय और दसूरे तÃयŌ म¤ िजतने अिधक सÌबÆध Öथािपत िकये जाते ह,ै उतनी ही अिधक सरलता 

से उसका Öमरण भी हो जाता ह।ै  

2. आदत का िनयम (Laws of Habit) इस िनयम के अनुसार, जब हम िकसी भी िवचार को 

बार-बार दोहराते ह ैतो हमारे मिÖतÕक म¤ उसकì छाप इतनी गहरी हो जाती ह ै िक हम उसे िबना िवचारे 

Óयĉ कर सकते ह।ै इसके िलए िवचार शिĉ का ÿयोग नहé करना पड़ता ह।ै 
उदाहरण: बाÐयावÖथा म¤ रटे हòए पहाडे या किवता  

3. िनरÆतरता का िनयम (Laws of Continuity): इस िनयम के अनसुार सीखने कì ÿिøया म¤ 

जो अनभुव िवशेष łप से ÖपĶ होते ह§, व ेहमारे मिÖतÕक म¤ कुछ समय तक िनरÆतर आते रहते ह ैऔर हम¤ 

उÆह¤ Öमरण करने के िलए िकसी भी ÿकार का ÿयास नहé करना पडता ह।ै  

उदाहरणः िकसी मधरु संगीत को सुनने के बाद उसे याद नहé करना पड़ता ह।ै 

4.7 Öव मूÐयांकन हेतु ÿĳ:  

िनÌन ÿĳŌ के उ°र सÂय अथवा असÂय म¤ िलिखये। 

1. आदत का िनयम िवÖमरण के सÌबिÆधत ह।ै 

2. Öमिृत के 2 पहल ूहोते ह§ -धनाÂमक एव ंऋणाÂमक 

3. लघकुािलक Öमिृत कì अिधकतम अविध 70-80 Sec.होती ह।ै 

4. शीŅ पनुः Öमरण अ¸छी Öमिृत का एक ल±ण ह।ै 

5. Öमिृत को उÆनत बनाने के िलए संवेगाÂमक िÖथरता भी जłरी होती ह।ै 

6. परÖपर सÌबÆध का िनयम Öमिृत से सÌबिÆधत ह।ै 

7. िचÆतन Öमिृत का एक अगं ह।ै 

8. अËयास Ĭारा Öमिृत म¤ अÂयिधक उÆनित कì जा सकती ह।ै 

9. कूटलेखन Öमिृत कì अवÖथा ह।ै 

10. ÿितिचýाÂमक Öमिृत लघ ुकािलक Öमिृत का ÿकार ह।ै 

4. 8  सारांश- 

समÖत मनोव²ैािनकŌ एवं िश±ाशािľयŌ Ĭारा वतªमान समय म¤ Öमिृत के महÂव पर बल िदया जा रहा ह।ै 

इसिलए सवªÿथम अ¸छी Öमिृत के ल±णŌ को जानना जłरी होता ह।ै 

अ¸छी Öमिृत म¤ मु́ य łप से तीĄता, यथाथªता, उ°म धारण शिĉ, शीŅ पुनः Öमरण, शीŅ पहचान एव ं

उपयोिगता आिद ह§ । 
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• िश±ा के ±ेý म¤ Öमिृत का महÂव ²ानेिÆþयŌ के ÖवाÖÃय एवं िश±क का िवīाथê के ÿित कतªÓयŌ 

से ह।ै 

• अ¸छी Öमरण शिĉ हते िश±क को कुछ महÂवपणूª बातŌ को Åयान देना आवÔयक होता ह ै

िजसके अतंगªत िवīािथªयŌ कì कÐपनाÂमक शिĉ, िवषय सामúी, दिैनक िवषय सामúी को 

दोहराना पयाªĮ िव®ाम एव ंनéद शािमल ह ै। 

• िवषय सामúी को अËयास एवं छोटी-छोटी इकाईयŌ म¤ िवभĉ करके Öमरण रखा जा सकता ह।ै 

• Öमरण शिĉ बढाने हतेु िविभÆन मनोव²ैािनक एवम व²ैािनक िविधयŌ का ÿयोग िकया जा 

सकता ह।ै 

• Öमिृत को उÆनत बनाने हते ु कुछ िनयम ह ै िजसम¤ ŀढिनĲय, łिच, एकाúता, ÿोÂसाहन, 

संवगेाÂमक िÖथरता आिद सिÌमिलत ह§ । 

• Öमिृत के मु́ य 3 िनयम ह ैिजनका िश±ा के ±ेý म¤ महÂव ह ै

i. परÖपर सÌबÆध का िनयम 

ii. आदत का िनयम 

iii. िनरÆतरता का िनयम 
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4.10 अËयास ÿĳŌ के उ°र:  

1. असÂय  2. सÂय  3. असÂय  4. सÂय  5. सÂय 

6. सÂय  7. असÂय 8. सÂय   9. सÂय  10. असÂय 

4.11 िनबÆधाÂमक ÿĳ:   

1.िश±ा म¤ Öमिृत के महÂव को समझाते हòए Öमिृत को उÆनत बनाने कì िनयमŌ कì चचाª कìिजये । 

2. अ¸छी Öमिृत के ल±ण ³या ह§ उदाहरण सिहत बताइये । 
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इकाई- 5 Öमृित अÅययन कì िविधयाँ एवं Öमृित मापन 

Methods of Studying Memory and Measurement of Memory 

इकाई कì संरचना  

5.1  ÿÖतावना   

5.2  उĥÔेय  

5.3  Öमिृत अÅययन कì िविधयाँ 

5.3.1  वा³य सÂयापन कायª िविध 

5.3.2  Öवतýं ÿÂयाहान एव ंÿÂयिभ²ान  

5.3.3  िÿिमगं िविध 

5.3.4 Æयरूो इमिेजगं 

5.4 Öमिृत अÅययन हते ुÿयोग 

5.5 Öमिृत मापन 

5.5.1 पनुः Öमरण  

5.5.2 पहचान िविध 

5.5.3 बचत िविध 

5.5.4 नव िनमाªण िविध 

5.6  सारांश  

5.7  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

5.8 सÆदभª पÖुतक¤   

5.9  िनबÆधाÂमक ÿĳ 

5.10  अËयास ÿĳŌ के उ°र 

 

5.1 ÿÖतावना:    

िपछले अÅयाय म¤ आपने अ¸छी Öमिृत के ल±ण एव ंिश±ा म¤ Öमिृत का महßव जाना। िकसी भी 

िवषय कì सीखने या घटना को अनभुव करने के बाद धारणा या Öमरण कì ÿिøया ÿारÌभ हो जाती ह।ै 

आवÔयकता के अनसुार हम उस ÿिøया को चेतना म¤ लाते, Óयĉ करते और पहचानते ह§। Öमिृत कì 

ÿिøया 4 अवÖथाओ ं म¤ सÌपÆन होती ह ै िजÆह¤ सीखने और अनुभव करने (Learning & 

Experiencing) अिभ²ान या पहचान और पुनः Öमरण(Recall) नाम से जाना जाता ह।ै Öमिृत के मापन 

हते ुयिद िकसी Óयिĉ कì Öमरण शिĉ कì जाँच करनी होती ह।ै इसके िलये िविभÆन िविधयŌ का ÿयोग 
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िकया जाता ह।ै ÿÖतुत अÅयाय म¤ आप इन िविधयŌ के बारे म¤ िवÖततृ łप म¤ पढ़ सकेग¤ और कुछ ÿयोगŌ 

Ĭारा इसे समझ पाय¤गे। 

5.2 उĥेÔय:   

इस इकाई  के अÅययन के पĲात आपः  

 Öमिृत अÅययन कì िविभÆन िविधयŌ को जान सकेग¤। 

 Öमिृत मापन (धारणा मापन) कì मु́ य िविधयŌ के बारे म¤ जान सकेग¤। 

 Öमिृत मापन कì िविधयŌ से पåरिचत हŌगे  

5.3 Öमृित अÅययन कì िविधयाँ (Methods of Studying Memory):  

मनोव²ैािनकŌ Ĭारा Öमिृत का अÅययन करने के िलय ेकई तरह कì िविधयŌ का ÿितपादन िकया 

ह।ै सबसे पहल े इिवगंहास ने Öमिृत का एक øमबĦ अÅययन 1880 म¤ िकया िजसम¤ उÆहŌने Öवय ं ही 

ÿयोºय कì भिूमका िनभायी थी। उÆहŌने Öमिृत के िविभÆन पहलओु ंका अÅययन करने के िलये एक िवशेष 

िविध का ÿितपादन िकया िजसम¤ िनरथªक पद का उपयोग िकया गया। इसके बाद अÐĀेड िबने ने Öमिृत के 

अÅययन म¤ साथªक उĦरण का उपयोग िकया। इस ÿकार मनोव²ैािनकŌ Ĭारा Öमिृत का अÅययन करने के 

िलये कई महßवपणूª व²ैािनक िविधयŌ का ÿितपादन िकया गया ह।ै इन लोगŌ को एक स ेअिधक अथाªत् 

कई व²ैािनक िविधयŌ का ÿितपादन इसिलये करना पड़ा ³यŌिक Öमिृत के कई ÿकार ह§ और एक ही िविध 

का उपयोग सभी ÿकार के ÖमिृतयŌ के अÅययन म¤ सÌभव नहé हो पाता ह।ै ऐसी कुछ महßवपणूª िविधयŌ 

का वणªन इस ÿकार से ह-ै 

5.3.1 वा³य सÂयापन कायª िविध (Sentence verification task method)  

1. इस िविध Ĭारा Óयिĉ का सामाÆय ²ान (General knowledge) या अथªगत Öमिृत 

(Semantic Memory)का अÅययन िकया जाता ह।ै उदाहरण-  यिद िकसी Óयिĉ स ेपहली बार कोई 

ÿĳ पछूा जाये तो वह उसका उ°र सÌभवतः सही नहé दे पाये। ऐसी ÖमिृतयŌ का अÅययन करने के िलये 

मनोव²ैािनकŌ ने वा³य सÂयापन कायª िविध का उपयोग िकया ह।ै इसम¤ Óयिĉ को कुछ वा³य िदखलाये 

जाते ह§ और उÆह¤ यह बतलाना होता ह ैिक वे सही ह§ या गलत। Óयिĉ िजतनी जÐदी उसके ÿित उ°र दतेा 

ह ैतो उससे संबĦ Öमिृत उतनी ही उ°म होती ह।ै  

उदाहरण- 1. माłित एक कार ह।ै 

 2. िशवािलक पवªत ®ृंखला भारत म¤ ह।ै  

यिद Óयिĉ पहले वा³य का उ°र तुलनाÂमक łप से तेजी से देता ह ैतो यह कहा जा सकता ह ैिक 

उस वा³य कì संबंध अथªगत Öमिृत (Semantic Memory)अिधक उ°म ह।ै 
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5.3.2 ÿÂयिभ²ान एवं Öवतंý ÿÂयाŃान (Recognition and Free recall method) 

उस िविध का उपयोग तÃयाÂमक सचूनाओ ंका अÅययन करने के िलय ेिकया गया ह ैअथाªत् इन 

िविधयŌ Ĭारा ÿासंिगक Öमिृत का अÅययन िकया जाता ह।ै Öवतýं ÿÂयाŃान िविध म¤ Óयिĉ को कुछ 

साथªक शÊद िदये जाते ह§ इसके बाद उनसे उन शÊदŌ का ÿÂयाŃान करने के िलय ेकहा जाता ह ै चाह ेवे 

िजस øम म¤ कर¤। िजतने ही अिधक सही शÊदŌ का ÿÂयाŃान वे कर पाते ह§, उनकì Öमिृत उतनी ही मजबूत 

समझी जाती ह।ै ÿÂयिभ²ान िविध म¤ पहले देख चकेु शÊदŌ, को नये िवचिलत एकांशŌ के साथ िमलाकर 

उनके सामने उपिÖथत िकया जाता ह।ै Óयिĉ िजतना ही अिधक पहले देखे गये शÊदŌ कì पहचान कर 

पाता ह,ै उसकì Öमिृत से संबĦ िनÕपादन उतना ही मजबतू समझा जाता ह।ै 

5.3.3 िÿिमंग िविध (Priming method) 

 Óयिĉ कì Öमिृत म¤ कुछ ऐसी सचूनाए ँहोती ह।ै िजÆह¤ Óयिĉ शÊदŌ म¤ अिभÓयĉ नहé कर पाता 

ह।ै जसै,े साइिकल चलाने म¤ िजस तरह के कौशल कì जłरत होती ह,ै वह इसी तरह कì Öमिृत होती ह ै

³यŌिक इसे शÊदŌ म¤ Óयĉ करना मिुÔकल ह।ै इसके अलावा Öमिृत म¤ कुछ ऐसी सचूनाए ँ भी होती ह§, 

िजनसे Óयिĉ Öवयं अवगत नहé होता ह।ै इस तरह कì Öमिृत को अÓयĉ Öमिृत कहा जाता ह।ै 

मनोव²ैािनकŌ ने अÓयĉ Öमिृत को मापने के िलये िजस ÿिविध का उपयोग िकया है, उसे िÿिमगं कì सं²ा 

दी जाती ह।ै इस ÿिविध म¤ Óयिĉ को पहले कुछ उĥीपकŌ को िदखला िदया जाता ह।ै जसैे, Hotel, 

Mango, River आिद। कुछ बाद म¤ िसफª  इन शÊदŌ का एक अशं को यथा Hot, Man, Riv अÆय 

शÊदŌ के अशं िजÆह¤ व ेकभी देखे नहé होते ह§, के साथ िदखलाया जाता ह ैऔर शÊदŌ को पूरा करने के 

िलये कहा जाता ह।ै अिधक°र दखेा गया ह ैिक Óयिĉ ने िजन शÊदŌ को देखा होता ह,ैउसे वह बहòत तेजी 

से या सही-सही ढ़ग से नये शÊदŌ कì तुलना म¤ पूरा कर लेता ह।ै बाद म¤ यिद उससे पूछा जाता ह ै िक 

आपने इन शÊदŌ को िकस तरह से परूा िकया। तो वे अपनी अनिभ²ता िदखलाते हòये यह कहते ह§ िक उस े

व ेमाý अनमुान के आधार पर परूा िकये ह§। अतः मनोव²ैािनकŌ के अनसुार िÿिमगं एक ऐसी िविध ह ै

िजसके माÅयम से हम Öमिृत के उन पहलओु ंका अÅययन कर पाते ह§ जो एक तरह से अÓयĉ ह ैऔर  हम 

अनभुव से िजÆह¤ सीखते ह§। 

5.3.4 Æयूरोइमेिजंग (Neuro imaging) 

Æयरूोइमिेजगं Öमिृत के जिैवक आधार का अÅययन करने का एक उपयोगी ÿिविध ह।ै इस ÿिविध 

म¤ Óयिĉ के मिÖतÕक कì ÿितमा को उस समय िलया जाता ह।ै जब  वह िविभÆन तरह का कायª कर रहा 

होता ह ैउसे Öकैन कहते ह§। अगर कायª का Öवłप ठीक ढ़ग का चनुा गया होता ह ैिजसम¤ िवशषे तरह कì 

Öमिृत सिÌमिलत होती ह,ै तो इस बात कì सचूना आसानी से ÿाĮ कì जा सकती ह ै िक Öमिृत के इन 

पहलओु ंम¤ मिÖतÕक का कौन-सा भाग सिøय था।  
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पेट इमिेजगं एक ऐसी ही ÿिविध ह ैिजसम¤ Óयिĉ के रĉ म¤ हािनरिहत रेिडयोएि³टव तßव को सुई 

Ĭारा िदया जाता ह।ै चूँिक मिÖतÕक का वह ±ेý जो िकसी कायª म¤ अिधक ÓयÖत होता ह,ै अिधक रĉ का 

उपयोग करता ह,ै इसके आधार पर शोधक°ाª आसानी से यह पता लगा लेते ह§ िक मिÖतÕक का कौन सा 

भाग िकस तरह के मानिसक कायª म¤ अिधक ÓयÖत रहता है। इस ÿिविध Ĭारा Öमिृत के जिैवक आधार के 

बारे म¤ मनोव²ैािनक जानकारी हािसल करने म¤ समथª हòए ह§। इस ÿकार Öमिृत का अÅययन करने के िलये 

उपरोĉ कई िविधयŌ का ÿितपादन िकया गया ह।ै 

5.4 Öमृित अÅययन हेतु ÿयोग  

Öमिृत-अÅययन के सÌबÆध म¤ कुछ ÿयोगŌ से िकय ेगये ह§ िजनका िश±ा म¤ भारी महßव ह।ै कुछ 

ऐसे ही ÿयोगŌ का उÐलेख िकया जाना आवÔयक ह।ै 
ÿयोग- Öमिृत-परी±ण के िलये िवषयी को कुछ बात¤ याद करने को द ेदी जाती ह ैऔर याद कì 

गई बातŌ को धारण करने के िलये कुछ समय भी िदया जाता ह।ै इसिलये परी±ण म¤ िनरथªक शÊद ²ान 

बेतुके øमहीन शÊद और सं´याएँ िवषयी को याद करने के िलये दी जाती ह।ै िदये गये समय के बाद याद 

कì गयी वÖतु को िवषयी के सामने से हटा िलया जाता ह।ै अब िवषयी कì Öमिृत-परी±ा ली जाती ह।ै 

परी±ण के समय वÖतु का आकार, वÖतु के अथª, िवषयी कì łिच, वÖतु को उपिÖथत करने कì गित और 

िवषयी कì मनः िÖथित पर परूा िनयÆýण रखा जाता ह।ै इस िनयÆýण के िलये यह आवÔयक ह ैिक िवषयी 

याद कì जाने वाली वÖतु से पवूª-पåरिचत न हो। 

  ताÂकािलक या अÐपकालीन Öमिृत का िवÖतार- जब िवषयी याद कì हòयी वÖतु को तÂकाल ही 

सनुाने म¤ समथª होता ह।ै वह याद कì हòई वÖतुओ ंम¤ से िजतनी सनुा देता ह ैवही उसकì ताÂकािलक Öमिृत 

का िवÖतार कहलाता ह।ै इस िवÖतार का परी±ण दो ÿकार से िकया जाता ह-ै 

1) ŀिĶ -सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत िवÖतार 

2) ®वण-सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत िवÖतार 

(1) ŀिĶ -सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत का िवÖतार- 

िवषयी के सामने कुछ अ±रŌ को एक िविशĶ Öवłप म¤ रखा जाता ह।ै जैसा िचý (1) म¤ दशाªया गया ह।ै 

      क     

      त    स 

      प    भ 

   ञ       ट 

   ±        

   घ        
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ÿÂयेक पंिĉ म¤ िविभÆन अ±र िदये गये ह§ और िवīाथê से कहा जाता ह ैअ±र-समहू के केÆþ म¤ ŀिĶ को 

िÖथर कर¤, इधर-उधर न दखे ेऔर अ±रŌ को अपने मन म¤ भी न दोहराये। इस ÿकार इन अ±रŌ को दखेने 

के िलये 12 सेकेÁड का समय िदया जाता ह।ै बाद म¤ उन अ±रŌ को िवशयी के सामने से हटा िलया जाता 

ह।ै िवषयी से कहा जाता ह ैिक वह दखे ेगये अ±र-समहू को अपनी Öमिृत से उसी øम म¤ िलख।े इसके 

िलये िवषयी को शĦु वणª बताने पर 2 अकं और अशĦु वणª बताने पर 1 अकं िदया जाता ह।ै इस ÿकार 

ÿाĮांकŌ के आधार पर ŀिĶ -सÌबÆधी ताÂकािलक-Öमिृत का िवÖतार माप िकया जाता ह।ै 

®वण-सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत पर परी±ण- इस िविध म¤ परी±णक°ाª 1 से लकेर 9 तक शÆूय 

के अकंŌ का उपयोग करके 3 सं´याओ ंसे लेकर 12 सं´याओ ंतक कì तीन सूिचयाँ बनाता ह।ै िवषयी 

को ये सं´याएँ पढ़कर सुनायी जाती ह।ै व ेिदखायी नहé जाती। बाद सम¤ िवषयी से उन सं´याओ ंको सनुा 

जाता ह।ै सं́ याओ ंका एक øम नीचे तािलका म¤ िदखाया गया ह-ै 

          5 9

 3          4

 6 3 8        

 7 5 9 0 1      

  8 6 2 5 9 3    

   9 4 6 5 9 7 1  

    3 1 8 4 9 3 2 0

     6 7 4 5 1 7 8

 3 2    8 1 9 7 3 4

 6 5 3 1   5 6 8 9 1

 0 3 6 7 2 8  1 6 9 3

 5 7 3 4 5 8 4 3  

िवषयी को सं´याएँ पढ़कर सुनाने से पवूª ÓयविÖथत łप  म¤ बैठा िदया जाता ह ैऔर सं´याओ ंको ÖपĶ 

łप से पढ़कर सनुाया जाता ह।ै पढ़न ेका गित øम भी समान ही रखा जाता ह।ै यह गित समय मापक-यÆý 

कì सहायता से ÓयविÖथत कर ली जाती है। इसी ÿकार अÆय दो तािलकाओ ंके साथ भी ऐसा परी±ण 

िकया जाता ह।ै सुनी गयी सं´याओ ंको िलखने के िलय ेकहा जाता ह ैऔर ÿÂयेक शिुĦ पर 2 अकं तथा 

ÿÂयेक अशिुĦ पर 1 िदया जाता ह।ै इस ÿकार ÿाĮ फल के आधार पर ®वण-सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत 

का िवÖतार माप िलया जाता है। 

िनÕकषª - उरोĉ परी±णŌ के आधार पर िनÌनिलिखत िनÕकषª िनकाले गये- 

1. Öकूल म¤ 4 और 14 वषª के बालकŌ का 7 अ±र या सं´याओ ंतक िवÖतार पहòचँाता ह।ै 
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2. उपरोĉ दोनŌ िवÖतारŌ म¤ कोई सह-सÌबÆध नहé होता। अतः ŀिĶ -सÌबÆधी ताÂकािलक, Öमिृत-

िवÖतार ®वण-सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत के िवÖतार से कम या अिधक हो सकता ह।ै 

3. इस Öमिृत िवÖतार के मापने से िवशयी कì ताÂकािलक Öमिृत का ²ान हो जाता ह।ै Ìयूमनै के 

अनसुार 13 वषª कì आयु तक ताÂकािलक Öमिृत धीरे-धीरे बढ़ती ह।ै 13 से 16 वषª तक इसके बढ़ने कì 

गित बहòत तीĄ हो जाती ह।ै 16 से 25 वषª कì आय ुतक इसकì गित धीरे-धीरे बढ़ती ह ैऔर 25 वषª तक 

यह अपनी चरम सीमा पर पहòचँ जाती ह।ै 

4. ŀिĶ -सÌबÆधी और ®वण-सÌबÆधी Öमिृत िवÖतार म¤ सह-सÌबÆध नहé होता, तो कोई ®वण-

सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत से जÐदी10 सीखता ह ैतो कोई ŀिĶ -सÌबÆधी ताÂकािलक Öमिृत से शीŅ 

सीखने म¤ सफल होता ह।ै अतः अ¸छे सीखने के िलये आवÔयक होता ह ैिकस ÿकार कì Öमिृत से बालक 

अिधक और शीň सीखेगा। तभी इस ²ान के अनłुप क±ा म¤ िश±ा-ÓयवÖथा करने का ÿयास करना 

चािहये। 

5.5   Öमृित मापन (Measurement of Memory) 

िकसी Öमिृत अ¸छी या बरुी, इसका अनुमान इसी आधार पर लगाया जा सकता ह ै िक उसकì 

धारणा शिĉ िकतनी मजबूत या कमजोर ह ै। िकसी भी धारणा ±मता या भंडारण ±मता का मापन करन े

के िलय ेहम इस सýू का ÿयोग करते ह§- 

Öमिृत म¤ धारण कì गई िवषय सामúी कì माýा = याद कì गई िवषय सामúी कì माýा-िवÖमतृ सामúी कì 

माýा. 

 िनÕकषª łप म¤ इस तरह अगर हम¤ िकसी Óयिĉ कì Öमरण शिĉ कì जाँच करनी हो तो यह 

उसकì धारणा ±मता कì जाँच Ĭारा संभव ह ै और िकसी कì धारणा ±मता का पता इस आधार पर 

लगाया जा सकता ह ैिक उसे िकतनी िवषय सामúी ÿारÌभ म¤ याद हो गई थी और अब उसम¤ से िकतनी 

उसे िवÖमतृ हो चकुì ह।ै 

 धारणा मापन अथाªत् याद कì गई िवषय सामúी िकतनी वतªमान म¤ िकतनी याद रह गई ह।ै इसके 

िलये चार िविधयŌ का ÿयोग अिधकतर  िकया जाता ह ैउÆह¤ हम  आगे कì पंिĉयŌ म¤ ÿÖतुत करने जा रह े

ह§- 

5.5.1 पुनः Öमरण िविध (Method of Recall) 

याद कì हòई सामúी म¤ से िकतनी याद ह ै इस बात का पता लगाने के िलय े Óयिĉ से उसकì 

पनुराविृ° करने के िलये कहा जाता ह।ै उदाहरण अगर िकसी िवīाथê को 10 वतªनी याद करने को दी थé। 

अब उसे िकतनी याद ह ैउसकì धारणा ±मता का पता लगाने के िलये हम उÆह¤ बोलकर या िलखकर पनुः 

ÿÖतुत करने के िलये कह सकते ह§। उसकì इस ÿÖतुित स े हम उसकì धारणा का मापन कर सकते ह§। 

उसकì भी 2 िविधयाँ ह§- 
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अ-मुĉ ÿÂयाÖमरण (Free recall)  म¤ हम Óयिĉ को शÊदŌ कì एक सचूी ÿÖतुत करते ह§ (इसे पढ़कर 

सनुाया जा सकता है अथवा िदखाया जा सकता है) अब उस Óयिĉ से उन शÊदŌ को (उनके øम और 

Öथान कì परवाह िकय ेिबना) ÿÂयाÖमरण Ĭारा ÿÖतुत करन ेके िलये (बोलकर या िलखकर) कहा जाता 

ह।ै शÊदŌ कì इस सचूी म¤ अथªयĉु शÊद जसेै सरल, कवज,  मगध अकं जसेै 29, 57, 36, 71, 85 आिद 

भी हो सकते ह§ तथा अथªहीन शÊद जसेै- NAL,SOK,PAB,KAZ आिद भी हो सकते ह§। इसके 

अितåरĉ अÆय ÿकार कì भाषा सामúी जसेै कोई गī या पī का अशं, कोई घटना या वतृाÆत, िकसी 

भाषा के अशं तथा िचýाÂमक ÿÖतुित आिद को भी इस कायª के िलय ेकाम म¤ लाया जा सकता ह।ै देखना 

यह होता ह ैिक िजस सामúी से Óयिĉ को पहल ेपढ़ाकर या सुनाकर पåरिचत कराया गया ह ैवह उसम¤ से 

िकतनी सामúी को तेजी से पुनः Öमरण कर सकता ह।ै 

ब-संकेताÂमक ÿÂयाÖमरण(Probed Recall) म¤ ÿÂयाÖमरण हतेु Óयिĉ को कुछ िवशषे संकेत िदये 

जाते ह§। जैसे- यह कहा जाता ह ैिक सबसे ऊपर या नीचे कौन-सा शÊद था, बीच म¤ या दो शÊदŌ के बाद 

तीसरा शÊद कौन-सा था, आिद। अगर ÿÖतुत शÊदŌ कì सचूी साहचयª जोड़Ō कì जसै-ेसरल, समुन, मगन, 

पवन आिद हो तो उससे यहाँ संकेत के łप म¤ यह पछूा जा सकता ह ैिक बताओ तुमने जो अभी िलÖट 

पढ़ी ह ैया देखी ह ैउसम¤ मगन के साथ कौन-सा शÊद आगे िलखा हòआ था। 

5.5.2 पहचान िविध (Recognition Method)  

इस िविध म¤ सीखे गये पाठ या िवशय को उसी के समान या नये उĥीपक के साथ िमलाकर Óयिĉ 

को िदखाया जाता ह।ै यिद Óयिĉ ने पहले उस िवषय को सीख िलया ह ैतो वह आसानी से नये िवषय को 

अलग करके पहचान लेता ह ैऔर यिद पहचानने म¤ असमथª होता ह ैतो हम कह सकते ह§ िक उसकì 

Öमिृत कमजोर थी। धारण ±मता कì परी±ा के िलय ेÓयिĉ कì पहचान या अिभ²ान-±मता का सहारा 

िलया जाता ह।ै जो सामúी उसने पहले पढ़ रखी ह,ै जो वÖत,ु Óयिĉ या Öथान उसने पहले देख रखा ह ैया 

सनु रखा ह ैउसके बारे म¤ उसको िकतनी Öमिृत ह ैयह बात उसे उस सामúी, वÖत,ु Óयिĉ या Öथान िवशषे 

कì पहचान करने का अवसर देकर मालमू करने का यहाँ ÿयÂन िकया जाता ह।ै इस िविध Ĭारा शĦु 

पहचान/ÿÂयािभ²ान िनकालने का सýू इस ÿकार ह-ै   

Rsc (R/N1) X 100-(W/N2) X100 

यहाँ, 

Rsc = शĦु ÿÂयािभ²ान/पहचान ÿाĮांक कì सं́ या (corrected recognition score)  

R= सही ÿÂयािभ²ान िकये गये एकांशŌ (items) कì सं́ या 

W = गलत सीखी गयी सचूी म¤ एकाशŌ (items) कì सं́ या 

N1 =पहले सीखी गयी सचूी म¤ एकंाशŌ (items) कì सं́ या  

N2 समान (Similar) एव ंनये एकांशŌ कì सं́ या 
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 पहचान के िलये दो ÿकार के परी±ण अपनाए जाते ह§-  
  (अ) सरल अिभ²ान परी±ण सरल अिभ²ान परी±णŌ म¤ Óयिĉ के सामने देखी हòई Óयिĉ या Öथान का 

कोई फोटोúाफ सामने रखा जाता ह ैया िफÐम िदखाई जाती ह,ै सनुी हòई बात के िलये आिडयो टेप सनुाया 

जाता ह।ै Óयिĉ को इन िवकÐपŌ म¤ से अपनी Öमिृत के आधार पर यह छाँटना होता ह ैिक उनम¤ से कौन-

सी वÖत,ु Óयिĉ,  Öथान, या शािÊदक सामúी उसने पहल ेदखेी, सनुी या पढ़ी ह ैअथवा िदये हòये िवकÐपŌ 

म¤ से कौन-सा उ°र (जो कुछ उसने पहले से पढ़ रखा ह ैसुन रखा ह ैया याद कर रखा ह)ै ठीक रहगेा। 

उदाहरण Óयिĉ के सामने 05 िचý या फोटोúाफ रख ेजा सकते ह§ और पूछा जा सकता ह ैउनम¤ से कौन-

सा एक या उससे अिधक उसन ेपहल ेदखे ेहòय ेह§। 10 शÊदŌ म¤ से िकसी पहले याद िकये शÊदŌ कì भी 

यहाँ पहचान कराई जा सकती ह।ै 
 (ब) बहòिवकÐपीय अिभ²ान परी±ण कुछ बहòिवकÐपीय ÿĳŌ कì रचना करके उसके अिभ²ान कì 

परी±ा ली जा सकती ह।ै जैसे िनÌन म¤ से उ°राखÁड के मु́ यमýंी रह-े 

(अ) सरेुश द° ितवारी    (ब) सतपाल महाराज 

(स) रमेश पोखåरयाल    (द) बंशीधर भगत 

 इस ÿकार कì अिभ²ान परी±ा लेते समय िवकÐपŌ कì तलाश म¤ उिचत सावधानी बरतनी पड़ती 

ह।ै िजतने अिधक िवकÐप चनुाव के िलय ेिदये जाय¤गे उतनी ही मिुÔकल अिभ²ान ÿिøया म¤ Óयिĉ को 

आती ह।ै साथ ही िबÐकुल असÌबिÆधत िवकÐपŌ को दनेे से अथवा बहòत कम अÆतर वाले िवकÐप देने 

से भी अिभ²ान ÿिøया ठीक से नहé चल पाती। अतः बहòिवकÐपीय परी±णŌ कì रचना काफì सोच-

िवचार के बाद ही करना उपयुĉ रहता ह।ै 

5.5.3 बचत िविध (Saving Method) 

इस िविध का ÿयोग ÿिसĦ मनोव²ैािनक इिबंगहॉस ने Öमिृत अÅययन के अपने ÿयोगŌ म¤ 

सवªÿथम िकया था। इस िविध को relearning method भी कहा जाता ह।ै इस िविध म¤ सबसे पहले 

िकसी Óयिĉ म¤ िकसी भी ÿकार कì अिधगम सामúी (शÊदŌ, अकंŌ, िचýŌ या व°ृाÆत के łप म¤) को परूी 

तरह याद करने को कहा जाता ह।ै िजतने समय म¤ या िजतनी पनुराविृ°यŌ (trials) म¤ वह इसे परूी तरह 

याद करने म¤ समथª होता ह ैउसे नोट कर िलया जाता ह।ै इसके बाद Óयिĉ से कुछ दरे आराम करने के 

िलये कहा जाता ह।ै इस बीच कोई अÆय काम भी वह कर सकता ह।ै इसके बाद पुनः उसके सामन ेवही 

अिधगम सामúी लाई जाती ह ैऔर उसे िफर से परूी तरह याद करने को कहा जाता ह।ै Öवाभािवक ह ैिक 

आराम करने या कोई दसूरा काम करने के इस अÆतराल म¤ वह उस सामúी म¤ से कुछ बातŌ को अवÔय ही 

भलुा बैठेगा। वह दबुारा उस सामúी का पड़ेगा। नये िसरे से पनुः उस सामúी को परूी तरह याद करने म¤ 

अब वह जो समय लेगा अथवा िजतनी बार पुनराविृ° करेगा उÆह¤ नोट कर िलया जाता ह।ै पहली बार 

उसने िजतना समय या िजतनी बार पनुराविृ° कì थी उसम¤ से अब उसने जो समय िलया ह ैया िजतनी बार 

पनुराविृ° कì ह ै उसका अÆतर ²ात कर िलया जाता ह।ै यह अÆतर सभी परी±ािथªयŌ के िलये अलग-
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अलग होता ह ै ³यŌिक सभी कì धारणा ±मता अलग-अलग होती ह।ै यह अÆतर ÿथम बार िकसी 

अिधगम सामúी को याद करने म¤ जो बचत हòई उसी बचत के łप म¤ होता ह।ै जो Óयिĉ दसूरी बार याद 

करने म¤ कम समय लेगा, ÖपÔट ह ै िक उसे अिधगम सामúी का अिधक Öमरण रहा यानी उसकì धारणा 

±मता अिधक कही जा सकती ह।ै जबिक जो Óयिĉ दसूरी बार अिधक समय लेगा उसे बहòत कुछ भलू 

गया था अतः उसकì धारणा ±मता कम मानी जायेगी। पुनः याद करने म¤ समय तथा पåर®म कì बचत के 

अÆतर पर आधाåरत होने के कारण ही धारणा परी±ण कì इस िविध को बचत िविध का नाम िदया जाता 

ह।ै 

धारणा= ÿथम बार समय/पनुराविृ°-िĬतीय बार समय/पनुराविृ° 

उदाहरण. एक परी±ाथê के सामने 10 शÊदŌ से यĉु अथªहीन शÊदŌ कì सचूी ÿÖतुत कì गई। इस 

सचूी को उससे शłु से आिखर तक अ¸छी तरह देखने और पढ़ने के िलये (मन ही मन या बोलकर) कहा 

गया। उसने इस तरह 15 पनुराविृ°यŌ म¤ उसे अ¸छी तरह याद कर िलया, िजसे उसकì परी±ा लेकर देख 

िलया गया। अब कुछ समय बाद िव®ाम दकेर उसे दबुारा उस सचूी को Öमरण करने को कहा गया। देखा 

गया िक वह काफì भलू चकुा ह।ै उसकì दबुारा याद करन ेके िलये समय िदया गया। अबकì बार उसने 

परूी िलÖट को परूी तरह करन ेम¤ कम समय िलया तथा केवल 10 पनुराविृ°यŌ से ही उसका काम चल 

गया। इस तरह नये िसरे से याद करने म¤ 15-10=5 पनुराविृ°यŌ कì बचत हो गई। 

Saving percentage= original trials-relearning trials  

                                        Original trials 

       15-11x100/15=4/15x100=26.66%  

अतः इस िवīाथê कì धारणा ±मता 26.66% ह ैिजसे काफì अ¸छा नही कहा जा सकता ह।ै 

5.5.4 नव िनमाªण िविध (Reconstruction Method) 

यह िविध बचत िविध से िमलती जलुती ह।ै इसम¤ पहले सीखे गये एकांशŌ (Items) को कुछ समय 

अÆतराल के बाद Óयिĉ के सामने एक øम म¤ उलट-पलुट के बाद ÿÖतुत िकया जाता ह।ै इसके बाद 

Óयिĉ को उन एकांशŌ को उसी øम म¤ पुनः नविनमाªण करने को कहा जाता ह ै िजस øम म¤ उसने इन 

एकांशŌ को सीखा था। इस िविध का ÿयोग करने म¤ परी±ाथê के सामने कोई अिधगम सामúी (एक िवशषे 

øम या Öवłप म¤) ÿÖतुत कì जाती ह।ै यह सामúी िकसी तरह कì शÊद, सं´या या िचý-सचूी हो सकती 

ह ैअथवा कोई घटना, व°ृाÆत या सूचना संúह के łप म¤ हो सकती ह।ै परी±ाथê से इस सामúी को याद 

करने के िलये कहा जाता ह।ै इस िविध के 2 चरण िनÌन ÿकार से होते ह§- 

1. Óयिĉ कì कुछ समय गजुरने के बाद परी±ा ली जाती ह ैिक उसने जो कुछ पढ़ा, दखेा या सुना 

था उसकì उसे िकतनी Öमिृत है। यह माना जाता ह ैिक Óयिĉ थोड़ा अशं अवÔय ही भलू गया होगा। पाया 

भी यह जाता ह ै िक अपनी कÐपना और सजृनाÂमकता Ĭारा उसने जो कुछ पहले याद िकया था उससे 

अलग हटकर बात¤ वह अपनी पनुःÖमरण ÿिøया Ĭारा बताता ह।ै उसके Ĭारा िजतना कुछ नवीन रचना या 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  62 

नया िनमाªण होता ह ैउसके आधार पर दसूरŌ स ेतुलना करके उसकì धारण ±मता का अनमुान लगाया 

जाता ह।ै 

2. दसूरे तरीके म¤ Óयिĉ के सामने जो भी अिधगम सामúी पहले रखी गई थी उसकì øम को िबगाड़ 

िदया जाता ह ैअथवा उसम¤ कुछ नये तÃय और जानकारी डाल दी जाती ह।ै अब Óयिĉ से यह कहा जाता 

ह ै िक इस नवीन सामúी को अपनी Öमिृत के आधार पर उसे इस तरह संरिचत और संगिठत करना ह ै

िजससे यह पहले जसैी सामúी ही हो जाए। िजतने शÊदŌ को या बातŌ को वह पहले जैसी िÖथित म¤ ला 

दतेा ह ैउसके आधार पर धारणा ±मता का पता लगाया जाता ह।ै 

इस िविध म¤ धारण कì जाँच पवूª øम म¤ नविनमाªण िकये गये एकांशŌ कì सं́ या से कì जाती ह।ै इस 

सं´या को ÿितशत म¤ बदलकर धारण ÿाĮांक ÿितशत िकया जाता ह।ै  

उदाहरण- यिद 10 िनरथªक पदŌ कì सचूी म¤ से केवल 3 को ही सही øम म¤ ÓयविÖथत कर पाता ह ैतो 

उसका Öमिृत ÿाĮांक ÿितशत (3/10)x100=30%यह ÿितशत िजतना अिधक होगा उतनी Óयिĉ कì 

Öमिृत अ¸छी मानी जायेगी। इस ÿकार से Öमिृत को मापने के िलय ेउपरोĉ िविधयŌ का उपयोग िकया 

जाता ह।ै परÆतु इसम¤ से ÿÂयाŃान िविध एव ंपहचान िविध अिधक उ°म ह।ै 

5.6 सारांश:  

ÿÖतुत इकाई के अÅययन के पĲातत आप जान गये हŌगे िक-  

 सवªÿथम एिबंगहास ने Öमिृत से सÌबिÆधत ÿयोग िकये। 

 Öमिृत के कई ÿकार होत े ह§ और इसके अÅययन के िलये िविभÆन िविधयŌ का उपयोग िकया 

जाता ह।ै 

 इन िविधयŌ म¤ Öवतýं ÿÂयाŃान, वा³य सÂयापन कायªिविध, िÿिमगं िविध एव ंÆयरूोइमिेजंग मु́ य 

łप से ह।ै 

 अÐपकािलक Öमिृत के िवÖतार अÅययन हतेु दो ÿकार के ÿयोग िकये गये ह§- ŀिĶ  सÌबÆधी, 

®वण सÌबÆधी। 

 Öमिृत के मापन के िलये Óयिĉ कì धारण ±मता का पता लगाते ह§। 

 धारणा ±मता मापने के िलये ÿमखु िविधयाँ पुनः Öमरण िविध, पहचान िविध, बचत िविध एवं 

पनुªरचना िविध ह।ै  

5.7 अËयास ÿĳः 

िनÌनिलिखत के सÌमखु सÂय/असÂय िलिखये- 

1. इिबंगहास ने Öमिृत अÅययन 1890 म¤ िकये थे। 
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2. िÿिमगं िविध Öमिृत अÅययन कì एक िविध ह।ै 

3. Æयरूोइमिेजगं Öमिृत के जैिवक आधार का अÅययन करने कì एक िविध ह।ै 

4. पनुरªचना िविध म¤ अिधगम सामúी को øम म¤ ÿÖतुत नहé िकया जाता ह।ै 

5. ताÂकािलक Öमिृत कì तीĄ गित 18-25 वषª होती ह।ै 

6. Öमिृत कì ÿिøया म¤ सीखना/अिधगम ÿथम अवÖथा होती ह।ै 

7. Öमिृत ÿिøया को केवल आÆतåरक कारक ÿभािवत करते ह§। 

8. ताÂकािलक/अÐपकािलक Öमिृत का परी±ण ŀिĶ अथवा ®वण सÌबÆधी Öमिृत से िकया जाता 

ह।ै 

5.8 सÆदभª पÖुतक¤ :  

1. डा0 एस0 एन0 शमाª- आधिुनक सामाÆय मनोिव²ान 

2. एस0 पी0 चौबे- सामाÆय मनोिव²ान के मलू तÂव- Concept Publishing Company, New 

Delhi-   110059 

3. अłण कुमार िसंह- उ¸चतर सामाÆय मनोिव²ान- मोतीलाल बनारसीदास, िदÐली। 

4. एस0 के0 मगंल- िश±ा मनोिव²ान - PHI Learning Private Limited, Delhi. 

5.9  िनबÆधाÂमक ÿĳ:   

1. Öमिृत से आप ³या समझते ह?ै Öमिृत अÅययन कì मु́ य िविधयŌ को बताइये। 

2. Öमिृत मापन कì िविभÆन िविधयŌ को िवÖतार से समझाइये। 

3.  िटÈÈणी िलिखये – 

1. पनुः Öमरण 

2. िÿिमगं िविध  

5.10 अËयास ÿĳŌ के उ°रः- 

 (1) असÂय  (2) सÂय  (3) सÂय  (4) असÂय  (5) असÂय (6) सÂय (7) 

असÂय (8) सÂय 
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इकाई-6  मनोÖनायु Óयायाम का िवकास 

इकाई संरचना 

6.1  ÿÖतावना 

6.2  उĥÔेय 

6.3  मनोÖनाय ुÓयायाम का िवकास 

6.3.1  Öनाय ुÓयायाम 

6.3.2  मनोÖनाय ुÓयायाम 

6.4  मनोÖनाय ुÓयायाम के ÿकार 

6.4.1  ÿकाश Æयरूोिब³स 

6.4.2  Åविन साइको Æयरूोिब³स 

6.4.3  आसान/गितशील Æयरूोिब³स 

6.5 राजयोग 

6.5.1  राजयोग Åयान के लाभ और महÂव 

6.5.2 राजयोग िøया िविध 

6.6  सारांश 

6.7 शÊदावली 

6.8 ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

6.9 सÆदभª úÆथ सचूी 

6.10 Öव-मÐूयांकन ÿĳŌ के उ°र 

6.11 िनबÆधाÂमक ÿĳ 
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6.1 ÿÖतावना: (Introduction) 

वतªमान समय म¤ हम सभी को िनत नई-नई चनुौितयŌ का सामना करना पड़ रहा ह।ै भौितक 

सांसाåरक वÖतुओ ं म¤ िनभªरता के कारण अपने आपको ÖवÖथ या खशु रखना हमारे िलए धीरे-धीरे 

नाममुिकन होता जा रहा ह,ै िजसकì वजह से हम सभी का शारीåरक व मानिसक ÖवाÖÃय ÿभािवत हो रहा 

ह।ै भौितक वÖतुओ ंम¤ सुख शांित ढूढ़ने के िलय ेहम वÖतुओ ंकì खोज इधर-उधर करते रह¤ ह§ और इस 

आपाधापी म¤ हमारा Åयान अपने मलू (आÂमा और मन) से दरू होता जा रहा ह।ै िजस वजह से हम¤ कई 

बीमाåरयŌ, असामाÆयताओ ंका सामना करना पड़ रहा ह।ै भौितक वÖतुओ ंसे केवल शारीåरक जłरतŌ को 

परूा िकया जा सकता ह।ै शारीåरक जłरतŌ को परूा करने, शरीर कì सरु±ा करने,इसको ÖवÖथ रखने के 

िलए हम सब कई ÿकार के यÂन करते ह§  परÆतु यिद शरीर के साथ- साथ हमारी आÂमा, और मन शĦु 

होगा तथा हमारा मिÖतÕक ÖवÖथ होगा तो हमारा सÌपणूª िवकास होगा और हम आÂमा और मन कì 

सकाराÂमक जłरतŌ को परूा करने म¤ स±म हो पाएगं।े 

िजस ÿकार शरीर को ÖवÖथ रखने के िलए शारीåरक Óयायाम कì आवÔयकता होती ह ै उसी 

ÿकार मिÖतÕक और मन को ÖवÖथ रखने के िलए Öनाय ु Óयायाम कì आवÔयकता होती ह।ै यिद हम 

अपनी मानिसकता बदल सकते ह§ तो हम अपने शरीर कì Öवाभािवक िÖथित को भी बदल सकते ह§। 

मानिसकता बदलने के िलए िजस अËयास कì आवÔयकता ह ै उसे ‘साइको Æयरूोिब³स’ के नाम से 

िचिÆहत िकया गया ह।ै साइको Æयरूोिब³स मन और आÂमा कì  जłरतŌ को परूा करने कì तकनीक ह।ै  

राजयोग का अथª सभी गणुŌ के अनंत ľोत से आÅयािÂमक ऊजाª को ÿाĮ करना ह ै। राजयोग के 

अËयास के दौरान एक Óयिĉ अपने मन को उस सूàम आविृ° (अÐफा और डेÐटा) पर एकाúिचत करता 

ह ैिजस पर परमाÂमा सभी आÂमाओ ंके िलए ÿेम, ÿकाश और सामÃयª िबखरे रह ेहोते ह§ और उसके बाद 

परमिपता कì ओर सकाराÂमक िवचारŌ कì एक सौÌय धारा पर Åयान केिÆþत िकया जाता ह।ै साइको 

Æयरूोिब³स के साथ राजयोग के संयोजन से हम कई बीमाåरयŌ से छुटकारा पा सकते ह§ और यह हमशेा के 

िलए एक ÖवÖथ और सखुी जीवन Óयतीत करने के उĥÔेय म¤ भी बहòत मददगार ह।ै 

ÿÖतुत इकाई म¤ आप मनोÖनायु Óयायाम तथा राजयोग का अÅययन कर¤गे। 

6.2 उĥेÔय( Objectives) 

इस इकाई के अÅययन के पĲात आप – 

 Æयरूोिब³स ³या ह ैबता पाय¤गे। 

 साइको Æयरूोिब³स ओर उसके िविभÆन ÿकार बता पाय¤गे। 

 राजयोग Åयान से पåरिचत हो पाय¤गे। 

 राजयोग Åयान का महÂव एवम िøया िविध को समझा पाय¤गे। 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  66 

6.3 मनोÖनायु Óयायाम का िवकास :- (Psycho Neurobics) 

6.3.1  Öनायु Óयायाम(Neurobics) 

Æयरूोिब³स मिÖतÕक Óयायाम का िव²ान ह।ै इसका ÿाथिमक लàय नई जानकारी को सीखने कì 

±मता के साथ-साथ उसे याद रखने म¤ सहायता करना ह।ै "Æयरूोिब³स" शÊद को लॉरेÆस काटज़ और 

मिैनगं Łिबन Ĭारा मिÖतÕक के अËयासŌ का वणªन करने के िलए ÿयोग िकया गया था। िजस ÿकार 

एरोिब³स कì सहायता से फेफड़Ō म¤ शĦु हवा भेजी जाती ह ै उसी ÿकार Æयरूोिब³स कì सहायता से 

शारीåरक या मानिसक गितिविधयŌ Ĭारा Æयरूो कोिशकाओ ंम¤ जवै िवĦुतीय आवगे उÂपÆन िकये जात¤ ह§।  

6.3.2 मनोÖनायु Óयायाम(Psycho Neurobics) मनोÖनाय ुÓयायाम (Psycho- Neurobics) म¤ हम 

अपने मन को आÅयािÂमक उजाª के सवō¸च ąोत ईĵर से जोड़ते हòए Æयरूो कोिशकाओ ंम¤ आÅयािÂमक 

उजाª ÿेिषत करते ह§| साइको Æयरूोिब³स कì ®ेķ पĦित के माÅयम से हम अपने मन को िनद¥िशत कर 
सकते ह§ तािक वह सजृनाÂमक कायª, शरीर के आरोµय व मन तथा शरीर को ÖवÖथ बनाए रखने के िलए 

मन कì शिĉ का ÿयोग कर सके। Æयरूोिब³स के िनयिमत अËयास से मन व शरीर सदा के िलए िफट हो 
जाते ह§। मांसपेशीय ĵसन िøयाओ,ं Åविन कंपन तथा ÿकाश के िविभÆन रंगŌ के मानिसक िचýण के 

िýकोणीय पहल कì सहायता से Æयरूोिब³स को और भी ÿभावी बनाया जा सकता ह ैतािक िविभÆन रोगŌ 
से मिुĉ पाई जा सके। इन सभी गितिविधयŌ म¤, हमारा मन शािमल रहता ह।ै अÆय सभी ÓयायामŌ म¤ 

यांिýक या शारीåरक गितिविधयाँ शािमल होती ह§ िकंत ु यहा सवªशिĉमान ईĵर कì ओर से रंगŌ कì 

िकरणŌ कì वषाª का मानिसक िचýण सवाªिधक महÂव रखता ह।ै रंगŌ कì वषाª का मानिसक िचýण अÖसी 

ÿितशत से अिधक कारगर होता ह।ै मन के जड़ुाव के िबना साइको Æयरूोिब³स Óयायाम अधरेू ह§। 
इस ÿकार हÖत मþुाओ,ं गहन ĵसन ÓयायामŌ,  आÅयािÂमक ऊजाª ÿाĮ करने के मानिसक अËयासŌ, ईĵर 

कì ओर से आने वाली रंगीन िकरणŌ कì वषाª के मानिसक िचýण के मेल को शरीर कì Æयरूो कोिशकाओ ं

म¤ ÿेिषत करने व अनुभव पाने को ही साइको Æयरूोिब³स कहते ह§ । 

6.4  साइको Æयूरोिब³स के ÿकार:-(Types of Psycho Neurobics)   

6.4.1  ÿकाश Æयूरोिब³स- (Light Neurobics) 

यह एक िवजअुलाइजशेन तकनीक ह,ै जो एक िविशĶ रंग मे साँस लेने या दवैीय ąोत या āĺÁड से आने 

वाले रंगŌ कì बरसात का अनुभव करने को समािहत कराता ह।ै भीतर िलए गए रंग या रंगीन बरसात 
मानिसक łप से बीमारी, अवरोध, और अकायªशीलता के जड़ेु हòए ±ेý कì ओर िनद¥िशत होते ह§ या उन 

जीिवय तंýŌ कì ओर, िजÆह¤ पनुªजीवन कì जłरत ह।ै इस तकनीक म¤ िविभÆनताए ँ ह ै जो चø, जिटल 
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अशंŌ और औरा को पोिषत करने के िलए रंगŌ कì मन म¤ ÖपĶ तÖवीर बनाने कì आ²ा देते ह§ िजसका 

वणªन इस ÿकार ह ै-  

ब§गनी: यह रंग आÅयािÂमकता, िनķा, िदÓयता और ÿेम का ÿतीक माना जाता ह।ै िलयोनाडŎ दा िवंची न े

दावा िकया था िक एक शांत चमª के शीश ेसे छन कर आती ब§गनी ÿकाश-िकरणŌ के मले से दवा के 
असर को दस गनुा िकया जा सकता ह।ै यह रंग िसरददª, Æयरूोिसस, िसजोĀेिनया, िडमिेÆशया आिद रोगŌ म¤ 

असरकारक होता ह।ै 
नीला: इसे िवĵास, संवदेना, शांित व वफादारी से जोड़ा जाता ह।ै म³कई और लैव¤डर नीला रंग िवशेष 

łप से आÅयािÂमकता, सोच, िनरंतरता और दयालतुा से सÌबÆध रखता ह।ै 

हरा: यह सावªभौिमक łप से विृĦ, आरोµय, िनÖवाथª ÿेम व शािÆत का रंग ह।ै पौधŌ का हरा रंग ÿेम व 

सामजंÖय बढ़ाता ह।ै यह Ńदय से जड़ुा होता ह ैजब हम हरे रंग के बारे से सोचते ह§ तो यह उन सबका 

Åयान िदलाता ह ैजो हमारा Åयान रखते ह§ और हमारा पोषण करते ह।ै जłरत से ºयादा हरा रंग तनाव 

बढ़ने का कारण बन जाता ह।ै 

पीला: यह धैयª, सयम, संतुिĶ, ÿसÆनता, बुिĦ और मानिसक ऊजाª का ÿतीक होता ह।ै इससे ि±ितज का 

िवÖतार होता ह ैतथा संतुिĶ िमलती ह ैचीन म¤ बरुी आÂमाओ ंको भगाने के मÆý पीले कागज पर ही िलखे 

जाते ह§। 

संतरी: संतरी रंग शĦुता, एकता और नारी संवदेना का ÿतीक होता ह।ै 

गुलाबी: यह एक सखुद व सहज रंग ह,ै िजसे ÿेम व रोमांस का ÿतीक माना जाता ह।ै गÖुसा आये तो 

गलुाबी रंग का Åयान कर¤, गÖुसा छूमतंर हो जायेगा। 

लाल: यह सशĉ एव ं आवगेमयी रंग इ¸छाशिĉ, जीवन तथा साहस का ÿतीक ह।ै यह िवशĦु 

भावनाÂमक एव ंऊजाªयĉु रंग ह।ै यिद आप अित भावकु या अÂयिधक संवेदनशील ह ैतो इस रंग से दरू 

रह¤। चीन म¤ इसे सदगणु का ÿतीक मानते ह§। िव²ान भी उपचार के िलए रंगŌ के मले का सझुाव देता ह।ै 

िव²ान कहता ह ैिक रंगŌ के मेलŌ का भी एक आधार होता ह।ै 

अÅययनŌ से पता चला ह ैिक रंग, मनोदशा, तापमान, समय व एकाúता पाने कì शिĉ को भी 

ÿभािवत कर सकता ह।ै सकाराÂमक वातावरण बनाने के िलए अÖपतालŌ, कायाªलयŌ, खासतौर पर 

मानिसक रोिगयŌ के अÖपतालŌ व जलेŌ म¤ इसका ÿयोग होने लगा ह।ै जहाँ लाल रंग रĉ संचार व 

रĉचाप को बढ़ाता ह ैवहé नील ेरंग से यह ÿिøया मदं हो जाती ह।ै यिद रोगी कì आँखŌ पर पĘी हो तो भी 

यही असर पड़ता ह।ै यािन रंग को दखेने कì भी जłरत नहé पड़ती। नýेहीन भी अपनी तीसरी आखँ कì 
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मदद से रंगŌ को पहचानते ह§। इसी तरह हम भी कूट चøŌ व आभामÁडल कì मदद से रगŌ कì ÿितिøया 

Óयĉ करते ह§। इस ÿकार रंगŌ के अËयास Ĭारा आप अपने को ÖवÖथ रख सकते ह§ । 

6.4.2 Åविन साइको Æयूरोिब³स(Sound Neurobics) 

आधिुनक Åविन िचिकÂसक मानते ह§ िक जब मन, शरीर और आÂमा से जड़ुी ऊजाªए ंगलत बारÌबारता पर 

तरंिगत होती ह§, तो रोग उÂपÆन होते ह§। इस तरह परूा कंपन-तÆý िबगड़ जाता ह।ै उनका मानना ह ै िक 

ÿÂयेक शरीर म¤ इस कंपन कì एक कुदरती लय-ताल होती ह।ै Öवर कì मदद स ेआरोµय हòआ जा सकता 
ह।ै उपचारक इसके िलए Öवर, Åविन Öवर व संगीत का ÿयोग करते ह§। कई बार मशीन¤ भी ÿयोग म¤ लायी 

जाती ह§, जो िनिĲत गित कì बारÌबारता का Öवर उÂपÆन करती ह।ै Åविन Æयरूोिब³स म¤ कुछ रहÖयमयी 

शÊदŌ के दोहराव से लेकर जिटल लय-ताल को शािमल कर सकते ह§, िजनसे शारीåरक ÿिøयाएं िनयिमत 

होती ह§ तथा चेतना का Öतर ऊंचा उठता ह।ै 

Öवर से कंपन उÂपÆन होता है 

Öवर भी कंपन का ही एक łप ह।ै जब आप िकसी वाī का तार छेड़ते ह§ तो इसके आसपास कì हवा 

संकुिचत होकर फैलती ह।ै इससे Åविन तरंग¤ पैदा होती ह§ जो 330 मीटर ÿित सेकंड कì गित से याýा 
करती ह§ । Åविन कì यह गित बारÌबारता कहलाती ह,ै िजसे हट्ªज म¤ मापा जाता ह।ै कंपन कì बारÌबारता 

म¤ बदलाव लाकर कई तरह के Öवर पैदा होते ह§। मनÕुय कì ®वण ±मता 20 ह ै 20000 हट्ªज तक है। 

इससे ऊपर के Öवर अÖůासोिनक (परा®Óय) कहलाते ह§। हम अपने कानŌ से अिधक ®वण ±मता वाले 

Öवर पर ही ÿितिøया Óयĉ करते ह§। सÌपणूª मानव ऊजाª तंý वातावरण से फैली Åविन तरंगŌ पर ÿितिøया 
Óयĉ करता ह।ै मन, शरीर और आÂमा के समÆवय, आयवु¥िदक औषिधयŌ म¤ भी कुछ ऐसी ÅविनयŌ का 

ÿयोग होता ह,ै जो िक मन, शरीर और आÂमा पर गहरा ÿभाव डालती ह§। Åयान के साथ धीम ेÖवर म¤ 

िकया गया मÆý जाप मन को शाÆत व ĵसन गित को मÆद करता ह।ै अÅययनŌ के पता चला ह ैिक ऐसी 

Åविन म¤ क§ सरúÖत कोिशकाओ ंको भी खÂम करने कì शिĉ होती ह।ै 

Åविन तरंगŌ से फसल उÂपादन म¤ वृिĦ 

Åविन तरंगŌ व कंपन के साथ यिद ÿाकृितक पोषण से भरपरू िछड़काव तथा कÌपोÖट खाद का ÿयोग 

िकया जाए तो हािनकारक रसायनŌ से बचा जा सकता ह।ै पि±यŌ कì आवाज से भी पौधŌ कì बिृĦ 

ÿभािवत होती ह।ै िपछले 15 सालŌ से कनाडा के शोधकताª फसल उÂपादन के िलए पयाªवरण-अनकूुल 
उपाय अपना रह े ह§। आविृ°यां अŀÔय डॉ³टर के Ĭार खोलती ह§, अनेक व²ैािनक अÅययनŌ से पता 

चलता ह ै िक िदमाग म¤ अÐफा व थीटा तरंगŌ स ेजड़ुी Åविन बारÌबारता दने ेस े रचनाÂमक अÆतŀªिĶ व 

अŀÔय डॉ³टर को जागतृ िकया जा सकता ह।ै कई उ¸च आविृ°यां ददª िनवारक का काम भी करती ह।ै 
2000 हÂजª कì आविृ° से मिÖतÕक म¤ एÆűोिफन नामक रसायन का ąाव होता ह,ै िजससे परमानÆद का 

भाव जाú° होता ह ैतथा ददª कì तीĄता घट जाती ह।ै 
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डॉलिफन को दी गई Åविन कì उ¸च बारÌबारता से बेहतर ÿभाव सामने आये ह§। आरोµय Åविन के Öवर से 

मानव कोिशकाओ ंके कंपन म¤ सधुार होता ह।ै इसे सीखना बेहद आसान ह।ै टोिनंग के बाद लोग शांत व 

िÖथर हो जाते ह§ तथा कुछ बोल नहé पाते ह§। ये वातावरण से फैल कर सबको ÿभािवत करती ह।ै इसके 
िनयिमत अËयास से भावनाÂमक अवसाद दरू हो सकता ह,ै शारीåरक अ±मता घटती ह,ै मानिसक 

अÖपĶता समाĮ होती ह ैऔर असीम ÿेम कì भावना जागतृ होती ह।ै आप भी भाषा-ÖवरŌ के साथ ÿयोग 
कर सकते ह§ जसेै आ, ई, ऊ और ओ। सांस छोड़ते हòए इनका उ¸चारण कर¤, दोहराय¤ और 45 सेकंड तक 

सांस रोके रह¤। कई बार Öवर के अÆत म¤ ‘म’, ’न’ को भी जोड़ा जाता ह।ै ÿाचीन िहÆद ू रहÖयवादी ‘म’ 

Åविन का ÿयोग करते थे, जो िक तीसरे नेý को खोलने म¤ सहायक होता ह ै तथा अÆतŀªिĶ से िनखार 

लाकर पीयिूषका और पीिनयल úिÆथ को उ°िेजत कर मिÖतÕक को ऊजाªवान बनाता ह।ै मिुÖलम दशेŌ म¤ 

नमाज कì अजान भी इसी Öवर से जड़ुी ह।ै मÅय अमåेरका के लोग भी अपने पारÌपåरक मÆýŌ और गीतŌ 

म¤ ऐसी ÅविनयŌ का ÿयोग करते ह§। 

अŀÔय डॉ³टर के आरोµयकारी मंý 

मÆý एक काÓयाÂमक ÿाथªना ह,ै िजसम¤ कुछ पिवý Åविनयां दोहरायी जाती ह§। ये ÿÂयेक धािमªक 

अनķुान के अिभÆन अगं ह।ै ईसाई भी ľोý पाठ करते ह§। िहÆद ूधमª म¤ ‘ओम’ को ही मलू शÊद माना 

जाता ह।ै कहा जाता ह ै िक समÖत āĺाÁड कì उÂपित भी ‘ओम’ से ही हòई ह।ै ओमकार जप कंपन 

आरोµय का ÖवराÂमक जप ह,ै ÖवरŌ के जाम से मन म¤ शĦु िवचार जÆम लेते ह§। तभी अिधकतर धमŎ के 

मÆý जाप म¤ ‘ओ‘ शÊद आता ह ैजो िक दो ÓयंजनŌ (अ और ऊ) के मेल से बना ह।ै इस जाप से शरीर के 

पाँचŌ तÂवŌ म¤ कंपन पैदा होता ह ैतथा आ²ा व सहąार (मकुुट) चø म¤ भी कंपन होता ह।ै ओम ्परेू शरीर 

से कंपन पैदा करता ह।ै इसीिलए यह सलाह दी जाती ह ै िक हम¤ Åयान मþुा म¤ बैठ कर जप के बाद ही 

ÿाणायाम करना चािहए तथा 2 से 5 िमनट तक ÿाण मþुा म¤ जप के बाद इसे समाĮ करना चािहए। 
िविभÆन धमŎ व सËयताओ ंम¤ ओम ्का उ¸चारण होता ह।ै जनै मÆý ‘णमŌ अåरहतंाणां नमो नमो’ और 

िसख मÆý ‘एक ओकंार सतनाम’ भी ओम ्पर आधाåरत ह।ै इन मÆýŌ म¤ परेू जीवन का रहÖय िछपा ह।ै 

लाभ 

इससे मन व शरीर को िÖथरता िमलती ह ैतथा आÂमा सशĉ होती ह।ै जाप से आप िÖथर भाव से 

परम ्चेतना के भी परे जा सकते ह§। जाप से भावनाÂमक उ°ेजना बढ़ती ह ैतथा हमारे शरीर कì आÆतåरक 
±मता म¤ विृĦ होती ह।ै इससे हमारा रĉचाप सामाÆय रहता ह,ै ĵसन गित मदं होती ह ैतथा शरीर कì 

आ³सीजन úहण ±मता म¤ भी बदलाव आता ह।ै Ńदय के धड़कने कì ताल बदलती ह ैऔर अÐफा तरंगे 
पैदा होने से आप Öवयं को शाÆत एवं ऊजाªवान अनभुव करते ह§ । मानिसक िचýण के साथ ‘ओम’् का 

जाप लाभकारी ह ैयह सभी ÿाणायामŌ का सार भी ह।ै नािभकेÆþ का पील ेरंग म¤ मानिसक िचýण कर¤ और 
नािभ चø पर गोलाकार चø देख¤। इसम¤ से पील े रंग कì िकरण¤ परेू पेट पर फैल रही ह।ै ‘ओ’ शÊद के 

जाप के साथ यही ŀÔय दखे¤। इस चø के ऊपर Ńदय म¤ हरे रंग का चø घमूता देख¤, िजससे चारŌ ओर हरे 
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रंग कì रोशनी िनकल रही ह।ै ‘ओ’ शÊद के जाप के साथ यही ŀÔय देख¤। माथे के बीचŌबीच आ²ा चø 

पर आसमानी रंग का मानिसक िचýण कर¤ व इसी ŀÔय के साथ ‘म’ शÊद का जाप कर¤। यह Óयायाम 

ÿाणायाम के बाद िकया जाना चािहए। ‘ओम‘् कì इस Åविन को ĵसन ÿिøया व चøŌ के मानिसक 

िचýण से भी जोड़ सकते ह§। हर बार सांस छोड़ते समय ओम ्का जाप कर¤। धीरे-धीरे अËयास कर¤ तािक 

एक बार सांस लेने म¤ एक िमनट का समय लगे। Åविन Æयरूोिब³स करने से शरीर के सभी ऊतकŌ व 
कोिशकाओ ंम¤ 2000 हÂजª तक कì बारÌबारता वाली तरंग¤ पैदा होती ह,ै िजससे मिÖतÕक म¤ एडंोरिफन 

बनता ह ैऔर परमानÆद कì अनभुिूत होती ह।ै 

6.4.3 आसान/गितशील Æयूरोिब³स(Easy Neurobics) 

Æयरूोिब³स को सीखने के िलए सबसे पहल ेयह जłरी ह ैिक कुछ हÖत मþुाओ ंको सीखा जाए। यिद इन 
हÖत मþुाओ ंका अËयास उिचत रीित से िकया जाए, तो ये काफì लाभकारी सािबत होती ह§ । 

हमारा शरीर पाँच तÂवŌ के मले से बना ह।ै ये ह§- 

 धरती 

 जल 

 वाय ु

 अिµन 

 आकाश 

इन पाँच तÂवŌ से ही हमारे āĺाÁड का भी िनमाªण होता ह।ै हमारे शरीर को ÖवÖथ रखने से इन पाँच 

तÂवŌ कì अपनी-अपनी भिूमका ह।ै भारत के ऋिष-मिुनयŌ ने गहन अनसुधंान के उपराÆत इस बात कì 

खोज कì िक शरीर के पाँच तÂवŌ म¤ ऊजाª के ÿवाह को संतुिलत करने म¤ हÖतमþुा कì बहòत महÂवपणूª 

भिूमका होती है। हमारी पाँच अगंिुलयां शरीर के पाँच तÂवŌ को िनयिमत करती ह।ै ये िनÌनिलिखत ह§- 
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अंगुली  तÂव 

 अगंठूा  अिµन तÂव 

 तजªनी  वाय ुतÂव    

 मÅयमा  आकाश तÂव 

 अनािमका  पÃृवी तÂव 

 किनिķका  जल तÂव 

हÖतमþुाएं उ°म ÖवाÖÃय बनाये रखने और रोगŌ से छुटकारा पाने म¤ भी बहòत सहायक होती ह।ै सभी 

अगंिुलयŌ के िसरŌ को आपस म¤ िमलाने और अगंठेू से उÆह¤ दबाने से सभी तÂवŌ का िनयÆýण और 

संतुलन बना रहता ह।ै इसके दैिनक अËयास से हम जीवन भर ÖवÖथ बने रह सकते ह§। यिद इन मþुाओ ंका 

अËयास उिचत िविध से िकया जाए तो इनसे असीम आरोµयकारी शिĉयां ÿाĮ कì जा सकती ह§ और 

सभी बड़ी बीमाåरयŌ का उपचार इससे िकया जा सकता ह।ै इनसे हम¤ ÿसÆनता और आÅयािÂमक आनÆद 

कì भी ÿािĮ होती ह।ै आइये अब हम नीचे दी गई अलग-अलग तरह कì हÖतमþुाएं सीख¤- 
1. ²ान मुþा(Gyan Mudra) 

 

अपनी पीट और गदªन सीधी रखते हòए आराम से बैठ जाए।ं तजªनी और अंगठेू के िसरे आपस म¤ िमलाएं 

और तीन अगंिुलयŌ को सीधा रख¤। अपने हाथ अपने मड़ेु हòए घटुनŌ पर रख¤। हथेिलयŌ का मुहं ऊपर कì 

ओर होना चािहए। 

अगंिुलयŌ के िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव डाल¤ और शेष हाथ को आराम कì दशा म¤ रहने द¤। 
अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह Öमरण शिĉ सुधारन,े एकाúता बढ़ाने और Öनाय ुतÆý कì ऊजाª बढ़ाने म¤ लाभकारी 

होता ह।ै इस अËयास को करने से िसरददª, अिनþा, तनाव, उ°ेजना, िनराशा और भय से भी बचा जा 

सकता ह।ै साथ ही इससे आÅयािÂमक ²ान कì भी ÿािĮ होती ह।ै 

2.  वायु मुþा -( Vayu Mudra) 
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अपनी तजªनी को अपने अगंठेू के िनचले िहÖसे पर िटकाए और उसे अपने अगंठेू से दबाय¤। इस 

मþुा म¤ अनािमका मÅयमा को छूती ह।ै िफर अपने दोनŌ हाथ अपने मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर रख¤ और 

हथेिलया ंऊपर कì ओर रख¤। हथेली पर थोड़ा दबाव डाल¤ और शषे हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह हÖतमþुा गैस दो समÖया, जोड़Ō के ददª, िसरददª, िनतÌब-रोग (sciatica), संिधशोथ 

और पािकª Æसन रोग के उपचार म¤ सहायक होती ह।ै इस मþुा के अËयास के दौरान दही, कड़ी, चावल, 

उड़द दाल, चना, राजमा, िभÁडी, अरबी और नéबू का सेवन न कर¤। 

3.आकाश मुþा(Aakash mudra) 

 

मÅयमा और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाय¤ और बाकì अगंिुलयŌ को सीधी रख¤। अपने हाथ को 

मड़ेु हòए घटुने पर रख¤। हथेिलयां ऊपर कì और रख¤। अगंिुलयŌ के िमले िसरŌ पर थोड़ा दबाव डाल¤ और 

शषे साथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह मþुा कान सÌबÆधी सभी रोगŌ, उÐटी और चवकर आने म¤ लाभकारी होती ह।ै 

4.शूÆय मुþा (Shunya Mudra) 
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अपनी मÅयमा को अपने अगंूठे के िनचले िहÖसे पर िटकाएं और उसे अगंठेू से 

दबाय¤। िफर-अपने दोनŌ हाथ अपने मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर रख¤ और हथेिलयां ऊपर कì ओर रख¤। हथेली 

पर थोड़ा दबाव डाल¤ और शषे हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ:यह हÖतमþुा बहरापन, उÐटी, च³कर आना और थायरॉयड जसैी ÖवाÖÃय समÖयाओ ं के 

उपचार म¤ सहायक होती ह।ै 

5. पÃृवी मुþा(Prithvi  Mudra) 

अपनी अनािमका और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ंऔर शषे तीन 

अगंिुलयŌ को सीधा रख¤। अपने दोनŌ हाथ अपने मड़ेु हòए   घटुनŌ के ऊपर और हथेिलयां ऊपर कì ओर 

रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव जाने और शेष हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह पाचन तंý कì गड़बड़ी को दरू करने और वजन बढ़ाने के िलए काफì लाभदायक ह।ै 

6. अिµन मुþा (Agni Mudra) 
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अपनी अनािमका को अपने अगंठेू के िनचले िहÖसे पर िटकाए ंऔर उसे अगंठेू से दबाय¤। िफर अपने दोनŌ 

हाथ मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर इस तरह रख¤ िक हथेिलयां ऊपर कì ओर रह¤। हथेली पर थोड़ा दबाव डाल¤ 

और शषे हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह हÖतमþुा मधमुहे, लीवर कì गड़बड़ी जसैी ÖवाÖÃय समÖयाओ ंके उपचार म¤ सहायक 

होती ह ैऔर शरीर म¤ कॉलÖेůोल का Öतर घटाकर उसे मजबूत बनाती ह।ै 

7.  वŁण मुþा(Varun Mudra) 

अपनी किनिķका और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ं और अÆय तीन 

अगंिुलयŌ को सीधा रख¤। अपने दोनŌ हाथ अपने मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर रख¤ और हथेिलयां ऊपर कì ओर 

रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव डाल¤ और शेष हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह रĉ संबÆधी सभी ÖवाÖÃय समÖयाओ,ं चमª रोगŌ और पेशाब कì समÖयाओ ंसे छुटकारा 

पाने म¤ सहायक होती ह।ै 
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8. अपान-लागु मुþा (Apaan laagu Mudra) 

अपनी अनािमका, मÅयमा और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ं और 

किनिķका को सीधा रखते हòए तजªनी को अपने अगंठेू के िनचल ेिहÖसे पर िटकाय¤। अपन ेदोनŌ हाथ अपन े

मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर रख¤ और हथेिलया ंऊपर कì ओर रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव बनाय¤ और 

शषे हाथ को आराम कì दशा से रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। . 

मु´य लाभ: यह एिसिडटी घटाने, उ¸च रĉचाप कम करने, दमा और Ńदय संबÆधी सभी समÖयाओ ंसे 

छुटकारा पाने म¤ सहायक होती ह।ै यह हÖतमþुा Ńदयाघात म¤ तरुÆत राहत ÿदान करती ह।ै 

9. अपान मुþा (Apaan Mudra) 

अपनी अनािमका, मÅयमा और अंगठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ंऔर अÆय दो अगंिुलयŌ को सीधा 

रख¤। अपने दोनŌ हाथ अपन ेमड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर रख¤ और हथेिलयां ऊपर 

कì ओर रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव बनाय¤ और शषे हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 
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मु´य लाभ: यह हÖतमþुा गदु¥ कì हर तरह कì समÖयाओ ंऔर बवासीर से छुटकारा पाने म¤ लाभदायक 

होती ह ैऔर शरीर के तमाम िवषैले पदाथª बाहर िनकालन ेम¤ सहायता करती ह।ै 

10. ÿाण मुþा (Prana Mudra) 

अपनी अनािमका, किनिķका और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ंऔर 

बाकì दो अगंिुलयŌ को सीधा रख¤। अपने दोनŌ हाथ, हथेिलया ंऊपर कì ओर करके मड़ेु हòए घटुनŌ पर 

रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव बनाय¤ और शेष हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह आखँ और तÆतु (nerves) सÌबÆधी सभी समÖयाओ ंसे छुटकारा पाने म¤ मददगार होती 

ह।ै यह शरीर को Öफूितª ÿदान करती ह ैऔर शरीर म¤ िवटािमनŌ कì माýा को िनयिÆýत भी करती ह।ै 

11. Óयान मुþा (Byan Mudra) 

अपनी तजªनी, मÅयमा और अगंठेू के िसरŌ को आपस म¤ िमलाए ंऔर बाकì 

दो अगंिुलयŌ को सीधा रख¤। अपने दोनŌ हाथ हथेिलयां ऊपर कì और करके अपने मड़ेु हòए घटुनŌ के ऊपर 

रख¤। िमले हòए िसरŌ पर थोड़ा दबाव बनाय¤ और शेष हाथ को आराम कì दशा म¤ रख¤। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 
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मु´य लाभ: इससे तनाव दरू होता ह ैऔर उ¸च रĉचाप से छुटकारा िमलता ह।ै 

12. िशविलगं मुþा (Shivling mudra) 

दोनŌ हाथŌ कì सभी अगंिुलयŌ को एक साथ जकड़ ले और दाय¤ अगंठेू को सीधा 

खड़ा रख¤। उंगिलयŌ को थोड़ा नीचे और आराम कì मþुा म¤ बैठ जाये। 

अविध: इसका अËयास रोज 20-30 िमनट तक कर¤। 

मु´य लाभ: यह खांसी दरू करने, सदê, दमा, इिसलोफìिलया, नासूर और िनÌन रĉचाप का उपचार करन े

म¤ लाभकारी होता ह।ै इस मþुा के बाद आपको दधू, रस, पानी जैसे पयाªĮ तरल पदाथª लने ेचािहए। 

6.5  राजयोग Åयान ³या है? 

राजयोग अÆतर जगत कì ओर एक याýा ह।ै यह Öवयं को जानने या यूँ कह¤ िक पनु: पहचानने कì 

याýा ह।ै राजयोग अथाªत् अपनी भागदौड़ भरी िजÆदगी से थोड़ा समय िनकालकर शािÆत से बैठकर आÂम 

िनरी±ण करना। इस तरह के समय िनकालने से हम अपने चेतना के ममª कì ओर लौट आते ह§। इस 

आधिुनक दिुनया म¤ हम अपनी िजÆदगी से इतने दरू िनकल आये ह§ िक हम अपनी स¸ची मन कì शािÆत 

और शिĉ को भूल गये ह§। िफर जब हमारी जड़े कमजोर होने लगती ह§ तो हम इधर-उधर के आकषªणŌ म¤ 

फँसने लग जाते ह§ और यहé से हम तनाव महससू करने लग जाते ह§। आिहÖते-आिहÖते ये तनाव हमारी 

मानिसक, भावनाÂमक और शारीåरक ÖवाÖÃय को असÆतुिलत कर हम¤ बीमाåरयŌ म¤ भी जकड़ सकता ह।ै 

राजयोग एक ऐसा योग ह ै िजसे हर कोई कर सकता  ह§। ये एक ऐसा योग ह ै िजसम¤ कोई धािमªक 

ÿिøया या मýं आिद नहé ह ै। इसे कहé भी और िकसी भी समय िकया जा सकता ह।ै राज योग को आँख े

खोलकर िकया जाता ह ैइसिलए ये अËयास सरल और आसान ह।ै योग एक ऐसी िÖथित ह ै िजसम¤ हम 

अपनी रोजमराª कì िचÆताओ ंसे परे जाते ह§ और हम अपन ेआÅयािÂमक सशिĉकरण का आरंभ करते ह§। 

आÅयािÂमक जागिृत हम¤ Óयथª और नकाराÂमक भावŌ से दरू कर अ¸छे और सकाराÂमक िवचार चनुन ेकì 

शिĉ देता ह।ै  हम पåरिÖथितयŌ का जवाब जÐदबाज़ी म े देने के बजाए , सोच समझ कर देते ह§।  हम 

समरसता म¤ जीने लगते ह§ । बेहतर, खशुनमुा  और मज़बतू åरÔते बना अपने जीवन म¤ सकाराÂमक 

पåरवतªन कर पाते ह§। 
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योग सÖंकृत भाषा का एक शÊद ह,ै िजसका शािÊदक अथª ह ै- जोड़ना या संयĉु करना। यह िवयोग का 

िवपरीत ह ैिजसका अथª ह-ैतोड़ना या िबछुड़ना। राज का अथª ह ै– राजा । इस तरह राजयोग शÊद का अथª 
हòआ- अपनी आÂमा, मन या पुिĶ (बुिĦ, Öमिृत और अÆत²ाªन आिद जो सÖंकार ह)ै का राजा अथाªत् 

परमाÂमा से मले। राजयोग से ही आÂम-łपाÆतरण कì ÿिøया आरÌभ होती ह।ै िजसम¤ आÂमा के तीन 
िवभाग मन, बुिĦ और संÖकार आते ह§। राजयोग बिुĦ को शिĉशाली बनाता ह,ै तािक वह 

सकाराÂमकता पर Åयान लगा सके। अ¸छे-बुरे म¤ अÆतर जान सके। यह एक जीवन-शैली ह,ै िजसम¤ 

आÅयािÂमक ²ान, Åयान, धारणा व सेवा। ये यौिगक जीवन के चार आधार ÖतÌभ ह§ । राजयोग Åयान म¤ 

हम वाÖतिवकता तक पहòचँने के िलए ÿाकृितक िवचारधारा का ÿयोग करते ह§। योग का अथª ह ै- Öमिृत से 

मानिसक सÌबÆध जोड़ना। बिुĦ इसे समझती ह ै और Öमरण रखती ह।ै जब तक बुिĦ िकसी वÖतु या 
Óयिĉ पर केिÆþत रहती ह,ै आÂमा व मन के माÅयम से अपनी िवशेषताए ंअनभुव करती ह।ै जब बिुĦ 

आÂमा कì मलू िवशेषताओ ंपर Åयान लगाती है, तो यह  िवशषेताए ंकुदरती łप से सामने आ जाती ह§। 

हमारे अÆदर मलू संÖकार होने के बावजदू भाव व िवचार उÆह¤ िटकने नहé देते। मलू अवÖथा कì शािंत व 

ÖवतÆýता कì Öमिृत ही ÿÂयेक आÂमा का सÖंकार कहलाती ह।ै यह सकाराÂमक अनुभव इ¸छाओ ं व 

भावनाओ ंपर आधाåरत होते ह§। जब हम धीरे-धीरे कम¥िÆþयŌ के मोह म¤ बंध कर अपनी िवशषेताए ंभलू 

जाते ह§ तब हमारी पदाथª से मेल बनाने कì ±मता घट जाती ह।ै यह हम पर िनयÆýण कर लेता ह।ै जब ऐसा 

होता ह ैतो हम एक िदÓय ÓयिĉÂव न रह आम इसंान बन जाते ह§। 

इस अËयास को राजयोग के बजाए सहज राजयोग कहते ह§। ³यŌिक ÿÂयेक आय ु वगª और 

शिै±क पķृभिूम के लोग इसे सरलता से समझ कर जीवन म¤ अपना सकते ह§ व थोड़े से ÿयासŌ से ही 
सफल हो सकते ह§। राजयोग शरीर, आÂमा और मन कì दवा भी ह।ै ³यŌिक यह परमिपता परमाÂमा से 

ÿÂय± सÌपकª  Ĭारा आÅयािÂमक, शारीåरक और मानिसक ऊजाª म¤ सामÆजÖय लाता ह,ै िजससे हम सदा 

ÿसÆन, ÖवÖथ व समĦृ जीवन Óयतीत कर सकते ह§।  ‘राजयोग अËयास के दौरान साधक अपने मन को 

अÐफा व डेÐटा अवÖथा तक ले जाता ह,ै जहाँ ईĵर अपना ÿेम व ÿकाश बरसाता ह।ै वहाँ Åयान केिÆþत 

करने से ईĵर कì ओर से सकाराÂमक िवचारŌ का ÿवाह होने लगता ह।ै’ 

6.5.1  राजयोग Åयान के लाभ और महÂव 

राजयोग Åयान के लाभ :- इससे Åयान लगाने कì ±मता म¤ विृĦ होती ह।ै एक तरह से यह आपको 

अपने अŀÔय डॉ³टर से िमलने का िनशÐुक ÿवशे-पý होता ह।ै राजयोग से एकाúिच°ता कì शिĉ म¤ 
सधुार होता ह ैऔर इससे आÆतåरक ÿकाश (आÂमा का ÿकाश) ÿसाåरत होता है, िजसम¤ अŀÔय डॉ³टर 

तक जाने का मागª ÖपĶ नजर आता ह।ै अŀÔय डॉ³टर ही आपके भीतर आÂम जागिृत लाता ह ै और 
आपके जीवन के उ¸च मÐूयŌ से आपको अवगत कराता ह।ै राजयोग Åयान से हम¤ भावनाÂमक संघषō, 

आÆतåरक कलह और मनोव²ैािनक तनाव से मिुĉ पाने म¤ मदद िमलती ह।ै यह हमारे मन कì पूणª शिुĦ 

करके हम¤ अवांिछत बाधाओ ंसे मĉु रखता ह।ै 
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राजयोग Åयान के दौरान हमारा शरीर शाÆत रहकर आराम करता है, िजससे िक सकाराÂमक 

ऊजाª यािन शिĉशाली िवचार ÿाण म¤ समािहत हो जाये। ÖवÈनरिहत िनþावÖथा म¤ भी ऐसा होता ह।ै 

ÅयानावÖथा म¤ ÖवÈनावरथा कì तरह अधĲेतक अपनी ऊजाª संिचत करता ह।ै राजयोग Åयान के दौरान 

शरीर शाÆत रहकर आराम करता ह।ै इससे ÖवÈनरिहत िनþावÖथा कì तरह सकाराÂमक ऊजाª (शिĉशाली 
िवचार) ÿाण (परम शिĉ) म¤ समाती ह।ै Åयान के दौरान अधĲेतक अपनी ऊजाª को सिøय करता ह,ै 

जैसा िक िनþावÖथा के दौरान होता ह।ै इससे हम यह मान सकते ह§ िक नéद आराम का एक अचेतन łप 
ह,ै जबिक Åयान िनþा का एक चेतन łप कहा जा सकता ह।ै इसीिलए Åयान के दौरान उपचारकारी 

शिĉयां िवकिसत होती ह।ै राजयोग कì ®ेķता राजयोग के अËयास से ÿाĮ होन े वाल े िनÌनिलिखत 
मनोव²ैािनक, शारीåरक लाभŌ के अनुभव से िसĦ कì जा सकती ह।ै केवल आसान Æयरूोिबक अËयासŌ 

या आरामदायक अËयासŌ से जीवनशैली, ŀिĶकोण और शरीर कì जिैवक गितिविधयŌ म¤ ऐसे चमÂकारी 

पåरवतªन नहé लाये जा सकते ह§। 

6.5.2   राजयोग Åयान - िøया िविध 

सहज राजयोग अËयास के िलए िकसी खास मþुा म¤ बैठना आवÔयक नहé ह।ै वाÖतव म¤ किठन मþुा म¤ 
बैठने के बजाए, सहज-शांत व ÿाकृितक łप से बैठने का परामशª िदया जाता ह।ै फशª पर कुशन लकेर या 

िफर कुसê पर भी बैठ सकते ह§। मु́ य उददÔेय तो यही ह ै िक आप िकसी भी तरह कì असिुवधा कì 
भौितक अनुभिूत से परे हो जाएं तािक आपका Åयान शरीर कì ओर न जाए। दसूरी ओर, यिद आप जłरत 

के ºयादा आरामदायक मþुा म¤ लेट गए, तो आपको नéद आ सकती ह।ै 6 अवÖथाओ ं म¤ राजयोग 

अËयास:- 

1. Öवयं को अपने भीतर ले जाए:ं 

इस पहली अवÖथा ने आप Óयथª के िवचारŌ से ऊपर उठते ह§। अपनी ही िवचार ÿिøया का िनरी±ण कर¤। 

इससे मानिसक िवचारŌ कì गित थमगेी और आपको आÂम-िनरी±ण का अवसर िमलेगा। 

2. िवचारŌ को िदशा द¤: 

पहले कदम के बाद अपने सकाराÂमक िवचारŌ को एकý कर उÆह¤ एक नई िदशा द¤। िजस तरह बाढ़ का 
पानी नकुसान पहòचंाता ह,ै उसी तरह िवचारŌ कì बाढ़ भी नुकसानदहे हो सकती ह।ै जब हम बाढ़ के पानी 

को बाधं बना कर रोक देते ह§ तो वह िबजली बनाने और िसंचाई के काम म¤ आने लगता ह।ै ठीक उसी 

ÿकार जब हम सकाराÂमक िवचारŌ को िदशा देते ह§ तो हम¤ सकाराÂमक ऊजाª ÿाĮ होती ह।ै 

3. सकाराÂमक, शुĦ व उ¸च िवचारŌ का सकाराÂमक िचýण कर¤: 

केवल सकाराÂमक िवचार पैदा करना ही पयाªĮ नहé होगा। हम¤ बुिĦ Ĭारा इनका मानिसक िचýण करना 
होगा, तािक मिÖतÕक का दायां िहÖसा सिøय हो और सकाराÂमक िवचार ŀÔयाÂमक łप से हमारे 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  80 

अवचेतन मन म¤ बैठ जाए।ं यह सकाराÂमक और अमÐूय छाप हमारे मन व शरीर को शांत करेगी और 

साथ ही शिĉ भी ÿदान करेगी। 

4. मानिसक िचýण को िदÓयता ÿदान कर¤: 

िदÓयता का अथª ह ै िक आÂमा को परमाÂमा से, सवō¸च स°ा व सारी शिĉयŌ के Öवामी से जोड़ना। 

कÐपना कर¤ िक आप अपने ईĵर के सामने बैठे ह§, जो आपका िपता, अÅयापक व सदगŁु ह।ै उसे दखे¤, 

उसस ेबात कर¤ व उससे सभी शिĉयŌ कì सकाराÂमक तरंग¤ ÿाĮ कर¤। 

5. दैवीय मानिसक िचýण को महसूस कर¤:  अब इस िदÓय िमलन को महससू कर¤, िजससे 

आपको परम ्व गहन शांित का अनभुव हो सके। मन ºयŌ-ºयŌ ईĵर कì ओर जाएगा, उसे परम व गहन 

अनभुव ÿाĮ हŌगे। आÂमा Öवयं उस िदÓय ÿेम व ÿकाश से भर उठेगी। इस अवÖथा म¤ सारी नकाराÂमकता 

िमट जायेगी और अ²ानÆदमयी ईĵर कì उपिÖथित का मौन ही शषे रह जायेगा। 

6. इस दैवीय भाव को शाĵत वना दे: 

पाँचवी अवÖथा म¤ ÿाĮ होने वाले इस भाव को शाĵत बना द¤। महससू कर¤ िक यह अनंत ह ैिजसे भलुाया 
नहé जा सकता। इसे चेतना का अंग बनने दे, तािक िदÓय ऊजाª का लगातार अनुभव हो सके। महससू कर¤ 

िक आपको ईĵर से िनद¥श िमल रह ेह§। चारŌ ओर ÿेम और आनÆद का साăाºय ह।ै जीवन के हर कदम 
पर, इन भावŌ का परूा आनÆद ल¤। इस अिÆतम अवÖथा म¤ आÂमा उस िदÓय ÿेम के मद म¤ खो जाएगी, 

िजसम¤ जीवन का सार िछपा ह।ै 

राजयोग का अËयास 

अब िनÌनिलिखत िवचारŌ के साथ Åयान कì 6 अवÖथाओ ंका अËयास कर¤। सहज भाव से बैठ जाए।ं 

िनÌनिलिखत शÊदŌ को धीरे-धीरे पढ¤। इन पर िवचार कर¤ व इनका मानिसक िचýण कर¤- 
म§ अपने शरीर से ऊपर उठ रहा हó।ँ म§ अपनी अÆतराÂमा, ÿकाश पुंज व अनÆत आÂमा के ÿित सजग हो 

रहा हó।ँ िवचारŌ का भार उतरने से हÐकापन महससू हो रहा ह।ै एक अभौितक ÿकाश मरेे माथे पर चमक 

रहा ह।ै म§ एक चालक हó ँतथा मरेा शरीर एक वाहन ह।ै 
िवचार एकाú होते ही, म§ हÐका होकर तैरने लगता हó।ँ भीतर से गहन शांित व शिĉ का अनभुव होता ह।ै 

म§ मन को एक नए आयाम, नए घर, आÂमा के वास, शांित, मौन व सहज ÿकाश कì धरती पर ल ेजाता 

हó।ँ म§ िफर से एक बार, उस ÿकाश म¤ नहा जाता हó।ँ म§ पणूª शांित और शĦुता से भर जाता हó।ँ मेरे घर कì 

कोई सीमा नहé। म§ तनावमĉु होकर ÿकाश के िवÖतार म¤ उड़ने लगता हó।ँ मेरे इस स¸चे घर म¤ एक 
तेजोमय ÿकाश िबÆद ुह ै- परमाÂमा, जो शिĉ का असीम सागर ह।ै जसेै ही म§ इस ÿकाश के समीप आता 

हó ँम§ और अिधक शांितमय हो जाता हó।ँ इस मौन से गहराई तक जाने पर म§ िÖथर हो जाता हó ँऔर शांित 

कì गहराई तलाशन ेलगता हó।ँ 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  81 

मरेा Èयारा िमý ईĵर, मझु े ÿेम के असीम साăाºय म¤ ले जाता ह।ै इस सागर कì कोमल ÿकाश तरंग¤ 

सनुहरी आभा व ÿेम के łप से मझु पर बरस रहé ह§ । म§ िÖथर हो कर इस सागर कì गहराई तक जा 

पहòचँता हó।ँ म§ गहन शांित का Öवाद चखता हó ँऔर शांित ही मरेी गहन ÿकृित बन जाती ह।ै अब धीरे-धीरे 

म§ शरीर के ÿित सजग होने लगता हó।ँ म§ अब भी परूी तरह शांत व सहज हó।ँ िनयिमत कायŎ के दौरान भी म§ 

यहé भाव बनाए रखूगंा। म§ काम के दौरान भी हÐका व िनशĉ रहóगँा। अब मझु ेकोई Óयाकुल नही कर 

पाएगा। 
राजयोग- सवō°म Æयूरोिब³स Óयायाम 

राजयोग सबसे अ¸छा Æयरूोिब³स Óयायाम ह।ै यह हमारे िवचार ÿितłपŌ को तेजी से बदल कर, बाहरी 

भागŌ कì आतंåरक अनिुøया ह।ै हमारी जीवनशलैी को बदलने के अलावा राजयोग भावनाÂमक तनाव 

और साइकोसोमिैटक बीमाåरयŌ के उपचार म¤ बहòत उपयोगी सािबत हो चकुा ह।ै िजंदगी इतनी छोटी नहé 
ह ैिक इसे अ¸छे और बरेु, गलत और सही, कुłप और सÆुदर के खडं म¤ रखा जा सकता ह।ै िजदंगी इतनी 

बड़ी ह ैिक यह िवरोधाभास शािमल करती ह ैऔर राजयोग Åयान इन िवरोधाभासŌ के बीच पणूªता ÿाĮ 

करने कì एक कला ह।ै िजदंगी एक Öटेज या िफÐम सेट कì भांित ह ैजहाँ कथा अनुभव के िलए अिभनीत 
कì जाती ह,ै जो व ेलाय¤गे। जीवन के Öटेज कì घटनाएँ बुरी और अ¸छी दोनŌ होती ह§, ³यŌिक हम यही 

दोहरे अतंः चेतना को अनभुव करने के िलए ह§ और यह अनभुव राजयोग कì कला कहलाती ह।ै 

6.6 सारांश:- 

अब आप समझ गये हŌगे िक िजस ÿकार शरीर को ÖवÖथ रखने के िलए शारीåरक Óयायाम कì 

आवÔयकता होती ह ैऔर मिÖतÕक व मन को ÖवÖथ रखने के िलए Öनाय ुÓयायाम कì आवÔयकता होती 

ह।ै इसी तरह मनोÖनाय ु Óयायाम (Psycho Neurobics) म¤ हम अपने मन को आÅयािÂमक उजाª के 

सवō¸च ąोत ईĵर से जोड़ते हòए Æयरूो कोिशकाओ ं म¤ आÅयािÂमक उजाª ÿेिषत करते ह§| अÆय सभी 

ÓयायामŌ म¤ यांिýक या शारीåरक गितिविधयाँ शािमल होती ह§ िकंतु यहा सवªशिĉमान ईĵर कì  ओर से 

रंगŌ कì िकरणŌ कì वषाª का मानिसक िचýण सवाªिधक महÂव रखता ह।ै रंगŌ कì वषाª का मानिसक िचýण 

अÖसी ÿितशत से अिधक कारगर होता ह।ै परंतु मन के जड़ुाव के िबना साइको Æयरूोिब³स Óयायाम अधूरे 
ह§। इस ÿकार हÖत मþुाओ,ं गहन ĵसन ÓयायामŌ,  आÅयािÂमक ऊजाª ÿाĮ करने के मानिसक अËयासŌ, 

ईĵर कì ओर से आने वाली रंगीन िकरणŌ कì वषाª के मानिसक िचýण के मले को शरीर कì Æयरूो 

कोिशकाओ ंम¤ ÿेिषत करने व अनभुव पाने को ही साइको Æयरूोिब³स कहते ह§ ।  

राजयोग बिुĦ को शिĉशाली बनाता ह,ै तािक वह सकाराÂमकता पर Åयान लगा सके। अ¸छे-बुरे म¤ 

अÆतर जान सके। यह एक जीवन-शलैी ह,ै िजसम¤ आÅयािÂमक ²ान, Åयान, धारणा व सेवा यौिगक जीवन 

के चार आधार ÖतÌभ ह§ ।  राजयोग Åयान म¤ हम वाÖतिवकता तक पहòचँने के िलए ÿाकृितक िवचारधारा 
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का ÿयोग करते ह§। हमारी जीवनशैली को बदलने के अलावा राजयोग भावनाÂमक तनाव और 

साइकोसोमिैटक बीमाåरयŌ के उपचार म¤ बहòत उपयोगी सािबत हो चकुा ह।ै 

6.7 शÊदावली:- 

1. एरोिब³स   - शारीåरक Óयायाम 

2. हÖतमþुाय¤- योग के दौरान हाथŌ कì भाव भिंगमा 

3. राजयोग Åयान –योग कì एक िवīा 

4. मनोÖनाय ुÓयायाम- अपने मन को आÅयािÂमक उजाª के सवō¸च ąोत ईĵर से जोड़ते हòए Æयरूो 

कोिशकाओ ंम¤ आÅयािÂमक उजाª ÿेिषत करना । 

6.8 Öव-मूÐयांकन हेतु ÿĳ:- 

1. मनोÖनाय ुÓयायाम म¤ Æयरूो कोिशकाओ ंम¤ आÅयािÂमक उजाª ÿेिषत करते ह§| ( सÂय /असÂय) 

2. ÿकाश Æयरूोिब³स एक िवजअुलाइजेशन तकनीक ह।ै (सÂय /असÂय) 

3. ब§गनी और नीला रंग आÅयािÂमकता, िनķा, िदÓयता और ÿेम का ÿतीक माना जाता ह।ै( सÂय 

/असÂय) 

4. लाल रंग रĉ संचार व रĉचाप को घटाता ह।ै (सÂय /असÂय) 

5. नेýहीन भी अपनी तीसरी आँख कì मदद से रंगŌ को पहचानते ह।ै ( सÂय /असÂय) 

6. हमारा शरीर पाँच तÂवŌ के मले से बना ह।ै (सÂय /असÂय) 

7. राजयोग एक धािमªक ÿिøया या मýं ह।ै (सÂय /असÂय) 

8. राजयोग- सवō°म Æयरूोिब³स Óयायाम ह ै। (सÂय /असÂय ) 

6.9  सÆदभª úÆथ सूची:-  

1. आपका ÖवाÖÃय आपके हाथ- डॉ.बी. के. चंþशखेर, महावीर पिÊलकेशन,नई िदÐली। 

2. इिंविजबल डॉ³टर - डॉ.बी. के. चंþशखेर, डायमÆड पिÊलकेशन,नई िदÐली। 

3. http://ctconline.org/documents 

4. http://www.brahmakumaris.org 

6.10 Öव-मूÐयांकन ÿĳŌ के उ°र :- 

1. सÂय, 2.  सÂय, 3. सÂय, 4. असÂय, 5. सÂय, ,6. सÂय,7.  असÂय, 8. सÂय 

6.11  िनबÆधाÂमक ÿĳ:-  

1. साइको Æयरूोिब³स ³या ह ै? Åविन साइको Æयरूोिब³स के बारे म¤ िवÖतार से बताइये। 

2. राजयोग Åयान ³या ह ै? इसके लाभ महÂव और िøयािविध के बारे म¤ िवÖतार से समझाइये। 

3. िकÆहé सात हÖत मþुाओ ंका वणªन कìिजये।  
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इकाई-7: मनोÖनायु Óयायाम के ÿकार एवं ÿिøया 

(Types and Process of Psychoneurobics)  

इकाई संरचना 

7.1  ÿÖतावना 

7.2  उĥÔेय 

7.3  मनोÖनाय ुÓयायाम  

7.4  मलूभूत मनोÖनाय ुÓयायाम 

7.4.1  ²ानवĦªक Æयरूोिब³स 

7.4.2   परमानंदयĉु Åविन Æयरूोिब³स 

7.4.3   शांितदायक Æयरूोिब³स 

7.4.4    ÿेमदायक Æयरूोिब³स 

7.4.5  सखुदायी Æयरूोिब³स 

7.4.6  शिĉदायक Æयरूोिब³स 

7.5   गितशील Æयरूोिब³स 

7.6   ितगनुी शिĉ वाला साइको Æयरूोिब³स  

7.7   Æयरूोिबक Öपा 

7.8 सारांश 

7.9  शÊदावली 

7.10  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

7.11  सÆदभª úÆथ सचूी 

7.12 अËयास ÿĳŌ के उ°र  

7. 13  िनबÆधाÂमक ÿĳ 

7.1  ÿÖतावना (Introduction) 

िपछले अÅयाय म¤ आपने जाना िक हÖत मþुाओ,ं गहन ĵसन ÓयायामŌ, आÅयािÂमक ऊजाª ÿाĮ करन े

के मानिसक अËयासŌ, ईĵर कì ओर से आने वाली रंगीन िकरणŌ कì वषाª के मानिसक िचýण के मेल को 

शरीर कì Æयरूो कोिशकाओ ंम¤ ÿेिषत करने व अनभुव पाने को ही मनोÖनाय ुÓयायाम कहते ह§ । साथ ही 

आपने यह भी जाना िक मनोÖनाय ुÓयायाम (Psycho- Neurobics) म¤ हम अपने मन को आÅयािÂमक 

उजाª के सवō¸च ąोत ईĵर से जोड़ते हòए Æयरूो कोिशकाओ ंम¤ आÅयािÂमक उजाª ÿेिषत करते ह§| साइको 

Æयरूोिब³स कì ®ेķ पĦित के माÅयम से हम अपने मन को िनद¥िशत कर सकते ह§ तािक वह सजृनाÂमक 
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कायª, शरीर के आरोµय व मन तथा शरीर को ÖवÖथ बनाए रखने के िलए मन कì शिĉ का ÿयोग कर 

सके। 

उĉ हÖतमþुाओ ंऔर Æयरूोिबक तकनीकŌ का संयोजन करते हòए कुछ साइको Æयरूोिब³स Óयायाम 

बनाए गए ह§। अगर हम गहराई से इन ÓयायामŌ के ÿिøया को समझते हòए िनयिमत łप से इनका अËयास 

कर¤ तो यह काफì फायदमेदं िसĦ हो सकते ह§। वसै ेतो इÆह¤ रोग कì िविशĶताओ ं के िहसाब से िकया 

जाता ह,ै लेिकन इस इकाई के अंत म¤ आपको िýप±ीय साइको Æयरूोिब³स के बारे म¤  बताया जाएगा। 

अगर इसे एक ÖवÖथ Óयिĉ िनयिमत łप से अपने जीवन म¤ धारण करे तो उसके बीमार होने कì संभावना 

काफì कम होती ह ैइसके साथ ही आपको Æयरूोिबक Öपा के बारे म¤ िवÖतार से बताया जायेगा। 

ÿÖतुत इकाई के अÅययन के उपरांत तथा Öनाय ुÓयायाम, मनोÖनाय ुÓयायाम को Óयवहार म¤ लाने पर 

आप अपने आप म¤ मानिसक एवम शारीåरक łप से सकाराÂमक पåरवतªन महससू कर¤गे।   

7.2  उĥेÔय(Objectives)  

इस इकाई के अÅययन के पĲात आप -  

 िविभÆन मनोÖनाय ुÓयायामŌ के बारे म¤ बता सक¤ गे। 

 मलूभूत मनोÖनाय ुÓयायामŌ कì ÿिøया बता सक¤ गे।     

 Æयरूोिबक Öपा कì ÿिøया का वणªन कर  पाय¤गे। 

 िविभÆन रोगŌ म¤ साइको Æयरूोिब³स Óयायाम के ÿभाव को समझ पाय¤गे । 

 ÖवÖथ जीवन शलैी  हते ुलŌगो को ÿोÂसािहत कर पाय¤गे।    

7.3  Öनायु Óयायाम (Psychoneurobics):  

Öनाय ु Óयायाम तथा मनोÖनायु Óयायाम के बारे म¤ जानने के उपरांत हमारे िलए Öनाय ु Óयायाम, 

मलूभूत और िवकिसत साइको Æयरूोिब³स और उनकì ÿिøयाओ ंके बारे म¤  िवÖतार से जानना आवÔयक 

ह।ै  

ऐसा माना जाता ह ैिक ऐसी मानिसक िøयाय¤, िजनके करने के आप आदी नहé ह§, को करने स े

मिÖतÕक म¤ नये Æयरूॉन और डेÆůाइट )dendrites) िवकिसत करने म¤ मदद िमलती ह।ै इसका कारण यह ह ै

िक कायŎ को एक ही तरह स े करने से व े िøयाए ँअिधकांशतः िबना सोचे -समझे हो जातé ह§ िजससे 

मिÖतÕक को बहòत कम काम करना पड़ता ह।ै िकÆतु Öनाय ुÓयायाम कì िविध को अपनाने से िदमाग का 

Óयायाम होता ह।ै 

Öनायु Óयायाम के कुछ उदाहरण 
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Öनाय ुÓयायाम के िलय ेआवÔयक ह ैिक हर काम को अłढ़ (नॉन-łटीन) तरीके से करने का ÿयÂन िकया 

जाय। 

 बाय¤ हाथ से बŁुश करना, टेलीफोन नÌबर डायल करना, िलखना आिद 

 घड़ी को बाय¤ हाथ के बजाय दाय¤ हाथ कì कलाई पर बाँिधये। 

 आखँ बÆद करके कपड़े पहनना 

 पीठ कì तरफ चलना 

 तÖवीरŌ को उÐटा करके देखना / पÖुतक¤  उलटी करके पढ़ना 

 िकसी पÖुतक से एक महुावरा चनु¤ और उÆहé शÊदŌ का ÿयोग करते हòए एक नया महुावरा बनाने 

कì कोिशश कर¤। 

 कुछ ऐसा खलेने कì कोिशश कर¤ जो पहल ेकभी नहé खलेा ह।ै 

 कोई पहलेी (puzzle) को हल करने कì कोिशश कìिजये। उसके िविभÆन भागŌ को शीŅ िफट 

करने कì कोिशश कर¤। इसे कई बार कर¤ और देख¤ िक आप पहल ेकì अपे±ा कम समय म¤ कर 

पा रह ेहमै या नहé। 

 शÊदकोश से ÿितिदन एक शÊद याद कìिजये और उसे अपने वाताªलाप म¤ घसुाने कì कोिशश 

कìिजये। 

 सबुह उठकर रेिडयो या टेलीिवजन पर समाचार सुिनये। िदन म¤ उन समाचारŌ के मु́ य िबÆदओु ं

को याद करने कì कोिशश कìिजये। 

Öनायु Óयायाम से लाभ 

 अÐजाइमर रोग रोकने म¤ सहायता िमलती ह।ै 

 5 वषª से लेकर 25 वषª तक के ब¸चŌ और नौजवानŌ को Åयान केिÆþत करने, Öमिृत बढ़ाने म¤ 

मदद िमलती है। िजससे माता-िपता और गŁुओ ंसे सÌबÆध बनाने म¤ मदद िमलती ह।ै 

 आÂमिवĵास बढ़ान,े आसानी से सावªजिनक भाषण करने, बॉस से सÌबÆध ÿगाढ़ करने आिद म¤ 

सहायता िमलती ह।ै 

 ÓयिĉÂव के िकसी न िकसी प± (पहल)ू के िवकास म¤ सहायक होता ह।ै 

 वĦृŌ म¤ तनाव कम करता ह,ै मोटर-िÖकÐस को बढ़ाता ह,ै Öमिृत-लोप को ठीक करता ह।ै 

7.4  मूलभूत मनोÖनायु Óयायाम (Basic Psychoneurobics):  

हम मनोÖनाय ुÓयायाम Ĭारा िकसी भी ÿकार कì बीमारी को ठीक कर सकते ह§ और हमारे सात 
ऊजाª केÆþŌ को सिøय कर सकते ह§। मु́ य łप से तीन ÿकार के Öनाय ु Óयायाम ह§- लाइट Æयरूॉिब³स, 

Åविन Æयरूॉिब³सऔर  आसान Æयरूॉिब³स। मनोÖनाय ुÓयायाम म¤ तीनŌ को संघिटत िकया जाता ह।ै   
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7.4.1 ²ानवĦªक मनोÖनायु Óयायाम (Enlightening Neurobics) 

इस Æयरूोिब³स म¤ मिÖतÕक के अदंर ÖवरŌ के माÅयम से शĦु कंपन पैदा िकया जाता ह ैिक तािक 

मन जाúत हो कर सÂय व Öनान के ÿकाश से आलोिकत हो सके। यही कारण ह ैिक अिधकतर धािमªक 

मýंŌ म¤ ÖवरŌ का ÿयोग होता ह ैतथा ‘ओ’ एक ऐसा Öवर ह ैजो ‘अ’ व ‘उ’ के मले से बना ह।ै जो िक 

पहला तथा आिखरी Öवर ह।ै ‘ओ’ के उ¸चारण के बाद कì Åविन से आ²ा चø से कंपन उÂपÆन होता ह।ै 

ÿमुख लाभः 

यह मिÖतÕक कì अÓयवÖथा, माईúेन, Öनाय ुव नेý संबंधी समÖयाओ ंम¤ सधुार लाता ह।ै मन व 

शरीर को िÖथरता ÿदान करते हòए अतंतः आÂमा को सशĉ बनाता ह।ै मýंो¸चारण से मन िÖथर व शांत 

होता ह।ै भावाÂमक उ°जेना ÿाĮ होने से मानिसक शिĉयां भी गहन हो उठती ह§। ये एक Âवåरत ऊजाª 

ÿदान करने का माÅयम भी ह।ै 

²ानवĦªक मनोÖनायु Óयायाम के लाभ 

1. मिÖतÕक कì अÓयवÖथा को दरू करता ह ै

2. मानिसक शिĉ म¤ विृĦ करता ह ै

3. नेý संबंधी रोगŌ को दरू करता ह ै

4. माईúेन म¤ राहत दतेा ह ै

5. नवªस व नेý रोगŌ से राहत देता ह ै

6. नेý ºयोित तीĄ करता ह ै

7. Öमरण शिĉ व मन कì शिĉ म¤ बिृĦ करता ह ै

8. जीवन म¤ संतुलन लाने के िलए वाÖतिवक व अवाÖतिवक म¤ भेद करने कì ±मता ÿदान करता 

ह।ै 
यह Æयूरोिब³स कैसे कर¤? 

मुþा: ÿाण मþुा,   रंग: नीला (गहरा नीला) 

करने कì ÿिøया : पहला चरण: टांग¤ मोड़ कर कुसê पर आरामदायक मþुा म¤ बैठ¤ । आपकì पीठ सीधी 

होनी चािहए तथा हाथ ÿाण मþुा म¤ हो। 
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दूसरा चरण: कÐपना कर¤ िक आप धीरे-धीरे गहरे नील ेरंग कì गसै को गहनता से भीतर ले जा रह ेह§। 

तीसरा चरण: अब अपने होठŌ को गोल करते हòए ‘ओ’ कì अवÖथा म¤ लाए।ं 

चौथा चरण: अब ‘ओ’ कì Åविन के साथ ही सांस को परूी तरह से बाहर िनकाल द¤। महससू कर¤ िक 

सारे काले िवषैल ेतÂव शरीर ह ैबाहर िनकल रह ेह§। 

पांचवां चरण: इन चरणŌ को पांच से दस बार दोहराए?ं सभी धमŎ व सÖंकृितयŌ म¤ ‘ओम’् या ऊँ का 

उ¸चारण िकसी न िकसी łप म¤ ÿचिलत ह ैजैसेः ितÊबती मंýः ओम मिण पदमे हòम;,  िस³ख मýंः एक 

ओकंार सतनाम या इÖलाम म¤ अÐलाह-ओ-अकबर आिद या ÅविनयŌ कì मलू िýमिूतª ह ैऔर जीवन का 

सारा संगीत इसी से उपजा ह।ै 
7.4.2 परमानंदयुĉ Åविन मनोÖनायु Óयायाम: (Blissful Neurobics) 

ÿमुख लाभ: 

यह Æयरूोिब³स करने से शरीर के सभी उ°कŌ व कोिशकाओ ंम¤ 2000 हटªज ÿित सेक¤ ड तक कì 

बारÌबारता चाली तरंग¤ पैदा होती ह§ िजससे परमांनद कì अनभुिूत होने के साथ-साथ ददª का एहसास भी 

घटता ह।ै इस अËयास से Öमरण शिĉ म¤ विृĦ के साथ-साथ मन कì शिĉ का भी संपणूª िवकास होता ह।ै 

परमानंदयुĉ Åविन मनोÖनायु Óयायाम के लाभ 

1. Öमरण शिĉ म¤ विृĦ  

2. मन व आÂम-सशĉìकरÈप 

3. हारमोनल संतुलन 

4. आनंदपणूª जीवन 

इसे कैसे कर¤ 

मुþा: ²ान मþुा,  रंग: ब§गनी 

करने कì ÿिøया: पहला चरण:  िÊलसफुल Æयरूोिबकक करते समय सवªÿथम टांग¤ मोड़ कर आराम स े

जमीन पर या कुसê पर बैठ जाए ं। इस दौरान आपकì पीठ सीधी होनी चािहये तथा हाथ ‘Åयान मþुा’ म¤ 

हो। 

दूसरा चरण: अपनी जीभ को मोड़ कर ताल ूसे छुएं और अपना मुहं बंद कर ल¤। 
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तीसरा चरण: मानिसक िचýण कर¤ िक आप धीरे-धीरे ब§गनी रंग कì गसै अदंर ल ेजा रह ेह§। अब अनुभव 

कर¤ िक आपके व ेिकरण¤ मकुुट चø म¤ ÿवशे कर रही ह ैऔर परेू शरीर म¤ फैल रही ह ैतािक शरीर के सभी 

उ°कŌ व कोिशकाओ ंको संपणूª िव®ाम िमल सके। 

चौथा चरण: अब ‘हòÌम’  कì Åविन िनकालते हòए सांस छोड़¤ व कÐपना कर¤ िक शरीर के िवषलेै तÂव 

काले धुंए के łप म¤ बाहर िनकल रह ेह§। इस दौरान अपने भीतर परमानंद का अनभुव कर¤। 

पांचवां चरण: अब इन चरणŌ को कम ह ैकम 5 से 10 िमनट तक दोहराए।ं यह अËयास धीरे कर¤ तािक 

आप उस अवÖथा तक जा सक¤ , जहां ĵांस लेने व छोड़ने का एक चरण एक िमनट म¤ परूा हो। 
7.4.3 शांितदायक Æयूरोिब³स (Peaceful Neurobics) 

ÿमुख लाभ: यह Æयरूोिब³स गला चø को खोलता ह ैऔर ऊपरी ĵसन तंý और फेफडŌ को साफ करता 

ह।ै रĉसंचार म¤ सधुार होता ह।ै शरीर को ऊÕमा और शांित का अनभुव होता ह ैअवसाद व तनाव के घटने 

से हमारा मन ÖवÖथ होता ह ै और उस पर बाहरी कारकŌ का ÿभाव नहé हो पाता। इस अËयास से 

हम¤लगातार चलने वाली थकान से मिुĉ िमलती ह।ै शरीर के सभी उ°कŌ व कोिशकाओ ंको िव®ांित 

िमलती ह।ै 

पीसफुल Æयूरोिब³स के लाभ: 

1. यह Æयरूोिब³स करने से ऊपरी ĵसन निलका खलु जाती ह।ै  

2. रĉसंचार सुचाŁ होता ह।ै 

3. फेफड़े परूी तरह से साफ हो जाते ह§। शरीर को ऊÕमा व शांित का अनभुव होता ह।ै 

4. हमारा मन ÖवÖथ होकर अवसाद से छुटकारा पा लेता ह।ै  

5.  øॉिनक फैटीग िसंűोम से मिुĉ िमलती ह।ै 

6. शरीर के सभी उ°कŌ व कोिशकाओ ंको आराम िमल जाता ह।ै 

7. तनाव का शमन होता ह।ै 

पीसफुल Æयूरोिब³स कैसे कर¤: 

मुþा: वाय ुमþुा,   रंग: आसमानी नीला 
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इसे करने कì ÿिøया पहला चरण: एक हाथ से वाय ुमþुा बनाए ंऔर आराम से बैठ जाएं। 

दूसरा चरण: धीरे से सांस भीतर ल¤ और मानिसक िचýण कर¤ िक आसमानी नीले रंग कì गसै आपके परेू 

भीतरी शरीर म¤ फैल रही ह।ै 

तीसरा चरण : अब मानिसक िचýण कर¤ िक सांस छोडते हòए शरीर के सभी िवषैले तÂव गहरे काले धुंए 

के łप म¤ बाहर आ रह ेह§ । 

चौथा  चरण: यिद थायराइड कì समÖया हो तो यह अËयास ‘आकाश मþुा’ म¤ कर¤ और कान कì 

समÖया हो तो इसे ‘शÆूय मþुा’ म¤ कर¤। 
7.4.4 ÿेमदायक Æयूरोिब³स (Loveful Neurobics) 

ÿमुख लाभ: ÿेमदायक Æयरूोिब³स शरीर के तापमान को बनाए रखता ह ै तथा महÂवपणूª मटेबॉिलक 

िøयाओ ं को िनयिमत रखता ह।ै फेफडŌ व Ńदय कì कायª±मता म¤ सधुार होता ह ै तथा Öनाय ु तंý भी 

शिĉशाली होता ह।ै थके हòए व िवकृत Öनाय ुशांत होते ह।ै हम नéद से भी कहé बेहतर आराम महसूस कर 

पाते ह§ ³यŌिक यह अËयास सजगतापूवªक िकया जाता ह।ै हम बेहतर नéद लेते ह§ और पूरे शरीर म¤ मानो 

एक नवजीवन कì धारा ÿवािहत हो जाती ह।ै चेहरे पर बड़ा ही शातं भाव िदखाई दतेा ह ैझåुरªयां भी घट 

जाते ह§। हमारे Ńदय को वासना, घणृा या ईÕंयाª कì बजाए शĦु ÿेम कì आवÔयकता होती ह।ै 

ÿेमदायक Æयूरोिब³स दो लाभ: 

1. रĉचाप को िनयंिýत रखता ह ै

2. फेफड़Ō व Ńदय कì कायª±मता म¤ बिृĦ 

3. थकान का लोप  

4. Öनाय ुशातं होते ह§ 

5. बेहतर नéद िमलती ह ै

6. तन-मन म¤ नई ताजगी का एहसास होता ह।ै 

ÿेमदायक Æयरूोिब³स कैसे कर¤: 
मुþा: अपानवाय ुमþुा,   रंग: हरा 

करने कì ÿिøया: पहला चरण: अपान वाय ुमþुा ह ैयह अËयास करने के िलए टांग¤ मोड़कर बैठ¤  या 

कुसê पर आराम से बैठ जाए। सांस भीतर ल ेजाते समय मानिसक िचýण कर¤ िक आपके फेफड़Ō व Ńदय 

के आसपास हरे रंग कì गसै फैल रही ह।ै उसी समय सभी जीिवत ÿािणयŌ के ÿित मन म¤ ÿेमभाव लाए।ं 

सांस छोड़ते समय मानिसक िचýण कर¤ िक आपके Ńदय से घणृा व जलन के łप म¤ काला धुंआ बाहर 

आ रहा ह।ै ऐसा करने से Ńदय चø खलुता ह।ै 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  90 

दूसरा चरण: सांस को दोनŌ नथुनŌ से धीरे-धीरे अंदर ले जाए और अंदर रोक कर रख¤ तािक शरीर कì 

सतह पर उसके दबाव को महसूस िकया जा सके। इसे हम फेफड़Ō के भीतर वाय ु को रोकना अथाªत 

‘अतंकंुभक’ कहते ह§। िकसी भी औसत Óयिĉ को 32 सैक¤ ड से अिधक समय तक वाय ु को भीतर 

रोककर नहé रखना चािहए। यिद वह िकसी योग िवशषे² के मागªदशªन म¤ अËयास करे तो सांस थामने कì 

अविध बढ़ा सकता ह।ै Ńदय और फेफड़Ō के रोगŌ से úÖत ÓयिĉयŌ को अËयास के दौरान यह चरण नहé 

करना चािहए। 

तीसरा चरण: जब Óयिĉ को अपनी ±मता के अनुसार सांस भीतर रोकना आ आए तो सांस को भीतर 

रोककर रखे गए समय के अनुसार ही बाहर छोड़ना चािहए। 

चौथा चरण: सांस छोडने के बाद, ĵास को उतने समय तक बाहर रख¤, िजतने समय तक उसे भीतर रोका 

व िनकाला गया था। फेफड़Ō से हवा को बाहर िनकाल कर सांस को रोकना। 

पांचवां चरण: थोड़े से अËयास के बाद यह Åयान द¤ िक आरंभ म¤ सांस को लयबĦता सांस अदंर रोकने, 

िनकालने व बाहर रोकन ेके िलए 1:1/2:1;1  के अनपुात म¤ होनी चािहए। लंबे समय के अËयास के बाद 

ही इस अनपुात को 1:2:1:1 म¤ बदला जा सकता है। आरंभ म¤ यह अËयास केवल सात से दस बार ही 

दोहराया जाना चािहए। 

7.4.5 सुखदायी Æयूरोिब³स (Joyful Neurobics) 

यह जॉयफुल Æयरूोिब³स जॉिगंग के ही समान ह।ै बड़ी मासंपेिशयŌ के समहू को थकाए िबना ही Ńदयदर 

बढ़ जाती ह।ै मटेॉबॉिंलक Óयथª साफ हो जाता ह ैतथा पाचन तंý को मजबूती िमलती ह।ै ÿसÆनता के 

अभाव म¤ हमारा जीवन नीरस हो जाता ह ैऔर पाचन तंý भी ÿभािवत होता ह।ै 

सुखदायी Æयूरोिबवस दो लाभ: 

1. शरीर से मटेŎबॉिंलक Óयथª पदाथŎ को बाहर िनकालता ह।ै 

2. Ńदय दर म¤ विृĦ करता ह।ै 

3. पाचन तंý को मजबतू बनाता ह।ै 

4. ससके कारण भखू भी खलु कर लगती ह।ै 

जॉयफुल Æयरूोिब³स कैसे कर¤: 
मुþा: अिµन मþुा (आग),   रंग: पीला 

करने कì ÿिøया: 
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पहला चरण: पहले दांए नथुनŌ से सांस लेते हòए तथा बाएं नथुने से सांस छोडते हòए Öवयं को कुछ दरे 

गरमा ल¤। ऐसा करते समय दाए ंहाथ के अगंठेू से दायां नथुना बंद कर¤ तथा अनािमका से बायां नथुना बंद 

कर¤। इस दौरान बांया हाथ ‘अिµन मþुा’ म¤ होना चािहए। सांस भीतर लेते समय मानिसक िचýण करना 

चािहए िक पेट के िनचल ेिहÖसे म¤ सनुहरी पील ेरग कì गसै फैल रही ह।ै मािनसक िचýण कर¤ िक बांए 

नथनेु से गहरे िवषाĉ पदाथª बाहर िनकल रह ेह§। आतंåरक ÿसÆनता का अनभुव कर¤। 

दूसरा चरण: अब धीरे से सांस भीतर ल¤ व साथ ही सनुहरे पील ेरंग कì गसै का मानिसक िचýण कर¤। 

तीसरा चरण: आतंŌ को कस कर ऐठंते हòए, मुहं से परेू वगे से सांस बाहर छोडं़े (िजस ÿकार ब¸चा पेट स े

िखलिखला कर हसंता ह।ै) 

चौथा चरण: सांस बाहर छोड़ते समय अनुभव कर¤ िक सारे काले िवषैले तÂव बाहर िनकल रह ेह।ै 

पांचवां चरण: सरल पाचन के िलए इन चरणŌ को कम से कम इ³सीस बार दोहराए।ं यिद आप मधमुहे के 

रोगी ह§ तो इस अËयास को 51 ह ै10० बार धीरे-धीरे दोहराए।ं 

7.4.6 शिĉदायक Æयूरोिब³स (Potent neurobics) 

ÿमुख लाभ: 

शिĉदायक Æयरूोिब³स थकì हòई मांसपेिशयŌ म¤ एकý हो गई काबōिनक गसैŌ को मĉु करता ह।ै रĉसंचार 

सिøय होता ह।ै एडंोøाइन अथाªत अतंःąावी úंिथयŌ कì गुणव°ा म¤ सुधार होता ह ैतथा रĉ के सुचाł 

ÿवाह के कारण व ेबेहतर ढंग से अपना कायª कर पाती ह§। यह रीढ़ कì हड्डी के आसपास िÖथत Öनाय ुके 

जाल ‘सवाªइकल नवªस’ व ‘िसÌपैथेिटक नवªस’ म¤ भी पहòचंता ह।ै हम Öवयं को ऊजाªवान व गितशील पाते 

ह§। 

हड्िडयŌ म¤ कैिÐशयम य आयरन का उिचत अवशोषण होता ह ैय रĉ सिøय होता ह।ै  

शिĉदायक Æयूरोिब³स के लाभ: 

1. आपको ऊजाªवान व गितशील बनाए रखता ह।ै 

2. मांसपेिशयŌ से सभी काबōिनक गैस¤ मĉु हो जाती ह§। 

3. रĉ संचार तीĄ होता ह।ै 

4. अतंःąावी úंिथया बेहतर तरीके से कायª करती ह।ै 

5. सवाªइकल नवªस भी ÖवÖथ दशा म¤ कायª कर पाते ह§। 

शिĉदायक Æयूरोिब³स कैसे कर¤: 
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मुþा: महावीर मþुा। 

इसे करने कì ÿिøया: 
पहला चरण: फशª पर या िकसी कुसê पर सीधा बैठे या सीधे खड़े रह¤। आपकì बाजएुं शरीर के 

समानाÆतर होनी चािहए और कोहिनयŌ से ऊपर कì और मड़ुी हो। यिद आप खड़ी मþुा म¤ ह§ तो आपकì 

बंद मåुęयां कंधे कì ऊंचाई तक आनी चािहए। 

दूसरा चरण: अब लाल रंग का िवजलुाइजशेन यानी मानिसक िचýण करते हòए गहरी सासं भीतर ल¤। इस 

ÿिøया म¤ मन कì शिĉ हड्िडयŌ व मासंपेिशयŌ कì ओर िनद¥िशत होती ह।ै 

तीसरा चरण: सांस को भीतर रोकते हòए, मåुęयां मीच कर मासंपेिशया ंतान¤ और भीतर से महससू कर¤ िक 

आपकì मांसपेिशयां भीतर से लाल जगमगाती हòई िकरणŌ कì तरह ÿकािशत हो रही ह।ै िजस ÿकार 

भगवान हनुमान ‘महावीर मþुा’ से िदखते ह§। इस ÿिøया के दौरान हड्िडयŌ व रĉ म¤ तरंुत कैिÐशयम व 

आयरन का अवशोषण होता है। 

चौथा चरण: अब मांसपेिशयŌ को ढीला छोड़ते हòए तेजी से सांस छोड़े और साथ ही अपनी मåुęयां भी 

खोल द¤। यिद आप खड़े ह ैतो अपने हाथ नीचे ले आए।ं 

7.5  गितशील Æयूरोिब³स (DYNAMIC Psycho Neurobics) 

ÿमुख लाभ: 

गितशील Æयरूोिबक का अËयास िनÌन ऊजाªओ ं को उ¸चतम बारÌबारताओ ं तक ले जाते हòए 

ऊपरी ऊजाª केÆþŌ तक ले आता ह।ै इस łपांतरण से Öमरण शिĉ म¤ सुधार होता ह ैतथा मिÖतÕक कì 

कायª±मता भी िनखरती ह।ै एक Öनायिुव²ानी डॉ0 पॉल नोिजयर ने 1950 से 1970 के दौरान अपने बीस 

वषŎ के शोध म¤ यह पाया िक कान गभª ह ैपल रह ेĂणू का Öवर भी चनु सकते ह§। कान के िपÁडकŌ का 

दाए ंव बाए ंमिÖतÕक से गहरा सबंध होता ह।ै यह तÃय पहले से ही ÿाचीन चीनी ए³यपूचंर िव²ािनयŌ व 

महान भारतीय ऋिषयŌ कì जानकारी म¤ था। 

‘कान छेदन’ के िसĦांत कì खोज का ®ेय हम महान भारतीय ऋिषयŌ को द ेसकते ह§, िजÆहŌन े

भारत के Öवणªयगु व रजतयगु म¤ लोगŌ कì जीवनशिैलयŌ का अÅययन करते हòए बौिĦक ±मता बढ़ाने कì 

तकनीक िवकिसत कì। पŁुष व िľयां दोनŌ ही सामाÆयतः कानŌ म¤ आभषूण पहनते थे। हालांिक अब ये 

तकनीक िवलĮु हो गई ह ैतथा िवकृत łप म¤ हमारे सामने ह।ै 

मानव शरीर एक जिटल व सàूम इल³ैůॉिनक उपकरण के समान ह।ै दाए ंकान का िपÁडक बाए ंमिÖतÕक 

से संबंध रखता ह ैतथा बाए ंकान का िपÁडक दाए ंमिÖतÕक से संबंध रखता ह।ै 
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गितशील Æयूरोिब³स के चरण 

िदशा संबंधी ÿाथिमकता 

पूवª िदशा:  

यह िदशा ब¸चŌ, िकशोरŌ व वयÖको के िलए ह ैिजनम¤ शिĉशाली यौन क¤ þ व मलू ऊजाª क¤ þ होते ह§। पूवª 

िदशा से बैगनी रंग कì ÿाण ऊजाª ÿवािहत होती ह,ै जो ऊपरी ऊजाª क¤ þŌ को सिøय करती ह।ै 

उ°र िदशा 

यह वĦृŌ के िलए होती ह ैिजनके यौन व मलू ऊजाª क¤ þ दबुªल होते ह§। उनके ऊपरी ऊजाª क¤ þŌ व मिÖतÕक 

को पयाªĮ ऊजाª नहé िमल पाती। उ°र िदशा से लाल रंग कì ÿाण ऊजाª ÿवािहत होती ह,ै जो िनÌन ऊजाª 

चøŌ को शिĉ ÿदान करती ह।ै 

पहला चरण: बाए ंमिÖतÕक को सिøय करना: 

दाए ंकान के िपÁडक को बाएं अगंठेू व बाई तजªनी से धीरे-धीरे दबाए।ं इस ÿिøया म¤ अंगठूा बाहर कì 

ओर होना चािहए। इस ÿकार आवÔयक ऊजाª उÂपÆन होती ह ैजो बाए ंमिÖतÕक व पीयिूषका úंिथ को 

सिøय व ऊजाªवान बनाती ह।ै 

दूसरा चरण: दाए ंमिÖतÕक को सिøय करना: 

बांए कान के िपÁडक को दाए ंअगंठेू व दाई ंतजªनी से धीरे-धीरे दबाए।ं इस ÿिøया म¤ अंगठूा बाहर को 

ओर होना चािहए। इसे दबान े से आवÔयक ऊजाª उÂपÆन होती ह ै जो दाए ं मिÖतÕक व शीषª úंिथ को 

ऊजाªवान व सिøय बनाती ह।ै 

तीसरा चरण: ऊजाª वािहकाओ ंका संपकª  

शरीर को भोजन करना पड़ता ह ैइसिलए सामने वाली ऊजाª वािहका का संपकª  मुंह म¤ ही टूट जाता ह।ै 

आगे व पीछ वाल े ऊजाª केÆþŌ म¤ संपकª  को जोड़ने के िलए जीभ कì नोक को तालू से जोड़ा जाना 

चािहए। इस ÿकार सामने और पीछे कì ऊजाª वािहकाए ंलगभग 5 से 10 िम0मी0 Óयास म¤  फैल जाती ह§। 

चौथा चरण: 

यह कहé ÿभावी होगा यिद आप पहले गहरे नीले रंग का मानिसक िचýण कर¤ और िफर दैवीय शिĉ के 

साथ अपना संपकª  Öथािपत कर¤। धीरे-धीरे हमारे भीतर सोई शिĉयां जाúत होती ह ैतथा िजतम¤ आतंåरक 

रसायन िवīा भी शािमल ह।ै नीले रंग कì दवैीय िकरण¤ मिÖतÕक तथा Öनाय ुसंपणूª तýं को ऊजाªिÆवत 

करती ह।ै 

पांचवां चरण: 
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सांस भीतर लेते समय उकडंू हो कर बैठ¤ तथा सांस छोड़ते समय खड़े हो। 

(वĦृ व िवकलांगŌ के िलए आधा उकडंू हो कर उठन-ेबैठने का परामशª िदया जाता ह।ै यīिप ये परूी तरह 

से तो शिĉशाली नहé होगा िकंतु व ेइसका ÿभाव बढ़ाने के िलए 50 से 70 बार ÿित सý कर सकते ह§।) 

छटा चरण: 

अËयास को परूा करने के िलए अपनी अगंिुलयŌ को कणª िपÁडकŌ से हटाएं और िव®ाम कर¤। 

अविध: 

ÿित सý 14 बार दोहराए।ं 

बुिĦमता ने सधुार के िलए: 

ÿित सý 21 बार दोहराए।ं योिगयŌ व गहन Åयान करन ेवालŌ को ÿित सý 7 बार दोहराने कì आवÔयकता 

होगी। 

सावधािनयां: 

1. अंगुिलयŌ व अंगूठे कì सही अवÖथा: 

अगंठेू को हमशेा बाहरी ओर रख¤ और तजªनी को हमशेा अदंर को और Èयाले हòए कणª िपÁडक को धीरे स े

मल¤। इस सही मþुा ने मिÖतÕक कì ÿाण ऊजाª का Öतर ऊंचा होता ह ै और ÿभाव कहé अिधक 

ÿभावशाली होता ह।ै 

2. बांहŌ कì सही िÖथित 

दाई ंबांह बाहर कì ओर होनी चािहए तथा बाई बांह उसके नीचे आनी चािहए। ये पुŁष व ľी दोनŌ पर ही 

लाग ूहोता ह।ै इससे मिÖतÕक को सिøय व ऊजाªिÆवत करने म¤ मदद िमलती ह।ै मिÖतÕक के ÿकाशवान 

होने से अतéिþय शिĉ ÿाĮ होती ह।ै 

महÂवपूणª सावधािनयां: 

 गितशील Æयरूोिब³स करते समय यिद दाई बांह अदंर कì ओर तथा बाई बांह बाहर कì ओर ह ै

तो इससे ‘शॉटª सिकª ट’ हो सकता ह ैिजससे मिÖतÕक दबुªल व ±ीण हो जाता ह।ै 

 मिहलाओ ंको मािसक धमª से दो िदन पवूª तथा दो िदन बाद तक इस Æयरूोिबक का अËयास नहé 

करना चािहए। इस दौरान यौन ऊजाª चø गंदी ऊजाª से भरे होते ह§। इस समय अËयास करने से 

वह गदंी ऊजाª ऊपरी ऊजाª केÆþŌ व मिÖतÕक तक आ सकती ह।ै 
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 यिद िकसी Óयिĉ के यौन ऊजाª व मलू ऊजाª क¤ þ अशĦु ह ैतो उसे परामशª िदया जाता ह ैिक वह 

गितÆयरूोिबक का अËयास करने से पवूª ÿकाश Æयरूोिब³स व राजयोग Åयान के माÅयम से उÆह¤ 

शĦु करे। 

 धăूपान न कर¤। धăूपान से भौितक व ऊजाª शरीर अशĦु होते ह§। इससे Ńदय रोग व उ¸चरĉचाप 

आिद समÖयाएं भी हो जाती ह§। 

 मिदरा सेवन से बच¤ ³यŌिक य े िकसी भी Óयिĉ के भौितक व मानिसक ÖवाÖÃय को ÿभािवत 

करती ह ैऔर साथ ही उसके पåरवार के िलए भी हािनकारक ह।ै 

 िकसी भी ÿकार के नश े कì लत से बचना चािहए ³यŌिक व े ऊजाª शरीर को गंदा करते हòए 

भौितक शरीर को भी हािन पहòचंाते ह§। 

 मांसाहार न कर¤। ये भी ऊजाª क¤ þŌ को अशĦु बनाता ह।ै 

 शरीर को साफ-सथुरा रखना बहòत आवÔयक ह।ै यिद आप अिनþा, शरीर म¤ तापमान बढ़ना, 

शरीर का दबुªल होना, Âवचा म¤ łखापन, पीड़ा व बैचेनी आिद समÖयाओ ंपर काब ूपाने के िलए 

यह अËयास अिधक समय तक न कर¤। 

7.6  ितगुनी शिĉ वाला साइको Æयूरोिब³स (Triple Power Psycho Neurobics)  

1. ²ानवĦªक Æयूरोिब³स 

2. परमानंद युĉ Æयूरोिब³स  

3. Æयूरोिब³स Öपा 

²ानवĦªक Æयूरोिब³स 

मडें अथाªत सोमवार, स¸चे ²ान के माÅयम से मन को ²ानवĦªक बनाने का िदन ह ैऔर इसका रंग ह ै

नीला।  

लाभ:  यह मितÕक कì अÓयवÖथा, आधासीसी के ददª, Öनाय ुव नेý से जड़ेु रोगŌ के उपचार म¤ सहायक 

होता ह।ै यह ÿररंभ म¤ मन व शरीर को िÖथरता ÿदान करता ह ैतथा अंितम पåरणाम के łप म¤ आÂमा को 

सशĉ बनाता ह।ै इसके साथ िकए जाने वाला जाप हमारे मन को िÖथर व शातं करता ह।ै इस तरह 

भावाÂमक उÂसाह उÂपÆन होता ह ैिजससे बहòत गहन Öतर पर मानिसक शिĉ का उदय होता ह।ै इसे आप 

एक गहन एनजê बÖूटर भी कह सकते ह§। 

यह साउंड Æयरूोिब³स का ही एक ÿकार ह।ै इसका अथª ह ैिक मिÖतÕक के भीतर िवशĦु कंपन 

उÂपÆन करने के िलए कुछ ÖवरŌ का उ¸चारण िजया जाए तािक मन को स¸चे ²ान कì शिĉ से ओत-ÿोत 

कर सक¤ । तभी ÿायः सभी धमŎ के मýंो म¤ ÖवरŌ का मेल होता ह।ै ‘ओ’ एक ऐसा Öवर ह ैजो ‘अ’ व उ के 
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मले से बना ह।ै जो िक पहला तथा आिखरी वॉवल ह।ै ‘ओ’ के उ¸चारण के बाद कì Åविन से आ²ा चø 

म¤ कंपन उÂपÆन होता ह।ै 
पहला चरण: 

टांग¤ मोड़ कर या कुसê पर आरामदायक मþुा म¤ बैठे। आपकì पीठ सीधी होनी चािहए तथा हाथ ÿाण मþुा 

म¤ हŌ। 
दूसरा चरण: 

कÐपना कर¤ िक आप धीरे-धीरे गहरे नील ेरंग कì गसै को गहनता से भीतर ले जा रह ेह§। 
तीसरा चरण: 

अब अपने होठŌ को गोल करते हòए ‘ओ’ कì अवÖथा म¤ लाए।ं 
चौथा चरण: 

अब ‘ओ’ कì Åविन के साथ ही सांसे को परूी तरह ह ैबाहर िनकाल द¤। महससू कर¤ िक सारे काले िवषलेै 

तÂव शरीर से बाहर िनकल रह ेह§। 
पांचवां चरण: 

इन चरणŌ को पांच से इस बार दोहराएं। सभी धमŎ व सÖंकृितयŌ म¤ ‘ओम’् या ऊँ का उ¸चारण िकसी न 

िकसी łप म¤ ÿचिलत ह§ । जैस:े ितÊबती मýं: ओम मिण पदमे हòम; िस³ख मंý: एक ओकंार सतनाम या 

इÖलाम म¤ ‘अÐलाह-ओ-अकबर’ आिद। यह ÅविनयŌ कì मलू िýमिूतª ह ैऔर जीवन का सारा संगीत इसी 

से उपजा ह।ै 
आनंददायी Æयूरोिब³स 

(संडे अथाªत रिववार परमानंद का िदन ह ैतथा इसका रंग ह ै‘नीला’) 

ÿमुख लाभ: यह Æयरूोिब³स करने स ेशरीर के सभी उ°कŌ व कोिशकाओ ंम¤ 2000 हटªज ÿित सैक¤ ड 

तक कì बारÌबारता वाली तरंग ेपैदा होती ह।ै िजससे परमानंद कì अनभुिूत होने के साथ-साथ ददª का 

एहसास भी घटता ह।ै इस अËयास से Öमरण शिĉ म¤ विृĦ के साथ-साथ मन कì शिĉ का भी संपणूª 

िवकास होता ह।ै इन ÅविनयŌ को हम ‘म’ व ‘न’ Åविन के मेल से ÿÖतुत करते ह§, जो िक 26 वणŎ के मÅय 

म¤ आते ह§। इस Æयरूोिब³स को करने के िलए िनÌन चरणŌ का पालन कर¤: 

पहला चरण:  

टांग¤ मोड़ कर आराम से बैठ जाए ंया कुसê पर आराम स ेबैठ¤। इस दौरान आपकì पीठ सीधी होनी चािहए 

तथा हाथ ‘Åयान मþुा’ म¤ हŌ। 
दूसरा चरण: 

अपनी जीभ को मोड़ कर तालू से छुए ंऔर अपना मुहं बद कर ल¤। 

तीसरा चरण: 
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मानिसक िचýण कर¤ िक जीप धीऐ-धीरे बैगनी रंग कì गसै अदंर ले जा रह े ह§। अब अनभुव कर¤ िक 

आपके व ेिकरण¤ मकुुट चø म¤ ÿवशे कर रही ह§ और परेू शरीर से फैल रही ह§ तािक शरीर के सभी उ°कŌ 

व कोिशकाओ ंको संपणूª िव®ाम िमल सके। 

चौथा चरण: 

जब हòÌमकì Åविन िनकालते हòए सांस छोड़े व कÐपना कर¤ िक शरीर के िवषलै ेतÂव काले धुंए के łप म¤ 

बाहर िनकल रह ेह§। इस दौरान अपने भीतर परमानंद का अनुभव कर¤।  

पांचवा चरण: 

अब इन चरणŌ को कम से कम 5 से 10 िमनट तक दोहराए।ं यह अËयास धीरे कर¤ तािक आप उस 

अवÖथा तक जा सक¤ , जहां ĵास लेने व छोड़ने का एक चरण एक िमनट ने परूा हो। 

7.7  Æयूरोिबक Öपाः(Neurobic Spa) 

Æयरूोिबक Öपा Åयान कì एक अनठूी तकनीक ह ैिजसम¤ हम अपने सभी चøŌ कì शिुĦ व मन कì 

संपणूª शांित के िलए Åयान करते ह§। िजस ÿकार हम Öनान Ĭारा भौितक शरीर कì शिुĦ करते ह§ ,उसी 

ǂकार हम¤ ऊजाª से शरीर को शĦु करना होता ह ैतािक शरीर म¤ कहé कोई अवरोध न आए । Æयरूोिबक Öपा 

आरÌभ करने से पहले सदा पांच- पांच िमनट तक ²ान वधªक Æयरूोिब³स तथा  परमानंदयĉु Æयरूोिब³स 

का अËयास करना चािहये तािक हमारा परूा Öनायतुंý और हामōनल तंý परमिपता  ईĵर से िमलने वाली 

ऊजाª úहण करने  के िलये मĉु हो जाय¤।     

Æयरूोिबक Öपा म¤ हम गणुŌ से जड़ेु सात रंगŌ को अपने भीतर ले जाकर शरीर के सभी चøŌ कì शिुĦ करते 

ह§ । सात रंग व उनसे संबंिधत गणु िनÌनिलिखत ह§ : 

रंग   गुण 

ब§गनी   परमानंद 

नीला   ²ान व सÂय 

आसमानी नीला  शांित 

हरा   ÿेम 

पीला   आनंद 

संतरी   शĦुता 

लाल   शिĉ 
इस अËयास को करने के चरण: 

1- िकसी भी आरामदायक मþुा म¤ बैठ जाए। 
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2- िचý के अनसुार, अगंिुलयŌ व अगंठेू से वायु मþुा बनाएं 

3- अब इस भाव के साथ मानिसक िचýण कर¤-  Æयरूोिबक Öपा के दौरान मानिसक िचýण के िलए 

(केवल दस िमनट के िलए) याýा पर जाने वाले ह ैआप एक अधंकार से भरी गफुा ह।ै अब आप अधंकार 

से ÿकाश कì ओर जाने वाली अनठूी, अĩुत तथा जादईु याýा पर जाने वाल ेह§ ।  आप एक अधंकार से 

भरी गफुा से िनकल कर शांित व ÿशांित से पåरपूणª संसार म¤ जाने वाल ेह§। इसिलए आरामदायक मþुा म¤ 

बैठकर शरीर को भी िव®ांत कर ल¤। मन म¤ आ रह ेिवचारŌ के ÿित अनासĉ हो जाए।ं व ेÖवयं ही शांत हो 

जाएगं.े बस उनका िनरी±ण करते रह¤ और अपने भीतर के ÿकाश को अननुय कर¤-तजªनी को मोड़ते हòए 

इस पर अगंठेू से दबाव द¤ । बाकì तीन अगंिुलयां व हथेली खलुी रह।े इसे हम वाय ुमþुा कहते ह§ । आपको 

इसी मþुा म¤ बैठना ह।ै 

अब इस अदभतु याýा का अनभुव ल¤- गहरी सांस ल¤ व ऐसा करते समय मानिसक िचýण कर¤ 

िक आप उजले व चमकìले रंग के ÿकाश को भीतर ले रह ेह§। आपके फेफड़॓ शांित से भरपरू हो गए ह§ दखे¤ 

िक आपका चेहरा चमक रहा ह,ै ये िकरण¤ गले , छाती , बाजओु,ं पेट व कमर से होत ेहòए टांगŌ तक जा 

पहòचंी ह§ । और जब आप सांस बाहर छोड़ते ह§ तो कÐपना कर¤ िक तनाव कì िवषाĉ गसै शरीर से बाहर 

आ गई ह।ै   

आप पूरी तरह से शातं हो गए ह§। यही कÐपना करते रह¤ िक िकरणŌ के łप म¤ गसै भीतर जा रही ह ै

और काली िवषाĉ Óयथª गसै बाहर आ रही ह।ै यह अËयास कम ह ैकम 5 बार कर¤।  

 कÐपना कर¤ िक आपके माथे के मÅय एक चमकìला िसतारा, एक नÆहा का ÿकाश िबंद ुचमचमा 

रहा ह।ै अपना परूा Åयान माथे के बीच लगा द¤। िफर धीरे-धीरे ऊजाª को अपने पंजŌ से घटुनŌ- 

घटुनŌ से िनतंबŌ- िनतंबŌ से पीठ के िनचले िहÖसे- पीठ के िनचले िहÖसे से कंधŌ और िफर गदªन 

तक लाए।ं अब सारी ऊजाª एक िबंद ुपर क¤ िþत हो गई ह ैआपके माथे के मÅय म¤। अब आपका 

बाहरी भौितक शरीर िकसी खाली खोल कì तरह हो गया ह ै। अपनी भावनाओ ंव भावŌ से रिहत 

हो जाए।ं अब आप अपने माथे के मÅय Åयान रमाए बैठे ह§। और उस सवō¸च आÂमा कì 

आशीवाªद łपी िकरणŌ का उपहार पान े  के िलए ÿती±ा कर रह ेह§। आप उºजवल और रंग-

िबरंगी िकरणŌ के मÅय ह§। आप रंगŌ कì उस छतरी के नीचे परमानंद का अनभुव ले रह ेह§। अपने 

सहąार के ऊपर का मानिसक िचýण कर¤। धीरे-धोरे इसके पटल को खोल¤, कमल कì सभी 

पंखिुड़यां खलु गई ह§। व ेआशीवाªद कì यह अदभतु वषाª पा रही ह§। 

 कÐपना कर¤ िक अब चमकìली लाल िकरण¤ आपके सहąार चø से ÿवशे करते हòए मूलाधार 

चø तक जा रही ह§। शिĉ का ÿतीक लाल रंग आपकì हड्िडयŌ व मासंपेिशयŌ को ताकत द े
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रहा ह।ै उसे सशĉ व शिĉशाली बना रहा ह ैआपकì हड्िडयŌ व मासंपेिशयŌ से जड़ेु सभी रोग 

धीरे-धीरे ओझल हो रह ेह§। आप एक शिĉशाली आÂमा के łप म¤ उभर रह ेह§ । 

 इसी  ÿकार दखे¤ िक  सहąार चø से होते हòए चमकìली संतरी िकरण¤ िनचले अंगŌ तक जा रही 

ह§। आपको शĦुता से पåरपूणª कर रही ह§। आपके शरीर के िनचले अगंŌ से जड़ेु सभी रोगŌ को 

िमटा रही ह§ और आप आतंåरक łप से शĦु हो रह ेह§। अब आप एक िवशĦु आÂमा ह§ । 

 अब दखे¤ िक ईĵर आनंद व ÿसÆनता कì ÿतीक उजली व चमकìली पीली िकरणŌ के łप म¤ ÿेम 

कì वषाª कर रह¤ ह§ । मानिसक िचýण कर¤ िक ये िकरण¤ गले, छाती , बाजओु,ं पेट व कमर से होते 

हòए टांगŌ तक जा पहòचंी ह§ । वे आपकì आंतŌ व पाचन तंý को असीम आनंद व ÿसÆनता से 

सराबोर कर रही ह§। इस तरह आपके दःुख व उदासी का नाश हो रहा ह।ै अब आप एक ÿसÆन व 

शिĉशाली आÂमा ह§। 

 आनंदयĉु ऊजाª दनेे के बाद ÿेम कì ÿतीक उजली, सुंदर व चमकìली हरी िकरण¤ आपके 

सहąार चø स ेहोते हòए Ńदय चø तक जा रही ह§। आपके Ńदय को Öनेह स ेपåरपåूरत कर रही ह§। 

िनÖवाथª Öनेह वह केवल आपके िलए नहé बिÐक वह सारी मानवता के िलए ह ैदेख¤ िक आपके 

Ńदय से िनकली हरे रंग कì िकरण¤ सारी धमिनयŌ व नसŌ तक जा रही ह§। ÿÂयेक कोिशका ÿमे स े

पåरपूणª हो गई ह ैऔर भीतर ही भीतर ÿेम का ÿसार हो गया ह।ै अब आप घणृा के सभी भावŌ के 

परे एक Öनेही आÂमा ह§। 

 अब देख¤ िक शांित कì उजली व चमकìली आसमानी नीली िकरण¤ व ेआपके सहąार चø से 

होते हòए िवशिुĦ चø तक जा रही ह§ और आपके फेफड़Ō को परम शांित से भरपरू कर रही ह§। 

इस परम शांित के बीच तनाव के ल±ण समाĮ हो रह े ह§। अब आप Öवयं को एक शांितपूणª 

आÂमा के łप म¤  अनुभव कर रह ेह§। नीले रंग कì उजली व चमकदार िकरण¤ आपके सहąार 

तक जा रही ह§।और आपके मिÖतÕक कì कोिशकाओ ंको परम ²ान व सÂय से पåरपåूरत कर रही 

ह§। मानिसक िचýण कर¤। मिÖतÕक कì सभी कोिशकाए ं सिøय हो गई ह§। अब आप एक नई 

स¸ची व ²ानी आÂमा ह§। 

 और अतंत: यह कÐपना कर¤ िक ब§गनी रंग कì चमकदार और उजली िकरण¤ आपके सहąार 

चø पर Öवगêय आनंद कì वषाª कर रही ह§ और आपके परेू शरीर म¤ फैल रही ह§। व े आपके 

आसपास सरु±ाÂमक कवच रच रही ह§। व ेआपको एक आनंदी आÂमा बना रही ह§। व ेआपके 

भीतर एक सकाराÂमक łपांतरण ले आती ह§। इस ÿकार आप इस संसार म¤ परूी मानवता के िलए 

कुछ करने के योµय हो जाते ह§।  
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अब आप शिĉशाली, शĦु, ÿसÆन, Öनेही, शांितपणूª, सÂयÿेमी व आनंदमयी आÂमा ह§।  धीरे-

धीरे ऊजाª के रंग को अपने शरीर म¤ ÿवािहत होने द¤। अपन-ेआप को अनठूी शांित व िदÓय गणुŌ से 

पåरपåूरत कर ल¤। आखं¤ खोल¤ और आपको अनभुव होगा िक आप एक नए ही संसार म¤ आ गए ह§ ।  

7. 8   सारांश (Summary):  

ऐसी मानिसक िøयाय¤, िजनके करने के आप आदी नहé ह§, को करने सेमिÖतÕक नये Æयरूॉन और 

डेÆůाइट ( dendrites) िवकिसत करने म¤ मदद िमलती ह।ै इसका कारण यह ह ैिक कायŎ को एक ही तरह 

से करने स ेवे िøयाए ँअिधकांशतः िबना सोचे -समझे हो जातé ह§ िजससे मिÖतÕक को बहòत कम काम 

करना पड़ता ह।ै िकÆतु Öनाय ुÓयायाम कì िविध को अपनाने से िदमाग का Óयायाम होता ह।ै 

मनोÖनाय ुÓयायाम Ĭारा िकसी भी ÿकार कì बीमारी को ठीक कर सकते ह§ और हमारे सात ऊजाª 
केÆþŌ को सिøय कर सकते ह§। ²ानवĦªक Æयरूोिब³स, परमानंदयĉु Åविन Æयरूोिब³स, शांितदायक 

Æयरूोिब³स, ÿेमदायक Æयरूोिब³स, सखुदायी Æयरूोिब³स, शिĉदायक Æयरूोिब³स आिद मलूभतू साइको 

Æयरूोिब³स ह ैिजनका ÿितिदन अËयास करके मन व मिÖतÕक को ÖवÖÃय रखा जा सकता ह।ै  Æयरूोिबक 

Öपा Åयान कì एक अनठूी तकनीक ह ैिजसम¤ हम अपने सभी चøŌ कì शिुĦ व मन कì संपणूª शांित के 

िलए Åयान करते ह§। िजस ÿकार हम Öनान Ĭारा भौितक शरीर कì शिुĦ करते ह§ ,उसी ǂकार हम¤ ऊजाª से 

शरीर को शĦु करना होता ह ैतािक शरीर म¤ कहé कोई अवरोध न आए । 

7.9   शÊदावली:-  

डायनिमक- गितशील 

मलूभूत - मलू, आधारभतू 

वॉचल - Öवर 

माईúेन - िसरददª से संबंिधत एक रोग 

परमानंदयĉु- परमानंद से भरा हòआ 

मटैाबॉिलक- चयापचयी 

बुिĦमता- बुिĦ कì िÖथित म¤ सधुार 

7.10  ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ:-  

1. ²ानवĦªक Æयरूोिब³स Öमरण शिĉ म¤ विृĦ करता ह ै। सÂय / असÂय 

2. पीसफुल Æयरूोिब³स गला चø को खोलता ह ै। सÂय / असÂय 

3. ÿेमदायक  Æयरूोिब³स शरीर के तापमान को बढ़।ता  ह।ै सÂय / असÂय 
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7.11   सÆदभª úÆथ सूची:-  

5. आपका ÖवाÖÃय आपके हाथ- डॉ.बी. के. चंþशखेर, महावीर पिÊलकेशन,नई िदÐली। 

6. इिंविजबल डॉ³टर - डॉ.बी. के. चंþशखेर, डायमÆड पिÊलकेशन,नई िदÐली। 

7. http://pt-arunprakashdubey.blogspot.in/2015/03/psycho-neurobics-

5000.html 

8. http://ctconline.org/documents 

7.12 अËयास ÿĳŌ के उ°र:  

1. सÂय 2. सÂय 3. असÂय 

7.13    िनबÆधाÂमक ÿĳ:  

1. मलूभूत मनोÖनाय ुÓयायामŌ के ÿकारŌ का वणªन कर¤। 

2. Æयरूोिबक Öपा से आप ³या समझते ह§ ? इसकì ÿिøया का िवÖतार से वणªन कर¤।  

3. ितगनुी शिĉ वाल ेसाइको Æयरूोिब³स का िवÖतार से वणªन कर¤।  
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इकाई -8 Öमृित वधªक योग : आसन एवं ÿाणायाम 

इकाई संरचना-  

8.1  ÿÖतावना 

8.2  उĥÔेय 

8.3  योग का अथª एव ंपåरभाषा 

8.4  योग के अगं 

8.5  आसन-अथª, उĥÔेय 

8.5.1 आसनŌ का वगêकरण 

8.5.2 आसन के िसĥांत एव ंमहÂव  

8.6  ÿाणायाम  

8.7  सारांश 

8.8 शÊदावली 

8.9  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

8.10  सÆदभª úÆथ सचूी 

8.11  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳŌ के उ°र  

8.12  िनबÆधाÂमक ÿĳ 

8.1 ÿÖतावना:- 

आज के परमाण ुयगु म¤ जहाँ जनसं́ याँ से लकेर टे³नोलोजी का िवकास तेजी से हो रहा ह ैवहé 

आवÔयकताएं भी तेजी से बढ़ती जा रही ह§। िव²ान Ĭारा आज िजस तरह सभी आवÔयकताओ ंकì पिूतª 

तेजी से कì जा रही ह ै वही मानव जीवन म¤ तेजी से अनेक समÖयाएं पैदा हो रही ह§ लोगŌ म¤ अनेक 

शारीåरक और मानिसक रोग उÂपÆन हो रह¤ ह§।  कुछ ऐसे भी लोग ह§ िजÆह¤ ठीक करना िव²ान कì पहòचँ से 

बाहर ह।ै अतः मानव जीवन म¤ उÂपÆन सभी शारीåरक और मानिसक रोगŌ को दरू करने का एक ही साधन 

ह ै।  इस साधन का उपयोग दवेताओ ंसे लेकर आम मानव भी करते आये ह§ । वह साधना ह ैयोग।  

योग का वणªन कई úंथŌ,उपिनषदŌ, परुाणŌ व गीता म¤ िकया गया ह।ै सभी योग úंथŌ म¤ योग के 

अलग-अलग राÖते बताये गए ह§ परÆतु सभी योग का एक ही लàय ह|ै योग साधना सभी Óयिĉ के िलए 

वसेै ही जłरी ह ैजैसे-भोजन, पानी, हवा।   

इस इकाई आप योग,योग के अगं तथा िविभÆन ÿकार के Öमिृत वधªक योगŌ के बारे म¤ अÅययन 

कर¤गे ।  

8.2:-उĥेÔय:- 
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इस इकाई के अÅययन के पĲात आप– 

         योग का अथª एव ंपåरभाषा को ÖपĶ कर सक¤ ग े

• अĶांग योग के बारे म¤ बता सक¤ ग े

• आसन के अथª एव ंपåरभाषाओ ंका अÅययन कर सक¤ गे। 

• आसन के उĥÔेयŌ को ÖपĶ कर सक¤ गे। 

• आसनŌ के वगêकरण का वणªन करने म¤ स±म हो सक¤ गे। 

• आसनŌ के िसĦाÆत् को ÖपĶ कर सक¤ गे। 

• आसनŌ कì उपयोिगता का िवĴेषण कर सक¤ गे। 

• ÿाणायाम  को करने से ÿाĮ होने वाले लाभŌ को जान सक¤ गे।    
 

8.3 योग का अथª एवं पåरभाषा 

योग शÊद कì उÂपि° सÖंकृत भाषा के यजु धातु स े हòई ह ै । युज धात ुसे बना होन े के कारण 

इसका अथª इसका अथª जोड़ना या िमलाना भी होता ह।ै  इसका एक अÆय अथª शरीर व मन का पणूª 

सजगता के साथ कायª करना भी होता ह ै। योग िøया या साधना से मनुÕय शारीåरक ÖवÖथता के अितåरĉ 

अपने आÂम ²ान Ĭारा ईĵरशिĉ से जड़ु जाता ह ै ।  योग िøया या साधना म¤ आÂमा व परमाÂमा का 

िमलन होता ह ै। इस िमलन म¤ मनÕुय का शारीåरक ,मानिसक,बौिĥक तथा आÅयािÂमक ²ान भी शािमल 

होता ह।ै योग के महान गŁुओ ंके अनसुार “योग शरीर, मिÖतÕक तथा आÂमा कì सभी शिĉयŌ को ईĵर 

से जोड़ता ह।ै ”  वे कहते  ह§ “इसका अथª ह ैबिुĥ,मन ,भावना तथा इ¸छा को अनुशािसत करना । यह 

कहा जा सकता ह ैिक योग के Ĭारा जीव आÂमा का ऐसा सतंलुन बनता ह ैिजससे कोई भी Óयिĉ जीवन 

कì सभी िÖथितयŌ को समान भाव से देख सके । 

भागवतगीता म¤ योग का वणªन इस ÿकार िकया गया ह ै–‘कमªस कौशल ंयोगा ‘ 

अथाªत िकसी काम को पणूª łप से करना ही योग ह,ै दसूरे शÊदŌ म¤ शरीर व मन से जो कायª िकया जाता ह ै

उसे योग कहते ह§ ।  

Öवामी िशवानÆद ने योग का वणªन करते हòए ÖपĶ łप से कहा ह ै –“योग मन ,वचन कमª का 

सामजÖय,एकìकरण या मिÖतÕक ,Ćदय हाथŌ का एकìकरण ह ै। ” योग कì एक खबूी ह ैिक यह बूढे या 

यवुा, ÖवÖथ (िफट) या कमजोर सभी के िलए योग का शारीåरक अËयास लाभÿद ह ैऔर यह सभी को 

उÆनित कì ओर ले जाता ह।ै 
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8.4:-योग के अंग:- 

योगाËयास के मलू िसĥांत का वणªन .कठोपिनषद,भागवत गीता,योगसýू,परुाणŌ,उपिनषदŌ और 

योग úंथŌ म¤ िकया गया ह।ै योग िøया का अËयास पहल ेऋिष मिुन अपने शारीåरक,मानिसक ÖवाÖÃय 

तथा  आÅयािÂमक ²ान कì ÿािĮ के िलए करते थे । योग िøया कì उÂपि° मानव जाित को ÖवÖÃय बनाये 

रखने के िलए हòई ह।ै योग करोड़Ō वषŎ से िविभÆन ±ेýŌ म¤ िलए गए िसĥांतŌ,धारणाओ,ंपĥितयŌ,िøयाओ ं

और िनयमŌ पर आधाåरत ह।ै  

 
इसके मलू िनयम अĶांग योग के नाम से जाने जाते ह§ | योग के इन आठ अगंŌ को मु́ य 3 भागŌ 

म¤ बांटा गया ह ै िजसम¤ यम और िनयम को आचार नीित के आधार पर रखा गया ह ैआसन ,ÿाणायाम 

और ÿÂयाहार को शरीर व मन के बाहरी योगाËयास माना गया ह ैतथा धारणा ,Åयान और समािध को 

आतंåरक योगाËयास माना गया ह ै| 
 योग का पहला अगं-यम 

यम के पांच िवभाग ह ै-          

1. अिहसंा 2. सÂय  3. अÖतेय   4. āĺचयª 5. अपåरúह 
1. अिहसंा- लोक म¤ यह माÆयता ह ैिक िकसी को कĶ, पीड़ा व द:ुख  देना िहसंा ह।ै इसके िवपरीत 

अिहसंा ह।ै 
2. सÂय- जो चीज़ जैसी ह ैउसे वसैा ही जानना व मानना सÂय कहलाता ह।ै उदाहरण के तौर पर 

सांप को सांप जानना व मानना सÂय कहलाएगा और सांप को रÖसी जानना व अÆयथा रÖसी को 

सांप जानना असÂय कहलाता ह।ै साधरणतया यह कहा जाता ह ैिक िजस झठू से िकसी का भला 

होता हो उसे बोलना कोइª गलत नहé। यह ठीक नहé। हम¤ सदा अपनी वाणी से ठीक वसैी ही बात 

करनी चािहए जैसी िक हमारी आÂमा म¤ िकसी घटना अथवा वÖतु के बारे म¤ जानकारी हो। 
3. अÖतेय- अÖतेय का शािÊदक अथª ह ैचोरी न करना। िकसी दसूरे कì वÖतु को पान ेकì इ¸छा 

करना मन Ĭारा कì गइª चोरी ह।ै शरीर से अथवा वाणी से तो दरू, मन से भी चोरी न करना। िकसी 

कì कार को दखेकर उसे पाने कì इ¸छा करना, िकसी सÆुदर फूल को दखेकर उसे पाने कì चाह 
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करना आिद चोरी ही तो ह।ै जैसे कपड़ा बेचने वाला, úाहक के सामने ही उसे धोखा देता ह।ै 

úाहक पांच मीटर कपड़े का मÐूय चकुाकर उतने कपड़े का Öवामी बन जाता है, िकÆतु दकुानदार 

माप म¤ धोखा दकेर उसे पांच मीटर से कम कपड़ा दतेा ह।ै वह उसी के सामने उसके þÓय (यहां 

कपड़ा) का चालाकì से हरण कर लेता ह।ै 
4. āĺचयª-शरीर के सवªिवध सामÃयŎ कì संयम पवूªक र±ा करने को āĺचयª कहते ह§। आधिुनक 

ढंग से जीवन Óयतीत करने वाले अनेकŌ कì धारणा ह ैिक वीयª कì र±ा करना पागलपन ह।ै अत: 

व ेअपने शरीर को वीयª ही न बना लतेे ह§। शरीर को नाजकु, कमज़ोर, रोग úÖत बना लतेे ह§। 

शरीर कì रोग ÿितरोधक शिĉ को घटाते ह§। इिÆþयŌ पर िजतना संयम रखते ह§ उतना ही āĺचयª 

के पालन म¤ सरलता रहती ह।ै इिÆþयŌ कì चंचलता āĺचयª के पालन म¤ बाधक है। अपने लàय 

के ÿित सजग रहते हòए सदा पुŁषाथê रहने से āĺचयª के पालन म¤ सहायता िमलती ह।ै महापŁुषŌ, 

वीरŌ, ऋिषयŌ, आदशª पłुषŌ के चåरý को सदा सम± रखना चािहए। िमÃया-²ान (अशĦु-²ान) 

का नाश करते हòए शĦु-पिवý-सàूम िववके को ÿाĮ करने से वीयª र±ा म¤ सहायता िमलती ह।ै 
5. अपåरúह-मन, वाणी व शरीर से अनावÔयक वÖतुओ ंव अनावÔयक िवचारŌ का सúंह न करने 

को अपåरúह कहते ह§। अपåरúह का यह अिभÿाय िबलकुल नही ह ैिक राÕůपित व चपरासी के 

िलए वľ आिद एक जसेै व समान माýा म¤ हो। हम िजतने अिधक साधनŌ को बढ़ाते जाय¤ग,े 

उतने ही अिधक िहसंा के भागी बनते जाय¤गे। उदाहरणाथª कपास कì खेती से वľ िनमाªण होने 

तक कì ÿिøया म¤ अनेक जीव पीिड़त होते व मरते ह§। परÆतु हम¤ आवÔयकता के अनसुार कुछ न 

कुछ साधन तो चािहए। हम माý उतने ही साधनŌ का ÿयोग कर¤। ऐसा न हो िक हमारे कारण दसूरे 

अपनी मलूभतू आवÔयकताओ ंसे भी वंिचत रह जाय¤। 

हमारी अिधक संúह करने कì भावना से अनावÔयक उÂपादन बढ़ता जा रहा ह।ै िजससे 

पÆच भतूŌ (पÃृवी, जल आिद) कì हािऩ होती जा रही ह।ै ऐसेा न हो िक हम ±िणक सुख के िलए 

िवपलु माýा म¤ िहसंा कर बैठ¤। अपåरúह का पालन भी अिहसंा कì िसिĦ के िलए ही िकया जाता 

ह।ै पåरúह सदैव दसूरŌ को पीड़ा दकेर ही िकया जाता ह।ै अनावÔयक वÖतुओ ंका, अनावÔयक 

िवचारŌ का, उिचत-अनिुचत ÖथानŌ से िनłĥÔेय सúंह करना पåरúह ह।ै इसके िवपरीत ऐसा न 

करने को अपåरúह कहते ह§। यिद कभी अिधक संúह भी हो जाय ेतो शेष को दान करते रहना 

चािहए। इस दान से उपजे आÂम संतिुĶ के भाव का मÐूय संसार के मÐूयवान पदाथŎ से भी 

अिधक ही रहगेा। 
योग का दूसरा अंग - िनयम 

यम कì तरह 'िनयम' भी दखुŌ को छुड़ाने वाला ह।ै 
यम व िनयम म¤ अÆतर 
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यम का संबंध मु́ य łप से अÆयŌ के साथ ह ैऔर िनयम का संबंध मु́ य łप से Óयिĉक जीवन 

के साथ ह।ै िवशषे łप से Öवयं के द:ुखŌ से छुड़ाने वाला होने से इसे िनयम कहते ह§। 

िनयम के पाँच िवभाग ह§ :- 

1. शौच, 2. संतोष, 3. तप, 4. ÖवाÅयाय, 5. इªĵर-ÿिणधान 
1. शौच-  

शरीर व मन कì शिुĦ को शौच कहा जाता ह।ै Öनान, वľ, खान-पान आिद से शरीर को Öव¸छ 

रखा जाता ह।ै िवīा , ²ान, सÂसंग, संयम, धमª आिद और धनोपाजªन को पिवý रखने के उपायŌ से मन 

कì शिुĦ होती है। मन कì शिुĦ शरीर कì शिुĦ से अिधक महßवपणूª ह ैपरÆतु मानव जीवन के अिधक 

साधन-समय, धन आिद शरीर कì शिुĦ  म¤ ही लगाए जा रह¤ ह§। पÃृवी, जल, अिµन, वाय ुव आकाश कì 

शिुĦ से मनÕुय कì शिुĦ और इनकì अशिुĦ से मनÕुय कì अशिुĦ होती ह।ै सभी शिुĦयŌ म¤ धन कì शिुĦ 

बड़ी मानी गइª ह।ै इसिलए यहé से शिुĦ का ÿारÌभ करना चािहए। िजस मनÕुय का धन अशĦु ह ैउसका 

आहार, ²ान व कमª भी अशĦु ही होगा। उसके जीवन म¤ तपÖया नहé होगी व उसे समय कì मह°ा का 

बोध नहé होगा। आÆतåरक शिुĦ का पालन करने से अिहसंा बलवान बनती है, िजससे शिुĦ का पालन 

करने वाले Óयिĉ के साथ उठन-ेबैठने व अÆय ÿकार के ÓयवहारŌ म¤ सबको ÿसÆनता िमलती ह।ै 
2. संतोष- 

अपनी योµयता व अिधकार के अनłुप अपनी शिĉ, सामÃयª , ²ान-िव²ान तथा उपलÊध 

साधनŌ Ĭारा पणूª पłुषाथª करन ेसे ÿाĮ फल म¤ ÿसÆन रहने को संतोष कहते ह§। असंतोष का मलू लोभ ह।ै 

यिद Óयिĉ संतोष का पालन करता ह ैयािन अपनी तÕृणा को, लोभ को समाĮ कर दतेा ह ैतो जो सुख 

िमलता ह ैउसके सामने संसार का सारा का सारा सुख सोलहवां भाग भी नहé होता। 

िजतना पास ह ैया िकसी पåरिÖथित से िजतना िमलता ह ैउससे अिधक कì इ¸छा न करना संतोष 

नहé। अपने Ĭारा िनधाªåरत फल को ÿाĮ न करन ेपर हताश-िनराश न होकर, हाय-हाय न कहते हòए अपनी 

योµयता,  सामÃयª, बल, ²ान-िव²ान व साधनŌ को और अिधक बढ़ाकर और अिधक पłुषाथª करके 

अिधक फल को ÿाĮ करने कì चेĶा सतत ्करनी चािहए। अनेक बार Óयिĉ अपने सामÃयª व योµयताओ ं

को न पहचानते हòए कम पłुषाथª करके संतोष कर लतेा ह,ै जो आÂम दशªन म¤ अÂयÆत बाधक ह।ै 

संतोष के िलए यह िनताÆत आवÔयक ह ैिक Óयिĉ इªĵर के Æयाय पर पणूª िवĵास करे। उसे यह 

िनिĲंतता होनी चािहए िक उसके कमŎ का न Æयनू न अिधक फल िमलता रहा ह ैऔर िमलता रहगेा। 
3. तप- 

जीवन के लàय को पूरा करने के िलए हािन-लाभ, सखु-द:ुख, भखू-Èयास, सदê-गमê, मान-

अपमान आिद ĬÆĬŌ को शािÆत व धैयª से सहन करने को तप कहते ह§। 

आज हम Öवयं को इतना कमजोर कर चुके ह§ िक िबना तिकये, िबÖतर, वाहन (कार आिद), 

पंखा, कूलर, ए.सी. कमरा आिद के नहé रह पात ेह§। अनेक बार हम कुछ भौितक पदाथŎ के िलए आÂम-
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तÂव को ही छोड़ देते ह§। जसैे ही िवषय हमारे सामने उपिÖथत होता ह,ै हम चाहते हòए या न चाहते हòए सब 

कुछ भलूकर के उसके साथ जड़ु जाते ह§।, उसी म¤ लग जाते ह§, छोड़ नहé पात,े Âयाग नहé कर पाते। जब 

कोइª मनोरम ŀÕय सामन ेआता ह ैतो उसको देख ेिबना रह नहé पात,े उसका Âयाग नहé कर पाते। 
4. ÖवाÅयाय- 

भौितक-िवīा   व आÅयािÂमक-िवīा    दोनŌ का अÅययन करना ÖवाÅयाय कहलाता ह।ै केवल 

भौितक या केवल आÅयािÂमक िवīा से कोइª भी अपने लàय को परूा नहé कर सकता ह।ै अत: दोनŌ का 

समÆवय होना अित आवÔयक ह।ै 
5. इªĵर – ÿिणधान- 

इªĵर – ÿिणधान का अथª ह ै– समपªण करना। लोक म¤ हम माता - िपता, अÅयापक, अिधकारी 

(OFFICER) आिद के ÿित समपªण कì भावना कì बात करते ह§। इसका अथª यहé िलया जाता ह ैिक 

जैसा माता-िपता, अÅयापक, अिधकारी आिद कह¤ वसैा ही करना। िजसके ÿित आप समिपªत हो रह¤ ह।ै 

उसकì आ²ा का पालन करना ही समपªण ह§। इसिलए इªĵर ÿिणधान के िलए यह आवÔयक ह ै िक हम 

इªĵरीय आ²ायŌ के बारे म¤ जान¤। इªĵर कì आ²ा के अनसुार चलना होगा तो हम हर वĉ इªĵर को सामने 

रख¤गे और अपनी वाणी, सोच व कमŎ को अ¸छी ओर लगाएगं े| कमŎ को जड़ पदाथŎ को ÿाĮ करने कì 

इ¸छा से न करके इªĵरीय आनÆद को ÿाĮ करने के िलए करना चािहए। ®ीमदभगवद ् गीता म¤ विणªत 

िनÕकाम भाव से कमª करने का भी यहé अिभÿाय ह।ै 

योग का तीसरा अंग - आसन                                             

आज आसन को योग का पयाªय और आसन का मु́ य उĥÔेय शरीर को रोग मĉु करना माना 

जाने लगा ह।ै आसन करने पर गौण łप से शारीåरक लाभ भी होते ह§। परÆत ुआसन का मु́ य उĥÔेय 

ÿाणायाम, धारणा, Åयान और समािध ह§। िजस शारीåरक मþुा म¤ िÖथरता के साथ लÌबे समय तक सखु 

पवूªक बैठा जा सके उसे आसन कहा गया ह।ै आसन के बारे म¤ िवÖतार से आपको इसी इकाई म¤ आगे 

बताया जायेगा।   
योग का चौथा अंग - ÿाणायाम 

ÿाणायाम से ²ान का आवरण जो अ²ान ह,ै नĶ होता ह।ै ²ान के उÂकृĶतम Öतर से वरैाµय 

उपजता ह।ै कपाल-भाित, अनलुोम-िवलोम आिद ÿाणायाम नहé बिÐक ĵसन िøयाएं ह§। ÿाणायाम 

सबके िलए महßवपणूª व आवÔयक िøया ह।ै ÿाणायाम म¤ ÿाणŌ को रोका जाता ह ैÿाणायाम चार ही ह ैजो 

पतंजिल ऋिष म¤ अपनी अमर कृित योग दशªन म¤ बताए ह§। इनके बारे म¤ आपको िवÖतार से आगे बताया 

जायेगा।    
योग का पांचवा अंग - ÿÂयाहार 
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आखं, कान, नािसका आिद दसŌ इिÆþयŌ को ससांर के िवषयŌ से हटाकर मन के साथ-साथ रोक 

(बांध) दनेे को ÿÂयाहार कहते ह§। ÿÂयाहार का मोटा Öवłप ह ैसंयम रखना, इिÆþयŌ पर संयम रखना। 

उदाहरण के िलए एक Óयिĉ मीठा बहòत खाता ह ैकुछ समय बाद वह अपनी मीठा खाने कì आदत म¤ तो 

संयम ले आता ह ैपरÆतु अब उसकì ÿविृत नमकìन खाने म¤ हो जाती ह।ै यह कहा जा सकता ह ैिक वह 

पहले भी और अब भी अपनी रसना इिÆþय पर संयम रख पाने म¤ असफल रहा। उसने मधरु रस को काबू 

करने का ÿयÂन िकया तो उसकì इिÆþय दसूरे रस म¤ लग गइª।  

इसी भांित अगर कोइª Óयिĉ अपनी एक इिÆþय को संयिमत कर लेता ह ैतो वह अÆय इिÆþय के 

िवषय (देखना, सनुना, सूंघना, Öवाद लनेा, Öपषª करना आिद) म¤ और अिधक आनÆद लनेे लगता ह।ै 

अगर एक इिÆþय को रोकन ेम¤ ही बड़ी किठनाइª ह ैतो पाँचŌ ²ानोिÆþयŌ को रोकना तो बहòत किठन हो 

जायेगा। कैस ेअपनी इिÆþयŌ को वश म¤ रखना, इस बात को ÿÂयाहार म¤ समझाया ह।ै एक को रोकते ह§ तो 

दसूरी इिÆþय तेज हो जाती ह।ै दसूरी को रोक¤  तो तीसरी, तीसरी को रोक¤  तो चौथी, तो पाँचŌ ²ानेिनþयŌ 

को कैसे रोक¤  ? इसके िलए एक बहòत अ¸छा उदाहरण दकेर हम¤ समझाया जाता है जसेै जब रानी म³खी 

कहé जाकर बैठ जाती ह ैतो उसके इदª-िगदª सारी मि³खयाँ बैठ जाती ह§। उसी ÿकार से हमारे शरीर के 

अÆदर मन ह।ै वह रानी म³खी ह ैऔर बाकì इिÆþयाँ बाकì मि³खयाँ ह§। संसार म¤ से उस रानी म³खी को 

हटाकर भगवान म¤ िबठा दो। िफर यह अिनयंिýत दखेना, सूंघना व छूना आिद सब बÆद हो जाय¤गे। 

ÿÂयाहार कì िसिĦ के िबना हम अपने मन को पणूªÂया परमाÂमा म¤ नहé लगा सकते। 
योग का छठा अंग - धारणा 

अपने मन को अपनी इ¸छा से अपने ही शरीर के अÆदर िकसी एक Öथान म¤ बाधंने, रोकने या 

िटका दनेे को धारणा कहते ह§। वसेै तो शरीर म¤ मन को िटकाने के मु́ य Öथान मÖतक, ĂमूÅय, नाक का 

अúभाग, िजĽा का अúभाग, कÁठ, Ńदय, नािभ आिद ह§ परÆतु इनम¤ से सवō°म Öथान Ńदय ÿदशे को 

माना गया ह।ै Ńदय ÿदशे का अिभÿाय शरीर के Ńदय नामक अगं के Öथान से न हो कर छाती के बीचŌ 

बीच जो गड्डा होता ह ैउससे ह।ै 

बहòत से योग साधक िबना धारणा बनाए Åयान करते रहते ह§। िजससे मन कì िÖथरता नहé बन पाने से भी 

भटकाव अिधक होने लगता ह।ै िजतनी माýा म¤ हमने योग के पहले पांच अगंो को िसĦ िकया होता ह।ै 

उसी अनपुात म¤ हम¤ धारणा म¤ सफलता िमलती ह।ै धारणा के महßव व आवÔयकता को िनÌनिलिखत 

उदाहरण से समझाया जा सकता ह।ै िजस तरह िकसी लàय पर बÆदकू स ेिनशाना साधने के िलए बÆदकू 

कì िÖथरता परमावÔयक ह।ै ठीक उसी तरह इªĵर पर िनशाना लगाने (इªĵर को पाने) के िलए हमारे मन को 

एक Öथान पर िटका दनेा अित आवÔयक ह।ै 
योग का सातवां अंग - Åयान 

Åयान के िलए सवō°म समय सबुह चार बजे के आस-पास ह।ै Åयान कì ÿिøया के अÆतगªत 

िÖथरता व सखु पवूªक बैठकर, आखँ ेकोमलता से बंद कर, दसŌ यम-िनयमŌ का िचÆतन करते हòए यह 
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अवलोकन कर¤ िक आप िपछले िदन अपने Óयवहार को उनके अनłुप िकतना चला पाए ंह§। तÂपĲात मन 

को िनमªल करने के िलए ÿाणायाम कर¤। उसके पĲात अपने मन को शरीर के अÆदर िकसी Öथान पर (दखे¤-

धारणा) िटका कर Öवयं के अनĵर चेतन Öवłप होने व आपसे िभÆन इस शरीर के नĵर होने पर िवचार 

कर¤। इªĵर कì सवªý िवīमानता को महससू करते हòए  

पणूª िनķा, ®Ħा, ÿेम व तÆमयता से िचÆतन करना ह।ै Åयान को ही उपासना कहा जाता ह।ै यīिप 

Åयान का सवō°म समय सुबह का ह ैिफर भी Åयान िदन के िकसी भी समय, िकतनी ही बार िकया जा 

सकता ह ैपरÆतु ÿाणायाम को Åयान कì ÿिøया म¤ तभी शािमल कर¤ यिद वह समय ÿाणायाम के िनयमŌ 

के अनकूुल हो। 
योग का आठवां अंग - समािध 

Åयान करत-ेकरते जब परो± वÖतु का ÿÂय± (दशªन) होता ह,ै उस ÿÂय± को ही समािध कहत े

ह§। िजस ÿकार आग म¤ पड़ा कोयला अिµन łप हो जाता ह ैऔर उसम¤ अिµन के सभी गणु आ जाते ह§। 

उसी ÿकार समािध म¤ जीवाÂमा म¤ इªĵर के सभी गणु ÿितिबंिÌबत होने लगते ह§। जीवाÂमा का माý एक 

ÿयोजन मिुĉ ÿािĮ ह ैऔर योगी इस ÿयोजन को समािध से पणूª करता ह।ै 

8.5 आसन का अथª एवं उĥेÔय:   

आसन का अथª - आसन शÊद पर यिद हम ŀिĶपात कर¤ तो आसन शÊद कì ÓयÂुपि° सÖंकृत Óयाकरण 

के अस ्धातु से हòयी थी, िजसका अथª ह ैबैठना, परÆतु यहा ंअस ्के दो अथª बताए ह§। पहला िजस पर हम 

बैठते ह§ और दसूरा हमारी शारीåरक िÖथित। पहले अथª के łप म¤ बैठने से आशय चटाई, मगृ (िहरन) कì 

छाल, चौकì, गĥी इÂयािद पर बैठना बताया ह।ै दसूरे अथª म¤ आसन ्से आशय हमारी शारीåरक िÖथित स े

ह,ै िक िकस ÿकार हमारे हाथ-पैर अवÖथा िलए हòए ह§। जसै ेयिद हमारे शरीर कì िÖथित धनषु के समान 

ÿतीत हो रही ह ैतो इसे धनरुासन कहा जाएगा।  

Óयवहाåरक łप से यिद आसन शÊद को समझ ेतो ÿÂयेक मनÕुय को अपने कायª को सÌपािदत 

करने के िलए आसन कì आवÔयकता होती ह,ै वह आसन चाह े िकसी िवशषे Öथान पर बैठ कर कायª 

करने से हो, अथवा मनÕुय के शारीåरक अवÖथा हो। आसन कì आवÔयकता होती ह।ै उदाहरण – 

Óयावहाåरक जीवन म¤ याýा के दौरान हम अनभुव करतेह§  िक िजस वाहन म¤ हम याýा करते ह§ उसम¤ 

हमारा एक िनिĲत आसन (बैठना) होता ह ैतथा उस वाहन को चलाने वाले चालक का भी एक िनिĲत 

आसन होता ह ै(चालक कì गĥी)। तभी वह हमारी याýा को परूा करने म¤ समथª होता ह।ै 

पåरभाषाएं - हठ ÿदीिपका म¤ आसन को पåरभािषत करते हòए कहा ह,ै आसन, चूंिक हठ योग का पहला 

अगं ह,ै अतः सवªÿथम इसका िनłपण करते ह,ै 

आसन (मानिसक और शारीåरक) िÖथरता, आरोµय तथा शरीर म¤ हÐकापन (का अनभुव) लाता ह।ै‘’  
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हठ ÿदीिपका जो िक हठ योग का एक महÂवपणूª úंथ ह ैउसम¤ आसन को पहल ेअÅयाय म¤ रखा गया ह ै

एव ंमहÂवपणूª बताया ह,ै इसम¤ बताया ह ैआसन करन ेस ेमानिसक तथा शारीåरक िÖथरता ÿाĮ होती ह।ै 

शारीåरक तथा मानिसक िÖथरता कì बात इसिलए बतायी ह ै िक आसन को ĵांस एव ं ÿĵास के साथ 

िकया जाता ह,ै आसन को करने से शरीर से पसीन े के łप म¤ गदंगी बाहर िनकलती ह ै िजसे शरीर म¤ 

हÐकापन आने लगता ह ैतथा शरीर रोग मुĉ हो जाता ह।ै  

 भगवान ®ी कृÕण पनुः आसन को पåरभािषत करते हòए कहते ह ै- 

 ‘’सम ंकायिशरोúीव ंधारयÆनचल ंिÖथरः।  

सÌÿेàय नािसकाúं Öव ंिदशा®ानवलोयन।्।‘’  

अथाªत् काया, िसर और गले को समान एव ंअचल धारण करके और िÖथर होकर, अपनी नािसका के अú 

भाग पर ŀिĶ जमाकर, अÆय िदशाओ ंको न देखता हòआ।  

इसम¤ बताया जा रहा ह ैिक काया अथाªत् शरीर, िसर और गले को एक सीध म¤ िबना िहलाए-डुलाए रख¤, 

तÂपĲात ्अपनी नाक के आग ेवाल ेभाग पर लगाकर देख¤ और यही िÖथित आसन ह।ै योग के ÿणतेा या 

जनक कह े जाने वाले महिषª पंतजिल योग के सबसे महÂवपणूª úंथ म¤ आसन को बहòत सरल łप से 

पåरभािषत करते हòए कहते ह ै-  

‘’िÖथर सखुमासनम।्‘’ (साधनपाद 46 सýू) अथाªत् सुख पवूªक िÖथर रहना ही आसन ह।ै यहां महिषª ये ही 

बताना चाहते ह ैिक साधक िजस भी Öथान पर जो भी शारीåरक िÖथित िलए हòए ह ैवह एकाú हो, िÖथर 

हो, उसम¤ कÌपÆन ्न हो और उसे उस िÖथित म¤ ÿसÆनता हो वह खशु होकर उस अËयास को कर¤, तो यही 

आसन ह।ै  
आसनŌ के उĥेÔय 

आसनŌ के उĥÔेय को हम िनÌन  िबÆदओु ंके माÅयम से बता सकते ह ैजो इस ÿकार ह ै-  

1- आसन को करने का सबसे पहला उĥÔेय जो माना जाता है वो शरीर म¤ सधुार करना होता ह।ै 

2- आसन को करने वाला मनÕुय जÐदी तनावयĉु नहé होने पाता। आसन को हमशेा ĵास ÿĵास के साथ 

संतुिलत और सकाराÂमक मनोिÖथित के साथ महससू करते हòए करवाया जाता ह,ै िजससे हमारे सभी 

हारमŌस पणूª łप से हमारे शरीर म¤ ľािवत होते ह।ै  

3- आसन को करने से एक आनंद कì अनभुिूत तो होती ह।ै शłुआती तौर पर आसन करने म¤ भले ही 

साधक को ददª का अनुभव हो िकÆतु जब वह आसन को अपना िदनचयाª का अगं बना लेता ह ैतो उसके 

कायŎ म¤ भी उÂसाह कì झलक दखेने को िमलती ह ैिजससे वह आनÆद का अनभुव ÿाĮ करता ह।ै  

4- अपने शरीर व मन म¤ समÆवय Öथािपत करना, िजससे कì साधक कì रोग ÿितरोधक ±मता म¤ विृĦ हो 

सके।  
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5- आसन को करने का उĥÔेय यह भी रहता ह ैिजससे हमारा नाड़ी संÖथान ÖवÖथ रह।े नाड़ी सÖंथान को 

ही शरीर का मु́ य तंý माना जाता ह ै³यŌिक शरीर म¤ होने वाली गितिविधयŌ के िलए यही िजÌमदेार होता 

ह।ै 

6- शरीर व मन म¤ होने वाली अिÖथरता को दरू करने के िलए व Öवयं को शाÆत एव ंएकाú बनाने के िलए 

भी आसन का अËयास िकया जाता ह।ै  

7- िच° म¤ उठने वाल ेिवचारŌ को कम करने के िलए, अपने असंतुिलत Óयवहार को संतिुलत एवं अ¸छा 

बनाने के िलए, भावनाओ ंको िनयंिýत करने के िलए आसन का अËयास बहòत ही महÂवपूणª ह।ै  

9- आसन का जो सबसे मु´य उĥÔेय यिद दखेा जाए तो कुिÁडिलनी के जागरण एवं िवकास के िलए 

आसन बहòत आवÔयक ह।ै  

 आसन के उĥÔेयŌ को िवÖततृ łप से पढ़ने के बाद आप सभी जान गए हŌगे िक आसन ÿÂयेक जन 

सामाÆय के िलए िकतना आवÔयक हो गया ह।ै अब आगे हम आसनŌ के वगêकरण का अÅययन कर 

सक¤ गे िक आसनŌ को िकस ÿकार से बांटा गया ह।ै 
आसनŌ का वगêकरण 

महिषª घरेÁडं के अनसुार आसनŌ को तीन भागŌ म¤ वगêकृत िकया गया ह,ै जो इस ÿकार ह§- 

1- शरीर संवªधनाÂमक 

2- ÅयानाÂमक आसन    

3-िव®ामाÂमक आसन 

तो अब आप ÿÂयेक आसन से भली ÿकार पåरिचत हो सक¤ गे आसनŌ का िवÖततृ वणªन इस ÿकार से 

बताया जा रहा ह ै-  
1- शरीर संवªधनाÂमक आसन - शरीर संवªधनाÂमक (शरीर का िवकास करने वाले) मांसपेिशयŌ म¤ 

िखंचाव हो, िजÆह¤ करने के बाद रĉ संचार बढ़े तथा शरीर म¤ सडुौलता आने लगे, शरीर मजबूत और 

िøयाशील ÿतीत होने लगे, आिद। कुल िमलाकर हम ये कह सकते है, िक िजन आसनŌ को करने से 

हमारे शरीर का िवकास हो, शरीर सुंदर एव ंकांितमान ÿतीत हो, शरीर म¤ मजबतू एव ंखलुा हòआ महसूस 

हो वही शरीर सवधªनाÂमक आसन ह।ै इसके अÆतªगत महिषª घेरÁड ने िजन आसनŌ का वणªन िकया ह ैवह 

िनÌन ÿकार के ह-ै 

1) गोमखुासन  

2) धनुरासन  

3) मÂÖयासन    

4) मÂÖयेÆþासन  

5) पिĲमोतानासन  

6) उÂकट आसन  
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7) मयरूासन  

8) िसंहासन 

9) कु³कुटासन 

10) कूमाªसन  

11) मÁडुकासन  

12) उ°ान मÁडुकासन 

13) व±ृासन  

14) गłड़ासन  

15) शलभासन  

16) उĶासन 

17) भजुंगासन  

18) उ°ानकूमाªसन  

19) संकट आसन  

ये आसन शरीर संवधाªनाÂमक आसन कह ेजाते ह।ै 
2- ÅयानाÂमक आसन - िजन आसनŌ को करने पर मन कì अवÖथा िÖथर एव ंएकाú हो जाए, िकसी 

ÿकार कì गितशीलता उनम¤ न िदखाई द,े अथाªत साधक िजन आसनŌ म¤ बैठकर सहजता का अनभुव कर¤, 

उन आसनŌ म¤ बैठकर वह Öवयं को Åयान को करने के िलए तैयार कर ले वही ÅयानाÂमक आसन ह।ै इन 

आसनŌ के अÆतªगत आने वाले आसन िनÌनवत् ह ै-  

1) िसĦासन/िसĦयोनी आसन  

2) पĪासन  

3) भþासन  

4) मĉुासन  

5) ÖविÖतकासन  

3- िव®ािÆतकारक या िव®ामाÂमक आसन - िव®ाम से ताÂपयª आराम से ह ै अथाªत िजन आसनŌ को 

करने पर शरीर आराम का अनुभव कर¤, वही आसन िव®ािÆतकारक या िव®ामाÂमक आसन कह ेजाते ह ै

इन आसनŌ को करने म¤ शरीर को िकसी ÿकार का कĶ नहé करना पड़ता, अिपत ुये आसन सभी Óयिĉ 

आसानी से कर सकते ह§। इसके अÆतªगत िजन आसनŌ का वणªन ह ैवह ह ैयथा - 

1) शवासन  

2) मकरासन  

  

आसनŌ के िसĦाÆत- 
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1. आसन के िलए सवªÿथम एक साफ सुथरे, शीलनमĉु, हवादार एवं ÿकाश यĉु कमरे का ही 

चयन कर¤। कमरा एकाÆत Öथान पर हो तो ºयादा अ¸छा होगा। िजससे आसन को करने म¤ 

एकाúता बनी रहगेी। 

2. आसन हमशेा धीरे-धीरे एव ंसहजता से शुł कर¤। 

3. आसनŌ के अËयास के दौरान कमरे म¤ रह ेह ैतो वह धपू, दीप इÂयािद का ÿयोग कर सकते ह§, 

िजससे शारीåरक िÖथित के साथ साधक कì मनोिÖथित म¤ भी पåरवतªन होता ह।ै 

4. आसनŌ का अËयास करने से पवूª यिद षट्कमō (धौित, वÖती, नेित, नौिल, ýाटक और कपाल 

भॉित) का अËयास कर िलया जाए, तो शरीर से गÆदगी बाहर िनकल जाती ह।ै िजससे आसन 

करने म¤ सहजता होती ह।ै 

5. आसनŌ को करने के बाद ÿाणायाम परम आवÔयक ह।ै ³यŌिक आसनŌ को करने से शरीर कì 

बहòत अिधक ऊजाª खचª होती ह,ै तो ऊजाª को पनुः लाने के िलए हम¤ ÿाण तÂव (आ³सीजन) 

कì आवÔयकता होती ह।ै 

6. शाľŌ म¤ आसनŌ को करने का समय ÿातः काल का ही बताया गया है,यिद ÿातः काल के समय 

आसन करने म¤ असमथª ह ैतो सांय काल के समय म¤ भी आसनŌ को िकया जा सकता है, परÆतु 

Åयान देने योµय बात ये ह ैिक भोजन और आसनŌ के øम म¤ 4 से 5 घंटे का अÆतराल हो। 

7. आसनŌ के अËयास म¤ यिद आग ेझकुने वाले अËयास कर रह ेह ैतो उसके बाद पीछे झकुने वाले 

अËयास भी अवÔय कर¤, इसके िवपरीत यिद पीछे झकुने वाल ेअËयास करते ह ैतो आगे झकुने 

वाला अËयास भी अवÔय कर¤। 

8. अËयास के समय ढीले-ढाल ेवľŌ को मौसम के अनकूुल ही इÖतेमाल कर¤। 

9.  जब भी आप आसन कर¤ तो जमीन पर कोई कÌबल, चटाई अथवा चादर का ÿयोग अवÔय कर¤। 

10.  आसनŌ को करते समय कोई भी दबाव दने ेवाली वÖतु आपके शरीर पर न हो जैसे - अगंठूी, 

घड़ी, बैÐट और बैÁड। अÆयथा रĉ का संचार पणूª łप से परेू शरीर म¤ नहé हो पाएगा। 

11.  सामिूहक łप से अËयास करते ह ैतो इस बात का भी Åयान रख¤ िक अËयास के दौरान आपका 

शरीर दसूरे Óयिĉ से न टकराए। इससे आपकì और उसकì ऊजाª म¤ łपाÆतरण होने लगता ह,ै एव ं

आसन करने म¤ असहजता होती ह।ै 

12.  आसन करने के तरंुत बाद Öनान नहé करना चािहए। जब पसीना सखू जाए तÂपĲात ्आप Öनान 

कर सकते ह।ै 

13.  आसनŌ के अËयास को खाली पेट ही करना चािहए। 

    इन िसĦाÆतŌ को Åयान रखते हòए आसनŌ का अËयास शłु करते ह ैतो िनिĲत ही आपको इनका लाभ 

ÿाĮ होता ह।ै 
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Öमृित वधªक आसन:   

Óयिĉ के िलये महÂवपणूª ितिथयŌ को भलूना, यादगार घटनाओ ंकì कमजोर Öमिृत और चीजŌ 

के िवÖमरण कì िÖथित िनराशाजनक हो सकती ह।ै ऐसी िÖथित म¤ उन आसनŌ से लाभ होता ह ै जो 

एकाúता बढाते ह§ और Öमिृत को उÆनत बनाने म¤ सहायक होत¤ ह§ ।  ये आसन इस ÿकार ह§- पĪासन, 

पादहÖतासन,सवा«गासन, हलासन, पÔमो°ासन, ताडासन, सखुासन, ।  

 

 
वûासन   पÔमो°ासन    ताडासन 

 
बकासन     सवा«गासन   पादहÖतासन  

 
पĪासन    हलासन    सुखासन 

  

आसनŌ कì उपयोिगता :   

आसनŌ का ÿभाव हमारे संपणूª शरीर पर सकाराÂमक łप से पड़ता ह ै आसनŌ स े शरीर म¤ पड़ने वाल े

ÿभाव इस ÿकार बताए जा रह ेह ै– 

 शरीर व मन म¤ संतुलन बनाने म¤ मदद करते ह§ ।  

 आÂमिवĵास म¤ विृĥ होती ह ै।  

 मन व मिÔतÕक शांत रहता ह ै।   

 आसन चø को जाúत कर वÖतुओ ंके ÿित जाúत रखते ह§ ।  
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 मिÔतÕक तक रĉ पहòचँाने म¤ मदद करते ह§ ।  

 तनाव ÿबंधन म¤ मदद करते ह§ । 

 आसनŌ के अËयास से शरीर के सभी पाचक रस पणूª łप स ेिनकलने लगते ह ैभोजन का पाचन 

भली ÿकार होता ह।ै 

 आसनŌ के िनयिमत अËयास से मांस पेिशयां लचीली बनी रहती ह,ैिजससे हमारा मांसपेशीय 

संÖथान व अिÖथयां ÖवÖथ  एव ंिøयाशील रहती ह§ । 

 आसनŌ को करने से हमारा Ńदय तीĄ गित से कायª करता ह,ै इसी कारण संपणूª शरीर म¤ ऊजाª 

आने लगती ह ैपरÆतु जसेै ही िव®ामाÂमक आसन कराया जाता ह ैतब शरीर िÖथर होने लगता ह,ै 

िजससे हमारा Ńदय कì बढ़ी हòई गित सामाÆय हो जाती ह,ै और हमारा रĉ पåरसंचरण तंý ÖवÖथ 

होने लगता ह।ै 

 िनयिमत łप से अËयास करने पर सभी हामōÆस सही माýा म¤ शरीर से िनकलने लगते ह।ै 

 आसनŌ को करने से न केवल बाĻ अगं अिपतु आÆतåरक अगं भी ÖवÖÃय एव ंमजबतू रहते ह ै

तथा अपने कायŎ को Öवाभािवक ढंग से कर पाते ह§ । 

 िनयिमत योगाËयास अथाªत आसनŌ के करने शरीर और मन दोनŌ ही ÖवÖथ रहते ह।ै 

 आसनŌ को करने से शारीåरक ±मता एवं रोग ÿितरोधक ±मता दोनŌ ही बढ़ती ह।ै आसनŌ के 

ÿितिदन अËयास से मनÕुय को संपणूª ÖवाÖÃय तो ÿाĮ होता ह ैअिपत ुदीघª आयु भी ÿाĮ होती ह।ै 

  8.6   ÿाणायाम:   

आसनŌ को करने के बाद ÿाणायाम परम आवÔयक ह।ै ³यŌिक आसनŌ को करने से शरीर कì 

बहòत अिधक ऊजाª खचª होती ह,ै तो ऊजाª को पुनः लाने के िलए हम¤ ÿाण तÂव (आ³सीजन) कì 

आवÔयकता होती ह,ै जो हम¤ ÿाणायाम को करने से ÿाĮ होती ह।ै 

ÿाणायाम=ÿाण+आयाम । इसका शािÊदक अथª ह-ैÿाण(ĵसन) को लंबा करना| ÿाणायाम दो 

साँसŌ  म¤ दरूी बढ़ाना,ĵांस और िन:ĵास कì गित को िनयंýण कर रोकने व िनकलने कì िøया को कहा 

जाता ह|ै ÿाणायाम चार ही ह ैजो पतंजिल ऋिष म¤ अपनी अमर कृित योग दशªन म¤ बताए ह§।  
पहला – फेफड़Ō म¤ िÖथत ÿाण को बाहर िनकाल कर बाहर ही यथा सामÃयª रोकना और घबराहट होन े

पर बाहर के ÿाण (वाय)ु को अÆदर ले लेना। 
दूसरा - बाहर के ÿाण को अÆदर (फेफड़Ō म¤) लेकर अÆदर ही रोके रखना और घबराहट होने पर रोके हòए 

ÿाण (वाय)ु को बाहर िनकाल दनेा। 
तीसरा – ÿाण को जहां का तहां (अÆदर का अÆदर व बाहर का बाहर) रोक दनेा। और घबराहट होने पर 

ÿाणŌ को सामाÆय चलने दनेा। 
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चौथा – यह ÿाणायाम पहले व दसूरे ÿाणायाम को जोड़ करके िकया जाता ह।ै पहले तीनŌ ÿाणायामŌ म¤ 

वषŎ के अËयास के पĲात कुशलता ÿाĮ करके ही इस ÿाणायाम को िकया जाता ह।ै 

 ÿाणŌ को अिधक दरे तक रोकने म¤ शिĉ न लगाकर िविध म¤ शिĉ लगाय¤ और 

कुशलता के ÿित Åयान द¤। 

 ÿाणायाम कì िविध को अ¸छे ÿिश±क से सीखना चािहए। 

 ÿाणायाम हमारे शरीर के सभी तंýŌ (SYSTEMS) को तो ÓयविÖथत रखता ही ह ै

इससे हमारी बिुĦ भी अित सूàम होकर मिुÔकल िवषयŌ को भी शीŅता से úहण करने 

म¤ स±म हो जाती ह।ै 

 ÿाणायाम हमारे शारीåरक और बौिधक िवकास के साथ-साथ हमारी अÅयािÂमक 

उÆनित म¤ भी अÂयÆत सहायक ह।ै 

 ÿाणायाम Ĭारा हमारे ĵसन तंý कì कायª ±मता बढ़ती ह।ै यिद माý ÿाणायाम काल को 

ŀिĶ गत रख¤ तो उस समय अिधक ÿाण का úहण नहé होता। ÿाणायाम के समय तो 

ĵास-ÿĵास को रोक िदया जाता ह,ै फलत: वाय ुकì पिूतª कम होती ह,ै िकÆतु ÿाणायाम 

से फेफड़Ō म¤ वह ±मता उÂपÆन होती ह ै िक Óयिĉ सÌपणूª िदन म¤ अ¸छी तरह ĵास-

ÿĵास कर पाता ह।ै 

 ÿाणायाम को ÿितिदन पयाªĮ समय दनेा चािहए। कुछ िवĬान मानते ह§ िक हम¤ एक िदन 

म¤ इ³कìस ÿाणायाम से अिधक नहé करने चािहए। परÆतु अÆय ऐसी बातŌ को 

अनावÔयक मानते ह§। ÿाणायाम करते समय ÿभ ुसे ÿाथªना कर¤ िक ह ेÿाण ÿदाता! मरेे 

ÿाण मरेे अिधकार म¤ हो। ÿाण के अनसुार चलने वाला मरेा मन मरेे अिधकार म¤ हो। 

 ÿाणायाम करते समय मन को खाली न रख¤। ÿाणायाम के काल म ेिनरÆतर मÆý ओ३म ्

भ:ू (इªĵर ÿाणाधार ह)ै, ओ३म ्भवू: (इªĵर दखूŌ को हरने वाला ह)ै, ओ३म ्Öव: (इªĵर 

सखु देने वाला ह)ै ओ३म ् मह: (इªĵर महान ह)ै, ओ३म ् जन: (इªĵर सिृĶ कताª ह ै व 

जीवŌ को उनके कमŎ के अनुसार उिचत शरीरŌ के साथ संयोग करता ह।ै), ओ३म ्तप: 

(इªĵर दĶुŌ को दखु दने ेवाला ह)ै, ओ३म ्सÂयम (इªĵर अिवनाशी सÂय ह)ै का अथª 

सिहत जप कर¤। 

 ÿाणायाम का मु́ य उĥÔेय मन को रोककर आÂमा व परमाÂमा म¤ लगना एव ं उनका 

सा±ाÂकार करना ह,ै ऐसा मन म¤ रखकर ÿाणायाम कर¤। 

ÿाणŌ को रोकने के अपने सामÃयª को धीरे-धीरे धैयª पवूªक बढ़ाना चािहए। बहòत लोग बहòत-बहòत 

दरे तक सांस रोके रखते ह§, सåरया आिद मोड़ते ह§, िकÆतु ऐसा नहé िक उन सबका अ²ान नĶ होकर उÆह¤ 
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िववके-वरैाµय हो जाता हो। यिद ÿाण को या सांस को तो रोक िदया परÆतु मन पर Åयान नहé िदया तो 

अ²ान इस ÿकार नĶ नहé होता। 

ÿाणŌ के िÖथर होते ही मन िÖथर हो जाता ह।ै िÖथर हòए मन को कहां लगाय¤ ? पैसे म¤ मन को लगाय¤ तो 

पैसा िमलता ह।ै परमाÂमा म¤ लगाने से इªĵर सा±ाÂकार हो जाता ह।ै 

हम ÿितिदन न जाने िकतनी बार अपने ÿाणŌ को वश म¤ रखते ह§। इसके साथ ही मन भी उतनी ही 

बार वश म¤ होता रहता ह ैइस िÖथर हòए मन को हम संसार म¤ लगाकर संसाåरक सखुŌ को ÿाĮ करते ह§। जो 

यह कहता ह ैिक मन वश म¤ नहé आता तो इसका अथª यह ह ैिक आÂमा या परमाÂमा म¤ उसकì łिच या 

®Ħा नहé ह।ै टी.वी. का मनपसÆद सीåरयल हम एक-दो घÁटे तक मनोयोग पवूªक कैस ेदखे पाते ह§ यिद 

मन हमारे वश म¤ न होता ! इसका सीधा सा अथª ह ैिक हमारा मन पर िनयÆýण का अËयास तो पåरप³व ह ै

िकÆतु यह केवल सांसाåरक िवषयŌ म¤ ही ह।ै अत: हम¤ मनोिनयÆýण कì शिĉ को केवल पåरवितªत िवषय 

पर लगाने कì आवÔयकता ह ैअथाªत इसका केÆþ आÂमा और परमाÂमा को ही बनाना ह।ै 

महिषª दयानÆद िलखते ह§ िक जसेै धािमªक Æयायाधीश ÿजा कì र±ा करता ह,ै वसेै ही 

ÿाणायामािद से अ¸छे ÿकार िसĦ िकये हòए ÿाण योगी कì सब द:ुखŌ से र±ा करते ह§। 

8.7 सारांश 

आप समझ गये हŌगे िक योग का अथª जोड़ना या िमलाना होता ह।ै  इसका एक अÆय अथª शरीर 

व मन का पूणª सजगता के साथ कायª करना भी होता ह ै । योग िøया या साधना स े मनÕुय शारीåरक 

ÖवÖथता के अितåरĉ अपने आÂम ²ान Ĭारा ईĵरशिĉ से जड़ु जाता ह ै ।  योग िøया या साधना म¤ 

आÂमा व परमाÂमा का िमलन होता ह ै । इस िमलन म¤ मनÕुय का शारीåरक ,मानिसक,बौिĥक तथा 

आÅयािÂमक ²ान भी शािमल होता ह।ै योग के महान गŁुओ ं के अनसुार “योग शरीर, मिÖतÕक तथा 

आÂमा कì सभी शिĉयŌ को ईĵर से जोड़ता ह।ै ” व ेकहते  ह§ “इसका अथª ह ैबुिĥ,मन ,भावना तथा 

इ¸छा को अनुशािसत करना। यह कहा जा सकता ह ैिक योग के Ĭारा जीव आÂमा का ऐसा संतलुन बनता 

ह ैिजससे कोई भी Óयिĉ जीवन कì सभी िÖथितयŌ को समान भाव से देख सके। 

िनयम अĶांग योग के नाम से जाने जाते ह§। योग के इन आठ अंगŌ को मु́ य 3 भागŌ म¤ बांटा 

गया ह ै िजसम¤ यम और िनयम को आचार नीित के आधार पर रखा गया ह ै आसन, ÿाणायाम और 

ÿÂयाहार को शरीर व मन के बाहरी योगाËयास माना गया ह ैतथा धारणा ,Åयान और समािध को आतंåरक 

योगाËयास माना गया ह।ै  

8.8 शÊदावली 

 ŀढ़ता - मजबूत 

 साधना - आÂम िवĴेषण या आÂम मÐूयांकन करना 

 अĶांग - आठ अगं 
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 ÿĵांस  - वाय ुको नािसका से बाहर िनकालना 

 समÆवय       - ताल-मले 

 संवधªन  - िवकास  

 

ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ: 

1. आसन का अथª होता ह ै–  

a) खड़े होना  

b) सोना 

c) शरीर का िनिĲत अवÖथा म¤ बैठना  

d) कोई नहé 

1. आसनŌ के िनयिमत अËयास से होता ह ै– 

a) शरीर मोटा एवं भĥा 

b) कमजोर 

c) मजबतू एव ंआकषªक 

d) सभी 

2. ÿाणायाम के िलए उपयुĉ Öथान ह ै– 

a) तेज हवा म¤। 

b) दगुªÆध यĉु। 

c) तेज धपू म¤। 

d) शाÆत, Öव¸छ एवं हवादार क± म।े 

3. ÿाणायाम का िनयिमत अËयास करने से - 

a) शारीåरक ऊजाª का ±य होता ह।ै 

b)  फेफड़ो कì ±मता घटती ह।ै 

c) पाचन तÆý म¤ ºयादा लाभ पहòचाता ह।ै 

d) शरीर एव ंमन ऊजाª से पåूरत रहता ह।ै 

4. इनम¤ से ÿाणायाम का िसĦाÆत ह ै- 

a) कुिÁडिलनी जागरण। 

b) मÂृय ुके भय का िनवारण। 

c) धăूपान का पणूªतः िनषधे। 

d) नािड़यŌ का शिुĦकरण। 
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5. उĉ म¤ से ÿाणायाम का लाभ ह ै– 

a) ĵसन ÿिøया। 

b) बैठने का आसन। 

c) नािड़यŌ का शिुĦकरण। 

d) Öनान का समय। 

8.10 सÆदभª úÆथ सूची:  

 ÖवाÂमाराम कृत - हठ ÿदीिपका कैवÐयधाम ®ी मÆमाधव योग मिंदर सिमित 

 महिषª घरेÁड (Öवामी िनरंजनानÆद सरÖवती) घेरÁड संिहता, योग पिÊलकेशन ůÖट, मुगंरे 

(िबहार) 

 Öवामी सÂयानÆद सरÖवती - आसन, ÿाणायाम, मþुा बÆध, िबहार योग िवīालय, मुगंरे 

(िबहार) 

 https://www.artofliving.org/in-hi/yoga 

8.11 ÖवमूÐयांकन ÿĳ के उ°र:   

1. c    2.c   3.d   4.d  5.c    6.c  

8.12 िनबÆधाÂमक ÿĳ:  

1. आसनŌ के िसĦाÆत व लाभ बताए ? 

2. आसनŌ का वगêकरण करते हòए इसके उĥÔेयŌ का वणªन कìिजए ? 

3. ÿाणायाम कì उपयोिगता एव ंिसĦाÆतो कì िवÖतार पवूªक चचाª कìिजए। 
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इकाई -9 िवÖमरण: अथª,Öवłप एवम िवÖमरण के कारण 

इकाई सरंचना  

9.1  ÿÖतावना  

9.2 उĥÔेय 

9.3 िवÖमरण: अथª एवम Öवłप 

9.4 िवÖमरण के कारण 

9.4.1 सीखने कì िøया से संबĦ कारक 

9.4.2 धारण िøया से संबĦ तÂव  

9.4.3 ÿÂयाŃान कì िøया से संबĦ कारक 

9.4.4 भलूने के अचेतन कारण 

9. 5 सारांश 

9.6  शÊदावली 

9.7  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

9.8  संदभª-úÆथ सचूी 

9.9  िनबÆधाÂमक ÿĳ 

9.10  अËयास ÿĳŌ के उ°र  
 

  ÿÖतावना:- 

कभी-कभी आपने दखेा होगा, हम िकसी िवशषे समय पर उस सचूना को याद नहé कर पाते ह§ 

जो हम¤ तरंुत चािहए होती ह,ै शायद, हमने जानकारी खो दी ह।ै कुछ अवसरŌ पर हमको सचूना का  याद न 

आना िनराश कर देता ह ैिजसकì हम¤ उस समय स´त जłरत होती ह ै। परी±ाओ ंके दौरान हम जो कुछ 

भी सीख चुके ह§, उÆह¤ याद या पनुः ÿाĮ करने म¤ असमथª रहते ह§। आिखर ऐसा ³यŌ होता ह?ै इसके िलय े

एक शÊद ह,ै िजसे हम िवÖमरण कहते ह§। हम कई चीजŌ का अनभुव करते ह§ और उनम¤ से ÿÂयेक से हम 

कुछ संकेत ÿाĮ करते ह§ िजसकì छाप हमारे मन म¤ रहती ह,ै लेिकन यह देखा गया है िक एक समय 

अतंराल के बाद, कई चीज¤ 'भलू' जात¤ ह§। भलूना मन से कुछ संकेतŌ के लĮु होने कì ÿिøया ह,ै या सरल 

शÊदŌ म¤ कह¤ तो याद रखने या Öमरण करने म¤ असमथªता ह।ै 

एक Óयिĉ को उसके जÆम के बाद स े सब कुछ सीखना संभव नहé ह।ै इसिलए एक Óयिĉ 

ÿाथिमकता के øम म¤ दसूरŌ को याद रखने और भलूने के िलए कुछ चीजŌ का चयन करता ह।ै इसिलए, 

यह कहा जा सकता ह ैिक याद रखने के िलय ेभलूना आवÔयक ह।ै िकसी वÖतु या िवचार के ÿभाव कì 
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गहराई, िवषय के बारे म¤ िश±ाथê कì समझ पर िनभªर करता ह।ै यिद सीखी सामúी कì उिचत समझ होती 

ह,ै तो इसे मन म¤ लंबे समय तक रखा जाता ह ैऔर इसे आसानी से याद िकया जा सकता ह।ै लेिकन दसूरी 

तरफ, आधे से सीखा सामúी और भलूने म¤ िवषय के पåरणाम का िसफª  एक टुकड़ा ह।ै ÿिसĦ 

मनोिचिकÂसक िसगमडं Āायड ने कहा िक कभी-कभी उपयोगी और सखुद इÿंेशन याद रखने के िलये 

अिÿय या ददªनाक अनभुवŌ को भलूना उपयोगी होता ह।ै  

ÿÖतुत इकाई म¤ आपको िवÖमरण का अथª, Öवłप तथा िवÖमरण के कारणŌ से अवगत कराया 

जायेगा ।     

9.2 उĥेÔय:-  

इस इकाई के अÅययन के पĲात आप– 

 िवÖमरण ³या ह ै? ये बता पाय¤गे। 

 िवÖमरण के सीखने कì िøया से संबĦ कारणŌ को ÖपĶ कर पाय¤गे। 

  िवÖमरण के धारण िøया से संबĦ कारणŌ को ÖपĶ कर पाय¤गे। 

 पķृोÆमखु एव ंपवूōÆमखु अवरोध के बारे म¤ बता पाय¤गे। 

 िवÖमरण के ÿÂयाŃान कì िøया से संबĦ कारकŌ के बारे म¤ बता पाय¤गे। 

 भलूने के अचेतन कारणŌ को समझ पाय¤गे। 

9.3 िवÖमरण: अथª एवम Öवłप:-  

िवÖमरण Öमिृत का एक नकाराÂमक या ऋणाÂमक प± ह।ै जब भी हम िकसी िवषय या पाठ को 

सीखते ह§, तो उसे Öमिृत िचĹ के łप म¤ मिÖतÕक म¤ धारण करते ह§। जब Öमिृत िचĹ कमजोर पड़ जाते ह§ 

या समाĮ हो जाते ह§ तो हम पवूª म¤ सीखे गये अनुभवŌ को याद नहé कर पाते ह§ और हम कहते ह§ कì 

उसका िवÖमरण हो गया ह।ै  

चैपिलन ने िवÖमरण कì पåरभाषा दतेे हòए कहा ह,ै “ पहल े सीखी गयी सामúी के ÿÂयाĹन, 

Öमरण या पुनÂपाªदन कì योµयता कì ±ित को िवÖमरण कहते ह§ । 

रेबर तथा  रेबर (Reber and Reber,2001) ने िवÖमरण का ÿयोग दो अथŎ म¤ िकया ह ै। एक 

तो सामाÆय अथª म¤ , दसूरा िविशĶ अथª म¤। सामाÆय अथª म¤ िवÖमरण को पåरभािषत करते हòए उÆहोन¤ कहा 
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– “ पहले जो कुछ सीखा गया था , उसके ÿÂयाĹान करन,े पहचानने या दोहरान ेकì ±ित को िवÖमरण 

कहते ह§।“ िविशĶ अथª म¤ “ सहचारी बंधन के दबुªल होने कì ÿिøया को िवÖमरण कहते ह ै।       

एक परी±ाथê Ĭारा दस पंिĉयŌ कì एक किवता सीखी जाती ह ैपरंत ुपरी±ा के दौरान वह केवल 

सात पंिĉयŌ का ही पनु:Öमरण करने म¤ सफलता ÿाĮ करता ह ैअथाªत उसकì Öमिृत म¤ सात पंिĉयां ही 

शषे बचती ह§ । अÆय तीन पंिĉयŌ को वह भूल चकुा होता ह ै। ऐसी िÖथित म¤ िवĴेिषत करके यह कहा 

जा सकता ह ैिक 70 ÿितशत सामúी का परी±ा के दौरान  पनु:Öमरण िकया जा सका जबिक 30 ÿितशत 

सामúी को भलुाया जा चकुा ह।ै सामúी के पनु:Öमरण के आधार पर दो प± हो जाते ह§ । ÿथम Öमिृत प±, 

जो िक धनाÂमक प± कहा जा सकता ह ैिजसम¤ सामúी का 70 ÿितशत िहÖसा आया। जो 30 ÿितशत 

सामúी भलूी गई उसे ऋणाÂमक प± कहा जायेगा।  

ज¤िकंस &डैलेनबैक (Jenkins & Dallenbach,1924),मलूर एवम िपलजकेन¥ (Moolar 

&Pilzecker,1900) ने  अपने ÿयोगŌ के आधार पर पाया िक सीखने के बाद समय का बीतना अपन े

आप म¤ िवÖमरण का कारण नहé ह ैबिÐक Óयिĉ इस समय अतंराल म¤ जब कुछ दसूरा करता ह ैया कुछ 

नया पाठ सीखता ह,ै तो इसके कारण वह मौिलक िवषय को भलू जाता ह ै। समय अतंराल म¤ जब नया 

पाठ Óयिĉ सीखता ह ैइससे उÂपÆन Öमिृत िचÆह पहले सीख ेगये पाठ यािन मौिलक पाठ के सीखने से 

उÂपÆन Öमिृत िचÆह को धीरे - धीरे कमजोर कर देता ह ै। और Óयिĉ उस मौिलक पाठ को भलू जाता ह।ै 

अत: िवÖमरण का कारण समय बीतना नहé बिÐक उस दौरान नये पाठ को सीखना ह ै । इस ÿकार यह 

कहा जा सकता ह ै िक िवÖमरण एक िनिÕøय मानिसक िøया नहé ह ै जसैा िक इिबंगहास ने कहा । 

मनोव²ैािनकŌ म¤ इस बात कì सहमित बन चुकì ह ै िक मौिलक िवषय का िवÖमरण उस िवषय के बाद 

कुछ नये िवषय को सीखने के फलÖवłप होता ह ै। अत : यह एक सिøय मानिसक ÿिøया ह ै।  

9.4 िवÖमरण के कारण:-  

Öमरण और िवÖमरण साथ-साथ घिटत होने वाली एक-दसूरे के िवपरीत Öवभाव कì ÿिøया ह।ै 

Öमरण जहाँ सीखने कì कुशलता, धारण िøया कì ÿबलता एव ंÿÂयाĹान करने कì िøया को ÿभािवत 

करने वाले तÂवŌ पर िनभªर करता ह ैवहé भलूने कì िøया Öमरण के उपयुªĉ अंगŌ या कारकŌ के कमजोर 

पड़ने के कारण होती ह।ै अत एव,ं भलूने के कारणŌ को उपयुªĉ तीनŌ अगंŌ के अनसुार तीन अलग-अलग 

वगō म¤ रखा जा सकता ह-ै 

9.4.1 सीखने कì िøया से सबंĦ कारक- 

साधारणतः ऐसा िवĵास िकया जाता ह ैिक सीखने कì िøया िजतनी ही सबल होगी, Öमिृत भी 

उतनी ही अ¸छी होगी। इसके िवपरीत, सीखने कì िøया िजतनी दबुªल होगी, Öमिृत भी उतनी ही खराब 

होगी, अथाªत भलूने कì िøया अिधक माýा म¤ और तेजी से होगी। 
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1) िश±ण-िवषय कì साथªकता- सामाÆय जीवन के अनभुवŌ से हम जानते ह§ िक साथªक िवषय को 

िनरथªक िवषय कì अप±ेा आसानी से सीखा जाता ह ैतथा उÆह¤ अप±ेाकृत अिधक िदनŌ तक याद भी 

रखा जाता ह।ै अÅययनŌ म¤ पाया गया ह ैिक साथªक िवषयŌ कì तलुना म¤ िनरथªक िवषयŌ का िवÖमरण 

शीŅ होता ह ैतथा उनके भलूने कì गित और माýा भी अिधक होती ह।ै मनोवै²ािनकŌ ने इसके कई 

कारण बताए ह§, जैस-े (1) िनरथªक िवषय कì छाप मिÖतÕक म¤ गहरी नहé पड़़ पाती, (2) िनरथªक होने 

के कारण उसका हमारी वतªमान, पवूª या भिवÕय के अनभुवŌ के साथ ठीक से साहचयª नहé Öथािपत 

हो पाता, (3) िनरथªक होने के कारण, व ेहमारे जीवन के िलए उपयोगी नहé होते, अतः वसेै िवषयŌ 

कì पनुराविृ° कì संभावना नहé रहती, (4) िनरथªक िवषय को समझकर नहé सीखा जाता, बिÐक 

रटकर सीखा जाता ह ै और रटकर सीखे गए िवषयŌ कì Öमिृत कमजोर रहती ह ै तथा (5) िनरथªक 

िवषय के िश±ण म¤ अिभłिच का अभाव रहता ह।ै उपयुªĉ कारणŌ के फलÖवłप िनरथªक िवषय कì 

Öमिृत ±ीण होती है। 
2) सीखने का Öतर- मनोव²ैािनकŌ Ĭारा िकए गए ÿयोगŌ से इस बात का ÖपĶ ÿमाण िमला ह ैिक िजस 

िवषय को िजतनी अ¸छी तरह सीखा जाता ह,ै उसकì धारण िøया उतनी ही अ¸छी तरह होती ह।ै 

अ¸छी तरह सीखने का ताÂपयª सीखने कì माýा या िश±ण Öतर से ह।ै अÅययनŌ म¤ देखा गया ह ैिक 

मौिलक िश±ण कì धारण-िøया अित-अिधगम कì माýा पर िनभªर करती ह।ै िकसी िवषय को 

िजतना अिधक सीखा जायेगा, यानी, उसका िश±ण Öतर िजतना भी ºयादा होगा, उसका धारणा या 

Öमिृत उतनी ही अिधक होगी, िवÖमरण उतना ही कम होगा। 
3) िश±ण िविध- िकसी िश±ण सामúी को िकस िविध से सीखा गया यह भी Öमिृत या िवÖमरण का 

एक महÂवपणूª िनरथªक ह।ै ÿयोगŌ से यह ÿमािणत हो चुका ह ैिक अÆय अवÖथाओ ंके समान रहने पर 

अिवराम रीित से सीखे गए िवषय कì Öमिृत िवराम रीित से सीख ेगए िवषय कì अप±ेा खराब होती 

ह,ै अतः उÆह¤ हम शीŅता से भलू जाते ह§। इसका कारण यह ह ैिक िवराम रीित से सीखने पर सीखे गए 

िवषय का मानिसक łप से åरहसªल करने का अवसर िमलता ह,ै िजससे उस िवषय के Öमिृत िचÆह 

अपे±ाकृत आसानी से ŀढ़ हो पाते ह§। यही कारण ह ै िक िवराम रीित से सीखे गए िवषय को हम 

अपे±ाकृत देर से भलूते ह§। इस संबंध म¤ एिबंगहॉस Ĭारा िकए गए ÿयोग से भी ÖपĶ ÿमाण िमलते ह§। 
4) पुनः दुहराने कì िविध का अभाव- मनोव²ैािनकŌ ने अपने ÿयोगŌ के आधार पर यह िसĦ िकया ह ै

िक िकसी िवषय के सीखने के फलÖवłप ÿाĮ िनपणुता को बाद म¤ बरकरार रखने हतेु मौिलक 

िश±ण-िवषय के ÿमखु िहÖसŌ या भागŌ को सीखने के तÂकाल बाद समय-समय पर दहुराते रहना 

आवÔयक ह।ै इस पुनराविृ° के अभाव म¤ मौिलक िवषय के Öमिृत िचÆह ठीक से ŀढ़ नहé हो पात,े 

फलतः हम उÆह¤ शीŅ ही भलू जाते ह§। 
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5) सीखने-संबंधी कुछ अÆय तÂव- सीखने कì िøया-संबंधी भलूने के उपयुªĉ कारणŌ के अलावा 

सीखने से संबंिधत कुछ अÆय तÂव, जसै-ेिश±ण िवषय का किठनाई Öतर, आकार, िश±ण िवषय के 

िविभÆन अशंŌ या खंडŌ के बीच के संबंध आिद भी महÂवपूणª ह§। 

9.4.2 धारण िøया से संबĦ तÂव- 

सीखने और ÿÂयाŃान के बीच धारण िøया होती ह।ै इस अविध के कारकŌ के ÿभाव से भी 

सीखी गई िøयाएँ िवÖमतृ हो जाती ह§। ऐसे कारकŌ म¤ िनÌनिलिखत कुछ ÿमखु कारक ह§- 
1) संÖमरण- संÖमरण से उस िøया का बोध होता ह,ै िजसके फलÖवłप मौिलक िश±ण-अËयास 

समाĮ होने के बाद धारण-मÅयांतर काल म¤ मौिलक कौशल कì Öमिृत म¤ कुछ समय तक विृĦ होती 

रहती ह।ै ऐसा खासकर उस समय होता ह ैजब हम िकसी िवषय को शत-ÿितशत Öतर (100 ÿितशत 

Öतर) तक नहé सीखकर अÐप िश±ण ही करते ह§। सÖंमरण कì माýा भी कई बातŌ पर िनभªर करती 

ह,ै जैसे-िवषय कì साथªकता, ÿÂयाŃान करने कì इ¸छा, शिĉ, िनपणुता-Öतर, मÅयांतर काल कì 

अविध इÂयािद। 
2) िनþा का ÿभाव- ÿयोगŌ से यह ÿमािणत हो चकुा ह ै िक मौिलक िश±ण के बाद जाग े रहने कì 

अपे±ा सो जाने पर बने Öमिृत िचÆह कम नĶ होते ह§, अथाªत िवÖमरण कम होता ह।ै इसका कारण यह 

ह ैिक सो जाने पर Óयिĉ कì चेतना भी सĮु हो जाती ह।ै इससे मौिलक िश±ण के Öमिृत िचÆह अ¸छी 

तरह Öथािपत हो पाते ह§। लेिकन, जागतृ अवÖथा म¤ Óयिĉ कì चेतना सिøय रहती ह।ै अतः, चेतना 

कì सिøयता से मौिलक िवषय के Öमिृत िचÆह के Öथािपत होने म¤ बाधा उÂपÆन होती ह।ै फलतः 

जागतृ अवÖथा म¤ भलूने कì माýा अिधक होती ह।ै 
3) Öथानांतरण- Öथानांतरण ÿभाव के कारण भी Öमरण एव ंिवÖमरण ÿभािवत होता ह।ै जब हम िकसी 

एक िवषय को सीखते ह§ और उससे िमलते-जलुते िकसी दसूरे िवषय को सीखते ह§ तब पवूª िश±ण के 

Öमिृत िचÆह बाद के िवषय को सीखने म¤ सहायक होते ह§ िजसके फलÖवłप उसकì Öमिृत अ¸छी 

होती ह।ै उदाहरण के िलए, जब भी हम िकसी नए Öथान म¤ जाते ह§ और उस Öथान के िकसी ÿिसĦ 

मिंदर या ऐितहािसक Öथल को दखेते ह§ तब उस समय उन मिंदरŌ या ÖथलŌ कì परुानी Öमिृतयाँ 

उभरकर आने लगती ह§, िजनके बारे म¤ हमने पहले कभी पढ़ा या सुना ह।ै इसी तरह, कभी-कभी परुाना 

िश±ण बाद म¤ सीखी जाने वाली िøया एवं उसकì Öमिृत पर िनषेधाÂमक ÿभाव भी डालता ह।ै 
4) पķृोÆमुख एवं पूवōÆमुख अवरोध- िविभÆन ÿयोगŌ म¤ यह दखेा गया है िक िकसी एक िवषय के 

सीखने के बाद यिद दसूरा कोई कायª िकया जाता है तो भलून ेकì माýा अिधक होती ह ैऔर जब 

िकसी िवषय के सीखने के बाद िव®ाम िकया जाता ह,ै तब अपे±ाकृत कम। इस तÃय कì Óया´या 

पķृोÆमखु अवरोध के आधार पर कì गई ह।ै 
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िवÖमरण कì िøया म¤ मौिलक िश±ण और उÆह¤ वतªमान चेतना म¤ लाने के बीच Óयतीत होन े

वाले समय का बहòत अिधक महÂव है। िकसी िवषय को सीखने के बाद जैसे-जसै ेसमय बीतता जाता है, 

भलूने कì माýा भी वसेै-वसेै बढ़ती जाती ह।ै भलूने कì िøया केवल समय Óयवधान के कारण िनिÕøय 

łप से नहé होती, अिपत ु िकसी मौिलक िवषय को सीखने और उसका ÿÂयाŃान करने के बीच कì 

अविध, िजसे धारण अविध कहते ह§, म¤ िकसी अÆय िवषय से बने Öमिृत िचÆहŌ के ÿवशे करने के 

फलÖवłप मौिलक िवषय के Öमिृत िचÆह कमजोर पड़ जाते ह§, िजससे उनकì Öमिृत खराब हो जाती ह।ै 

ऐसा बाद वाले िवषय से बने Öमिृत िचÆह से उÂपÆन बाधा या अवरोध के कारण होता ह।ै इसे ही पķृोÆमखु 

अवरोध कहते ह§। 

पķृोÆमखु अवरोध कì तरह पवूōÆमखु अवरोध भी भलूने का ÿधान कारण ह।ै 

पķृोÆमखु अवरोध या पवूōÆमखु अवरोध कì घटनाए ँमौिलक िश±ण के बाद अथवा पहले सीख े

जाने वाल ेकायª (अंतव¥िशत कायª) के Öवłप, मौिलक िश±ण का Öतर, अतंव¥िशत कायª कì सामियक 

िÖथित, अतंव¥िशत कायª का पåरमाण आिद बातŌ पर िनभªर करता ह।ै इस संबंध म¤ रोिबंसन, हायने, Öकैµस, 

हाड¥न, केनली, मगै,ू मकैडोनाÐड, म¤Ðटन, इिवªन आिद मनोवै²ािनकŌ के ÿयोगŌ से ÖपĶ ÿमाण िमल ेह§। 

5) संवेगाÂमक पåरिÖथितयाँ- िकसी िवषय को सीखने और उसका ÿÂयाŃान करने के बीच कì अविध 

म¤ यिद िकसी ÿकार कì संवगेाÂमक पåरिÖथित का सामना करना पड़ता ह ैतो Óयिĉ सीख ेहòए िवषय 

के अिधकांश अंशŌ को भलू जाता ह।ै इस बात कì पुिĶ हाड¥न ने अपने ÿयोग Ĭारा कì ह।ै उÆहŌने यह 

ÿयोग दो अवÖथाओ ंम¤ िकया। ÿयोग कì पहली अवÖथा म¤ ÿयोºयŌ को कुछ शÊद सीखने को िदए 

गए। शÊदŌ को एक िनिĲत मानदंड के अनłुप सीख लेने के पĲात ÿयोºयŌ को सामाÆय (साधारण) 

łप कì एक रोचक एवं हाÖयपणूª कहानी पढ़न े को दी गई। कहानी ऐसी थी िजसम¤ ÿयोºय कì 

सामाÆय संवगेाÂमक अवÖथा म¤ कोई खास पåरवतªन न हो सके। अथाªत् संवगे का भाव िनयंिýत रह 

सके। 

ÿयोग कì दसूरी अवÖथा म¤ पहली अवÖथा के अनłुप कुछ शÊद सीखने को िदए गए। शÊदŌ को 

सीख लेने के बाद धारण-मÅयांतर काल कì अविध म¤ ÿयोºयŌ के सम± अचानक कोई ऐसी उ°जेक 

पåरिÖथित उÂपÆन कì गई, िजससे भय या आघात का संवगे उÂपÆन हो; जसैे-िबजली से आघात पहòचँाना, 

आघातपूणª एव ंभयंकर आवाज उÂपÆन करना आिद। इसके बाद पवूª म¤ सीख ेगए िवषय कì Öमिृत कì 

जाँच कì गई।ं दोनŌ अवÖथाओ ंकì धारण-िøया जाँच म¤ दखेा गया िक दसूरी अवÖथा म¤ पूवª म¤ सीख ेगए 

िवषय का अिधकांश अंश भलू गए थे, जबिक पहली अवÖथा म¤ भलूने कì माýा अपे±ाकृत कम थी। इस 

ÿयोग से ÖपĶ ÿमाण िमलता ह ैिक संवेगाÂमक ध³का पहòचँाने पर भलूने कì माýा अिधक होती ह ैतथा 

साथ-ही-साथ भलूने कì गित भी तेज रहती ह।ै िकंतु, यहाँ यह भी ÖपĶ हो जाना चािहए िक भलूने कì 

माýा संवेगाÂमक ध³के कì माýा पर िनभªर ह।ै संवगेाÂमक तनाव या ध³का िजतना तीĄ होगा, भलूने कì 

माýा और गित भी उतनी अिधक होगी। 
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6) शॉक एमनेिशया- िकसी िवषय को सीखने के बाद जोरŌ कì मानिसक चोट पहòचँने के फलÖवłप 

मनÕुय अपने पवूª सीख ेहòए िवषय को भलू जाता ह।ै कुछ अवसरŌ पर तो यह भी पाया गया ह ै िक 

Óयिĉ अपना पåरचय -अथाªत्, वह कौन ह,ै कहाँ रहता ह,ै माता-िपता कौन ह ैआिद-भी भलू जाता 

ह।ै 

लेिकन, यहाँ Öमरणीय होना चािहए िक इस ÿकार के भलूने कì िøया बहòत कुछ मानिसक आधार 

कì माýा पर िनभªर करती ह।ै 

7) मानिसक या शारीåरक बीमाåरयाँ- िकसी िवषय को सीखने के बाद यिद मनुÕय को िकसी ÿकार 

कì मानिसक या शारीåरक बीमारी होती ह ैतो वह पवूª म¤ सीख ेगए िवषय को भलू जाता ह।ै बीमारी 

कì अवÖथा म¤ मनÕुय दबुªल हो जाता ह।ै उसके मिÖतÕक म¤ भी कमजोरी आ जाती ह।ै इससे मानिसक 

संतुलन िबगड़ जाता ह।ै फलतः, सीख ेगए िवषय के Öमिृत िचÆहŌ को Öमिृत भंडार से खोज िनकालने 

कì िøया ýिुटपूणª हो जाती ह।ै इसिलए, उनका ÿÂयाŃान करने कì संभावना ±ीण हो जाती ह।ै अथाªत् 

हम उÆह¤ भलू जाते ह§। उदाहरणाथª, इनसेफेलाइिटस, तपेिदक, पीिलया आिद शारीåरक रोगŌ म¤ 

िवÖमरण का ल±ण देखने को िमलता है। इसी तरह कì बात फोिबया, मनोिवदािलता, िहÖटीåरया 

आिद मानिसक रोगŌ म¤ भी पाई जाती ह।ै 
8) थकावट- कुछ ऐसे भी अÅययन हòए ह§ िजनसे यह िसĦ होता ह ैिक िकसी िवषय के सीखने के बाद 

िकसी दसूरे कायª म¤ लगे रहने के फलÖवłप शारीåरक या मानिसक थकान का अनभुव होता है, 

िजससे पवूª म¤ सीख ेहòए िवषय ŀढ़ नहé हो पाते। अतः, हम उÆह¤ शीघª ही भलू जाते ह§। 
9) मिÖतÕक म¤ चोट- िचिकÂसाशािľयŌ के अनुसार, मिÖतÕक म¤ चोट लगने के कारण भी भलूने कì 

िøया होती ह।ै िकसी दघुªटना म¤ मिÖतÕक को जब चोट पहòचँती ह ैतब मिÖतÕक का वह भाग (िजस 

भाग को चोट पहòचँती ह)ै ±ितúÖत हो जाता ह।ै साथ ही, चोट का आघात भी लगता ह।ै इन दोनŌ 

कारणŌ से पूवª म¤ सीख ेगए िवषय के Öमिृत िचÆह भी ±ितúÖत हो जाते ह§, अथाªत् व ेनĶ हो जाते ह§। 

ऐसे चोटŌ के कारण कभी-कभी Óयिĉ अपनी पहचान भी भलू जाता है, अथाªत वह अपना नाम, घर 

आिद सब कुछ भलू जाता ह।ै ÿायः िकसी दघुªटना म¤ मिÖतÕक कì चोट से घायल ÓयिĉयŌ अथवा 

यĦु म¤ मिÖतÕक म¤ गोली लगने से घायल सैिनकŌ म¤ भलूने के ल±ण देखे जाते ह§। इन उदाहरणŌ से 

मिÖतÕक म¤ चोट के कारण भलूने कì िøया का ÖपĶ ÿमाण िमलता ह।ै 

9.4.3 ÿÂयाŃान कì िøया से संबĦ कारक- 

ÿÂयाŃान कì िøया को ÿभािवत करने वाले कुछ ÿमखु तÂव िनÌनिलिखत ह§- 
1. समान िवषयŌ कì Öमृित से बाधा- बहòधा ऐसा होता ह ैिक जब हम िकसी पवूª म¤ सीखे गए 

िवषय या ÿाĮ अनभुव को वतªमान चेतना म¤ लाकर ÿÂयाŃान करना चाहते ह§ तब उस समय 

उससे िमलती-जलुती दसूरी अनभुिूतयाँ बाधा उपिÖथत करती ह§। इससे ÿÂयाŃान म¤ łकावट 
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आती ह।ै उदाहरणाथª, मान ल¤ आप िकसी ÿिसĦ पÖुतक के लेखक का नाम याद करना चाहते ह§ 

िजसका नाम राम¤ĵर ह,ै लेिकन यह नाम आपकì याद म¤ नहé आ पा रहा ह।ै ऐसी िÖथित म¤ सभंव 

ह,ै आपको राम¤ĵर से िमलते-जलुते दसूरे नाम, जैसे-काम¤ĵर, िदनĵेर, रीतेĵर, कमलĵेर आिद-

याद पड़¤। इन नामŌ कì Öमिृत से राम¤ĵर के ÿÂयाŃान म¤ बाधा पहòचँती ह।ै अतः, Öमिृत खराब 

होती ह।ै 
2. ÿÂयाŃान करने कì इ¸छा का अभाव- िकसी िवषय का ÿÂयाŃान करते समय चतेन या 

अचेतन łप से ÿÂयाŃान करने कì इ¸छा नहé रहन ेपर उस िवषय का ÿÂयाŃान िबलकुल ही 

संभव नहé ह।ै इस इ¸छा के अभाव म¤ पनुः ÿािĮ कì क¤ þीय ÿिøया, यानी मिÖतÕक कì िøया 

नहé हो पाती। फलतः, ÿÂयाŃान कì िøया म¤ Óयिĉ िवफल हो जाता ह।ै 
3. गलत मानिसक वृि°- हम अपने दिैनक जीवन म¤ अ³सर अनुभव करते ह§ िक िकसी समय हम 

अपने पवूª पåरिचत िमý, Öथान या åरÔतेदार का नाम याद करना चाहते ह§ िजसका नाम ‘प’ अ±र 

से शłु होता ह ै(जैसे- परम¤ĵर’, ‘पणू’े) लेिकन हमारे मन म¤ पहले से ही यह बैठा हो िक उसका 

नाम ‘स’ अ±र से शłु होता ह ैतो हम¤ िजतने भी नाम याद आएगँ ेव ेसभी ‘स’ अ±रवाले हŌगे। 

इस ÿकार, गलत मानिसक विृ° के कारण सही नाम का ÿÂयाŃान संभव नहé होगा। 

9.4.4 भूलने के अचेतन कारण- 

िवÖमरण कì ÿिøया म¤ अचेतन का भी महÂवपणूª Öथान ह§ हम अपनी अनेक घटनाओ ंया पूवª 

अनभुवŌ का अ²ात, अथाªत अचेतन łप से भलू जाते ह§। मनोिवĴेषकŌ ने इसके अनेक ÿामािणक ŀĶांत 

पåरणामÖवłप िदए ह§। इसका सबसे सुंदर उदाहरण हमारी दिैनक जीवन कì सामाÆय भलू¤ ह§। Āायड 

सामाÆय जीवन कì छोटी-मोटी साधारण भलू¤ (जैसे-िकसी पåरिचत Óयिĉ, Öथान, महÂवपणूª िदन या 

अवसर आिद का भलूना) अचेतन कारणŌ से मानता ह।ै Āायड ने भलूने के अचेतन कारणŌ म¤ दमन कì 

मनोरचना का भी महÂवपणूª Öथान माना ह।ै उनके अनसुार दःुखद या िनराशाजनक अनुभवŌ का भलूना 

दमन के कारण ही होता ह।ै 

9.5  सारांश:-  

इस इकाई के अधययन के पĲात आप समझ गय¤ हŌगे िक पहल ेजो कुछ सीखा गया था , उसके 

ÿÂयाĹान करन,े पहचानने या दोहराने कì ±ित को िवÖमरण कहते ह§। िवÖमरण कì िøया म¤ मौिलक 

िश±ण और उÆह¤ वतªमान चेतना म¤ लाने के बीच Óयतीत होने वाल ेसमय का बहòत अिधक महÂव ह।ै 

िकसी िवषय को सीखने के बाद जसेै-जसै ेसमय बीतता जाता ह,ै भलूने कì माýा भी वसैे-वैसे बढ़ती जाती 

ह।ै भलूने कì िøया केवल समय Óयवधान के कारण िनिÕøय łप से नहé होती, अिपतु िकसी मौिलक 

िवषय को सीखने और उसका ÿÂयाŃान करने के बीच कì अविध, िजसे धारण अविध कहते ह§, म¤ िकसी 

अÆय िवषय से बने Öमिृत िचÆहŌ के ÿवशे करने के फलÖवłप मौिलक िवषय के Öमिृत िचÆह कमजोर पड़ 
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जाते ह§, िजससे उनकì Öमिृत खराब हो जाती ह।ै ऐसा बाद वाले िवषय से बने Öमिृत िचÆह से उÂपÆन बाधा 

या अवरोध के कारण होता ह।ै इसे पķृोÆमखु अवरोध कहते ह§। 

9.6  शÊदावली:-  

 पķृोÆमुख अवरोध: पķृोÆमखु अवरोध से ताÂपयª बाद म¤ सीख े गए िकसी कायª या पवूª 

अिधगम के ÿÂयाĹान म¤ Óयितकरण (बाधा) ह।ै 

 अÆतव¥शीय अिधगम: िजस सामúी का अिधगम कराना होता ह,ै उसके बाद जो सामúी 

बाधा ÿथम के पनुः Öमरण पर पड़ता ह।ै उसे ही अÆतव¥शीय अिधगम कहते ह§। 

9.7 ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ:-  

1. मौिलक िश±ण के बाद जागे रहने कì अपे±ा सो जाने पर बने Öमिृत िचÆह अिधक नĶ होते 
ह§। सÂय/असÂय 

2. िकसी एक िवषय के सीखने के बाद यिद दसूरा कोई कायª िकया जाता ह ैतो भलूने कì माýा 
अिधक होती ह।ै सÂय/असÂय 

3. संवगेाÂमक ध³का पहòचँाने पर भलूने कì माýा अिधक होती ह।ै  सÂय/असÂय 

4. अËयास Ĭारा िवÖमरण को कम िकया जा सकता ह ै। सÂय/असÂय  

9.8 संदभª-úÆथ सूची:-   

 उ¸चतर सामाÆय मनोिव²ान-अłण कुमार िसंह- मोतीलाल - बनारसी दास 

 शारीåरक मनोिव²ान- ओझा एवं भागªव - हर ÿसाद भागªव, आगरा 

 आधिुनक सामाÆय मनोिव²ान- सलुमैान एव ंखान-श³ुला बकु िडपो, पटना 

 सामाÆय मनोिव²ान- िसÆहा एवं िम®ा - भारती भवन 

9.9  िनबÆधाÂमक ÿĳ:-  

1. सीखने कì िøया से सÌबĦ कौन-कौन से कारक िवÖमरण के िलए िजÌमदेार ह§? िववचेना 

कर¤। 

2. पķृोÆमखु अवरोध को ÖपĶ करते हòए इसके ÿमखु िनधाªरकŌ का वणªन कìिजए। 

9.10 अËयास ÿĳŌ के उ°र - 

उ°र :1. असÂय, 2. सÂय, 3. सÂय, 4. सÂय 
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इकाई - 10 Öमृित सÌबÆधी रोग 

इकाई संरचना 

10.1 ÿÖतावना 

10.2 उĥÔेय 

10.3 Öमिृत रोग 

10.3.1 Öमिृत रोगŌ के िविविध ÿकार 

10.4 Öमिृत लोप 

10.4.1 Öमिृत लोप के ल±ण 

10.4.2  Öमिृत लोप के ÿकार 

10.4.3  Öमिृत लोप के कारण 

10.4.4  Öमिृत लोप के उपचार 

10.5  अÐजाइमर 

10.5.1  अÐजाइमर के ल±ण 

10.5.2  अÐजाइमर के कारण 

10.5.3  अÐजाइमर के उपचार 

10.6  सारांश 

10.7  शÊदावली 

10.8  ÖवमÐूयांकन हते ुÿĳ 

10.9  सÆदभª úÆथ सचूी 

10.10 अËयास ÿĳŌ के उ°र 
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10.1 ÿÖतावना: 

पवूª के अÅयायŌ म¤ हमने देखा िक Öमरण और िवÖमरण सीखे गये िवषयŌ कì धारणा पर िनभªर 

करता ह।ै मिÖतÕक म¤ िकसी भी ÿकार कì ±ित हमारी धारण-शिĉ को ÿभािवत करेगी और पåरणामतः 

हमारी Öमिृत भी ±ीण होगी। 

अÅययनŌ से पता चला ह ै िक मनÕुय के Æयरूो-एनाटोिमकल संरचना के नĶ होने पर Öमिृत से 

सÌबिÆधत भÁडारण, धारण एव ंसचनूाओ ंका पनुस«úहण लुĮ हो जाते ह§ तथा Óयिĉ म¤ अनेक ÿकार कì 

Öमिृत सÌबिÆधत िवकृितयां उÂपनÆन हो जाती ह§। 

ÿÖतुत इकाई म¤ हम Öमिृत से सÌबिÆधत िवभÆन ÿकार के रोगŌ का अÅययन कर¤गे और देख¤ग ेिक 

िकस ÿकार ये रोग Óयिĉ को दिैनक समायोजन म¤ बाधा पहòचंाते ह§। 

10.2 उĥेÔय: 

इस इकाई का अÅययन करने के पĲात ्आप इस योµय हो सक¤ गे िक - 

1. िविभÆन Öमिृत रोगŌ के बारे म¤ बता सक¤ । 

2. Öमिृत रोगŌ को उनके ल±णŌ के आधार पर पहचान सक¤ । 

3. Öमिृत रोगŌ कì उÂपि° के कारणŌ को रेखांिकत कर सके। 

4. Öमिृत रोगŌ के िनवारण पर ÿकाश डाल सक¤ । 

10.3 Öमृित रोग: 

हमारी स²ंानाÂमक ÿिøयाओ ं म¤ Öमिृत एक महÂवपूणª ÿिøया ह ै जो भाषा, ŀिĶ, ®वण, 

ÿÂय±ीकरण, अिधगम एवं Åयान कì तरह ही हमारे मिÖतÕक कì एक बौिĦक ±मता भी ह।ै यह हमारे 

ÓयिĉÂव का एक महÂवपूणª िहÖसा भी ह।ै हमारे मिÖतÕक म¤ जो कुछ भी अनुभव, सचूना और ²ान के łप 

म¤ सúंिहत ह ैवह सभी Öमिृत के ही िविवध łपŌ म¤ ÓयविÖथत रहता ह।ै 

आधिुनक शोधŌ से यह ÖपĶ हो चकुा ह ै िक Öमिृत कÌÈयटूर कì तरह कायª करन े वाली 

मिÖतÕकìय तंिýकाओ ंका एक नेटवकª  ह ैजो हमारे मिÖतÕक म¤ एक जगह केिÆþत न होकर समानांतर łप 

से िवतåरत होती ह।ै मिÖतÕकìय तंिýकाओ ंसे सÌबĦ होने के कारण तंिýकाओ ंम¤ होने वाली ±ित का 

सीधा ÿभाव Öमिृत पर पड़ता ह ैऔर Óयिĉ म¤ तरह-तरह के Öमिृत सÌबÆधी रोग उÂपÆन होते ह§। मिÖतÕक 

के खनू कì निलयŌ म¤ कम बहाव होने तथा ऑ³सीजन के िनÌन उपभोग के कारण भी Öमिृत दोष उÂपÆन 

होते ह§ और खासकर वĦृावÖथा म¤ इसकì माýा म¤ काफì विृĦ हो जाती ह।ै 
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10.3.1 Öमृित रोगŌ के िविविध ÿकार: 

कहा जाता ह ैिक Óयिĉ जीवन पयªÆत सीखता ह,ै सीखने कì ÿिøया कभी खÂम नहé होती ह।ै 

चूंिक Öमिृत का सÌबÆध सीखने से ह,ै अतः Öमिृत भी जीवन पयªÆत चलने वाली ÿिøया ह ैऔर Öमिृत के 

साथ-साथ िवÖमरण भी जीवन पयªÆत चलन ेवाली ÿिøया ह।ै जीवन पयªÆत चलने के कारण िकसी भी 

अवÖथा म¤ इस ÿिøया म¤ बाधा उÂपÆन हो सकती ह।ै और िकसी भी अवÖथा का Óयिĉ Öमिृत रोग का 

िशकार हो सकता ह।ै चूंिक मिÖतकìय तंिýकाओ ं का ±रण वĦृावÖथा म¤ तीĄ गित से होता ह,ै अतः 

Öमिृत सÌबÆधी रोगŌ कì अिधकता भी वĦृावÖथा म¤ ही पायी जाती ह।ै 

Öमिृत से सÌबिÆधत कुछ महÂवपणूª रोग ह§ - Öमिृत िवकृितयां (Memory disorder) Öमिृत लोप 

(Amnesia) ,  अÐजाइमर रोग (Alzheimer’s disease) साधारण सं²ानाÂमक łµनता (Mild 

cognitive impairment)आिद। इनम¤ Öमिृत लोप एव ंअÐजाइमर रोग बड़े पैमाने पर पायी जाने वाली 

बीमारी ह,ै अतः ÿÖतुत इकाई म¤ इन दोनŌ Öमिृत रोगŌ पर िवÖततृ ÿकाश डाला गया ह।ै 

10.4 Öमृित लोप: 

Öमिृत का लोप होना वसेै तो आम घटना ह ैऔर सभी Óयिĉ कुछ-न-कुछ और कभी-न-कभी 

इसका िशकार होते ह§, परÆतु यिद बड़े पैमान े पर और बार-बार Öमिृत का लोप होने लगे तो यह एक 

बीमारी ह।ै हमारे जीवन म¤ ÿायः यह होता ह ैिक हम कुछ कहने जा रह ेहोते ह§ और अचानक भलू जाते ह§, 

परी±ा म¤ ÿĳŌ के सारे उ°र आ रह ेहोते ह§ परÆतु िलखते वĉ शÊद नहé िमल रहा होता ह।ै 

व²ैािनक आइÆसटीन के बारे म¤ एक कहानी ÿचिलत ह ैिक एक बार वे अपने िवĵिवīालय म¤ 

टहल रह ेथे तभी उनके एक िवīाथê ने उÆह¤ दोपहर के भोजन के िलए पूछा। आइÆसटीन न ेसवाल िकया 

िक जब आपने मझु ेटोका तो म§ िकस िदशा कì ओर से आ रहा था? जब िवīाथê ने उÆह¤ िदशा बतायी तो 

आइÆसटीन ने कहा, धÆयवाद! तब तो म§ भोजन कर चकुा हó।ँ ऐसी बहòत-सारी कथाए,ं दशªिनकŌ िचÆतकŌ 

के बारे म¤ ÿचिलत ह ैऔर ये सभी छोटे-छोटे Öमिृत लोप के उदाहरण ह§। उपयुªĉ सभी घटनाओ ंम¤ हम 

दखेते ह§ िक कहé-न-कहé से हमारे मिÖतÕक कì सुगम िøयाशीलता म¤ łकावट हो रही होती ह।ै थोड़ी 

बहòत माýा म¤ Öमिृत सÌबÆधी दोष  तो लगभग सभी ÓयिĉयŌ म¤ पाये जाते ह§, परÆतु इसे Öमिृत रोग का नाम 

नहé िदया जा सकता। जब इन ल±णŌ के कारण Óयिĉ और उससे जड़ेु लोग ÿभािवत होने लग¤ तब इसे 

Öमिृत रोग का नाम िदया जाता ह।ै 

Öमिृत रोगŌ म¤ Öमिृत लोप एक ऐसी बीमारी ह ै िजसम¤ Öमिृत भडंार कì सूचना को याद करने 

अथवा ÿÂयाĽान करने कì ±मता का लोप हो जाता ह।ै Öमिृत लोप कì िÖथित म¤ Óयिĉ जीवन कì अित 

महÂवपूणª घटनाओ,ं यादŌ के ±णŌ, महÂवपणूª ÓयिĉयŌ और तÃयŌ को भलू जाता ह ैजो कभी उसके िलए 

बड़े महÂव के रह ेहोते ह§। Öमिृत लोप से úिसत Óयिĉ भिवÕय कì कÐपना भी बड़ी मिुÔकल से कर पाता ह ै
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तथा उसे नई पåरिÖथितयŌ को सीखने और गत अनभुवŌ को वतªमान चेतना म¤ लाने म¤ भी किठनाई होती 

ह।ै 

10.4.1 Öमृित लोप के ल±ण 

Öमिृत लोप म¤ Óयिĉ कì Öमिृत एव ं पहचान म¤ दोष उÂपÆन हो जाता ह।ै वह अपने महÂवपणूª 

Óयिĉगत घटनाओ ंका ÿÂयाĽान करने म¤ तो असमथª रहता ही ह,ै कभी-कभी अपनी पहचान भलूकर एक 

नई पहचान के साथ िजÆदगी कì शłुआत कर लतेा ह।ै Öमिृत लोप से úिसत लोग कभी-कभी अपने घर 

को छोड़कर अÆय जगह चले जाते ह§ और िफर कुछ िदन के बाद इस नई जगह म¤ अपने को अचानक 

पाकर ÖतÊध रह जाते ह§। िव¸छेदी िवकृित के रोगी म¤ Öमिृत लोप के ल±ण बड़े पैमाने पर दखे¤ जाते ह§। इसे 

िव¸छेदी Öमिृत लोप के नाम से जाना जाता ह।ै Öमिृत लोप के रोगी म¤ ĂािÆतयां पाई जाती ह§ तथा उनम¤ 

गित सÌबÆधी समÆवय का अभाव देखा जाता ह।ै 

इसके अितåरĉ भी Öमिृत लोप के रोगी म¤ िनÌनांिकत ल±ण ŀिĶगत होते ह§ - 

 इनम¤ नई सचूनाओ ंको सीखने कì योµयता का Ńास देखा जाता ह।ै 

 िवगत घटनाओ ंऔर पवूª-पåरिचत सचूनाओ ंको याद करने कì योµयता म¤ कमी देखी जाती ह।ै 

 इनम¤ गलत Öमिृत का उभरना तथा वाÖतिवक Öमिृत का गमु हो जाना भी पाया जाता ह।ै 

 इनम¤ आिंशक और पणूª दोनŌ तरह के Öमिृत लोप देखे जाते ह§। 

 लघ ुÖमिृत सÌबÆधी समÖयाएं अिधक पाई जाती ह§। 

 Öमिृत लोप का रोगी Öथान को पहचानने म¤ भी असमथª होता ह।ै 

 उसम¤ कई ÿकार कì Æयरूोलॉिजकल समÖयांए भी पाई जाती ह§ िजनम¤ असमिÆवत गितयां, कंपन 

आिद महÂवपूणª ह§। 

10.4.2 Öमृित लोप के ÿकार 

Öमिृत लोप िजसे Öमिृत Ăशं भी कहते ह§ Öमिृत सÌबÆधी एक ऐसी घटना ह ै िजसम¤ इससे 

सÌबिÆधत िकसी भी ÿøम (उदाहरण Öवłप, Öमरण या संúहण) म¤ बाधा उÂपÆन होने से Óयिĉ कì Öमिृत 

ÿभािवत हो जाती ह।ै यह बाधा िकसी भी शारीåरक या मनोवै²ािनक कारणŌ से हो सकती ह,ै जसेै-

मिÖतÕक कì चोट या अÆय कारणŌ से मिÖतÕकìय ±ित, बीमारी, पोषक तÂवŌ कì कमी, सदमा, अÂयिधक 

शराब का सेवन, नशीली दवाइयŌ का सेवन। इसके अितåरĉ उă कì अिधकता के साथ भी इस बीमारी के 

उभरने कì संभावना रहती ह।ै यहाँ Öमिृत लोप के कुछ ÿमखु ÿकारŌ का वणªन अपेि±त ह।ै 



Öमिृत वधªक िव²ान                                                                                           सीएमई-101   

उ°राखÁड मĉु िवĵिवīालय  133 

1. अúगामी Öमृित लोप: 

अúगामी Öमिृत लोप म¤ नई सूचनाओ ंको धारण करन ेम¤ किठनाई होती ह,ै परÆतु बीती घटनाओ ं

कì Öमिृतयां िबÐकुल ठीक होती ह§। उदाहरणÖवłप, यिद िकसी Óयिĉ के मिÖतÕक म¤ चोट लगने से 

उसके मिÖतÕक का खास िहÖसा ÿभािवत हòआ हो तो हो सकता ह ैिक उसकì परुानी Öमिृत सुरि±त रह 

जाय परÆतु नई समिृत के िलए मिÖतÕक म¤ Öथान ही न बचा हो। इस िÖथित म¤ जो Öमिृत लोप होगा उसे ही 

अúगामी Öमिृत लोप कह¤गे। 

2. पĲगामी Öमृित लोप: 

पĲगामी Öमिृत लोप म¤ अúगामी Öमिृत लोप के ठीक उÐटे ल±ण पाये जाते ह§। इसम¤ Óयिĉ 

परुानी घटनाओ ंको तो आĲयªजनक łप से भलू जाता ह,ै परÆतु नई घटनाओ ंसे सÌबिÆधत ÖमिृतयŌ म¤ 

िकसी भी ÿकार का Ńास नहé देखा जाता। ऐसे कई उदाहरण दखेने को िमलते ह§ जब िकसी दघुªटना के 

पĲात ्Óयिĉ अपनी समÖत परुानी याद¤ भलू जाता ह,ै परÆतु नई सूचनाओ ंको याद रखने म¤ कोई किठनाई 

नही हो रही होती ह।ै पĲगामी Öमिृत लोप म¤ ÿायः कुछ समय बाद Öमिृत वापस आती भी पायी गयी ह।ै 

3. विनªक-कोसाªकॉफ िसÆűोम: 

Öमिृत लोप से सÌबिÆधत विनªक-कोसाªकॉफ िसÆűोम ÿायः वसै ेलोगŌ म¤ पाया जाता ह ैजो लÌबे 

समय तक शराब का सेवन अिधक माýा म¤ करते ह।ै लÌबे समय तक अिधक माýा म¤ शराब का सेवन 

करने से एक ओर जहा ं रोगी म¤ थाइिमन नामक िवटािमन कì खतरनाक Öतर पर कमी हो जाती ह ैवहé 

दसूरी ओर, मिÖतÕक म¤ कुछ हािनकारक संचरनाÂमक पåरवतªन हो जाते ह§। इसका पåरणाम यह होता ह ैिक 

रोिगयŌ कì Öमिृत बुरी तरह ÿभािवत हो जाती ह।ै 

ऐसा दखेा गया ह ैिक इनकì वतªमान कì Öमिृत तो ठीक रहती ह,ै लेिकन ये बीती घटनाओ ंको 

याद नहé रख पाते और बहòत सी महÂवपूणª याद¤ इनकì Öमिृत से परूी तरह गायब होती िदखाई देती ह§। 

4. िव¸छेदी Öमृित लोप: 

िव¸छेदी Öमिृत लोप म¤ Óयिĉ अपने रहने के सामाÆय Öथान से दरू चला जाता है, नयी पहचान 

बना लेता ह ैऔर अपनी गत िजÆदगी के बारे म¤ सबकुछ भलू जाता ह।ै 

िव¸छेदी Öमिृत लोप एक ÿकार कì िव¸छेदी िवकृित ह ैिजसका िवकास ÿायः तब होता ह ैजब 

Óयिĉ कì दिुĲÆता का Öतर काफì ऊँचा होता ह।ै इस बढ़ी हòई दिुĲÆता के कारण Óयिĉ पलायन अनिुøया 

के łप म¤ िव¸छेदी Öमिृत लोप िवकिसत कर लेता ह।ै िव¸छेदी िवकृित के अÆतगªत कुछ और Öमिृत रोग 

भी दखेे गये ह§ जसै ेआÂम िवÖमिृत, िव¸छेदी पहचान िवकृित, ÓयिĉÂव लोप िवकृित आिद। 

5. आघातीय Öमृित लोप: 
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आघातीय Öमिृत लोप का सÌबÆध अचानक होन ेवाली दघुªटनाओ ंसे ह ैिजसम¤ Óयिĉ के िसर म¤ 

अचानक से चोट या जोरदार वाय ुदबाव कì अनुभिूत के कारण ±िणक बेहोशी कì िÖथित आ जाती ह।ै 

कुछ समय के िलए Óयिĉ सबकुछ भलू जाता ह,ै परÆतु धीरे-धीरे उसकì Öमिृत लौट आती ह।ै 

6. शैशवकालीन Öमृित लोप: 

कुछ Öमिृत लोप म¤ Óयिĉ शĵैकालीन घटनाओ ंका ÿÂयाĽान नहé कर पाता ह।ै देखा गया ह ैिक 

भाषा िवकास के काल कì बहòत-सी घटनाओ ंको Óयिĉ याद नहé कर पाता। हालांिक कुछ िवशषे²Ō ने 

मिÖतÕक के Öमरण ±ेý का अिवकिसत रहना इसका कारण माना ह।ै 

10.4.3 Öमृित लोप के कारण: 

Öमिृत लोप के कारणŌ को मलूतः दो ®ेिणयŌ म¤ रखा गया ह ै- (1) मिेडकल कारणŌ से उÂपÆन 

Öमिृत लोप एव ं(2) मनोव²ैािनक कारणŌ से उÂपÆन Öमिृत लोप। 

(1) मेिडकल कारणŌ से उÂपÆन Öमृित लोप: 

वसेै Öमिृत लोप जो मलूतः मिÖतÕकìय चोट या ±ित के कारण उÂपÆन होते ह§ उÆह¤ मेिडकल 

Öमिृत लोप के अतंगªत रखा गया ह।ै इनम¤ ÿमखु ह§ - 

 मिÖतÕकìय आघात 

 इÆसेफलाइिटस 

 सेिलएक रोग 

 ऑ³सीजन वचंन (मिÖतÕक म¤) 

 नéद कì गोली आिद 

 मिÖतÕक और खोपड़ी के बीच खनू कì नली का फटना 

 मिÖतÕक म¤ ट्यूमर 

 िवīतु-कÆविÐसव िचिकÂसा (ईसीटी) 

 दौरा पड़ना 

 िसर म¤ चोट आिद 

(2)  मनोवै²ािनक कारणŌ से उÂपÆन Öमृित लोप: 

वसेै Öमिृत लोप जो मलूतः सांविेगक आघात के कारण उÂपÆन होते ह§ उÆह¤ मनोव²ैािनक कारणŌ से उÂपÆन 

Öमिृत लोप के अÆतगªत रखा जाता ह।ै 
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इनके अÆतगªत िव¸छेदी Öमिृत लोप आिद आते ह§। इनम¤ ÿमखु कारण ह§ - 

 िकसी िहसंक अपराध का िशकार होना 

 ल§िगक शोषण 

 बाल शोषण 

 यĦु म¤ संलµनता (सैिनकŌ के मामल ेम¤) 

 ÿाकृितक आपदा का िशकार 

 आतंकì िøया कलाप के समय उपिÖथित आिद 

यानी जीवन कì कोई भी असहनीय पåरिÖथित जो Óयिĉ म¤ गभंीर मनोवै²ािनक दबाव एवं 

आÆतåरक तनाव उÂपÆन कर¤, िव¸छेदी Öमिृत लोप उÂपÆन कर सकती ह ैतथा मनोव²ैािनक दाबकŌ के 

फलÖवłप उÂपÆन Öमिृत लोप Óयिĉ के वैयिĉक एव ंऐितहािसक ÖमिृतयŌ को नई ÖमिृतयŌ कì तुलना म¤ 

कहé ºयादा तहस-नहस कर देती ह।ै 

10.4.4 Öमृित लोप के उपचार 

वसेै तो ºयादातर Öमिृत लोप के रोगी Öवतः ठीक हो जाते ह§, िफर भी इस रोग के रोगी म¤ यिद 

कोई अÆय शारीåरक या मानिसक िवकृित भी िदख ेतो उसका उपचार िकया जाना चािहए। 

उपचार म¤ मनोिचिकÂसा काफì लाभदायक िसĦ हो सकती ह,ै साथ-ही, सÌमोहन पĦित के Ĭारा 

िवÖमतृ घटनाओ ंका ÿÂयाĽान कराया जा सकता ह।ै 

इसके अितåरĉ, Öमिृत लोप के रोगी को जÐद ठीक होन ेम¤ पाåरवाåरक समथªन का महÂव काफì 

दखेा गया ह।ै मनोवै²ािनकŌ एव ं मनःिचिकÂसकŌ ने बताया ह ै िक खोयी हòई Öमिृत वापस लाने म¤ 

वाÖतिवकता आधाåरत अिभिवÆयास सहायता का ÿयोग काफì लाभदायक होता ह,ै जैस-ेफोटोúाÉस, 

संगीत, खशुब ूआिद का ÿयोग। 

Öमिृत लोप का उपचार करने के िलए उपयुªĉ के अितåरĉ िजन तकनीकŌ और रणनीितयŌ को ÿयोग 

म¤ लाया जाता ह,ै व ेह§ - 

i. Óयावसाियक िचिकÂसक के साथ कायª करना तािक खोयी हòई ÖमिृतयŌ कì जगह नई सचूनाओ ं

का सúंहण हो सके या िफर नई सूचनाओ ंकì ÿािĮ म¤ वतªमान Öमिृत का इÖतेमाल िकया जा 

सके। 

ii. सचूनाओ ंको संगिठत करने के िलए िविभÆन अिधगम रणनीितयŌ को अपनाना तािक इÆह¤ Öटोर 

करना आसान हो सके। 
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iii. िडिजटल सहायक सामúी का बेहतर इÖतेमाल सीखना, जैस-ेÖमाटªफोन आिद। इससे धीरे-धीरे 

Öमिृत वापस आने लगती ह।ै 

अËयास ÿĳ - क 

1. लÌबे समय तक अिधक माýा म¤ शराब पीने के कारण होने वाला Öमिृत लोप कहलाता ह ै- 

(अ) अúगामी Öमिृत लोप (ब) पĲगामी Öमिृत लोप 

(स) विनªक-कोसाªकॉफ िसÆűोम (द) इनम¤ से कोई नहé 

2. Öमिृत लोप का वह ÿकार िजसम¤ परुानी Öमिृतयां बनी रहती ह§, परÆतु नई सचूनाओ ंको धारण 

करने म¤ किठनाई होती है, कहलाती ह ै- 

(अ) अúगामी Öमिृत लोप (ब) पĲगामी Öमिृत लोप 

(स) िव¸छेदी Öमिृत लोप (द) उपयुªĉ सभी 

10.5 अÐजाइमर: 

Öमिृत रोगŌ म¤ अÐजाइमर एक ÿमखु रोग ह ैिजसका िववरण सवªÿथ अलोइस अÐजाइमर नामक 

िव²ानी ने िदया। यह मलूतः वĦृावÖथा कì बीमारी ह ैजो लगभग 60 वषª के आस-पास शłु होती ह,ै इस 

बीमारी म¤ याĥाÔत कì कमी, िनणªय कì अ±मता, बोलने म¤ िद³कत आिद के ल±ण दखे ेजाते ह§ जो उă 

बढ़ने के साथ उú होते जाते ह§। इसकì वजह से Óयिĉ के जीवन म¤ सामािजक और पाåरवाåरक समÖयाओ ं

कì गभंीर िÖथित बनती चली जाती ह।ै 

उă बढ़ने के साथ Óयिĉ के मिÖतÕक कì Öनायओु ंका ±रण होता जाता ह ैऔर उसकì बौिĦक 

±मता ÿभािवत होने लगती ह।ै पåरणामतः Óयवहार उटपटांग होने लगते ह§। दरअसल, Óयिĉ जसेै-जैसे 

वĦृावÖथा कì ओर अúसर होता ह ैउसके सोचने और याद करने कì ±मता ±ीण होती जाती ह।ै यह एक 

आम बात ह ैपरÆतु यिद याĥाÔत म¤ गभंीर बदलाव पåरलि±त होने लगे और मिÖतÕकìय ±मताओ ंम¤ बहòत 

ºयादा कमी आ जाय े तो यह इस बात का संकेत ह ै िक Óयिĉ बुढ़ापे के रोग, खासकर अÐजाइमर से 

úिसत हो रहा ह।ै 

Æयरूोिव²ान के ±ेý म¤ हòए नवीन शोधŌ से पता चलता ह ै िक Óयिĉ के मिÖतÕक म¤ अरबŌ कì 

सं´या म¤ ÆयरूॉÆस पाये जाते ह§। ये ÆयरूॉÆस ही आपस म¤ एक-दसूरे से संवाद कर एक नेटवकª  बनाते ह§। इस 

नेटवकª  का काम िवशेष होता ह।ै इस नेटवकª  कì कोिशकाओ ंम¤ कुछ सोचती ह§,, सीखती ह ैऔर याद 

रखती ह§ जबिक कुछ अÆय हम¤ दखेने, सनुन,े सूंघने आिद म¤ मदद करती ह§ । कुछ अÆय कोिशकाए ंहमारी 
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मांसपेिशयŌ को चलने का िनद¥श देती ह§। यानी, मिÖतÕक को ये कोिशकाए ं(ÆयरूॉÆस) ही हमारी ²ानेिÆþयŌ 

और कम¥िÆþयŌ को िøयाशील बनाये रखती ह§ और समÖत कोिशकाए ंिमलकर एक लघ ुउīोग कì तरह 

कायª करती ह§। व ेसÈलाई दतेी ह ैऔर ऊजाª पैदा करती ह§, अगंŌ का िनमाªण करती ह§ और बेकार चीजŌ को 

बाहर िनकालती ह§। ये कोिशएं सचूनाओ ंको जमा करती ह§। शरीर को चलते रहने के िलए बड़ी माýा म¤ 

ऑ³सीजन और ईधंन (भोजन) कì भी आवÔयकता ह।ै इनके साथ कोिशकाए ं समÆवय Öथािपत कर 

जीवन को आगे बढ़ती ह§। 

दभुाªµय से, अÐजाइमर रोग म¤ कोिशकाओ ंका उīोग का िहÖसा काम करना बंद कर दतेा ह,ै 

िजससे दसूरे कायŎ पर भी असर पड़ता ह।ै जैसे-जैसे नुकसान बढ़ता ह ै कोिशकाओ ं म¤ काम करने कì 

ताकत कम होती जाती ह ैऔर अÆततः वे मर जाती ह§। 

10.5.1  अÐजाइमर के ल±ण: 

जैसा िक ऊपर चचाª कì गई ह,ै अÐजाइमर एक वĦृावÖथा का रोग ह ैऔर ÿायः साठ वषª कì आय ु

के पĲात ्ही िवकिसत होता ह।ै मिÖतÕकìय कोिशकाओ ंĬारा Öमरण ±ेý से सÌबिÆधत कायª बÆद कर दनेे 

के फलÖवłप अÐजाइमर रोगी म¤ िनÌनिलिखत ल±ण उभरने लगते ह§ - 

i. Öमरण शिĉ म¤ कमी आना 

ii. हाल म¤ हòई घटनाओ ंको भलू जाना। 

iii. जłरी िनणªय न ले पाना 

iv. भाषा ठीक ÿकार से न बोल पाना 

v. समय और Öथान के बारे म¤ Ăम 

vi. लोगŌ कì पहचान समाĮ हो जाना 

vii. रोजमराª के कामŌ कì ±मता का Ńास 

viii. अपनी भावनाओ/ंसंवेगŌ को संभालने म¤ किठनाई 

ix. अÂयिधक उ°जेना का अनुभव 

x. भµनाशा, तनाव, अवसाद कì ÿधानता 

xi. नéद कì कमी 

सामाÆयतः भारतीय संÖकृित म¤ लोग उपयुªĉ ल±ण को बुढ़ापे कì िनशानी समझते ह§ 

और कहते ह§ िक बुढ्ढा सिठया गया ह,ै इसका कुछ नहé हो सकता। लोग यह नहé समझ पाते 

िक ऐसे पीिड़त वĦृ को सहारे, सहानुभिूत और इलाज कì जłरत ह।ै ऐसे पीिड़त Óयिĉ को दोष 

दनेे और उन पर गÖुसा करने के बजाय डा³टर के पास ले जाकर उनका इलाज कराना चािहए। 

10.5.2  अÐमाइजर के कारण: 
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अÐमाइजर रोग के कारणŌ को तीन ®ेिणयŌ म¤ िवभĉ िकया जा सकता ह ै- 

(क) जिैवक कारक 

(ख) मनोसामािजक कारक 

(ग)  सामािजक-सांÖकृितक कारक 

(क) जैिवक कारक: 

जैिवक कारकŌ म¤ आनुविंशकता कì भिूमका अÐमाइजर कì उÂपि° म¤ उतनी महÂवपूणª नहé 

पायी गई ह ैिजतनी कì वहृत् Öůोक के कारण चयापचयी ÿिøयाओ ंतथा संचालन ÿिøयाओ ंम¤ गड़बड़ी 

पायी गयी ह।ै हाँ, कुछ अÅययनŌ म¤ अवÔय देखा गया ह ैिक अÐजाइमर का सÌबÆध पाåरवाåरक ąोत से 

भी ह।ै वैसे िवशषे²Ō का मानना ह ैिक हमारे मिÖतÕक के अÆदर कुछ कोिशकाओ ंकì बढ़ती उă के साथ 

मÂृय ुहोने के कारण िसनल पहòचंाने कì ±मता म¤ कमी आ जाती ह।ै यह भी पाया गया ह ैिक मधमुहे, Ńदय 

रोग, मोटापा, िसर म¤  चोट आिद के कारण अÐजाइमर होने का खतरा बढ़ जाता ह।ै 

(ख) मनोसामािजक कारक: 

अÐजाइमर रोग कì उÂपि° म¤ मनोसामािजक कारकŌ का महÂवपणूª हाथ पाया गया ह।ै इसके 

अÆतगªत आने वाले मु́ य कारक ह ै- 

ÿाक-मनोिवकृत ÓयिĉÂव: अÅययनŌ से पता चला ह ै िक जो Óयिĉ अवांछनीय शीलगणुŌ से 

मनोव²ैािनक łप से िघरे होते ह§, उनम¤ बढ़ुापा आने पर अÐजाइमर उÂपÆन होने कì सÌभावना काफì तीĄ 

होती ह।ै खासकर वसै ेÓयिĉयŌ म¤ िजनम¤ सामािजक अपयाªĮता, पåरवतªन के ÿित संतोषजनक समायोजन, 

कठोरता, शक आिद जसैी ÿविृतयां अिधक होती ह ै उनम¤ बढ़ु़ापा आने पर अÐजाइमर एव ं अÆय 

मनोिव±Į Óयवहार होने कì संभावना अिधक होती ह।ै 

तनाव उÂपÆन करने वाले कारक: वसेै कारक जो वĦृावÖथा म¤ तनाव उÂपÆन करने वाल े होते ह§ वे 

अÐजाइमर कì उÂपि° म¤ ºयादा सहायक होते ह§ ³यŌिक इनसे वĦृावÖथा म¤ मिÖतÕकìय ±ित अिधक 

होती ह।ै इस अवÖथा म¤ तनाव उÂपÆन करने वाल ेमहÂवपूणª कारक ह§ - सेवािनव°ृ तथा लघकृुत आय, 

अलगाव एव ंएकाकìपन, मÂृयु भय, अशĉता का भय आिद। 

इनके कारण वĦृावÖथा म¤ तनाव अिधक उÂपÆन होता ह ैऔर Óयिĉ अÐजाइमर का रोगी बन जाता ह।ै 

(ग)  सामािजक-सांÖकृितक कारक: 

कुछ अÅययनŌ म¤ पाया गया ह ैिक úामीण ÓयिĉयŌ कì तलुना म¤ शहरी लोगŌ म¤ अÐजाइमर रोग 

अिधक होता ह।ै इसका कारण यह बतलाया गया ह ै िक शहरी ±ेýŌ म¤ Åविन ÿदषूण, भीड़-भाड़, 
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भागमभाग के कारण तनाव अिधक उÂपÆन होता ह ैजो अÐजाइमर को उÂपÆन करने का कारण बनता ह।ै 

यह भी दखेा गया ह ै िक शहर कì तुलना म¤ गांव के बुजगुō को सांविेगक साझेदारी का मौका अिधक 

िमलता ह।ै इस कारण उनम¤ अÐजाइमर रोग होने कì संभावना कम होती ह।ै 

10.5.3  अÐजाइमर के उपचार: 

अÐजाइमर रोग को परूी तरह से ठीक कर पाना तो िफलहाल मिुÔकल ह।ै दिुनया भर म¤ इसके 

िलए शोध कायª चल रह ेह§। परÆतु ऐसा देखा गया ह ै िक अÐजाइमर से पीिड़त Óयिĉ का इलाज यिद 

शłुआती दौर म¤ ही ÿारÌभ कर िदया जाय तो इसके ल±णŌ को कम िकया जा सकता ह।ै 

वसेै अÐजाइमर को रोकने के िलए कुछ ऐसी दवाय¤ िवकिसत कर ली गई ह ैजो इसके ल±णŌ को 

कम करती ह§ और नये ल±णŌ को उÂपÆन होने से रोकती ह§। दवाओ ंकì ÿभावकता पीिड़त कì उă, वजन, 

अÆय बीमारी और ल±णŌ कì गÌभीरता पर िनभªर करती ह।ै 

उपयुªĉ के अितåरĉ अÐजाइमर रोग से बचाव के िलए िनÌनिलिखत सावधािनयां रखने कì सलाह दी गई 

ह ै- 

i. आहार: अÐजाइमर रोगी का आहार संतुिलत एवं पौिĶक होना चािहए िजसम¤ अ¸छी माýा म¤ 

ताजे फल व सिÊजयां हŌ। 

ii. Óयायाम: अÐजाइमर  के रोगी को अपनी उă और ±मता के अनुसार िनयिमत Óयायाम करना 

चािहए िजसम¤ टहलना, साइिकल चलाना आिद शािमल ह§। 

iii. सिøयता: अÐजाइमर के रोगी को हमशेा नई चीज¤ सीखने के िलए तैयार रहना चािहए और 

मानिसक łप से सिøय रहना चािहए। 

iv. Ńदय रोग से पीिड़त Óयिĉ म¤ अÐजाइमर रोग होने कì संभावना अिधक रहती ह।ै अतः ऐसे रोगी 

को अपना आहार, िवहार और Óयायाम इस तरह का रखना चािहए िक Ńदय रोग का खतरा कम 

हो। 

v. तनाव ÿबÆधन: तनाव आजकल कì आम परेशानी ह।ै यह हर िकसी के जीवन म¤ होता ह ैऔर 

हमारे ÖवाÖÃय पर बरुा ÿभाव डालता ह।ै खासकर अÐजाइमर के रोगी को तनाव से बचाना 

चािहए और उÆह¤ तनाव उÂपÆन करने वाली पåरिÖथित से दरू रखना चािहए। 

vi. िसर का बचाव: अÐजाइमर के रोगी होने का एक बहòत बड़ा कारण िसर म¤ लगी चोट ह।ै अतः 

वाहन चलाते समय, कारखाने म¤ काम करते समय हेलमटे अवÔय पहन¤ तािक भिवÕय म¤ िसर के 

चोट से होने वाले अÐजाइमर रोग से बचे रह¤। 

vii. योग आजकल Óयायाम कì जगह योग होता जा रहा ह ैजो सांसŌ कì लय से सधा एक Óयायाम ह ै

और इसके अÆतगªत आने वाले आसन एव ंÿाणायाम ÖवÖथ जीवन कì कंुजी ह§। 
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viii. उपयĉु दवा का सेवन: बढ़ती उă के साथ यिद आहार कम हो जाय और आहार म¤ पयाªĮ माýा 

म¤ पौिĶक तÂवŌ का अभाव हो तो अपने डा³टर के परामशª से मÐटी-िवटािमन और एÁटी-

ऑ³सीड¤ट दवाय¤ लतेी रहनी चािहए। 

अËयास ÿĳ - ख 

1. अÐजाइमर रोग सामाÆयतः सÌबिÆधत ह ै- 

(अ) बाÐयावÖथा से  (ब) यवुावÖथा से 

(स) वĦृावÖथा से   (द) इनम¤ से िकसी से नहé 

2. अÐजाइमर रोग से बचने के िलए िनÌनिलिखत म¤ से कौन-कौन सी सावधानी बरतना आवÔयक 

ह ै- 

(अ) संतुिलत और पौिĶक आहार का सेवन 

(ब) िनयिमत Óयायाम 

(स) मÐटी िवटािमन एव ंएÁटी-ऑ³सीड¤ट दवा का सेवन 

(द) इनम¤ से सभी 

10.6 सारांश:  

Öमिृत कÌÈयटूर कì तरह कायª करने वाली मिÖतÕकìय तंिýकाओ ंका एक नेटवकª  ह ैजो हमारे 

मिÖतÕक म¤ एक जगह केिÆþत न होकर समानाÆतर łप से िवतåरत होती ह।ै जब मिÖतÕकìय तंिýकाओ ंम¤ 

िकसी तरह कì ±ित होती ह ैतो इसका सीधा ÿभाव Óयिĉ कì Öमिृत पर पड़ता ह ैऔर Óयिĉ म¤ तरह-

तरह के Öमिृत सÌबÆधी रोग उÂपÆनन होते ह§। Öमिृत से सÌबिÆधत कुछ महÂवपणूª रोग ह§-Öमिृत लोप, 

अÐजाइमर रोग, साधारण सं²ानाÂमक łµनता आिद। 

Öमिृत लोप एक ऐसा Öमिृत रोग ह ैिजसम¤ Öमिृत भंडार म¤ अविÖथत सूचना को याद करने अथवा 

ÿÂयाĽान करने कì ±मता का लोप हो जाता ह।ै Öमिृत लोप के ÿमखु ÿकार ह§ - अúगामी Öमिृत लोप, 

पĲगामी Öमिृत लोप, विनªक-कोसाªकॉफ िसÆűोम, िव¸छेदी Öमिृत लोप, आघातीय Öमिृत लोप, 

शशैवकालीन Öमिृत लोप आिद। 

अÐजाइमर भी एक महÂवपणूª Öमिृत रोग ह ैजो मलूतः वĦृावÖथा म¤ उÂपÆन होता ह।ै इसकì खोज 

अलोइस अÐजाइमर ने कì थी। इस रोग म¤ याĥाÔत कì कमी, िनणªय कì अ±मता, बोलने म¤ िद³कत 
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आिद के ल±ण पाये जाते ह§। यह रोग जिैवक, मनोसामािजक एव ं सामािजक-सांÖकृितक कारणŌ से 

उÂपÆन होता ह।ै उपयुªĉ आहार, िनयिमत Óयायाम, मानिसक सिøयता, तनाव ÿबÆधन आिद का सहारा 

लेकर इस रोग से बचा जा सकता ह।ै 

10.7 शÊदावली: 

अúगामी Öमृित लोप: इसम¤ रोगी िवगत घटनाओ ंका ÿÂयाĽान तो कर पाता ह ैपरÆतु नई सचूनाओ ंको 

धारण करने म¤ किठनाई होती ह।ै 

पĲगामी Öमृित लोप: इसम¤ रोगी परुानी घटनाओ ंको तो भलू जाता ह ैपरÆतु नई घटनाओ ंसे सÌबिÆधत 

Öमिृतयां कायम रहती ह।ै 

विनªक-कोसाªकॉफ िसÆűोम: लÌबे समय तक अिधक माýा म¤ शराब पीने से उÂपÆन Öमिृत लोप। 

िव¸छेदी Öमृित लोप: इसम¤ रोगी अपने रहने के सामाÆय Öथान से दरू चला जाता ह,ै नई पहचान बना 

लेता ह ैऔर अपनी गत िजÆदगी के बारे म¤ सबकुछ भलू जाता ह।ै 

अÐजाइमर: वĦृावÖथा म¤ उÂपÆन एक ऐसा Öमिृत रोग िजसम¤ रोगी कì याĥाÔत चली जाती ह,ै िनणªय लनेे 

कì ±मता कम हो जाती ह,ै बोलने म¤ िद³कत होती ह ैतथा उसके जीवन म¤ सामािजक और पाåरवाåरक 

समÖयाओ ंकì िÖथित गभंीर होती चली जाती ह।ै 

10.8 ÖवमूÐयांकन हेतु ÿĳ: 

1. Öमिृत रोग से आप ³या समझते ह§? इसके िविभÆन ÿकारŌ पर ÿकाश डाल¤। 

2. Öमिृत लोप के ल±ण एव ंकारणŌ का िववचेन कर¤। 

3. अÐजाइमर रोग के ल±ण एव ंकारण बताय¤। 

4. संि±Į िटÈपणी िलख¤ - 

(क) िव¸छेदी Öमिृत लोप 

(ख) Öमिृत लोप के उपचार 

(ग) अÐजाइमर रोग से बचाव के उपाय 

(घ) Öमिृत लोप के ÿकार 
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