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इकाई-1 स्मृति: परिचय एवम ्स्मृति की अवस्थायें 

संिचना इकाई  

1.1  प्रस्िावना 

1.2  उद्देश्य 

1.3  स्मृति का अर्ध एवम स्वरूप 

1.3.1 स्मृति का अर्ध 

1.3.2 स्मृति का पररभाषा 

1.3.3 स्मतृि का स्वरूप 

1.4 स्मतृि की अवस्र्ाए ं

1.4.1 स्मतृि कूट संकेिन 

1.4.2  र्ारण करना 

1.4.3  प्रत्याह्वान 

1.5 सीखना एवम स्मतृि 

1.6 सारांश 

1.7  शब्दावली 

1.8  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न  

1.9 सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

1.10  स्वमलूयांकन प्रश्नों के उत्तर 

1.11   सहायक  ग्रन्र् सचूी  

1.12   तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

1.1 प्रस्िावना : 

अगर मैं आपको अपने पसंदीदा अतभनेिा, अतभनेत्री या गायक का नाम बिाने के तलए कह  ंिो-

उत्तर दनेे में आप एक सेकंड से अतर्क का समय नहीं लगायेंग।े इसी िरह हम सभी को हमारे बचपन के 

दोस्िों, उनसे संबंतर्ि तदलचस्प घटनाओ ंको याद करिे हैं,  हमारे पररवार के सदस्यों, ररश्िेदारों और कई 

सारी  चीजें। क्या आपने कभी सोचा ह ै तक हम इन सब बािों को कैसे स्मरण करिे हैं, और एक लम्बी 

अवतर् में भी उन्हें नहीं भलूिे। यह हम सभी में एक गतिशील और तवशाल प्रणाली के कारण होिा है, 

तजसे स्मतृि के रूप में जाना जािा ह।ै 

हममें से सभी के अदंर परुानी बािों को याद रखने की क्षमिा होिी ह।ै हम तकसी व्यतक्त, स्र्ान, घटना और 

तस्र्तियों-पररतस्र्तियों को याद करिे रहिे हैं,उनसे कुछ सीखिे हैं, तिर आग ेउन्हें अनभुवों और ज्ञान के 
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रूप में सरुतक्षि कर लेिे हैं। इनके द्वारा ही हमारे आगे का व्यवहार तनयंतत्रि होिा ह ैतक हमने क्या सीखा 

ह।ै स्मतृि हम सभी के जीवन में महत्वपणूध स्र्ान रखिी ह।ै भिूकाल की स्मतृि के तबना हम अपने विधमान 

को  संचातलि नहीं कर सकिे या अपने भतवष्य के बारे में नहीं सोच सकिे हैं, हम याद नहीं रख पाएगं ेतक 

हमने कल क्या तकया, हमने आज क्या तकया? कल हमारी क्या करने की योजना ह?ै तबना स्मतृि के हम  

कुछ नहीं कर सकि।े हमारी स्मतृि कैसे काम करिी ह ैया तिर तकसी भी चीज को हम कैसे याद रख पािे 

हैं? स्मतृि हमारे मतस्िष्क में तकस प्रकार संग्रतहि होिी ह?ै हम तकसी चीज को क्यों भलू जािे हैं और कुछ 

चीज ेभलुाए नहीं भलूिी। इन मलूभिू प्रश्नों ने मानव मन को सदा से ही आदंोतलि तकया ह ैिर्ा इनके 

उत्तर दनेे के समय समय पर प्रयास भी तकये गए हैं।  

प्रस्ििु इकाई में इन्हीं प्रश्नों का उत्तर खोजिे हुए आप स्मतृि का अर्ध,स्वरूप और उसकी अवस्र्ाओ ंके 

बारे में जान पायेंग।े  

1.2 उदे्दश्य:   

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि आप जान पायेंगे तक -  

1. स्मतृि तकसे कहिे हैं ? 

2. स्मतृि का स्वरूप कैसा ह?ै 

3. स्मतृि की कौन- कौन सी अवस्र्ायें हैं? 

4. स्मतृि सीखने से तकस प्रकार सम्बंतर्ि ह?ै 

1.3 स्मृति का अथथ एवम स्वरूप :  

    1.3.1 स्मृति का अथथ (Meaning of Memory)   

 मन की वह क्षमिा तजसके द्वारा तकसी सचूना को संग्रतहि एवम स्मरण तकया जािा ह,ै स्मतृि कहलािी ह।ै 

यह एक जतटल मानतसक प्रतिया ह ैतजसके द्वारा हम र्ारण की गई पवूध अनुभतूियों को विधमान चेिना में 

लाने का प्रयास करिे हैं। इसमें तवकास िर्ा हास की तियाएँ चलिी रहिी हैं। स्मरण कोई स्र्ायी रूप से 

रहने वाली मानतसक तिया नहीं ह ै अतपि ु इसमें पररविधन होिे रहिे हैं। स्मरण में हम उन तवषयों या 

घटनाओ ंको चेिना में लािे हैं तजन्हें हमने पवूध में दखेा, सनुा या अनभुव तकया ह।ै 

हमारी  यादें हमारे व्यतक्तत्व का एक प्रमखु अगं हैं। हम क्या याद रखिे हैं और क्या भलू जािे हैं।  यह सब 

बहुि सारी चीजों पर तनभधर करिा ह।ै भाषा, दृति, श्रवण, प्रत्यक्षीकरण, अतर्गम िर्ा ध्यान की िरह स्मतृि 

(ममेोरी) भी मतस्िष्क की एक प्रमखु बौतिक क्षमिा ह।ै हमारे मतस्िष्क में जो कुछ भी अनभुव, सचूना 

और ज्ञान के रूप में संग्रतहि ह ैवह सभी स्मतृि के ही तवतवर् रूपों में व्यवतस्र्ि रहिा ह।ै मानव मतस्िष्क 

की इस क्षमिा का अध्ययन एक कािी व्यापक तवषय वस्ि ु ह।ै मखु्यिः इसका अध्ययन मनोतवज्ञान, 

िंतत्रकातवज्ञान एव ंआयतुवधज्ञान के अिंगधि तकया जािा ह।ै मनोतवज्ञान में स्मतृि से अतर्क मौतलक पहलू 

https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AD%E0%A4%BE%E0%A4%B7%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A6%E0%A5%83%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%9F%E0%A4%BF
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B6%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%B5%E0%A4%A3
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B7%E0%A5%80%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A3
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%85%E0%A4%A7%E0%A4%BF%E0%A4%97%E0%A4%AE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%AD%E0%A4%B5
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%B8%E0%A5%82%E0%A4%9A%E0%A4%A8%E0%A4%BE
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%B5_%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%95
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%AE%E0%A4%A8%E0%A5%8B%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%A4%E0%A4%82%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.wikipedia.org/wiki/%E0%A4%86%E0%A4%AF%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BF%E0%A4%9C%E0%A5%8D%E0%A4%9E%E0%A4%BE%E0%A4%A8
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की कलपना करना मतुश्कल ह।ै कायध स्मतृि के तबना अन्य सभी संज्ञानात्मक कायध - र्ारणा, सीखना , 

समस्या को सलुझाना, और भाषा सभी  असंभव होंग।े 

स्मतृि एक व्यापक शब्द ह,ै प्रायोतगक मनोतवज्ञान में स्मतृि का सवाधतर्क तवस्िार से अध्ययन तकया गया 

ह।ै लैकमन आतद ने व्यतक्त द्वारा अतजधि सचूनाओ ं के अपने जीवनकाल में बनाये रखने की मानतसक 

तिया को स्मतृि कहा ह।ै तकसी सचूना के स्मतृि में बने रहने की अवतर् एक सेकेण्ड से भी कम हो सकिी 

ह ै या जीवनपयधन्ि बनी रह सकिी ह।ै स्मतृि में सचूनाओ ं को बनाये रखने के प्रतिया के अन्िगधि 

अनिुतमक रीति से 3 प्रकार की मानतसक तियायें होिी हैं। सबसे पहले संग्राहकों के माध्यम से होने वाले 

सचूना तनवशे का कूट संकेिन होिा ह।ै कूट संकेतिक सचूना को स्मतृि में बनाये रखन ेकी तिया होिी ह।ै 

इस तिया को भण्डारण कहिे हैं, जो स्मतृि की दसूरी अवस्र्ा ह।ै कभी-कभी इसे सचूना संचय भी कहा 

जािा ह।ै स्मतृि की िीसरी अवस्र्ा होिी ह ैसचूना का पनुरुिार, तजसे सामान्यिः प्रत्याह्नान एव ंप्रतितभज्ञा 

भी कहिे हैं।  

1.3.2 स्मृति की  परिभाषा (Definitions of Memory)- 

कून (Coon, 2003) के अनसुार- ”स्मतृि एक मानतसक प्रणाली ह ैजो सचूनाओ ंका संकेिन, भण्डारण, 

संगठन, पररविधन एव ंपनुस्मधरण करिी ह।ै“ 

आइतजकं ( Eysenck, 1970) के अनसुार- ”स्मतृि, व्यतक्त की वह योग्यिा ह ैतजसके द्वारा वह पहले की 

अतर्गम प्रतिया से सचूना संग्रह करिा ह ैऔर आवश्यकिा पड़ने पर उसका पनुरोत्पादन करिा ह।ै“ 

 प्राइस इत्यातद (Marx, 1976) के अनसुार- ”अिीि के पवूाधनभुव एव ं तवचारों को पनुसृधतजि या 

पनुरोत्पातदि करने की मतस्िष्क की योग्यिा स्मतृि ह।ै“ मेमोरी समय के सार् सचूना को बनाए रखने की 

प्रतिया ह ै।" (मटैतलन, 2005) 

“Memory is the process of maintaining information over time.” (Matlin, 2005)  

"ममेोरी एक ऐसा सार्न ह ै तजसके द्वारा हम अपने विधमान अनभुवों को विधमान में इस जानकारी का 

उपयोग करने के तलए आकतषधि करिे हैं" (स्टनधबगध, 1999) । 

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

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

 तवतभन्न पररभाषाओ ंसे स्पि होिा ह ैतक स्मतृि एक ऐसी मनोवजै्ञातनक प्रतिया ह ैतजसके द्वारा पवूाधनभुवों, 

तवचारों या सीखी गई सामतग्रयों के अनभुवों को चेिना में लाने में सहायिा तमलिी ह।ै हम पवूाधनभुवों को 

पनुः सतृजि करिे हैं या उन्हें पनुरोत्पातदि करिे हैं िातक विधमान पररतस्र्ति में उनसे लाभ उठा सकें , 

समायोजन स्र्ातपि कर सकें  और आवश्यकिानसुार उनका प्रदशधन कर सकें । स्मतृि प्रतिया एक अत्यन्ि 

लाभदायक प्रतिया ह।ै इसी के कारण हमें अपने पवूाधनभुव याद रहिे हैं। स्मतृि के अभाव में जीवन तनरर्धक 
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एव ंबोझ सा बन सकिा ह।ै यतद हमें कुछ याद ही न रह ेिो वह तस्र्ति तकिनी तवतचत्र सी हो जायेगी। 

उपयुधक्त पररभाषाओ ंिर्ा तववेचनों के आर्ार पर स्मतृि के बारे में तनम्नांतकि तनष्कषध तदये जा सकिे हैं- 

1) स्मतृि एक मानतसक प्रतिया ह ै। 

2) यह स्मतृि तचह्नों  पर तनभधर होिी ह।ै  

3) अतर्गम या अनभुव के पररणामस्वरूप ितन्त्रका िन्त्र में जो पररविधन होिा ह ैवही स्मतृि का आर्ार 

बनिा ह।ै 

4) स्मतृि द्वारा पवूाधनभुव या पवूध में सीखी गई बािें चेिना में लायी जािी हैं। 

5) पवूाधनभुव को पनुः सतृजि या पनुरोत्पातदि करना स्मतृि ह।ै 

6) स्मतृि में कूट संकेिन ,संचयन एव ंपनुरुिार की प्रतियाए ँसतन्नतहि होिी हैं। 

7) स्मतृि द्वारा पवूाधनुभवों या पवूध के ज्ञानों को विधमान पररतस्र्ति में प्रयकु्त तकया जाना सम्भव हो पािा 

ह।ै 

स्मरण की पररभाषाओ ंसे स्पि हुआ तक स्मरण में व्यतक्त सीखी हुई तवषय-सामग्री को र्ारण करिा 

ह।ै इस र्ारण में सचूनाए ँसंतचि की जािी हैं। सचूना संतचि करने से सम्बि िीन मलू प्रश्न उठ खड़े होिे 

हैं- 

(क) सचूनाए ँका तकिनी शीघ्रिा से कूट संकेिन होिा ह ै?  

(ख) तकिनी अतर्क सचूनाए ँसंतचि की जा सकिी हैं? 

(ग) संतचि सचूनाओ ंमें से तकिनी नि हो जािी हैं? आतद ऐसे प्रश्न हैं तजनके उत्तर से स्मरण का 

स्वरूप स्पि हो जािा हैं। 

1.3.3 स्मृति का स्वरूप( Nature of Memory) 

स्मरण के स्वरूप का अध्ययन प्राचीन काल से ही होिा चला आ रहा ह।ै तजसमें प्राचीन दशधनशास्त्री 

अरस्ि ू का अध्ययन उललेखनीय ह।ै अरस्ि ू ने स्मरण के सम्बन्र् में अपने तनबन्र् ‘‘ऑन मेंमरी’’ में 

बिाया तक तकसी तवषय को सीखने या अनभुव से व्यतक्त के मतस्िष्क में कुछ नये तचन्ह बन जािे हैं। उस 

सीख ेहुए तवषय या अनभुव को तकसी समय पनुः उत्ततेजि करने पर उसका स्मरण हो जािा ह।ै उनका 

तवश्वास र्ा तक प्रत्येक व्यतक्त के मतस्िष्क में मोम की तटतकया के समान कोई पदार्ध होिा ह ै तजस पर 

अनभुवों से तचन्ह बनिे हैं। जब िक ये तचन्ह मतस्िष्क में सुरतक्षि रहिे हैं व्यतक्त को उसका स्मरण होिा 

रहिा ह ैएव ंउन तचन्हों के कमजोर होने या नि होन े से तवस्मरण होिा ह।ै दसूरे शब्दों में, उन तचन्हों के 

उपयोग से स्मरण िर्ा अनपुयोग से तवस्मरण होिा ह।ै अरस्ि ूका यह तवचार शतक्तवादी मनोवजै्ञातनकों का 

आर्ार बन गया। 

आर्तुनक मनोवैज्ञातनक अरस्ि ूके इस तवचार को स्वीकार नहीं करिे हैं, तिर भी इिना अवश्य स्वीकार 

करिे हैं तक स्मरण की तिया मतस्िष्क के अग्र खडं पर तनभधर करिी ह।ै अिः शरीर-तिया मनोवजै्ञातनकों 
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का तवचार ह ैतक स्मरण एक शारीररक प्रतिया ह।ै इन तवद्वानों ने पशओु ंके मतस्िष्क के तवतभन्न भागों को 

क्षतिग्रस्ि कर यह तनष्कषध तदया तक स्मरण तिया और मतस्िष्क में गहरा सम्बन्र् ह।ै मतस्िष्क का अग्र 

खडं स्मरण तिया का संचालन करिा ह।ै इनके अनसुार तकसी तवषय को सीखने से मतस्िष्क के इसी अग्र 

खडं में कुछ नये तचन्ह बनिे हैं, तजन्हें स्मतृि तचन्ह कहा जािा ह।ै इन स्मतृि-तचन्हों के मतस्िष्क में सरुतक्षि 

रहने से स्मरण एव ंइसके नि होने या कमजोर होने से तवस्मरण होिा ह।ै इसके अतिररक्त स्मरण-प्रतिया से 

सम्बतन्र्ि अनेक प्रयोगात्मक अध्ययन हुए हैं। इन अध्ययनों से मालमू हुआ ह ै तक स्मरण का सम्बन्र् 

कुछ स्नायओु ंसे न होकर इसका सम्बन्र् स्नायपुुंजों से होिा ह।ै 

1) पुनरूत्पादक स्वरूप- स्मरण के स्वरूप पर सवधप्रर्म एतबंगहॉस ने अपनी पसु्िक ‘‘ऑन 

मेंमोरी’’(1885) में एक नवीन वजै्ञातनक तवचार प्रस्ििु तकया तजसे स्मतृि तचन्ह के ‘पररमाणात्मक 

क्षीणिा’ तसिांि कहा जािा ह।ै इन्होने स्मरण के प्रयोगात्मक अध्ययन के तलए मौतखक तवषय के रूप 

में तनरर्धक पदों का तनमाधण तकया। इन्होने स्वयं कुछ तनरर्धक पदों को सम्पणूध रूप से याद तकया िर्ा 

कुछ तनरर्धक पदों को प्रयोज्यों से याद कराया। इन्होने बचि तवतर् द्वारा अपनी र्ारणा िर्ा प्रयोज्यों 

की र्ारणा की जाँच की। इस प्रयोगात्मक अध्ययन के आर्ार पर एतबंगहॉस न ेतनम्नतलतखि तनष्कषध 

प्रस्ििु तकय-े 

1. तकसी भी अतर्गम की स्र्ापना प्रयासों की पनुरावतृत्त से होिी ह।ै 

2. प्रयासों की संख्या तजिनी अतर्क होगी,अतर्गम उिना ही प्रबल होगा। 

3. अतर्गम के कारण स्मतृि-तचन्ह बनिे हैं। 

4. अतर्गम की शतक्त में वतृि होने से स्मतृि-तचन्ह भी प्रबल होिे हैं और उस सीख ेगए तवषय का स्मरण 

अतर्क समय िक रहिा ह।ै 

5. अतर्गम के कारण बने स्मतृि-तचन्हों का उपयोग न हो िो व ेतमटने लगिे हैं। 

6. र्ारणा में सीख ेहुए तवषय उसी रूप में सरुतक्षि रहिे हैं तजस िरह व ेसीख ेगए हैं। 

7. र्ारण अन्िराल का समय तजिना बढ़िा जािा ह,ै स्मतृि-तचन्हों की स्पििा उिनी घटिी जािी ह ैएव ं

सीख ेहुए तवषय के कुछ भाग पनुः स्मरण के तबन्द ुसे र्ीरे-र्ीरे तमटने लगिे हैं। 

8. र्ारण अन्िराल के अतर्क बढ़ जाने से तवस्मरण की मात्रा भी बढ़िी ह।ै 

9. लेतकन सीख ेगए तवषय का तजिना भी भाग स्मतृि में बचा रहिा ह ैवह उसी रूप में सरुतक्षि रहिा ह,ै 

तजस रूप में सीखा गया र्ा। 

उपयुधक्त तनष्कषों के आर्ार पर एतबंगहॉस ने यह दावा तकया तक स्मरण पणूधिः पनुरूत्पादक स्वरूप 

का होिा ह।ै इस प्रकार एतबंगहॉस के अनसुार स्मरण एक पनुरूत्पादक प्रतिया ह।ै 

19 वीं शिाब्दी के अतंिम वषो के पवूध ही एतबंगहॉस के तवचारों का तवरोर् होने लगा। कुछ मनोवजै्ञातनकों 

ने प्रयोगात्मक अध्ययनों के आर्ार पर प्रमातणि तकया तक स्मरण शारीररक प्रतिया नहीं ह ैअतपि ुएक 

मानतसक प्रतिया ह।ै इस सम्बन्र् में कई प्रयोगात्मक अध्ययन तकए गए हैं। तितलप,1897 ने एक अध्ययन 
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में पाया तक उसके प्रयोज्य ने अपने स्मरण से तजस तवषय को प्रस्ििु तकया, उसमें कुछ अपनी ओर से 

तमला तदया। इसने अपने प्रयोज्य को तकसी वस्ि ुका अनुभव करने को कहा, उसके बाद उसके आकार का 

तचत्र खींचने को कहा। इसने पाया तक प्रयोज्य ने अपने पनुरूत्पादन में कुछ नयी-नयी बािे जोड़कर उसे 

अतर्क सार्ारण, सडुौल िर्ा सार्धक बना तदया। 

2.  िचनात्मक स्वरूप - एतबंगहॉस द्वारा प्रतिपातदि तसिािं का तवरोर् करिे हुए गसे्टालटवातदयों ने यह 

कहा तक समय बीिने के सार्-सार् केवल स्मतृि-तचन्हों में पररमाणात्मक क्षीणिा ही नहीं होिी अतपि ु

इसमें पररमाणात्मक काट-छाँट भी प्रचरु मात्रा में दृतिगोचर होिे हैं। इस प्रकार सीख ेगए मलू तवषय का 

पनुः स्मरण करिे समय स्विः कई प्रकार के पररमाणात्मक पररविधन हो जािे हैं एव ंकुछ सकू्ष्म अशंों का 

तवस्िार हो जािा ह।ै अिः पनुरूत्पातदि तवषय आतंशक रूप से पनुः स्मरण का िल एव ंआंतशक रूप से ये 

रचनात्मक प्रतिया एव ंकलपना का िल होिा ह।ै 

स्मरण के रचनात्मक स्वरूप के सम्बन्र् में सबसे अतर्क व्यापक एव ंिमबि प्रमाण बाटधलेट ने 1932 में 

अपनी पसु्िक ‘‘ररमेंम्बररंग’’ में प्रस्ििु तकया। इन्होंने कहा तक सार्धक तवषयों का अध्ययन प्रयोगशाला के 

अन्िगधि तकया जा सकिा ह।ै उसने कहानी, गद्यांश, तचत्र आतद तवषयों के माध्यम से अपना प्रयोगात्मक 

अध्ययन तकया। उन्होने कई तवतर्यों से प्रयोज्य के पनुरुूत्पादनों को प्राप्त करके उनमें पाए गए पररविधनों 

का तवशे्लषण तकया। उन्होने प्रदत्त प्राप्त करने के तलए प्रयोज्य को ‘‘प्रेिों की लड़ाई’’ नामक कहानी 

सनुायी और उनके स्मरण की जाँच के तलए प्रमखु िीन तवतर्यों का प्रयोग तकया- 

(क) आनुक्रतमक पुनिाविथन तवति- इसमें एक ही प्रयोज्य से तभन्न-तभन्न अवतर्यों के उपरान्ि 

पनुरूत्पादनों को प्राप्त तकया जािा र्ा। जसेै- उस प्रयोज्य की कहानी सनुाने के बाद उसके पुनः स्मरण 

की जाँच 15 तमनट िर्ा चार महीने के बाद की गयी। 

(ख) क्रतमक पुनिाविथन तवति- इस तवतर् में कई प्रयोज्यों को शातमल तकया गया। इसमें कुछ समय के 

अन्िराल पर एक प्रयोज्य दसूरे को, दसूरा िीसरे को और इस िरह प्रयोज्यों की श्रृंखला के द्वारा 

उनके पनुरूत्पादनों की जाँच की गयी। 

(ग) एक पुनिावृति- इसमें कई प्रयोज्यों को एक सार् मलू तवषय बिा तदया जािा र्ा। परन्ि ु तनतश्चि 

अवतर्यों के उपरान्ि उनमें से एक-एक प्रयोज्य स ेबारी-बारी से पनुरूत्पादनों को प्राप्त तकया जािा 

र्ा। 

बाटधलेट ने इन पनुरूत्पादनों के तवशे्लषण एव ंिलुना करने से तनम्नतलतखि तनष्कषध प्राप्त तकया- 

1. कहानी का सार्ारण रूप प्रयोज्य के सभी पनुरूत्पादनों में सरुतक्षि रहिा ह।ै 

2. कहानी के असम्बि िर्ा बार्ा उत्पन्न करन ेवाले ित्वों की बतुि-संगि व्याख्या करने की प्रबल 

प्रवतृत्त रहिी ह।ै 

3. कहानी का कोई मखु्य भाग पनुरूत्पादन में प्रमखु केन्र बन जािा ह ैऔर उसी के चारों िरि दसूरी 

बािें रखी जािी हैं। 
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4. प्रयोज्य सन्दभध दनेे के िम में नयी-नयी बािों का आतवष्कार करिा ह ैऔर परुानी बािों को छोड़ दिेा 

ह ैतजससे उसके सभी भाग आपस में तमल जाये। 

5. प्रयोज्य केवल एक रूपरेखा अर्वा संवगेात्मक रूप से उत्पन्न सार्धक स्र्लों का स्मरण रखिा ह,ै 

तजससे पिा चलिा ह ैतक स्मरण तिया में उसका परूा व्यतक्तत्व, संवगे, अतभरूतच एव ंमनोवतृत्त आतद 

का समावशे रहिा ह।ै 

बाटधलेट ने एतबंगहॉस की तवतर् को कृतत्रम बिािे हुए कहा तक उसने अपने जीवन में कभी भी तनरर्धक पदों 

का प्रयोग नहीं तकया। बाटधलेट के अनसुार व्यतक्त तकसी भी सार्धक वस्ि ुको रूपरेखा एव ंसंशोर्न के रूप 

में दखेिा ह।ै दसूरे शब्दों में, समय बीिने के सार्-सार् रूपरेखा प्रर्ान रहिी ह ैऔर संशोर्न का महत्व 

घटिा जािा ह।ै यहाँ िक तक तसिध  रूपरेखा की याद रह जािी ह ैऔर प्रयोज्य तकसी भी अिमबि कहानी 

को सार्धक बना दिेा ह।ै उसने कहा तक प्रयोज्य पनुरूत्पादन के िम में समिलन, िीक्ष्णिा िर्ा समीकरण 

का सहारा लेिा ह।ै उपयुधक्त प्रमाणों के आर्ार पर बाटधलेट ने यह तनष्कषध प्रस्ििु तकया तक समय बीिने के 

सार्-सार् स्मतृि-तचह में गणुात्मक िोड़-मरोड़ उत्पन्न होिे हैं। 

उपयुधक्त सभी अध्ययनों से ज्ञाि होिा ह ैतक स्मरण एक रचनात्मक प्रतिया ह ैन तक पनुरूत्र्ान प्रतिया इस 

सम्बन्र् में यह प्रश्न उठिा ह ैतक एतबंगहॉस ने इसे पनुरूत्पादन प्रतिया क्यों माना? इसके उत्तर में कहा जा 

सकिा ह ैतक एतबंगहॉस एक प्रयोगात्मक साहचयधवादी र्े। इसने अपने प्रयोग में तनरर्धक पदों का व्यवहार 

तकया। इसतलए उसे स्मरण का स्वरूप पनुरूत्पातदि तदखाई पड़ा। दसूरी ओर बाटधलेट िर्ा अन्य 

मनावजै्ञातनकों ने स्मतृि-प्रयोगों को जीवन के समीप रखा, इसतलए इन्होंने इसे रचनात्मक प्रतिया माना। 

अिः तनष्कषध रूप में कह सकिे हैं तक तकसी तनरर्धक पदों को सीखने में पनुरूत्पादन प्रतिया िर्ा सार्धक 

तवषय को सीखने में रचनात्मक प्रतिया कायध करिी ह।ै 

1.4 स्मृति की अवस्थाएं (Stages of Memory)  

मनोवजै्ञातनकों ने स्मतृि की िीन अवस्र्ाओ ंका वणधन तकया ह ैजो तनम्नांतकि हैं -  

1.4.1 स्मृति कूट संकेिन(Encoding of Memory) 

जब सचूना संवदेी ग्राहक द्वारा हमारी स्मतृि प्रणाली में आिी ह ैिो उसे एक ऐसे रूप में बदलने 

की आवश्यकिा होिी ह ै तजससे वह स्मतृि प्रणाली का सामना कर सके िातक इसे संग्रतहि  तकया जा 

सके। जसेै आप एक दशे से तकसी दसूरे दशे की यात्रा करिे हैं िो अपनी मरुा को एक तभन्न मरुा में बदलिे 

हैं ,ठीक उसी िरह इसे भी सोतचये। उदाहरण के तलए तकिाब में दखे ेगए एक शब्द को उसकी ध्वतन या 

उसके अर्ध में संशोतर्ि कर संग्रतहि तकया जा सकिा ह।ै  

हमें अपने आसपास के वािावरण को महससू करने के तलए पहले आवश्यक ह ैतक वािावरणीय 

उद्दीपनों को उससे संबंतर्ि ज्ञानेतन्रयों द्वारा ग्रहण तकया जाए। उदाहरण के तलए तकसी भी वस्ि ुको दखेन े

के तलए हम उस पर से परावतिधि प्रकाश को नेत्रों द्वारा ग्रहण करिे हैं। अब इस परावतिधि प्रकाश को नेत्र 
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की रेतटना में उपतस्र्ि संवदेी िंतत्रका कोतशकाए ं(रॉड और कोन) क्षीण वैद्यिुीय िरंगो में बदलिी हैं। अब 

यह कहा जा सकिा ह ैतक रेतटना द्वारा वािावरण में उपतस्र्ि प्रकाश उद्दीपन का कोतटकरण तवर्िुीय रूप 

में तकया गया। अब यह हलकी वदै्यिुीय िरंग मतस्िष्क के दृश्य के्षत्र में जािी ह ैऔर यहां इसकी व्याख्या 

की जािी ह।ै इस व्याख्या के आर्ार पर हम अपने मन में सामने के दृश्य का एक प्रतितबंब बनािे हैं।  

िीन िरीके हैं तजनमें सचूना या जानकारी को सांकेतिक रूप में बदला जा सकिा ह ै– 

1-दृश्य 

2-ध्वतन 

3-अर्ध  

उदाहरण के तलए आप एक िोन नम्बर को डायरी में दखेकर कैसे याद करिे हैं? जब आप इसे दखेिे हैं िो 

दृश्य कूट संकेिन का प्रयोग करिे हैं परन्ि ुयतद आप इसे अपने आपसे दोहरा रहें होिे हैं िो आप ध्वतन 

संकेिन का प्रयोग करिे हैं। 

सबिू बिािे हैं तक यह अलपकातलक स्मतृि (एसटीएम) की कूट संकेिन प्रणाली ध्वतनक ह।ै  जब तकसी 

व्यतक्त को संख्याओ ंऔर अक्षरों की सचूी के प्रस्ििु तकया जािा ह,ै िो व ेउन्हें अ ् यास (मौतखक रूप से) 

द्वारा अलपकातलक स्मतृि ( STM) में रखने की कोतशश करिा ह।ै पवूाध्यास एक मौतखक प्रतिया ह ैचाह े

वस्िओु ंकी सचूी ध्वतनक रूप  से प्रस्ििु की जािी ह ै (कोई उन्हें पढ़ े), या दखे े (कागज की शीट पर) 

दीघधकालीन स्मतृि (LTM) में तसिांि कूट संकेिन प्रणाली शब्दातर्धक (अर्ध से सम्बंतर्ि ) प्रिीि होिी  

ह।ै हालांतक, अलपकातलक स्मतृि में जानकारी को दृश्य और ध्वतनक दोनों रूप से कूट संकेिन तकया जा 

सकिा ह।ै  

1.4.2  िािण किना (Memory Storage) 

यह स्मरण की दसूरी अवस्र्ा ह।ै हमारा स्मरण र्ारण शतक्त पर तनभधर करिा ह।ै तजस तवषय-वस्ि ु या 

तियाओ ंको हम सीखिे हैं उन्हें र्ारण अवश्य करिे हैं। र्ारण का सामान्य अर्ध ह ै स्मतृि में सरुतक्षि 
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रखना। ‘‘सीखी हुई तिया के संचय में कोई भी पररविधन समयान्िर के कारण प्रभातवि होिा ह ैिो उसे 

र्ारण कहिे हैं।’’ इस प्रकार सीखने के िलस्वरूप मतस्िष्क में जो स्मतृि-तचन्ह उत्पन्न होिे हैं उन्हें र्ारण 

की तिया कहा जािा ह।ै इसीतलए र्ारण को एक दतैहक प्रतिया कहा गया ह।ै जब िक स्मतृि-तचन्ह 

मतस्िष्क में सरुतक्षि रहिे हैं, िब िक उस तवषय की र्ारणा बनी रहिी ह ैऔर सीखा हुआ तवषय याद 

रहिा ह।ै तजस तवषय को तजिनी ही अतर्क तनपणुिा के सार् सीखिे हैं, स्मतृि-तचन्ह उिने ही मजबिू 

और पिु होिे जािे हैं और हम उिनी ही आसानी से उस तवषय को याद कर पािे हैं। यह स्मतृि भडंार की 

प्रकृति से संबंतर्ि ह,ैयानी कहां जानकारी संग्रहीिह,ै स्मतृि तकिनी दरे िक रहिा ह ै(अवतर्), तकसी भी 

समय में तकिना जमा तकया जा सकिा ह ै(क्षमिा) और तकस िरह की जानकारी र्ारण की जािी ह।ै तजस 

िरह से हम जानकारी को संग्रहीि करिे हैं, वह इसके पनुः प्राप्त करने के िरीके को प्रभातवि करिे हैं। दसूरी 

ओर जब स्मतृि-तचन्ह मतस्िष्क में क्षीण होकर तमटने लगिे हैं िो उसी रूप में र्ारण भी कमजोर होकर 

समाप्त होने लगिे हैं। इससे स्पि हुआ तक स्मरण का र्नात्मक पहल ूर्ारण ह ैऔर इसका तनषरे्ात्मक 

पहल ूतवस्मरण कहलािा ह।ै 

अतर्कांश वयतक्त 5 से 9 के बीच वस्िओु ंको अपनी अलपकातलक स्मतृि में संग्रतहि कर सकिे 

हैं। तमलर (1956) न े इस तवचार को आग े बढ़ाया और उसने इसे जादईु नंबर 7 कहा । हालांतक  

अलपकातलक स्मतृि की  क्षमिा  7(-+2 ) र्ी।  यतद हम सचूना को चुंक में ले िो हम हमारी 

अलपकातलक स्मतृि में बहुि अतर्क जानकारी संग्रहीि कर सकिे हैं।  अलपकातलक स्मतृि में सचूना कुछ 

ही समय( 30 सेकंड )  के तलये संग्रतहि की जा सकिी ह।ै इसके तवपरीि दीघधकालीन स्मतृि की क्षमिा 

असीतमि मानी जािी ह।ै 

1.4.3  पुन:प्राति (Retrieval) 

प्रत्याह्वान स्मरण की िीसरी प्रतिया ह ैतजसके द्वारा व्यतक्त र्ारण तकये गये तवषय या अनभुव को अपनी 

विधमान चेिना में लाने का प्रयास करिा ह।ै जब पवूध में सीख ेगए तवषय या पाठ को व्यतक्त अपने सामने से 

हटा दिेा ह ैिर्ा उसकी अनपुतस्र्ति में ही उसे बोलकर या तलखकर उसे पनुरूत्पातदि करिा ह,ै यानी, 

र्ारणा की जाँच करिा ह ैिो इसे प्रत्याह्वान करना कहिे हैं। अगर हम कुछ याद नहीं कर सकिे, िो इसका 

मिलब ह ैतक हम जानकारी पुनः प्राप्त नही कर सकिे जब हमें स्मतृि से कुछ प्राप्त करने के तलए कहा जािा 

ह,ै िो अलपकातलक स्मतृि  (LTM)  और दीघधकालीन स्मतृि (LTM)  के बीच का अिंर बहुि स्पि हो 

जािा ह।ै 

अलपकातलक स्मतृि  को अनिुतमक रूप से संग्रतहि और पनु:प्राधप्त तकया जािा ह।ै  उदाहरण के तलए, 

अगर प्रतिभातगयों के एक समहू को शब्दों की एक सचूी याद करने के तलए दी जािी ह,ै और तिर सचूी में 

चौर्े शब्द को पनु:स्मरण करने के तलए कहा जािा ह ैिो प्रतिभागी सचूी के माध्यम से िम में जानकारी 

प्राप्त करिा ह ै तजस िम में उसने र्ारण तकया होिा ह।ै  अलपकातलक स्मतृि  में सचूनाओ ंको साहचयध 
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द्वारा संग्रतहि और पनुप्राधप्त तकया जािा ह।ै यही कारण ह ैतक आप कोई जानकारी याद करने के तलये उस 

कमरे में वापस जािे हैं जहां आपने पहली बार इसके बारे में सोचा र्ा। व्यवतस्र्ि सचूनाये पनु:स्मरण में 

मदद कर सकिी हैं। आप सचूनाओ को िम से व्यवतस्र्ि कर सकिे हैं(जसैे वणधमाला के रूप में, आकार 

या समय के िम में)। कलपना कीतजये एक मरीज को अस्पिाल से छुट्टी द ेजािी ह ै तजसके उपचार में 

समय समय पर तवतभन्न गोतलयों को लेना, डे्रतसंग बदलना और व्यायाम करना शातमल ह।ै यतद डॉक्टर इन 

तनदशेों को उस िम में बिािा ह ैतजस िम में (अर्ाधि समय के िम में) उन्ह ेपरेू तदन तदया जाना चातहये 

िो यह रोगी को याद रहगेा।  

पहचान किना:  पहचानना या पहचान करना र्ारणा की जाचँ की तवतर् ह ैएव ंस्मरण की चौर्ी 

प्रतिया ह ैजो मौतलक पाठ की अनपुतस्र्ति में र्ारणा की जाँच करिा ह।ै प्रत्याह्वान में जहाँ व्यतक्त मलू 

पाठ या तवषय को उसकी अनपुतस्र्ति में ही बोलकर या तलखकर प्रत्याह्वान करिा ह,ै वहीं पहचान या 

प्रत्यतभज्ञा में मलू पाठ या तवषय को उससे तमलिे-जलुिे पाठ या तवषय के सार् तमलाकर व्यतक्त के सामने 

उपतस्र्ि तकया जािा ह ैऔर वह उस मलू पाठ को पहचानिा ह।ै 

आपको यह स्पि हो गया होगा तक स्मतृि का यह स्वरूप ही मनोवजै्ञातनकों को मानव  स्मतृि को कम््यटूर 

स्मतृि से िलुना करने के तलये बाध्य कर दिेा ह ै। स्मतृि की इन िीन अवस्र्ाओ ंको एक उदाहरण द्वारा 

हम इस प्रकार समझ सकिे हैं । मान तलया जाय तक कोई छात्र भारि के राज्यों की राजर्ानी का नाम याद 

कर रहा ह ै ।  राज्यों की राजर्ानी की सचूी उसके सामने होिी ह ै तजसका प्रत्यक्षण कर वह बार – बार 

करिा ह ैिर्ा तजसके पररणाम स्वरूप उसके िंतत्रका िंत्र में कुछ पररविधन होिा ह ैतजससे तवशषे संकेि या 

स्मतृि तचह्न बनिे हैं । यह संकेिन की प्रतिया हुई । छात्र राज्यों की राजर्ानी के नामों का संकेिन कर लेन े

के बाद उसे कुछ समय िक संतचि करके रखिा ह ैिलस्वरूप सीखा गया नाम उसे कुछ समय िक याद 

रहिा ह ै। उसे संचयन की संज्ञा दी जािी ह ै। मान तलया जाय एक सप्ताह बाद इन  राज्यों की राजर्ानी का 

नाम छात्र से पछूा जािा ह।ै यहाँ छात्र संतचि तकये नामों का प्रत्याहन कर प्रश्नानसुार उत्तर देने की कोतशश 

करेगा। इसे पनु: प्रातप्त कहा जायेगा ।  सभी संतचि तकये गये सचूनाओ ंकी पनु: प्रातप्त हो यह आवश्यक 

नहीं ह ै। जसेै भारि के सभी राज्यों की राजर्ानी का नाम छात्र अपने मतस्िष्क में संतचि तकये रख सकिा 

ह ैपरंि ुतकसी खाश समय में वह सभी राज्यों की राजर्ानी की पनु: प्रातप्त करन ेमें समर्ध नही भी हो सकिा 

ह ै।  

अब आप अच्छी िरह समझ गये होंग े तक स्मतृि की िीन अवस्र्ायें हैं । िीनों अवस्र्ाओ ंका सीर्ा 

सम्बंर् याद तकये गये तवषयों के तवस्मरण से  होिा ह।ै जसैे– यतद तकसी सचूना का संकेिीकरण ठीक से 

नहीं तकया गया िो संचयन िर्ा पनु: प्रातप्त का कोई प्रश्न ही नही उठिा। ऐसी हालि में तवस्मरण हो जािा 

ह ै। उसी िरह से यतद  संकेिीकरण तकया गया ह ै, परंि ुसंचयन नहीं तकया गया िो  पनु: प्रातप्त नहीं होगी । 
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यतद संकेिीकरण,  संचयन हो गया परंि ु तकसी कारणवश पनु:प्रातप्त नहीं हो पा रही ह ै िो इससे भी 

तवस्मरण हो जायेगा।   

कोई भी सचूना जो हमारे िंतत्रका-िंत्र द्वारा ग्रहण की जािी ह ैवह हमारे मतस्िष्क में तकिनी दरे ठहरिी ह ै

और सचूनाओ ंके तवतशि होने की दर क्या होिी ह।ै इसी समय पररप्रेक्ष्य में, यानी समय की कसौटी के 

आर्ार पर मनोवजै्ञातनकों ने िीन प्रकार के स्मतृि-कोषों को प्रकाश में लाया ह-ै 

1. संवेदी स्मृति(Sensory Memory)संवदेी स्मतृि वह स्मतृि ह ैजो लगभग एक सेकण्ड के भीिर 

जाँच करने पर प्राप्त होिी ह।ै अतर्गम सामग्री या उद्दीपक को सामने से हटा दने ेके बाद भी कुछ 

क्षण के तलए उसकी जो यादाश्ि रहिी ह,ै उसे ही संवदेी स्मतृि कहा जािा ह।ै 

2. अल्पकातिक स्मृति(Short-term Memory) अलपकातलक स्मतृि का आशय ऐसी स्मतृि से 

ह ै तजसमें संवदेी सचूनाए ँलगभग 15-20 से. िक पनुस्मधरण के तलए उपलब्र् रहिी हैं। इसकी 

अवतर् अतर्किम एक तमनट िक मानी गई ह।ै 

3. दीर्थकातिक स्मृति(Long-term Memory) स्मतृि प्रणाली की यह ििृीय एव ं अतन्िम 

अवस्र्ा ह।ै यह अतर्क स्र्ाई होिी ह।ै मानव जीवन में इसका अत्यतर्क महत्व ह ैक्योंतक हम 

जो कुछ सीखिे हैं या याद करिे हैं उसका उपयोग जीवन में कािी लम्बे-लम्बे अन्िरालों पर 

होिा ह।ै दीघध अन्िरालों पर (जसैे-घण्टों, सप्ताहों, महीनों या वषों बाद) जो स्मतृि प्रदतशधि होिी ह ै

उसे ही दीघधकातलक स्मतृि कहा जािा ह ैस्मतृि कोषों या स्मतृि के  प्रकारों के बारे में आपको 

तवस्िार से अगली इकाई में बिाया जायेगा । 

1.5 सीखना एवम स्मृति(Learning and Memory) 

सीखना प्राणी की अतनवायध तिया ह।ै यह प्राणी के अतभयोजन में सहायक होिा ह।ै मनषु्य अन्य प्रातणयों 

की अपेक्षा सतृि का सबसे तवकतसि प्राणी ह।ै सीखने के द्वारा मनषु्य अपनी श्रेष्ठिा और समायोजन 

स्र्ातपि कर पािा ह।ै सीखना और स्मरण दोनों मानतसक उच्च प्रतियाए ँहैं। इन दोनों में अतभन्न सम्बन्र् 

ह,ै क्योंतक स्मरण की तियाए ँसीखने के द्वारा ही स्पि होिी हैं और स्मरण के अभाव में हम तकसी तिया 

को नहीं सीख सकिे। इसतलए सीखने की तिया की व्यापकिा बहुि अतर्क ह।ै व्यावहाररक दृतिकोण से 

इन दोनों तियाओ ंमें अन्िर तकया जा सकिा ह।ै जब हम तकसी नवीन अनभुव को ग्रहण कर अपने 

व्यवहारों में पररविधन या पररमाजधन लािे हैं िो वह सीखना ह।ै दसूरी ओर सीखी गयी तिया के अ्यास, 

र्ारण और पनुःस्मरण को स्मरण कहा जािा ह।ै अिः स्पि हुआ तक स्मरण-तिया का प्रर्म और 

आवश्यक अगं सीखना ही ह।ै तजस तवषय-वस्ि ुका तजिना अतर्क अ्यास तकया जािा ह,ै उसकी याद 

उिने ही अतर्क तदनों िक बनी रहिी ह।ै उदाहरण के तलए, तकसी कतविा, तवषय या अन्य तियाओ ंका 

तजिना अतर्क अ्यास तकया जायेगा, उसकी स्मतृि उिनी अच्छी होगी। अिः कह सकिे हैं तक स्मरण 

तिया के तलए सीखना अतनवायध ह ैएव ंसीखने के तलए स्मरण आवश्यक अगं ह।ै 
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सीखने की पररभाषा में तलखा जा चकुा ह ैतक ‘‘सीखना व्यवहार का अपेक्षाकृि स्र्ायी पररविधन 

एव ंपररमाजधन ह ैजो तनरीक्षण अर्वा प्रतशक्षण के िलस्वरूप तिया तवशेष में होिा ह।ै’’ इस पररभाषा से 

स्पि होिा ह ै तक सीखने के िलस्वरूप व्यवहारों का अपेक्षाकृि स्र्ायी पररविधन होिा ह।ै जो पररविधन 

स्र्ायी स्वरूप के होिे हैं, उनका स्मरण अतर्क समय िक बना रहिा हैं स्मरण सीखने की तवतर्, सीखने 

वाले की इच्छा, आवश्यकिा, अतभरूतच, सीखने की मात्रा आतद पर तनभधर करिा ह।ै इसके अतिररक्त 

सीखने के अन्य कारक जसैे- तवषय का स्वरूप, तवषय की सार्धकिा-तनरर्धकिा, तवषय की पनुरावतृत्त या 

अ्यास आतद भी स्मरण तिया को प्रभातवि करिे हैं। इससे स्पि हुआ तक स्मरण और सीखना दोनों में 

घतनष्ठ सम्बन्र् ह।ै 

1.6  सािांश:-   

इस इकाई के अध्ययन के बाद आप जान चकेु हैं तक स्मतृि एक ऐसी मनोवैज्ञातनक प्रतिया ह ै

तजसके द्वारा पवूाधनभुवों, तवचारों या सीखी गई सामतग्रयों के अनभुवों को चेिना में लाने में सहायिा 

तमलिी ह।ै हम पवूाधनभुवों को पनुः सतृजि करिे हैं या उन्हें पनुरोत्पातदि करिे हैं िातक विधमान पररतस्र्ति 

में उनसे लाभ उठा सकें , समायोजन स्र्ातपि कर सकें  और आवश्यकिानुसार उनका प्रदशधन कर सकें । 

स्मतृि प्रतिया एक अत्यन्ि लाभदायक प्रतिया ह।ै इसी के कारण हमें अपने पवूाधनभुव याद रहिे हैं। स्मतृि 

के अभाव में जीवन तनरर्धक एव ंबोझ सा बन सकिा ह।ै यतद हमें कुछ याद ही न रह ेिो वह तस्र्ति तकिनी 

तवतचत्र सी हो जायेगी। मनोवैज्ञातनकों ने स्मतृि की िीन अवस्र्ाओ ंका वणधन तकया ह-ै स्मतृि कूट संकेिन, 

र्ारण करना िर्ा पनु:प्रातप्त। स्मरण और सीखना में घतनष्ठ सम्बन्र् ह।ै सीखने के कई कारक जसैे- तवषय 

का स्वरूप, तवषय की सार्धकिा-तनरर्धकिा, तवषय की पनुरावतृत्त या अ्यास आतद स्मरण तिया को 

प्रभातवि करिे हैं।  

1.7  शब्दाविी:-  

 स्मृति: एक मानतसक प्रणाली ह ैजो सचूनाओ ंका संकेिन, भण्डारण, संगठन पररविधन एवं पनुस्मधरण 

करिी ह।ै 

 तवस्मिण: सीख ेगये तवषय का वह भाग जो र्ारण की जांच की तकसी भी तवतर् द्वारा विधमान चेिना 

में नहीं आ पािा, तवस्मरण ह।ै 

 स्मृति-तचन्ह: सीख ेगये तवषय की िंतत्रका-िंत्र या मतस्िष्क पर पड़ी छाप स्मतृि-तचन्ह कहलािा ह।ै 

 प्रत्याह्वान: पवूध में सीख ेगए तवषय या पाठ को उसकी अनपुतस्र्ति में ही उसे बोलकर या तलखकर 

पनुरूत्पातदि करना प्रत्याह्वान कहलािा ह।ै 

 पहचान: पवूध में सीख े गए तवषय या पाठ को उससे तमलिे-जलुिे तवषय या पाठ के सार् स्मरण 

करना।  
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1.8  स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न:-   

1) स्मरण को पनुरूत्पादक स्वरूप का बिाने वाले मनोवैज्ञातनक र्े? 

(क) एतवगंहॉस (ख) बाटधलेट (ग) र्ौनधडाइक (घ) तशिररन 

2) स्मरण को रचनात्मक स्वरूप का बिाने वाले मनोवैज्ञातनक र्े? 

(क) एतवगंहॉस (ख) बाटधलेट (ग) िॉसलैंड (घ) स्कीनर 

3) संवदेी स्मतृि में सचूनाए ँठहरिी हैं - 

(क) 1 सेकें ड िक          (ख) 25 सेकें ड िक  

(ग) 1 घटंा िक               (घ) कई तदनों िक 

4) इनमें कौन स्मरण की प्रतिया नहीं ह ै- 

 (क) सीखना    (ख) र्ारण करना  

 (ग) सोना    (घ) पहचान करना 
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1.10 स्वमूल्यांकन प्रश्नों के उिि:       

1.  क          2.  ख 3.  क       4. ग 

http://cpbucket.fiu.edu/exp3523


स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  14 

1.11  सहायक  ग्रन्थ सूची:-  

 तसंह, अरुण कुमार (2011): संज्ञानात्मक मनोतवज्ञान 

 श्रीवास्िव, रामजी (सम्पादक) (2003): संज्ञानात्मक मनोतवज्ञान 

1.12  तनबन्िात्मक प्रश्न:-  

1. स्मतृि को पररभातषि कीतजये िर्ा इसके स्वरुप का समझाइये ।  

2. स्मतृि तकसे कहिे हैं ? सीखने से तकस प्रकार सम्बंतर्ि ह?ै 

3. स्मतृि की कौन- कौन सी अवस्र्ाये हैं? तवस्िार से समझाइये।  
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इ का ई - 2  स्मृ ति  के  प्र का ि  

इकाई संिचना  

2.1  प्रस्िावना  

2.2 उद्दशे्य  

2.3  स्मतृि के प्रकार 

2.3.1  संवदेी स्मतृि 

2.3.2  अलपकातलक स्मतृि 

2.3.3  दीघधकातलक स्मतृि 

2.4  अलपकातलक एव ंदीघधकातलक स्मतृि में अन्िर 

2.5  सारांश 

2.6  शब्दावली 

2.7  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न  

2.8  संदभधग्रन्र् सचूी 

2.9  स्वमलूयांकन प्रश्नों के उत्तर  

2.10  सहायक ग्रन्र् सचूी 

2.11   तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

 

2.1 प्रस्िावना:-  

तपछली इकाई में आपने जाना तक स्मतृि एक ऐसी मनोवजै्ञातनक प्रतिया ह ै तजसके द्वारा 

पवूाधनभुवों, तवचारों या सीखी गई सामतग्रयों के अनभुवों को चेिना में लाने में सहायिा तमलिी ह।ै इसके 

सार् ही सार् आपने स्मतृि की अवस्र्ाओ ंके बारे अध्ययन तकया। । इस इकाई में आप स्मतृि के प्रकार 

के बारे में अध्ययन करेंग े।  

स्मतृि मनषु्य के जीवन िर्ा सतियिा के सभी क्षेत्रों में महत्त्वपणूध भतूमका अदा करिी ह।ै इसतलए 

इसकी अतभव्यतक्तयां भी अत्यंि बहुतवर् (Multifarious) हैं। स्मतृि का वगीकरण मखु्य रूप से 

सतियिा की तवतशििाओ ं पर आर्ाररि होना चातहए, तजसके दायरे में स्मरण िर्ा पनुप्रधस्ितुि की 

प्रतियाए ंघटिी ह।ै 

 प्रस्ििु इकाई के आप स्मतृि के प्रकार एवम उनकी तवशेषिाओ ंके बारे में अध्ययन करेंग े।  
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2.2 उदे्दश्य:-  

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि ्आप जान सकें ग:े 

 स्मतृि क्या ह ैिर्ा यह तकिने प्रकार की होिी ह?ै 

 संवदेी स्मतृि क्या ह,ै इसके प्रमखु प्रकार एव ंतवशषेिाए ँक्या हैं? 

 अलपकातलक स्मतृि क्या ह,ै उसके प्रमखु प्रकार एव ंउसकी क्या तवशषेिाए ँहैं? 

 दीघधकातलक स्मतृि के प्रमखु प्रकार एव ंदीघधकातलक स्मतृि की तवशषेिाए ँक्या हैं? 

 अलपकातलक एव ंदीघधकातलक स्मतृि में क्या अन्िर ह?ै 

 शब्दार्ध स्मतृि क्या ह?ै 

2.3 स्मृति के प्रकाि:-  

 स्मतृि को सामान्यिः िीन प्रकार का माना जािा ह।ै इन्हें संवदेी स्मतृि, अलपकातलक स्मतृि एव ं

दीघधकातलक स्मतृि कहिे हैं। इन िीन प्रकार की स्मतृियों में भी तभन्न-तभन्न प्रकार की स्मतृियाँ पाई जािी 

हैं। इन्हें प्रस्ििु तचत्र 2.1 एव ं2.2 में दशाधया गया ह।ै ऐसी मान्यिा ह ै तक स्मतृि-प्रणाली में इनके तलए 

तभन्न-तभन्न प्रकार के स्मतृि तचन्ह बनिे हैं। 

तचत्र 2.1 स्मृति के प्रकाि 
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2.3.1 संवेदी स्मृति (Sensory Memory)- 

 संवदेी स्मतृि को स्मतृि की प्रारतम्भक अवस्र्ा अर्वा उद्दीपन, सचूना या अतर्गम से उत्पन्न   

प्रभाव भी कहा जािा ह।ै यह स्मतृि सांवतेदक तनवेश पर ही तनभधर करिी ह।ै इसकी अवतर् एक  सेकण्ड से 

भी कम मानी गई ह।ै इस स्मतृि के तलए संवदेी पंतजका सम्प्रत्यय भी प्रयकु्त तकया जािा ह।ै प्राइस इत्यातद 

(Price et.al. 1982) के अनसुार,”उद्दीपक हटा लेने के बाद भी संवदेी सचूना का कुछ क्षण िक 

तवलतम्बि रहना संवदेी स्मतृि ह।ै“ 

 स्मतृि की इस अवस्र्ा में स्मतृि में कोई पररविधन या प्रिमण नहीं होिा ह।ै इसी कारण यह स्मतृि 

क्षणभंगरु होिी ह।ै ग्लीटमनै (1983)  के अनसुार, ”स्मतृि भण्डार की यह वह व्यवस्र्ा (प्रणाली) ह ै

तजसमें सामग्री लगभग एक सेकेण्ड के तलए अपने मलू, अप्रकतमि, संवदेी रूप में रहिी ह।ै“ 

 

 

 

 

                       

 

तचत्र 2.2:स्मृति की प्रणािी 

 इस प्रकार स्पि हो रहा ह ैतक संवदेी स्मतृि वह स्मतृि ह ैजो लगभग एक सेकण्ड के भीिर जाँच 

करने पर प्राप्त होिी ह।ै अतर्गम सामग्री या उद्दीपक को सामने से हटा दनेे के बाद भी कुछ क्षण के तलए 

उसकी जो यादाश्ि रहिी ह,ै उसे ही संवदेी स्मतृि कहा जािा ह।ै इसी प्रकार इसे क्षतणक प्रतिमा 

(Momentary image)  भी कहिे हैं। स्मतृि प्रतिया यहीं से प्रारम्भ होिी ह।ै इसे मानतसक तचत्र 

(Mental photograph) भी कहा जािा ह।ै (Bourne and Ekstrand, 1982) । संवदेी स्मतृि प्रणाली 

इस प्रतिमा को ज्यों का त्यों बनाये रखने का प्रयास करिी ह।ै 

संवेदी स्मृति के प्रकाि (Types of Sensory Memory) - 

 संवदेी स्मतृि दो प्रकार की होिी ह।ै इन्हें प्रतिमात्मक या प्रतितचत्रात्मक स्मतृि या चाक्षषु स्मतृि 

एव ंप्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि या श्रवणात्मक स्मतृि भी कहिे हैं। 

(i) प्रतिमा सम्बिंी  स्मृति (Iconic Memory)- तकसी उद्दीपक या अतर्गम सामग्री को प्रयोज्य 

या व्यतक्त के सामने से हटा लेने के बाद भी जो क्षतणक प्रतिमा रेतटना पर बनिी ह ै उसे 

प्रतिमात्मक या चाक्षषु स्मतृि कहिे हैं। इसमें उद्दीपक या सामग्री अत्यन्ि लघकुाल के तलए 

(जसैे-50 तम0से0) प्रदतशधि की जािी ह।ै प्राइस इत्यातद (1992) के अनसुार, ”प्रतिमात्मक स्मतृि 

ऐसा चाक्षषु स्मतृि तचन्ह या उद्दीपक का सिि ् पश्चाि ् प्रभाव ह ै तजसकी संचयन क्षमिा 

अपेक्षाकृि तवस्ििृ परन्ि ुएक सेकण्ड से अतर्क नहीं होिी ह।ै“अर्ाधि ्प्रतिमात्मक स्मतृि क्षतणक 

बाह्य घटना या 
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होिी ह।ै वस्ि ुया उद्दीपक प्रदशधन के बाद तवलम्ब बढ़ने के सार् स्मतृि में ह्रास भी बढ़िा जािा 

ह,ै वसेै इसकी अवतर् प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि (Echoic memory) से अतर्क होिी ह।ै इस पर 

जॉजध स्पतलिंग (Geogre Sperling, 1960)िर्ा कुछ अन्य शोर्कत्ताधओ ं ने भी उललेखनीय 

कायध तकया ह ै (Posner and Keele, 1967; Averback and Coriell, 1961)। 

स्पतलिंग(1960) ने एक प्रयोग में प्रयोज्यों के समक्ष टैतचस्टोस्कोप की सहायिा से अक्षरों-अकंों 

की कुछ पंतक्तयाँ 1/10 से. की दर से प्रस्ििु कीं। इसके बाद प्रयोज्यों से दहुराने के तलए कहा 

गया। प्रयोज्यों ने औसिन 3.50 संख्या िक प्रस्ििु उद्दीपकों (अक्षर-अकं) को दहुराने में 

सिलिा प्राप्त की। इससे स्पि होिा ह ै तक यह स्मतृि अत्यन्ि क्षतणक होिी ह।ै इसका कारण 

सम्भविः यही ह ैतक प्रयोज्य प्रदतशधि सामग्री को तनर्ाधररि समय में न िो ठीक से प्रत्यतक्षि कर 

पािे हैं और न ही स्मतृि तचन्हों का क्षतणक समय में प्रिमण (Processing)  ही हो पािा ह ै

(जसैे-कूटसंकेिन, नामकरण, संचयन इत्यातद) (Posner and Keele, 1967) । इस कारण व े

कमजोर पड़ जािे हैं और तवस्मरण गति बढ़ जािी ह।ै 

(ii) प्रतिध्वन्यात्मक स्मृति (Echoic Memory) - प्रतिमात्मक स्मतृि के अतिररक्त 

प्रतिध्वन्यात्मक या श्रवणात्मक संवदेी स्मतृि का भी अतस्ित्व प्रमातणि करने में शोर्कत्ताधओ ंको 

सिलिा प्राप्त हुई ह ै (Crowder, 1967, 1971; Massaro, 1970) । नीशर (U.Neisser, 

1967) ने कहा ह ै तक इसकी भी तवशषेिाए ँ प्रतिमात्मक स्मतृि (Iconic Memory)  की ही 

भांति होिी हैं। अन्िर यह ह ैतक प्रतिमात्मक स्मतृि दृति उद्दीपकों (Visual Stimulus)  की दशा 

में और प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि श्रवणात्मक उद्दीपकों के प्रयकु्त करने पर प्राप्त होिी ह।ै प्राइस 

इत्यातद (1982) के अनसुार- ”प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि श्रवणात्मक स्मतृि तचन्ह या उद्दीपक का 

सिि ्पश्चाि ्प्रभाव ह,ै चाक्षषु या प्रतिमात्मक स्मतृि की भाँति इसकी भी अवतर् अत्यन्ि लघ ु

होिी ह।ै“ 

 इससे स्पि होिा ह ै तक प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि भी अत्यन्ि क्षणभगंरु होिी ह।ै मैशारो 

(Massaro,1970) ने इस पर तवशेष अध्ययन तकया ह।ै इनके अनसुार, स्मतृि प्रणाली में श्रवणात्मक 

सचूना भण्डार पाया जािा ह।ै इनका तनष्कषध ह ैतक यतद तकसी ध्वतन उद्दीपक के बाद कोई प्रच्छादन ध्वतन 

उद्दीपक भी तदया जाये िो प्रर्म ध्वतन उद्दीपक की पहचान में कतठनाई आिी ह।ै यतद दोनों उद्दीपकों के 

बीच समय अन्िराल बढ़ाया जाय (जसैे-20 से 250 डै) , िो प्रर्म उद्दीपक की पहचान की शिुिा में 

वतृि होिी ह।ै इससे स्पि ह ैतक बाद वाला उद्दीपक पवूध के उद्दीपक की पहचान को अवरोतर्ि करिा ह।ै 

इनके प्रयोग की यह तवतर् पश्चगामी प्रच्छादन अतभकलप िक कहा जािा ह।ै इस स्मतृि की अवतर् 

प्रतिमात्मक स्मतृि (Iconic Memory)  की अपेक्षा कम होिी ह,ै परन्ि ु कुछ शोर्कत्ताधओ ंने इसकी 

अवतर् अपेक्षाकृि कुछ अतर्क होने का उललेख तकया ह;ै जसैे-दो से0 िक (Triesman, 1964; 

Darwin, Turvey and Crowder, 1972; Crowder, 1978) । 
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 प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि को एक उदाहरण द्वारा और भी सरलिा से स्पि तकया जा सकिा ह,ै जसैे-

कोई शब्द बोलने पर प्रयोज्य उसका अशिुिा उच्चारण करिा ह,ै िो स्पि ह ैतक वह शिुिा   उच्चारण 

समझ नहीं पाया। अिः शिुिा उच्चारण पनुः बोलकर सुर्ार कराया जा सकिा ह ै जैस- ‘शब्द’ या 

‘तवस्व’ अशिुिा उच्चारण ह।ै इन पर ध्यान दकेर शिुिा उच्चारण ‘शब्द’ एव ं‘तवश्व’ तकया जा सकिा 

ह।ै 

संवेदी स्मृति की तवशेषिाए ँ(Characteristics of Sensory Memory)- 

संवदेी स्मतृि में पाई जाने वाली प्रमखु तवशेषिाए ँइस प्रकार हैं -    

1. संवदेी स्मतृि अत्यन्ि क्षतणक होिी ह।ै 

2. संवदेी स्मतृि की अवस्र्ा में सचूनाओ ंका प्रिमण नहीं हो पािा ह,ै जसैे- कूटसंकेि या नामकरण 

आतद प्रतियाए ँइसमें सतन्नतहि नहीं होिी हैं। 

3. संवदेी स्मतृि में सचूनाए ँमलू रूप में रहिी हैं। इसके तवपरीि अन्य स्मतृियों (जसैे-STM,LTM) में 

उनका रूप पररवतिधि भी होिा ह,ै जसैे- ‘BTU’ को ‘TUB’ या ‘BUT’ के रूप में कूटसंकेतिि 

करना और दहुराने के समय मलू रूप में बोलना  परन्ि ुयह संवदेी स्मतृि में नहीं हो पािा ह।ै 

4. इसकी संचयन क्षमिा अतर्क परन्ि ुअवतर् अत्यन्ि कम होिी ह ै(जसैे-एक से.)। 

5. संवदेी स्मतृि पर अ्यास का प्रभाव नहीं पड़िा ह।ै  

प्रतिमात्मक स्मृति एवं प्रतिध्वन्यात्मक स्मृति में अन्िि (Differences Between Iconic 

and Echoic Memory) :- 

इन स्मतृियों में प्रमखु अन्िर इस प्रकार हैं- 

प्रतिमा सम्बंर्ी  स्मतृि प्रतिध्वतनक स्मतृि 

1. इसकी अवतर् अतर्क होिी ह।ै 

2. इसमें प्रिमण प्रायः नहीं हो पािी 

3. इसमें रेतटना (नेत्रपटल) की भतूमका होिी ह।ै 

4. यह स्मतृि दृति उद्दीपकों के तलए पाई जािी 

ह।ै 

5. इसके बारे में प्राप्त तनष्कषों में समानिा ह।ै 

1. इसकी अवतर् कम होिी ह।ै 

2. इसमें प्रिमण का कुछ लाभ तमल जािा ह।ै 

3. इसमें कोतटध के अगंों की भतूमका होिी ह।ै 

4. यह स्मतृि ध्वतन उद्दीपकों के तलए पाई जािी 

ह।ै 

5. इसके बारे में प्राप्त तनष्कषध तववादास्पद हैं। 

 

 

 

2.3.2 अल्पकातिक स्मृति (Short-Term Memory : STM) –  
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स्मतृि प्रणाली की दसूरी अवस्र्ा अलपकातलक स्मतृि कही जािी ह।ै प्राचीन दाशधतनक तवतलयम 

जमे्स(1890)  न ेइसे प्रार्तमक स्मतृि का नाम तदया र्ा। संवदेी अवस्र्ा से जब सचूनाए ँस्मतृि प्रणाली की 

तद्विीय अवस्र्ा में प्रवशे करिी हैं, िो उन्हें अलपकातलक स्मतृि कहा जािा ह।ै रैर्म (1984)  के अनसुार, 

”अलपकातलक स्मतृि का आशय ऐसी स्मतृि से ह ै तजसमें संवदेी सचूनाए ँ लगभग 15-20 से. िक 

पनुस्मधरण के तलए उपलब्र् रहिी हैं। अर्ाधि ् इसकी भी अवतर् कम ही होिी ह“ै(Price et,al. 1982; 

Bruno, 1980) । ग्लीटमनै (Gleitman, 1983) के अनसुार, “अलपकातलक स्मतृि वह स्मतृि प्रणाली ह ै

जो सामतग्रयों (सचूनाओ)ं को लगभग एक तमनट िक संतचि तकये रहिी ह,ै तजसकी भण्डारण (संचयन) 

क्षमिा कम होिी ह ैऔर तजसमें दीघधकातलक स्मतृि की िलुना में सामतग्रयों का प्रिमण अपेक्षाकृि कम 

होिा ह।ै“   

 इस प्रकार स्पि हो रहा ह ै तक अलपकातलक स्मतृि की भी अवतर् अपेक्षाकृि कम ही होिी ह ै

(Coon, 2003) । इसकी अवतर् अतर्किम एक तमनट िक मानी गई ह।ै इस अवस्र्ा में प्रायः सीखी गई 

सामतग्रयों का प्रिमण कम हो पािा ह,ै जसैे-कूटसंकेि, अव्यक्त अ्यास, नामकरण, एव ं तवशे्लषण 

इत्यातद। इसके कारण इसमें भी तवस्मरण िेज गति से होिा ह।ै तिर भी संवदेी स्मतृि की िलुना में तवस्मरण 

मन्द गति से होिा ह।ै यतद प्रिमण की प्रतियाए ँसतिय हो जािी हैं, िो यह स्मतृि दृढ़ होने लगिी हैं और 

दीघधकातलक स्मतृि  में पररवतिधि हो जािी ह ै (Keels, 1973; Fish and Karsh, 1971: Loftus, 

1981) । ऐसी मान्यिा ह ै तक अलपकातलक स्मतृि की अवस्र्ा में तवस्मरण प्रायः स्मतृि तचन्हों के 

तवस्र्ापन के कारण होिा ह।ै 

अलपकातलक स्मतृि के प्रकार (Types of Short-term Memory: STM)- 

अलपकातलक स्मतृि को दो प्रकार का माना गया ह।ै इन्हें िात्कातलक स्मतृि एव ंतियात्मक स्मतृि कहिे 

हैं। 

i. िात्कातिक स्मृति (Immediate Memory) - अतर्गम की तकसी पररतस्र्ति में कोई व्यतक्त 

एक बार में तजिने अकंों या अक्षरों को सही-सही दहुरा लेिा ह,ै उसे िात्कातलक स्मतृि कहिे हैं। 

अवर्ान तवस्िार के प्रयोगों द्वारा इसका मापन सरलिा से कर सकिे हैं। इसमें अकं या अक्षर 

समचु्चय प्रस्ििु तकये जािे हैं। इनमें संख्या अलग-अलग होिी ह।ै प्रयोज्य उन्हें सनुने के बाद 

िरुन्ि दहुरािा ह।ै सामान्यिः लोग 7, 2 (साि र्न या ऋण दो) अकं िक दहुरा पािे हैं। इसीतलए 

इसे ‘जादईु अकं साि’  भी कहा जािा ह।ै 

ii. तक्रयात्मक स्मृति (Working Memory) - यह वह स्मतृि ह ैजो सचूनाओ ंकी छानबीन इस 

प्रकार करिी ह ैतक उसका स्वरूप पररवतिधि हो जािा है। बैड्डले (Baddley, 1950)  का मि ह ै

तक अलपकातलक स्मतृि में कुछ तवशषे प्रकार की प्रतियाए ँ सतिय होिी हैं। यह केवल एक 

अस्र्ाई संचयन प्रणाली नहीं ह।ै इसमें सचूनाओ ंका सम्पोषण होिा रहिा ह ैऔर इस कायध में 

‘सतिय अवर्ान तनयन्त्रक’ सहायिा करिा ह।ै चाक्षषु एव ं श्रवणात्मक सचूनाओ ं के तलए 
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अलग-अलग िन्त्र होिे हैं। इनमें श्रवणात्मक सचूनाओ ं का सम्पोषण करने वाले िन्त्र को 

ध्वतनग्रामीय लपू कहिे हैं (Craik and Levy, 1976; Lewis 1979; Matlin, 1983) । 

अल्पकातिक स्मृति का अध्ययन (Studying STM) - 

 अलपकातलक स्मतृि के अध्ययन में दो तवतर्यों का प्रयोग तकया जा सकिा ह।ै इन्हें उचाट या 

तवकषधण िकनीक एव ंछानबीन िकनीक कहिे हैं।   

a) उचाट या तवकषथण िकनीक (Distraction Technique) - यह तवतर् तपटरसन एव ंतपटरसन 

द्वारा तवकतसि की गई ह।ै इसमें व्यंजनों से तनतमधि पद या सार्धक पद एक-एक सेकण्ड के अन्िराल पर 

प्रस्ििु तकये जािे हैं। ित्पश्चाि ्तवश्राम दिेे हैं। परन्ि ुतवश्रामावस्र्ा में मानतसक अ्यास रोकने के तलए 

उलटी तगनिी तगनवािे हैं। इसे अन्िवशेी कायध कहिे हैं। इसके बाद तवतभन्न अन्िरालों पर पनुस्मधरण 

कराया जािा ह।ै तवतभन्न अन्िरालों पर प्राप्त पनुस्मधरणों की मात्राओ ं की िलुना करके स्मतृि या 

तवस्मरण का आकलन कर सकिे हैं। इस तवतर् के आर्ार पर ब्राउन (Brown, 1958) ने भी कायध 

तकया ह।ै इसके कारण इसे ब्राउन-तपटरसन िकनीक भी कहिे ह।ै  

b) छानबीन िकनीक (Probing Technique) - इस तवतर् में अतर्गम सामग्री को एक-एक करके 

प्रस्ििु तकया जािा ह।ै इसके बाद बीच-बीच के पद प्रदतशधि करिे हैं और प्रयोज्य से यह पूछा जािा ह ै

तक उसके बाद कौन सा शब्द या पद आना चातहए। प्रयोज्य को बाद में प्रदशधन का िम ज्ञाि नहीं 

रहिा ह।ै वह यादाश्ि या अनुमान के आर्ार पर बोलिा ह।ै इसीतलए इसे छानबीन या जाँच िकनीक 

कहा जािा ह।ै इसमें अन्िवशेी कायध नहीं तदया जािा ह।ै  

अल्पकातिक स्मृति पि प्रायोतगक अध्ययन (Experimental Study on Short-term 

Memory) - 

 अलपकातलक स्मतृि का प्रायोतगक अध्ययन करने के तलए वातचक सामतग्रयों (जसैे-शब्द या 

संख्याए)ँ का बहुर्ा उपयोग होिा ह।ै कोनाडध (1960), ब्राउन (1958), तपटरसन एव ंतपटरसन (1959), 

तपटरसन (1963) एव ंमलेटन (1963) आतद न ेइस पर उच्च स्िरीय कायध तकया ह।ै यहाँ पर तपटरसन एव ं

तपटरसन ;1959)  के प्रयोग की चचाध की जायेगी क्योंतक यह इस क्षेत्रा का एक प्रतितष्ठि प्रयोग ह।ै इनकी 

तवतर् को उचाट या तवकषधण तवतर् (Distraction method) कहा जािा ह।ै 
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 उचाट तवतर् में प्रयोज्य के समक्ष तत्रपदीय व्यंजन शब्द दो सेकण्ड के अन्िर पर प्रस्ििु तकये जािे 

हैं और प्रयोज्य उन्हें जोर से पढ़िा ह।ै ित्पश्चाि ्तवश्राम दिेे हैं परन्ि ुअव्यक्त अ्यास को तनयतन्त्रि करने 

के तलए कुछ कायध तदये जािे हैं जसेै- उलटी तगनिी तगनना। इसे अन्िवशेी कायध (Interpolated task)  

कहिे हैं। प्रयोगकत्ताधओ ंने र्ारणा अन्िराल 3, 6, 9, 12, 15, 18 रखा। इन अन्िरालों पर प्राप्त र्ारणा 

प्रतिशि तचत्र में प्रस्ििु तकये गये हैं। 

अन्िराल र्ारणा 

3  से 

6  से 

9  से 

12  से 

15  से 

18  से 

75% 

55% 

32% 

18% 

10% 

6% 

        तचत्र को दखेने से स्पि होिा ह ैतक र्ारणा अन्िराल (Retention intervals) बढ़न ेके सार्-सार् 

र्ारणा प्रतिशि (Recall percentage)  घटिा गया ह।ै जैसे- 3 से0 बाद र्ारणा 75 प्रतिशि, 6 से. बाद 

55% और 9 से. पर 32% हो गई ह।ै बारहवें िर्ा पन्रहवें सेकण्ड पर तवस्मरण और भी रुि गति से हुआ 

ह।ै व्यावहाररक दृति से देखें िो अट्ठारहवें सेकण्ड पर र्ारणा की मात्रा लगभग शनू्य हो गई ह ै क्योंतक 

तवस्मरण 90% से अतर्क हो चकुा ह।ै इससे स्पि ह ैतक अलपकातलक स्मतृि की अवस्र्ा में तवस्मरण रुि 

गति से होिा ह।ै 

 परन्ि ुमरडॉक (1961) ने यह िकध  तदया ह ैतक र्ारणा में कमी मात्रा समय बीिने के कारण नहीं 

हुई प्रिीि होिी ह ै क्योंतक तवश्राम अवतर् में अन्िवशेी कायध का भी मलू अतर्गम की र्ारणा पर 

नकारात्मक प्रभाव पड़िा ह।ै इस कारण उसकी स्मतृि र्तूमल होने लगिी ह ैऔर तवस्मरण की मात्रा बढ़ 

जािी ह।ै 
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 के्पेल (1965)  ने अलपकातलक स्मतृि का अध्ययन करने के तलए छानबीन िकनीक का 

उपयोग तकया ह।ै इस तवतर् में यतुग्मि साहचयध अतर्गम तवतर् के आर्ार पर सचूी के पद प्रस्ििु तकये जािे 

हैं और पनुः बीच में सचूी के कुछ पद प्रस्ििु करिे हैं िर्ा प्रयोज्य उससे सम्बतन्र्ि अनतुिया पद दहुरािा 

ह।ै इस तवतर् में र्ारणा की जाँच प्रारतम्भक अतर्गम के बाद ही प्रारम्भ हो जािी है, परन्ि ुप्रयोज्य को 

इसकी जानकारी नहीं दी जािी ह।ै 

अल्पकातिक स्मृति की तवशेषिाए ँ(Characteristics of STM)- 

 अलपकातलक स्मतृि पर कुछ तवशषे कारकों का प्रभाव पड़िा ह।ै इन्हें ही अलपकातलक स्मतृि की 

तवशेषिा के भी नाम से जानिे हैं। 

1. अल्पकातिक स्मृति में अभ्यास से वृति (Increase in STM from Practice)  अलपकातलक 

स्मतृि की मात्रा में अ्यास के अवसर बढ़ने से वतृि होिी ह।ै इसमें प्रत्यक्ष अ्यास एव ंअव्यक्त 

अ्यास दोनों सहायक माने गये हैं। तपटरसन एव ंतपटरसन के प्रारतम्भक प्रयोग, एतबंगहास (1913)  

और पोस्टमनै (1962)  के पररणाम इसकी पतुि करिे हैं।  

2. अविोि का प्रभाव (Effects of Interference) अलपकातलक स्मतृि पर अग्रोन्मखु एव ंपषृ्ठोन्मखु 

अवरोर् का भी प्रभाव पड़िा ह।ै मरडॉक (1961) ने इसी आर्ार पर तपटरसन एव ंतपटरसन (1959)  

के प्रयोग पर आपतत्त की र्ी। अण्डरवडु (1962) के भी अध्ययन से इसकी पतुि होिी ह।ै 

3. प्रयासों के बीच अन्ििाि (Interval between Trials)  यह भी पाया गया ह ैतक यतद प्रयासों के 

बीच अन्िराल दीघध हो िो अलपकातलक स्मतृि अतर्क प्राप्त होिी ह।ै इससे स्मतृि तचन्हों को संगतठि 

होने का अवसर तमलिा ह ैऔर र्ारणा प्रतिशि बढ़िा ह ै(Keppel & Underwood, 1962) । 

4. प्रिोभन का प्रभाव (Effects of Incentives)  र्ारणा की जाँच के तलए अवसर दनेे पर प्रलोभनों 

िर्ा परुस्कारों की व्यवस्र्ा करने से अलपकातलक स्मतृि की मात्रा में वतृि होिी ह ै(करनाि इत्यातद, 

1966)। 

5. िािणा में दु्रि ह्रास (Rapid Decrease in Retention)  अलपकातलक स्मतृि के तवस्मरण की 

गति अपेक्षाकृि िीव्र होिी ह ै क्योंतक इनमें संचयन िर्ा कूट संकेिन की प्रतियाए ँसतन्नतहि नहीं 

होिी हैं (Hilgard, et.al. 1975; Marx, 1976; Adams, 1967) । तपटरसन एव ं तपटरसन 

(1959) के प्रयोग से इस कर्न को समर्धन तमलिा ह।ै 

2.3.3 दीर्थकातिक स्मृति (Long-Term Memory: LTM) - 

 स्मतृि प्रणाली की यह ििृीय एव ंअतन्िम अवस्र्ा ह।ै इसे तवतलयम जमे्स (1980)  ने गौण स्मतृि 

का नाम तदया र्ा। यह अतर्क स्र्ाई होिी ह।ै मानव जीवन में इसका अत्यतर्क महत्व ह ैक्योंतक हम जो 

कुछ सीखिे हैं या याद करिे हैं उसका उपयोग जीवन में कािी लम्बे-लम्बे अन्िरालों पर होिा ह।ै दीघध 

अन्िरालों पर (जसैे-घण्टों, सप्ताहों, महीनों या वषों बाद) जो स्मतृि प्रदतशधि होिी ह ैउसे ही दीघधकातलक 
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स्मतृि कहा जािा ह ै (Bourn & Ekstrand, 1982) । अनभुवों या सचूनाओ ंको दीघधकातलक स्मतृि 

भण्डार में संतचि होने के तलए आवश्यक ह ैतक व ेअलपकातलक स्मतृि की अवस्र्ा से दीघधकातलक स्मतृि 

की अवस्र्ा में स्र्ानान्िररि हों। इसके तलए अ्यास िन्त्र का सतिय होना आवश्यक ह ै ;।जापदवेद - 

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

 कून (Coon, 2003) के अनसुार, ”दीघधकातलक स्मतृि वह स्मतृि ह ैजो सार्धक सचूनाओ ंको 

दीघधकाल िक भण्डाररि तकये रहिी ह।ै“ 

 ग्लीटमनै (Gleitman, 1983)  के अनसुार, ”दीघधकातलक स्मतृि ऐसी स्मतृि प्रणाली ह ैतजसमें 

स्मतृियाँ दीघधकाल िक रहिी हैं, तजसकी क्षमिा कािी अतर्क होिी ह ैऔर जो सामतग्रयों को अपेक्षाकृि 

प्रितमि (संसातर्ि) रूप में संतचि तकये रहिी ह।ै“ 

 इस प्रकार स्पि होिा ह ै तक दीघधकातलक स्मतृि अपेक्षाकृि अतर्क स्र्ाई, संसातर्ि िर्ा 

असीतमि क्षमिायकु्त होिी ह।ै मानव जीवन में इसका सवाधतर्क उपयोग होिा ह ैक्योंतक आज हम जो याद 

करिे हैं या सीखिे हैं उसका उपयोग हम प्रायः लम्बे अन्िरालों पर करिे हैं। कक्षा में पढ़े प्रश्न या पाठ को 

परीक्षा में तलखना, ऐसा ही एक उदहरण ह ै (Loftus, 1980, 1981; Postman; 1975; Rundus, 

1971)। इससे यह स्पि ह ैतक दीघधकातलक स्मतृि में तवस्मरण की गति मन्द होिी ह।ै इसके बारे में मान्यिा 

ह ैतक इस अवस्र्ा में तवस्मरण प्रायः पनुरुिार की असिलिा (Failure of retrieval)  के कारण न तक 

क्षय (ह्रास) के कारण होिा ह।ै इसमें तकसी घटना, सचूना सामग्री या कहानी का सारा तववरण नहीं 

संग्रहीि रहिा ह ैबतलक उसके तवतशि या महत्वपणूध अशं ही संतचि तकये जािे हैं।  

दीघधकातलक स्मतृि के प्रकार (Types of LTM)- 

 दीघधकातलक स्मतृि को तववरणात्मक एव ंप्रतियात्मक वगों में तवभक्त तकया जािा ह।ै  

1. तवविणात्मक स्मृति (Declarative Memory) तववरणात्मक स्मतृि का आशय तकसी वस्ि ु

व्यतक्त, सामग्री या घटना के बारे में तवस्ििृ जानकारी से ह।ै जसेै- यह कहना तक हम जानिे हैं तक 

गाँर्ी जी सत्य, अतहसंा एवं मानिवा के पजुारी, गरीबों के मसीहा र्े, तववरणात्मक स्मतृि का 

उदाहरण ह।ै 

 तववरणात्मक स्मतृि को भी दो वगों में तवभक्त तकया जािा ह।ै इन्हें प्रासंतगक या वतृ्तात्मक स्मतृि 

एव ंअर्धगि या शब्दार्ध स्मतृि कहिे हैं। तकसी घटना या जानकारी का िमवार वणधन करना प्रासंतगक या 

वतृ्तात्मक स्मतृि कहा जािा ह।ै इसमें व्यतक्तगि अनभुवों का समय आर्ाररि वणधन भी सतम्मतलि ह।ै 

इसतलए इसे आत्मचररि स्मतृि भी कहिे हैं। दसूरी िरि तकसी वस्ि ु के बारे में सम्प्रत्ययात्मक 

अवर्ारणाए ँतवकतसि करना शब्दार्ध या अर्धगि स्मतृि कहा जािा ह।ै जसेै-अमकु वस्ि ुमें ये तवशेषिाए ँ

हैं। यह अर्धगि स्मतृि ह।ै इसे सामान्य या व्यापक स्मतृि भी कहिे हैं। 

2.  प्रतक्रयात्मक स्मृति (Procedural Memory) प्रतियात्मक स्मतृि का आशय तकसी कायध, तिया 

या कौशल की िकनीक की जानकारी से ह।ै जसैे- गाड़ी चलाना, मशीन बनाना, साइतकल चलाना या 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  25 

टाईप करना आतद इसके उदाहरण हैं क्योंतक इनमें कायध करने की प्रतिया व्यतक्त जानिा ह।ै 

आवश्यकिा पड़ने पर उसका उपयोग भी करिा ह।ै 

दीर्थकातिक स्मृति की तवशेषिाए ँ (Characteristics of LTM) इनमें भी कतिपय तवशेषिाए ँपाई 

जािी हैं। 

1) संगतठि संचयन (Organized Storage) - दीघधकातलक स्मतृि में सचूनाए ँ अपेक्षाकृि अतर्क 

संगतठि रूप में भण्डाररि रहिी हैं। इसी कारण उनमें तवस्मरण की गति मन्द होिी ह।ै  

2) दीघधकातलक संचयन (Longer Storage) - इसमें स्मतृियों का भण्डारण अपेक्षाकृि दीघधकाल िक 

रहिा ह,ै जसैे-कई तदनों, सप्ताहों, महीनों या वषों िक। 

3) असीतमि क्षमिा (Unlimited Capacity) - दीघधकातलक स्मतृि की क्षमिा असीतमि होिी ह।ै इसमें 

अतर्क से अतर्क सचूनाए ँसंग्रहीि रहिी हैं। 

4) संसातर्ि या प्रितमि संचयन (Processed Storage)  - इसमें ज्ञान या सचूनाए ँअपेक्षाकृि अतर्क 

प्रिमण के बाद संतचि होिी हैं। इसमें इस कायध में संकेिीकरण ,तवस्िारण , मानतसक अ्यासए, 

प्रयत्न, अर्धगि तवस्िारण एव ंश्रेणी गचु्छन आतद जैसी प्रतियाओ ंसे सहायिा तमलिी ह ै(Craick 

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

5) शिुिा  (Accuracy)  - इस स्मतृि में शिुिा  िा की मात्रा अतर्क पाई जािी ह।ै यतद सीखी गई 

सामग्री चाक्षषु ह ै (जसैे-शब्द, वाक्य आतद) िो पनुस्मधरण की शिुिा  िा और भी बढ़ जािी ह ै

(Shepard, 1967) । 

6) रूपान्िरण (Transformation)- दीघधकातलक स्मतृि की अवस्र्ा में संतचि सचूनाओ ं या 

जानकाररयों का रूपान्िरण भी हो सकिा ह।ै इसे बाटधलेट (Bartlet, 1932) ने स्मतृि में पनुरधचना  का 

नाम तदया ह।ै अर्ाधि,् मलू सामग्री का पनुरोत्पादन करिे समय प्रयोज्य कुछ नया अशं उसमें जोड़ दिेे 

हैं, परुाने अशं तवस्मररि हो जािे हैं और िथ्यों का तवरूपण (Distortion)  भी होिा ह।ै  

2.4 अल्पकातिक एवं दीर्थकातिक स्मृति में अन्िि (Differences Between STM & LTM)               

उपयुधक्त दोनों प्रकार की स्मतृियों में कतिपय अन्िर पाया जािा ह,ै जसैे -   

 क्षमिा में अन्िर (Differences in Capacity) - एडम्स (1967) के अनसुार 

अलपकातलक स्मतृि में संचयन की क्षमिा कम और दीघधकातलक स्मतृि में संचयन की 

क्षमिा अतर्क होिी ह।ै इसी कारण अलपकातलक स्मतृि का तवस्मरण अपेक्षाकृि 

शीघ्र होिा ह।ै माक्सध (1976) का भी ऐसा ही तवचार ह।ै 

 व्यतिकरण या बार्ा का प्रभाव (Effects of Interference)  - बार्ाओ ंका प्रभाव 

दोनों प्रकार की स्मतृियों पर पड़िा ह।ै कोनाडध (1964) फ्रीमैन एव ंहल आतद के 
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अनसुार, अलपकातलक स्मतृि में उत्तजेक सम्बन्र्ी ध्वन्यात्मक समानिा होने के कारण 

बार्ा पहुचँिी ह,ै जबतक दीघधकातलक स्मतृि में उत्तजेकों में अर्ध सम्बन्र्ी समानिा के 

कारण बार्ा प्रभाव पाया जािा ह।ै बैडले (1964) का भी ऐसा ही तनष्कषध ह।ै सामान्य 

भाषा में यह कहा जा सकिा ह ै तक व्यतिकरण का प्रभाव   अलपकातलक स्मतृि पर 

अतर्क और दीघधकातलक स्मतृि पर कम पड़िा ह।ै 

 दतैहक आर्ार में (Differences in Physiological Bases) - अलपकातलक एवं 

दीघधकातलक स्मतृि के वगीकरण की वरै्िा को दतैहक अध्ययनों से भी भी समर्धन 

तमला ह।ै पेनिीलड (1959)  का तनष्कषध ह ैतक यतद तह्पोकैम्पस (मतस्िष्क का भाग) 

को नि कर तदया जाय, िो अलपकातलक स्मतृि दीघधकतलक स्मतृि में रूपान्िररि नहीं 

हो पािी ह।ै अर्ाधि,् दोनों स्मतृियों में सतन्नतहि दतैहक प्रतियाओ ंमें भी अन्िर ह।ै 

 कूटसंकेि में अन्िर (Differences in Coding) - तवद्वानों का मि ह ै तक दोनों 

स्मतृियों में अलपकातलक स्मतृि का तवस्मरण िीव्र गति से होिा ह ै क्योंतक इस 

अवस्र्ा में सचूनाओ ंका अपेतक्षि रूप में कूटसंकेि नहीं हो पािा ह।ै कूटसंकेिन एव ं

संचयन आतद दीघधकातलक स्मतृि की अवस्र्ा में अवश्य ही होिा ह।ै इसी कारण 

इसकी तवस्मरण गति कम होिी ह ै (Tulving and  Thompson, 1973; 

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

 प्रार्तमकिा बनाम नवीनिा प्रभाव (Primacy Recency Verses Effects) - 

अलपकातलक एव ंदीघधकातलक स्मतृियों के वगीकरण की वरै्िा की पतुि प्रार्तमकिा 

एव ं नवीनिा प्रभावो से भी होिी ह।ै वातचक अतर्गम का यह महत्वपणूध गोचर ह।ै 

इसका आशय यह ह ैतक यतद कोई सचूी ितमक तवतर् से याद की जािी ह ैिो सचूी के 

प्रारतम्भक पदों का स्मरण अतर्क होिा ह।ै इसे प्रार्तमकिा प्रभाव कहिे हैं।  

मध्य के पदों का स्मरण बहुि कम हो पािा ह,ै परन्ि ुपनुः सचूी के अन्ि के पदों का पनुस्मधरण अतर्क 

होिा ह ैतिर भी यह मात्रा प्रारतम्भक पदों की िलुना में कम होिी ह।ै इसे नवीनिा प्रभाव कहिे हैं। 

शब्दाथथ-स्मृति (Semantic Memory)- 

 शब्दार्ध स्मतृि दीघधकातलक स्मतृि का ही एक पक्ष ह,ै क्योंतक इस स्मतृि-भण्डार में शब्दों का 

अर्ध, शब्दों या वस्िओु ंमें सम्बन्र्, भाषा, ज्ञान आतद से सम्बतन्र्ि सचूनाए ँसंग्रहीि रहिी हैं, परन्ि,ु ऐसा 

नहीं ह ै तक सचूनाए ँ ज्यों की त्यों पड़ी रहिी हैं बतलक उनमें रूपान्िरण या पररविधन भी होिा ह।ै यह 

पररविधन गणुात्मक होिा ह।ै एतबंगहास ने स्मतृि-अध्ययन की जो परम्परा स्र्ातपि की ह ैउसमें स्मतृि में 

होने वाले मात्रात्मक पररविधनों का अध्ययन तकया जािा ह।ै स्मतृि में होने वाले गणुात्मक पररविधनों की 

परम्परा बाटधलेट (S.F. Bartlett, 1886-1969) द्वारा प्रारम्भ की गई।  
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 शब्दार्ध-स्मतृि का आशय यह ह ैतक हम जो सीखिे या याद करिे हैं उसका स्वरूप भाषात्मक 

एव ंबौतिक प्रिमों द्वारा पररवतिधि िर्ा रूपान्िररि होिा रहिा ह ै(Hulse, et.al 1980) । इससे स्पि ह ै

तक हम जो कुछ जानिे हैं उसमें हमारी भाषा िर्ा संज्ञानात्मक प्रिमों के कारण पररविधन होिा ह।ै शब्दार्ध 

स्मतृि से सम्बन्र्ी अध्ययनों में यह जानने पर बल तदया जािा ह ैतक कोई व्यतक्त या प्रयोज्य तकसी शब्द 

या वस्ि ुका अर्ध कैसे स्मररि करिा ह ैऔर तकस प्रकार उसका अर्ध भाषात्मक िर्ा बौतिक प्रिमों द्वारा 

रूपान्िररि होिा ह।ै शब्दार्ध स्मतृि से सम्बतन्र्ि पक्ष (कारक), तवशषेकर वातचक अतर्गम िर्ा उसकी 

र्ारणा को व्यापक रूप में प्रभातवि करिे हैं। 

2.5 सािांश:-  

इस इकाई के अध्ययन के बाद आप जान चकेु हैं तक स्मतृि व्यतक्त की वह योग्यिा ह ैतक तजसके 

द्वारा वह पहले के अतर्गम प्रतिया से सचूना संग्रह करिा ह ै और आवश्यकिा पड़ने पर उसका 

पनुरुत्पादान करिा ह।ै  

स्मतृियाँ िीन प्रकार की होिी हैं। तजसमें प्रमखु हैं –1. संवेदी स्मृति- यह स्मतृि क्षणभगंरु होिी 

ह।ै संवदेी स्मतृि दो प्रकार की होिी ह ै प्रतिमा सम्बंिी  स्मृति औि प्रतिध्वन्यात्मक स्मृति। 

2.अल्पकातिक स्मृति- अलपकातलक स्मतृि वह स्मतृि प्रणाली ह ै जो सामतग्रयों (सचूनाओ)ं को 

लगभग एक तमनट  िक संतचि तकये रहिी ह,ै तजसकी भण्डारण (संचयन) क्षमिा कम होिी ह ैऔर 

तजसमें दीघधकातलक स्मतृि की िलुना में सामतग्रयों का प्रिमण अपेक्षाकृि कम होिा ह।ै अलपकातलक 

स्मतृि में तवस्मरण की गति अपेक्षाकृि िीव्र होिी ह ैक्योंतक इनमें संचयन िर्ा कूट संकेिन की प्रतियाएँ 

सतन्नतहि नहीं होिी हैं। अलपकातलक स्मतृि को दो प्रकार का माना गया ह-ै िात्कातिक स्मृति औि 

तक्रयात्मक स्मृति 3. दीर्थकातिक स्मृति- यह स्मतृि अपेक्षाकृि अतर्क स्र्ाई, संसातर्ि िर्ा 

असीतमि होिी ह ै। इस स्मतृि को तववरणात्मक एव ंप्रतियात्मक दो वगों में तवभक्त तकया जािा ह।ै प्रत्येक 

प्रकार की स्मतृियों की अपनी अलग-अलग तवशेषिाए ँहोिी हैं। 

इस इकाई में शब्दार्ध स्मतृि की भी चचाध की गयी ह।ै यह दीघधकातलक स्मतृि का ही एक पक्ष ह।ै 

शब्दार्ध स्मतृि का िात्पयध ह ै तक हम जो सीखिे या याद करिे हैं उसका स्वरूप भावात्मक िर्ा दतैहक 

प्रिमों द्वारा पररवतिधि िर्ा रूपान्िररि होिा रहिा ह।ै 

2.6 शब्दाविी:-  

 संवेदी स्मृति: उद्दीपक हटा लेने के बाद भी संवदेी सचूना का कुछ क्षण िक तवलतम्बि रहना संवदेी 

स्मतृि ह।ै 

 प्रतिमात्मक स्मृति: ऐसा चाक्षषु स्मतृि तचद्द या उद्दीपक का सिि ्पश्चाि ्प्रभाव ह ैतजसकी संचयन 

क्षमिा अपेक्षाकृि तवस्ििृ, परन्ि ुएक सेकण्ड से अतर्क नहीं ह।ै  
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 प्रतिध्वन्यात्मक स्मृति: प्रतिध्वन्यात्मक स्मतृि, श्रवणात्मक स्मतृि तचद्द या उद्दीपक का सिि ्पश्चाि ्

प्रभाव ह,ै चाक्षषु या प्रतिमात्मक स्मतृि की िरह इसकी भी अवतर् अत्यन्ि लघ ुहोिी ह।ै 

 अल्पकातिक स्मृति: अलपकातलक स्मतृि वह स्मतृि प्रणाली ह ैजो सामतग्रयों को एक तमनट िक 

संतचि रखिी ह,ै तजसकी भण्डारण क्षमिा कम होिी ह ैऔर तजससे दीघधकातलक स्मतृि की िलुना में 

सामतग्रयों का प्रिमण अपेक्षाकृि कम होिा ह।ै 

 िात्कातिक स्मृति: अतर्गम की तकसी पररतस्र्ति में कोई व्यतक्त एक बार में तजसमें अकंों या 

अक्षरों को दहुरा लेिा ह।ै उसे िात्कातलक स्मतृि कहिे हैं। 

 तक्रयात्मक स्मृति: यह वह स्मतृि ह,ै जो सचूनाओ ंकी छान-बीन इस प्रकार करिी ह ै तक उसका 

स्वरूप पररवतिधि हो जािा ह।ै 

 दीर्थकातिक स्मृति: दीघध अन्िरालों पर जो स्मतृि प्रदतशधि होिी ह ै उसे दीघधकातलक स्मतृि कहा 

जािा ह ैयह सचूनाओ ंको दीघधकाल िक भण्डाररि तकये रखिी ह।ै 

 तवविणात्मक स्मृति: इसका िात्पयध तकसी वस्ि,ु व्यक्त सामग्री या घटना के बारे में तवस्ििृ 

जानकारी से ह।ै 

 वृिात्मक स्मृति: तकसी घटना या जानकारी का िमवार वणधन करना प्रासंतगक या वतृ्तात्मक स्मतृि 

कहा जािा ह।ै 

 शब्दाथथ स्मृति: तकसी वस्ि ु के बारे में सम्प्रत्यात्मक अवर्ारणायें तवकतसि करना शब्दार्ध या 

अर्धगि स्मतृि कहा जािा ह।ै 

 प्रतक्रयात्मक स्मृति: इसका िात्पयध तकसी कायध तिया या कौशल की िकनीक की जानकारी से ह।ै  

2.7 स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न:-   

1- स्मतृि. ........ का पररणाम ह।ै 

2- स्मतृि एक ....... प्रणाली ह।ै 

3- स्मतृि के तकिने प्रकार हैं? 

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

4- इसमें से संवदेी स्मतृि का कौन सा प्रकार नहीं ह ै- 

 (1) प्रतिमात्मक स्मतृि (2) प्रतिध्वन्यात्मक (3) िात्कातलक स्मतृि 
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2.11   तनबन्िात्मक प्रश्न:-  

1. संवदेी स्मतृि क्या ह?ै संवदेी स्मतृि की तवशषेिाओ ंका वणधन कीतजए। 

2. अलपकातलक स्मतृि के प्रकारों का वणधन करिे हुये इसके अध्ययन की िकनीकों का वणधन कीतजए। 

3. दीघधकातलक स्मतृि को स्पि कीतजए िर्ा अलपकातलक एव ं दीघधकातलक स्मतृि में अन्िर स्पि 

कीतजए।  

4. दीघधकातलक स्मतृि के प्रकारों का वणधन करिे हुये इसकी प्रमखु तवशेषिाओ ंका वणधन कीतजए। 

5. तट्पणी तलतखए - 

    (i) शब्दार्ध स्मतृि  (ii) संवदेी स्मतृि  
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इकाई 3 अच्छी स्मृति के िक्षण एवं तशक्षा में स्मृति का महत्व  

इकाई सिंचना  

3.1  प्रस्िावना  

3.2  उद्दशे्य 

3.3  अच्छी स्मतृि के लक्षण  

3.4  तशक्षा में स्मतृि का महत्व  

3.5  स्मतृि को उन्नि बनाने के तनयम 

3.6  स्मतृि के तनयम 

3.7  स्व मलूयांकन हिे ुप्रश्न 

3.8  सारांश 

3.9  सन्दभध पसु्िकें  

3.10  अ्यास प्रश्नों के उत्तर 

3.11  तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

 

3.1 प्रस्िावना:  

स्मतृि एक मानतसक तिया ह ैऔर इसका आर्ार अतजधि अनभुव ह।ै जब हम तकसी वस्ि ुको 

छूिे, दखेिे एव ंसनुिे हैं  िब हमारे ज्ञान वाहक िन्ि ु( Sensory nerve)  उस अनभुव को हमारे मतस्िष्क 

के ज्ञान केन्र ( Sensory Centre) में पहुचँा दिेे ह।ै इस केन्र में उसकी प्रतिभा बन जािी ह।ै तजसे छाप 

(Ingram) कहिे ह।ै ये छाप वास्िव में स्मतृि तचन्ह ( Memory Trace) होिी ह।ै तजसके कारण 

मानतसक रचना के रूप में कुछ पररविधन हो जािा ह।ै यह अनुभव कुछ समय िक हमाने चेिन मन में रहिा 

ह ैतिर अचेिन मन में चला जािा ह ैऔर हम उसे भलू जािे ह।ै इसी अनभुव को अर्ाधि ्अचेिन मन में 

इकट्ठा करने एव ं तिर से चेिन मन में वापस लाने की प्रतिया ही स्मतृि कहलािी ह।ै इस प्रकार स्मतृि 

अर्वा याद रखने की प्रतिया कुछ सीखने में अर्व अनुभव प्राप्त करने से शरुू होिी ह ैऔर उसके पनुः 

उसी रूप में प्रस्ििु तकये जाने के सार् समाप्त होिी ह।ै जीवन में सिलिा का आर्ार अच्छी स्मतृि का 

होना भी ह।ै प्रस्ििु अध्याय में आप अच्छी स्मतृि के लक्षणों को जानेगें एव ंतकस िरह से स्मतृि का तशक्षा 

के क्षेत्र में महत्व ह ैऔर उसके तनयमों को जान सकें गें। 
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तशक्षा के क्षेत्र में कायधरि मनोवजै्ञातनक तनरन्िर इसी प्रयास में रहिे ह ै तक तकस िरह से स्मरण 

शतक्त को बढान ेहिे ुतवतभन्न तवतर्यॉ ंिकनीके एव ंयतुक्तयॉ काम में लाई जाय तजससे तवद्यातर्धयों को लाभ 

तमल सके और तशक्षा के उद्दशे्यों की प्रातप्त सहज एव ंप्रभावपणूध ढंग से सम्पन्न हो सके। 

3.2 उदे्दश्य: 

इस इकाई के अन्िगधि आप-  

 अच्छी स्मतृि के लक्षणों को जानेंगें। 

 तशक्षा में स्मतृि के महत्व को समझेंगें। 

3.3 अच्छी स्मृति के िक्षण (Sign of good memory):  

मानव मतस्िष्क की ये तवशेषिा होिी ह ैतक वह सभी प्रकार के अनभुव एव ंअतर्गम तियाओ ं

को एक स्मतृि तचन्ह (Memory Trace) के रूप में रखिा ह।ै इस प्रकार जो भी सीखा जािा ह ैवह अपना 

प्रभाव अवश्य छोड़िा ह,ै तजसे स्मतृि के रूप में संचति कर तलया जािा ह,ै इन्ही अनभुवों को र्ारण शतक्त 

कहा जािा ह ैजब कभी हमें कुछ याद करना होिा ह ैिो हमें इन्हीं स्मतृि तचन्हों (Memory Trace) की 

सहायिा लेनी होिी ह।ै अगर हम इन स्मतृि तचन्हों की सहायिा से पवूध अनभुव को अच्छी िरह दोहरा पािे 

ह ैिो हमारी स्मतृि को अच्छा कहा जािा ह ैऔर अगर हम पवूध के अनभुवों/स्मतृि को दोहरा नही पािे 

हैं  िो इसका अर्ध यह हुआ तक हम उनका र्ारण नहीं कर पाये और उन्हें भलू गये।  

तजस व्यतक्त की स्मरण शातक्त अच्छी होिी ह ैवह भिूकाल की घटनाओ ंका स्मरण कर, विधमान 

में उसका लाभ उठाकर, भतवष्य को अच्छा बनािा ह।ै मनोवजै्ञातनकों ने अच्छी स्मतृि की तवशषेिाओ/ं 

लक्षणों का वणधन तकया ह ैजो तनम्न प्रकार ह।ै  

1. िीव्रिा (Rapidity) अच्छी स्मतृि की प्रमखु तवशषेिा ह ैतक शीघ्रिा से अतर्गम (Learning) 

करना। जो व्यतक्त सीखी हुई सामतग्रयों को जलदी प्रत्याहन (Recall) कर लेिा ह ैउसकी स्मतृि 

अच्छी समझी जािी ह।ै 

2. यथाथयिा (Accuracy) अच्छी स्मतृि के तलए केवल यह जरूरी नहीं तक व्यतक्त अपन े पवूध 

अनभुवों का सही-सही प्रत्याह्यन कर ले बतलक यह भी आवश्यक ह ै तक वह इन अनभुवों का 

सही-सही प्रत्याह्यन करे। 

3. उिम िािण शति: अच्छी स्मतृि का यह लक्षण ह ै तक सीखी हुई बाि को तबना दोहराये दरे 

िक स्मरण रखना। जो व्यतक्त एक बाि को तजिने अतर्क समय िक मतस्िष्क में र्ारण रख 

सकिा ह ैउसकी स्मतृि उिनी ही अतर्क अच्छी होिी ह।ै 

4. शीघ्र पुनः स्मिण (Quick Recall) अच्छी स्मतृि का यह भी गणु होिा ह ैतक सीखी हुई बािों 

का शीघ्र याद आना। तजस व्यतक्त को सीखी हुई बाि तजिनी जलदी याद आिी ह,ै उसकी स्मतृि 

उिनी अतर्क अच्छी होिी ह।ै 
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5. सही सामतग्रयों का सही समय पि प्रत्याह्य (Recall of right materials at right time) 

व्यतक्त तजन भी सामग्री/बािों को सीखिा ह ैऔर स्मरण करिा ह ैइसके सार् ही य ेभी आवश्यक 

होिा ह ैतक व्यतक्त द्वारा सीखी गई उन समग्रीयों में से सही सामग्री का प्रत्याह्यन सही समय पर 

करें। 

6. शीघ्र पहचान (Quick recognition) अच्छी स्मतृि का एक गणु ह ैशीघ्र पहचान! तकसी बाि 

का शीघ्र पनुः स्मरण ही पयाधप्त नहीं ह ैइसके सार् ही यह भी आवश्यक ह ैतक आप शीघ्र ही यह 

जान जायें तक आप तजस बाि को स्मरण करना चाहिे ह ैवही बाि आपको याद ह।ै 

7. तकसी तवषय या पाठ को समझकि सीखना (Understanding a topic or lesson) अच्छी स्मतृि 

वाले व्यतक्त तकसी पाठ या तवषय को समझकर िर्ा प्रयत्न एव ंभलू (Trial and error) द्वारा 

ना सीखकर सझू (insight) एव ंसमझकर सीखिे ह।ै  

8. अतिक मात्रा में िािण किना (Maximum Retention) तजन व्यतक्तयों की स्मतृि अच्छी 

होिी ह ैवह तकसी सीख ेगये पाठ या सामग्री को लम्बे समय िक र्ारण करके रखिे ह ैऔर सार् 

ही सार् उन तवषय सामतग्रयों को अतर्क मात्रा में र्ारण तकये रहिे ह।ै 

9. उपयोतगिा (Serviceableness) अच्छी स्मतृि का अतन्िम गणु उसकी उपयोतगिा ह।ै इसका 

अर्ध यह हुवा तक वहीं स्मतृि अच्छी होिी ह,ै जो अवसर आने पर उपयोगी तसि होिी ह।ै 

उदाहरण:- यतद परीक्षा दिेे समय एक तवद्यार्ी स्मरण की हुई सभी बािों को तलखने में सिल हो जािा ह ै

िो उसकी स्मतृि उपयोगी ह ैवरना उस स्मतृि की उपयोतगिा कुछ नहीं ह।ै 

3.3 तशक्षा में स्मृति का महत्व: (Importance of memory in Education) 

 विधमान समय में सभी मनोवैज्ञातनक एव ं तशक्षाशास्त्री स्मतृि के महत्व को एव ंउपयोतगिा को 

स्वीकार करिे हैं। इसतलए तशक्षा के प्रत्येक स्िर पर स्मतृि के महत्व को ध्यान रखना आवश्यक ह।ै तशक्षा 

के तकसी भी स्िर पर एक तशक्षक का ये किधव्य होिा ह ै तक छात्रों को सिलिा प्राप्त करने में मदद कर 

सके। इस आर्ार पर स्मतृि को प्रयोगात्मक रूप से लाग ूकर सके। 

तकसी भी तवद्यालय में तशक्षक द्वारा अतर्गम प्रतकया प्रारम्भ होिी ह।ै यहीं से ही छात्रों को 

पाठ्यिम द्वारा अनुभव प्राप्त होिे हैं और इसी िम में स्मतृि का बेहद महत्वपणूध स्र्ान होिा ह।ै स्मतृि 

अर्वा स्मरण व्यावहाररक दृतिकोण से अत्यन्ि लाभप्रद होिा है, तशक्षा में उसका कायध, महत्व एवं 

आवश्यकिा क्यों ह ै? यहाँ पर तवतभन्न चरणों में प्रकाश डालेंग।े 

I.महत्व की बािों को याद िखना: कोई भी बालक तवद्यालय में अनेक बािों को सीखिा ह ैपरन्ि ुहर एक 

बाि उसे याद नहीं रह पािी ह,ै उसे केवल महत्व की बािों को ही याद रखना आवश्यक होिा ह।ै इसके 

तलए छात्रों को महत्व की चीजों को याद रखने के तलए कलपनात्मक िरीकों का इस्िेमाल करना चातहए। 

शब्दों से ज्यादा दृश्यों को याद रखना आसान होिा ह।ै इसके सार् ही तकसी भी तवषय को उदाहरणों का 

प्रयोग करके याद करना चातहए। 

II.समान रूप से अनुपयोगी बािों को भुिाना: तजस प्रकार उपयोगी बािों का स्मरण आवश्यक होिा ह,ै 

उसी प्रकार जो बािे अनपुयोगी होिी ह ैउसे भलुाना भी जरूरी होिा ह।ै (Crow and Crow) सीखने 
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वाले के तलए ये जानना आवश्यक ह ैतक वह क्या स्मरण रख ेऔर क्या भलुा दें। यतद हमारे मतस्िष्क में 

सभी बािों के स्मतृि तचन्ह अतंकि होिे जायेंगें िो तवचार भी पणूधरूप से अस्ि व्यस्ि होिे जायेंगें। इसतलए 

अच्छी स्मतृि के तलए अनपुयोगी बािों को भलुाना भी आवश्यक होिा ह।ै 

III.तवचािों को दोहिाना: जब हम तकसी तवचार को बार-बार दोहरािे ह ैिो हमारे मतस्िष्क में उसकी छाप 

गहरी होिी जािी ह ैऔर र्ीरे-र्ीरे उसे तबना तवचारे हम व्यक्त कर लेिे ह।ै जसैे:- एक बार में पहाडे 

(Table) याद हो जाने पर। 

IV.तनिन्िििा को बनाये िखना: स्मतृि का महत्व यह भी होिा ह ैतक जब हमारी सीखने की प्रतिया चलिी 

ह ैिो कुछ अनभुव तवशषे रूप से स्पि होिे ह,ै व ेहमारे मतस्िष्क में कुछ समय िक तनरन्िर आिे रहिे ह ै

और हमें उनकों याद रखने के तलए तकसी तवशेष प्रकार का प्रयत्न नहीं करना पड़िा ह।ै 

उदाहरण: तकसी ददधनाक दघुधटना या मर्रु संगीि को हम लम्बी अवतर् िक स्मरण रखिे ह।ै 

V. पिस्पि सम्बन्िों में सहायक: जब हम एक अनभुव को दसूरे के सार् सम्बतन्र्ि कर दिेे हैं िो 

इनमें से तकसी एक का स्मरण हो जाने पर हमें दसूरे का स्वयं ही स्मरण हो जािा ह।ै 

उदाहरण: गॉर्ीजी के जीवन से पररतचि होने पर, उनके ‘भारि छोडो‘ आन्दोलन का स्मरण स्वयं 

ही हो जािा ह।ै 

तशक्षा के के्षत्र में स्मतृि या स्मरण का महत्व तनम्नतलतखि दृतियों से महत्वपणूध ह।ै 

VI. ज्ञानेतन्द्रयों का स्वास््य- बालक अपना ज्ञानाजधन ज्ञान वाहक िन्ि ु (Sensory nerve) के 

माध्यम से करिा ह ैऔर इसके पश्चाि ्ज्ञान केन्र में उस अनभुव की प्रतिमा बनिी ह ैइस छाप 

(Image) को स्मतृि कहा जािा ह।ै अिः अच्छी स्मतृि के तलए यह आवश्यक होिा ह ै तक 

बालक की ज्ञानेतन्रयों (Sense organs) का स्वास्थ्य अच्छा हो। 

तशक्षक के किथव्य (Duties of the teacher) यतद आप तकसी भी क्षेत्र या तवषय के तशक्षक ह ैिो 

आपका ये किधव्य होिा ह ैतक अपने छात्रों की सिलिा हिे ुउसकी स्मतृि कौशल को बढ़ाने की परूी 

कोतशश की जाय।  तनम्नतलतखि िरीकों से एक तशक्षक छात्रों की स्मरण शतक्त को बढ़ा सकिा है-  

i.अपने छात्रों को लक्ष्य तनदतेशि करें याद रखने के तलए कलपनात्मक एव ंसकारात्मक िरीकों 

का इस्िेमाल करवाना चातहए। उनका आत्मतवश्वास बढ़ाने के तलए उनको हमशेा सिलिा 

और सिलिा के बाद तमलने वाली खशुी की कलपना करवाए ं इससे उनका ध्यान अपन े

लक्ष्य पर रहगेा और ग्रहण की जाने वाली जानकारी का र्ारण उनकी दीघधकातलक समतृि में 

होगा।   

ii.शब्दों से ज्यादा दृश्यों को याद करना आसान होिा है, खासकर जब कम सय में ज्यादा 

जानकारी को याद रखना होिा ह ै िब तचत्रों/िस्वीरों के माध्यम से याद करवाना आसान 

होिा ह।ै इसके अतिररक्त सचूनाओ ंको प्रेतषि करने के उपरांि उसका सारांश ग्राि रूप में 

बिाया जाये। 

iii.छात्रों को लम्बी-लम्बी तवषय सामग्री न दकेर छोटे-छोटे तवषय दनेे चातहए, इससे छात्रों को 

स्मरण रखने में आसानी होिी ह।ै स्मरण होने के उपरांि इन छोटे –छोटे तवषयों को आपस में 

जोड़कर तवस्ििृ तवषय की अवर्ारणा स्पि की जा सकिी ह।ै सार् ही छात्र अगर आपस में 
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एक दसूरे को तवषय सामग्री पढायें िो ये उनकी दीघध कातलक स्मतृि की र्ारण क्षमिा को 

बढाने में सहायक होगा। 

iv.सीखने एव ं स्मरण करने के कायध में दोहराने िर्ा अ्यास का भी बहुि महत्व ह,ै अगर 

तकसी भी चीज को बार-बार दोहराया जाय िो उसे स्मतृि पटल पर रखना और पनुः स्मरण 

करना बहुि आसान हो जािा ह।ै छात्रों की अच्छी स्मरण शतक्त के तलए उन्हें इस बाि पर भी 

ध्यान दनेा होिा ह ै तक तकसी भी तवषय को प्रतितदन पढ़ने की आदि डालनी चातहए और 

उसके बाद उस तवषय को मनन करना चातहए । मनोवजै्ञातनक शोर्ों से स्पि हो चकुा ह ैतक 

सीखी गई सामग्री का यतद दोहराव न तकया जाय िो 18% सामग्री का ही स्मरण हो पािा ह ै

बातक 82% सामग्री का तवस्मरण हो जािा ह ै। अि: िमबि अ्यास एवम दोहराव द्वारा 

लघ ुकातलक स्मतृि की र्ारण क्षमिा को बढाया जा सकिा ह।ै 

v.छात्रों को तवश्राम को भी समय दनेे के तलए कहें और पयाधप्त नींद लेने के तलए प्रोत्सातहि 

करें। नींद एव ंस्मरण शतक्त में सम्बन्र् को त  सि तकया जा चकुा ह।ै यतद कोई छात्र नींद की 

कमी से पीतड़ि ह ैिो उसके परीक्षा पररणामों पर इसका हातनकारक प्रभाव पड़िा ह।ै 

vi.अन्ि में छात्रों को अच्छी एव ंसेहिमन्द (Diet) के तलए भी प्रोत्सातहि करना चातहए। सार् 

ही शारीररक गतितवतर्यॉ खलेकूद भी अच्छी स्मरण शतक्त के तलए अतनवायध होिे ह।ै 

vii.तवषय सामग्री को छोटे समहूों/ इकाइयों में तवभक्त करके व्यवतस्र्ि करवाना चातहये। तजसस े

याद करने में बहुि आसानी होिी ह।ै उदाहरण 9567863470 को याद करन े केतलए 

956,786, 3470 इस िरह से याद कर सकिे ह।ै 

viii.बालकों को पाठ याद करने के तलए तवतभन्न तवतर्यों का प्रयोग करने के तलए भी प्रोत्सातहि 

करना चातहए। 

3.5 स्मृति को उन्नि बनाने के तनयम:  

प्रत्येक तवद्यार्ी की ग्रहण करने व सीखने की और ग्रहण करने की क्षमिा अलग-  अलग होिी ह ैसार् ही 

उनकी यह क्षमिा उनके वयैतक्तक और पररवशेीय कारकों से  अलग-  अलग िरह से प्रभातवि होिी ह ै। 

आपने जानिे हैं तक जो  छात्र या छात्रा तकसी भी जानकारी को शीघ्र स्मरण कर लेिे हैं या जलदी पहचान 

लेिे हैं िर्ा तकसी तवषय पर िकध  कर लेिे हैं सार् ही तकसी समस्या का िरंुि समार्ान तनकाल लेिे हैं 

उन्हें बतुिमान या होतशयार कहा जािा ह ै। लेतकन कक्षा में कुछ ऐसे छात्र होिे हैं जो प्रतिउत्तर नहीं द ेपािे 

उन्हें पहचानने में कतठनाई होिी ह ैउन्हें तपछडा हुआ मान तलया जािा ह।ै अर्ाधि स्मरण कम ज्यादा होना 

बतुि से सम्बंतर्ि माना गया ह।ै परंि ुकुछ ऐसे िरीके हैं तजन्हें ध्यान में रखकर स्मतृि को उन्नि बनाया जा 

सकिा ह,ै जो इस प्रकार हैं -  

I.समझना औि याद िखना – 

छात्रों को समझने और याद रखने के बीच ररश्िे और अिंर को तसखाया जाना चातहए। उन्हें यह 

जानने की जरूरि ह ैतक कक्षा में सार्ारणिया बैठना, तशक्षकों द्वारा चचाधओ ंएव ंलैक्चरों में दी 

गई सचूनाओ ंको समझना व पाठ्य पसु्िक में दी गई सामग्री को समझना ही अच्छे प्रदशधन के 
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तलए पयाधप्त नहीं ह,ैबतलक उन्होंने क्या सीखा और समझा उसके तलए उन्हें कुछ गतितवतर्यों में 

शातमल होना जरूरी ह।ै 

II. पूवथ ज्ञान का सतक्रय किण – 

छात्र जब नई जानकाररयों को सीख रह ेहोिे हैं िो तशक्षकों को पढ़ाय ेजा रह े तवषय के बारे में 

उनके पवूध ज्ञान को सतिय करना चातहये। यह छात्रों को दो प्रश्न पछूकर तकया जा सकिा ह।ै 

पहला- आप इसके (पढ़ाया जा रहा तवषय) बारे में  क्या जानिे हैं? दसूरा आप इसके बारे में क्या 

जानना चाहिे हैं? 

तवषय के बारे में पवूध के ज्ञान को सतिय करना, छात्रों को उनकी मानतसक स्मतृि नेटवकध  में नई 

जानकारी के तलए ‘‘हुक’’ प्रदान करिा ह।ै 

III. रिहसथि बनाम तवस्िाि रिहसथि 

कुछ स्मतृि प्रतवतर्यों द्वारा सचूनाओ ंको केवल लघकुातलक स्मतृि (STM) में रखा जािा ह ै

परन्ि ु ये तवतर्यां लघकुातलक स्मतृि (STM) से दीघधकातलक स्मतृि (LTM) में सचूना 

हस्िान्िरण में कम सहायक होिी हैं। जसैे- एक टेलीिोन नम्बर को डायल करने के तलए बार-

बार दोहराना ये ररहसधल का उदाहरण ह।ै तवस्िारपवधक ररहसधल एक सतिय प्रतिया ह ैतजसमें नई 

सचूनाओ ंकी तवस्ििृ जानकारी सतम्मतलि ह ैइसमें नई जानकारी के सार् पवूध जानकाररयों को 

सतम्मतलि करिे हुए मानतसक तचत्त बनाना, सचूनाओ ं को पढ़िे समय नोट्स बनाना आतद 

शातमल ह।ै लघ ुकातलक स्मतृि से दीघधकातलक स्मतृि में जानकारी भजेने और लम्बी अवतर् िक 

रखने के तलए तवस्िारपवूधक दोहराव ज्यादा प्रभावी ह।ै जसैा तक कभी-कभी कुछ छात्र शब्दों को 

तलखिे समय उनका अर्ध तकसी अन्य जगह या अलग पषृ्ठ पर तलख लेिे हैं तिर उसे बार-बार 

दोहरािे हैं, ये भी उपयोगी ह ैपरन्ि ुअलग शब्द के सार् ही उनके अर्ध को भी अतंकि कर तलया 

जाय िो यह अतर्क प्रभावी हो सकिा ह।ै 

IV. बहुसंवेदी एवं बहुप्रारूप अनुदेश  

तशक्षण तवतर्यों में इतन्रयों के उपयोग को हम पवूध में कई समय  से सनुिे आ रह ेहैं। अिः बच्चों 

को सामग्री पढ़ािे समय बहु संवदेनशील तशक्षा का उपयोग करना महत्वपणध ह।ै इसके अतिररक्त 

जानकारी को कई प्रारूपों में प्रस्ििु तकया जाना चातहये जसेै स्र्ातनक एव ंरेखीय प्रारूप। इसके 

तलए मौजदूा समय में कम््यटूर साफ्टवयेर उपलब्र् ह ैजसैे - "Inspiration Software"। ये 

छात्रों को ग्राि बनाने व संशोर्न करने में मदद करिा ह।ै इसमें इस िरह के प्रोग्राम छात्रों को 

पाठ्य पसु्िकों के अध्यायों से जानकारी व्यवतस्र्ि करने, तवचारों को पनुगधतठि करने के सार्-

सार् ररपोटध व तनबन्र् बनाने में मदद करिे हैं िर्ा सचूनाओ ंको दीघधकातलक स्मतृि में र्ारण व 

पनुःस्मरण करने में भी मदद तमलिी ह।ै 

V. हस्िके्षप – 

जब नये सीखी जाने वाली सामग्री पवूध में सीखी गई सामग्री से बातर्ि होिी ह,ै इस घटना को 

सतिय हस्िके्षप के रूप में संदतभधि तकया जािा ह।ै जब बाद में सीखी गयी जानकारी स्मतृि के 

समकेन में बातर्ि होिी ह ै िो इस घटना को पवूध व्यापी हस्िके्षप कहा जािा ह।ै तवद्यालयों में 
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प्रतितदन पारम्पररक तशक्षण के दौरान तवद्यातर्धयों को लगभग 40 या 45 तमनट िक सचूनाए ं

प्रदान की जािी हैं। यह लम्बी अवतर् दीघधकातलक स्मतृि में भंडारण को प्रभातवि करने की 

सतिय व पवूधव्यापी हस्िके्षप के तलए उपजाऊ जमीन बनािी ह ै। इन दोनों प्रकार के हस्िके्षप को 

कम करने के तलए ब्लाक शड्ैयलू एक अच्छा तवकलप हो सकिा ह,ै तजसमें तशक्षक समय का 

सदपुयोग कर छात्रों को नई जानकारी से सम्बतन्र्ि गतितवतर्यों में शातमल होने का अवसर 

प्रदान करिे हैं। उनके दीघधकातलक स्मतृि में समकेन (consolidation) को बढ़ािे हैं। 

VI. प्रासंतगक एवं शातब्दक स्मृति प्रणािी – 

प्रासंतगक स्मतृि हमारे जीवन में घटनाओ ंके बारे में सचूना संग्रतहि करिी ह।ै अर्धपूणध स्मतृि ज्ञान 

और अवर्ारणा की स्मतृि ह।ै चूंतक इन दोनों स्मतृि के प्रभाव में व्यतक्तगि मिभदे होिा ह।ै अिः 

तशक्षकों को तवतवर् गतितवतर्यों जसैे प्रोजके्ट, समहू कायध, िीलड यात्रा का उपयोग करना 

चातहये। मािा-तपिा को भी बच्चों को अपने सीखने के अनुभवों को उजागर करने हिे ुप्रोत्सातहि 

करना चातहए जसैे - यात्रा अनभुव, पयधटन आतद। इसके अतिररक्त –  

VII. स्पष्ट उदे्दश्य (Clear objective) बालक तजस पाठ को याद करना चाहिे हैं उसका ज्ञान एव ं

उद्दशे्य उन्हें स्पि रूप से पिा होना चातहए।अर्रूी जानकारी या तनदशेों से सचूनाओ ंको सम्बंतर्ि 

करने एवम र्ारण में कतठनाई होिी ह।ै 

VIII.दृढ़ तनश्चय (firm determination) बालक तजस पाठ/तवषय को याद करना चाहिे ह ैउसे याद करने के 

तलए उनमें दृढ तनश्चय होना चातहये अर्ाधि उसे मालूम होना चातहये तक वह सम्बंतर्ि ज्ञान या सचूना क्यों 

ग्रहण कर रहा ह ै। 

IX.रूतच उत्पन्न किना (To Create interest) बालकों को जो पाठ याद करना हो उसमें उनकी रूतच 

उत्पन्न करनी चातहए। 

X.एकाग्रिा (Concentration) इस बाि का परूा प्रयास तकया जाना चातहए तक तजस तवषय/पाठ को याद 

करना हो उसमें एकाग्रिा होनी चातहए। 

XI.प्रोत्साहन (Motivation) जब भी तकसी तवषय वस्ि ुको स्मरण करना होिा ह ैिो तवद्यातर्धयों को यतद 

उसके तलए प्रोत्सातहि तकया जायेगा िो स्मरण शीघ्र होिा ह।ै वाह्य अतभप्रेरण की िलुना में आिंररक 

अतभप्रेरण र्ारण हिे ुअतर्क प्रभावी होिा ह।ै 

XII.संवेगात्मक की तस्थति (Emotional Stability) तकसी भी तवषय वस्ि ु का स्मरण करिे समय 

तवद्यातर्धयों के संवगेों (िोर्, भय, र्कान आतद) में तस्र्रिा होना आवश्यक होिा ह।ै अन्यर्ा उन्हें उसे 

स्मरण करने में बहुि दरे लगगेी एव ंउनकी तवस्मरण की मात्रा भी बढ़ जायेगी। सार् ही तकसी वस्ि ुका 

प्रत्यक्षीकरण करिे समय अनुभव होने वाले संवगे की िीब्रिा (अत्यतर्क दःुख या खशुी) तवद्यातर्धयों के 

स्मरण में सहायक ह।ै उदाहरण के तलए यतद तशक्षक तवद्यातर्धयों को ऊष्मा के बारे में पढ़ा रहें हैं िो उन्हें 

उस सम्बतन्र्ि पदार्ध को छून ेपर होने वाली अनभुतूि की महससू कराये िो ये दीघध कातलक स्मतृि के 

र्ारण में सहायक होिा ह।ै       
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3.6 स्मृति के तनयम (Laws of Memory) 

स्मतृि के तनयम व ेदशायें होिी ह ैजो अनभुव के पनुः स्मरण में सहायिा दिेी ह ैअर्ाधि ्स्मरण में 

सहायिा दनेे वाले तनयम। तशक्षा में स्मतृि के महत्व को समझने के तलए तवद्यातर्धयों को इन तनयमों को भी 

समझना आवश्यक ह।ै ये तनयम तनम्न ह-ै 

1. पिस्पि सम्बन्ि का तनयम (Law of Association) इसे साहचयध का तनयम भी कहिे ह।ै इस 

तनयम के अनुसार जब हम एक अनभुव को दसूरे अनुभव के सार् सम्बतन्र्ि कर दिेे ह ैिो उनमें से तकसी 

एक का स्मरण होने पर स्वयं ही दसूरे का स्मरण हो जािा ह।ै परस्पर सम्बन्र् से सचूनाओ ंको व्यतस्र्ि 

एव ंसंगतठि करने में मदद तमलािी ह।ै   

उदाहरण: तवद्यार्ी तहटलर के जीवन से पररतचि ह ैिो स्वयं ही उसके सार् िानाशाह सम्बतन्र्ि हो जािा 

ह।ै एक िथ्य और दसूरे िथ्यों में तजिने अतर्क सम्बन्र् स्र्ातपि तकये जािे ह,ै उिनी ही अतर्क सरलिा 

से उसका स्मरण भी हो जािा ह।ै  

2. आदि का तनयम (Laws of Habit) इस तनयम के अनुसार, जब हम तकसी भी तवचार को 

बार-बार दोहरािे ह ैिो हमारे मतस्िष्क में उसकी छाप इिनी गहरी हो जािी ह ै तक हम उसे तबना तवचारे 

व्यक्त कर सकिे ह।ै इसके तलए तवचार शतक्त का प्रयोग नहीं करना पड़िा ह।ै 

उदाहिण: बालयावस्र्ा में रटे हुए पहाडे या कतविा  

3. तनिन्िििा का तनयम (Laws of Continuity): इस तनयम के अनसुार सीखने की प्रतिया में 

जो अनभुव तवशेष रूप से स्पि होिे हैं, व ेहमारे मतस्िष्क में कुछ समय िक तनरन्िर आिे रहिे ह ैऔर हमें 

उन्हें स्मरण करने के तलए तकसी भी प्रकार का प्रयास नहीं करना पडिा ह।ै  

उदाहिणः तकसी मर्रु संगीि को सनुने के बाद उसे याद नहीं करना पड़िा ह।ै 

3.7 स्व मूल्यांकन हेिु प्रश्न:  

तनम्न प्रश्नों के उत्तर सत्य अर्वा असत्य में तलतखये। 

1. आदि का तनयम तवस्मरण के सम्बतन्र्ि ह।ै 

2. स्मतृि के 2 पहल ूहोिे हैं -र्नात्मक एव ंऋणात्मक 

3. लघकुातलक स्मतृि की अतर्किम अवतर् 70-80 Sec.होिी ह।ै 

4. शीघ्र पनुः स्मरण अच्छी स्मतृि का एक लक्षण ह।ै 
5. स्मतृि को उन्नि बनाने के तलए संवगेात्मक तस्र्रिा भी जरूरी होिी ह।ै 
6. परस्पर सम्बन्र् का तनयम स्मतृि से सम्बतन्र्ि ह।ै 
7. तचन्िन स्मतृि का एक अगं ह।ै 
8. अ्यास द्वारा स्मतृि में अत्यतर्क उन्नति की जा सकिी ह।ै 
9. कूटलेखन स्मतृि की अवस्र्ा ह।ै 
10. प्रतितचत्रात्मक स्मतृि लघ ुकातलक स्मतृि का प्रकार ह।ै 
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3. 8  सािांश- 

समस्ि मनोवैज्ञातनकों एव ंतशक्षाशातस्त्रयों द्वारा विधमान समय में स्मतृि के महत्व पर बल तदया जा रहा ह।ै 

इसतलए सवधप्रर्म अच्छी स्मतृि के लक्षणों को जानना जरूरी होिा ह।ै 

अच्छी स्मतृि में मखु्य रूप से िीव्रिा, यर्ार्धिा, उत्तम र्ारण शतक्त, शीघ्र पनुः स्मरण, शीघ्र पहचान एव ं

उपयोतगिा आतद हैं । 

 तशक्षा के के्षत्र में स्मतृि का महत्व ज्ञानेतन्रयों के स्वास्थ्य एव ंतशक्षक का तवद्यार्ी के प्रति किधव्यों 

से ह।ै 

 अच्छी स्मरण शतक्त हिे तशक्षक को कुछ महत्वपणूध बािों को ध्यान दनेा आवश्यक होिा ह ै

तजसके अिंगधि तवद्यातर्धयों की कलपनात्मक शतक्त, तवषय सामग्री, दतैनक तवषय सामग्री को 

दोहराना पयाधप्त तवश्राम एव ंनींद शातमल ह ै। 

 तवषय सामग्री को अ्यास एवं छोटी-छोटी इकाईयों में तवभक्त करके स्मरण रखा जा सकिा ह।ै 

 स्मरण शतक्त बढाने हिे ु तवतभन्न मनोवजै्ञातनक एवम वजै्ञातनक तवतर्यों का प्रयोग तकया जा 

सकिा ह।ै 

 स्मतृि को उन्नि बनाने हिे ु कुछ तनयम ह ै तजसमें दृढतनश्चय, रूतच, एकाग्रिा, प्रोत्साहन, 

संवगेात्मक तस्र्रिा आतद सतम्मतलि हैं । 

 स्मतृि के मखु्य 3 तनयम ह ैतजनका तशक्षा के क्षेत्र में महत्व है 

i.परस्पर सम्बन्र् का तनयम 

ii.आदि का तनयम 

iii.तनरन्िरिा का तनयम 
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3.10 अभ्यास प्रश्नों के उिि:  

1. असत्य  2. सत्य  3. असत्य  4. सत्य  5. सत्य 

6. सत्य  7. असत्य 8. सत्य   9. सत्य  10. असत्य 

3.11 तनबन्िात्मक प्रश्न:   

1.तशक्षा में स्मतृि के महत्व को समझािे हुए स्मतृि को उन्नि बनाने की तनयमों की चचाध कीतजये । 

2. अच्छी स्मतृि के लक्षण क्या हैं उदाहरण सतहि बिाइये । 

http://www.cdl.org/articles/what-strategies-can-be-used-to-increase-memory/
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इकाई -4 स्मृति सम्बन्िी िोग 

इकाई संिचना 

4.1 प्रस्िावना 

4.2 उद्दशे्य 

4.3 स्मतृि रोग 

4.3.1 स्मतृि रोगों के तवतवतर् प्रकार 

4.4 स्मतृि लोप 

4.4.1 स्मतृि लोप के लक्षण 

4.4.2  स्मतृि लोप के प्रकार 

4.4.3  स्मतृि लोप के कारण 

4.4.4  स्मतृि लोप के उपचार 

4.5  अलजाइमर 

4.5.1  अलजाइमर के लक्षण 

4.5.2  अलजाइमर के कारण 

4.5.3  अलजाइमर के उपचार 

4.6  सारांश 

4.7  शब्दावली 

4.8  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

4.9  सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

4.10 अ्यास प्रश्नों के उत्तर 
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4.1 प्रस्िावना: 

पवूध के अध्यायों में हमने दखेा तक स्मरण और तवस्मरण सीख ेगये तवषयों की र्ारणा पर तनभधर 

करिा ह।ै मतस्िष्क में तकसी भी प्रकार की क्षति हमारी र्ारण-शतक्त को प्रभातवि करेगी और पररणामिः 

हमारी स्मतृि भी क्षीण होगी। 

अध्ययनों से पिा चला ह ै तक मनषु्य के न्यरूो-एनाटोतमकल संरचना के नि होने पर स्मतृि से 

सम्बतन्र्ि भण्डारण, र्ारण एव ंसचनूाओ ंका पनुसिंग्रहण लुप्त हो जािे हैं िर्ा व्यतक्त में अनेक प्रकार की 

स्मतृि सम्बतन्र्ि तवकृतियां उत्पनन्न हो जािी हैं। 

प्रस्ििु इकाई में हम स्मतृि से सम्बतन्र्ि तवभन्न प्रकार के रोगों का अध्ययन करेंग ेऔर देखेंग ेतक 

तकस प्रकार ये रोग व्यतक्त को दतैनक समायोजन में बार्ा पहुचंािे हैं। 

4.2 उदे्दश्य: 

इस इकाई का अध्ययन करने के पश्चाि ्आप इस योग्य हो सकें ग ेतक - 

1. तवतभन्न स्मतृि रोगों के बारे में बिा सकें । 

2. स्मतृि रोगों को उनके लक्षणों के आर्ार पर पहचान सकें । 

3. स्मतृि रोगों की उत्पतत्त के कारणों को रेखांतकि कर सके। 

4. स्मतृि रोगों के तनवारण पर प्रकाश डाल सकें । 

4.3 स्मृति िोग: 

हमारी संज्ञानात्मक प्रतियाओ ं में स्मतृि एक महत्वपूणध प्रतिया ह ै जो भाषा, दृति, श्रवण, 

प्रत्यक्षीकरण, अतर्गम एव ंध्यान की िरह ही हमारे मतस्िष्क की एक बौतिक क्षमिा भी ह।ै यह हमारे 

व्यतक्तत्व का एक महत्वपूणध तहस्सा भी ह।ै हमारे मतस्िष्क में जो कुछ भी अनुभव, सचूना और ज्ञान के रूप 

में संग्रतहि ह ैवह सभी स्मतृि के ही तवतवर् रूपों में व्यवतस्र्ि रहिा ह।ै 

आर्तुनक शोर्ों से यह स्पि हो चकुा ह ै तक स्मतृि कम््यटूर की िरह कायध करन े वाली 

मतस्िष्कीय िंतत्रकाओ ंका एक नेटवकध  ह ैजो हमारे मतस्िष्क में एक जगह केतन्रि न होकर समानांिर रूप 

से तविररि होिी ह।ै मतस्िष्कीय िंतत्रकाओ ंसे सम्बि होने के कारण िंतत्रकाओ ंमें होने वाली क्षति का 

सीर्ा प्रभाव स्मतृि पर पड़िा ह ैऔर व्यतक्त में िरह-िरह के स्मतृि सम्बन्र्ी रोग उत्पन्न होिे हैं। मतस्िष्क 

के खनू की नतलयों में कम बहाव होने िर्ा ऑक्सीजन के तनम्न उपभोग के कारण भी स्मतृि दोष उत्पन्न 

होिे हैं और खासकर विृावस्र्ा में इसकी मात्रा में कािी वतृि हो जािी ह।ै 

4.3.1 स्मृति िोगों के तवतवति प्रकाि: 

कहा जािा ह ैतक व्यतक्त जीवन पयधन्ि सीखिा है, सीखने की प्रतिया कभी खत्म नहीं होिी ह।ै 

चूंतक स्मतृि का सम्बन्र् सीखने से ह,ै अिः स्मतृि भी जीवन पयधन्ि चलने वाली प्रतिया ह ैऔर स्मतृि के 
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सार्-सार् तवस्मरण भी जीवन पयधन्ि चलने वाली प्रतिया ह।ै जीवन पयधन्ि चलने के कारण तकसी भी 

अवस्र्ा में इस प्रतिया में बार्ा उत्पन्न हो सकिी ह।ै और तकसी भी अवस्र्ा का व्यतक्त स्मतृि रोग का 

तशकार हो सकिा ह।ै चूंतक मतस्िकीय िंतत्रकाओ ंका क्षरण विृावस्र्ा में िीव्र गति से होिा ह,ै अिः 

स्मतृि सम्बन्र्ी रोगों की अतर्किा भी विृावस्र्ा में ही पायी जािी ह।ै 

स्मतृि से सम्बतन्र्ि कुछ महत्वपणूध रोग हैं - स्मतृि तवकृतियां (Memory disorder) स्मतृि लोप 

(Amnesia) ,  अलजाइमर रोग (Alzheimer’s disease) सार्ारण संज्ञानात्मक रूग्निा (Mild 

cognitive impairment)आतद। इनमें स्मतृि लोप एव ंअलजाइमर रोग बड़े पैमाने पर पायी जाने वाली 

बीमारी ह,ै अिः प्रस्ििु इकाई में इन दोनों स्मतृि रोगों पर तवस्ििृ प्रकाश डाला गया ह।ै 

4.4 स्मृति िोप: 

स्मतृि का लोप होना वसेै िो आम घटना ह ैऔर सभी व्यतक्त कुछ-न-कुछ और कभी-न-कभी 

इसका तशकार होिे हैं, परन्ि ु यतद बड़े पैमाने पर और बार-बार स्मतृि का लोप होने लगे िो यह एक 

बीमारी ह।ै हमारे जीवन में प्रायः यह होिा ह ैतक हम कुछ कहने जा रह ेहोिे हैं और अचानक भलू जािे हैं, 

परीक्षा में प्रश्नों के सारे उत्तर आ रह ेहोिे हैं परन्ि ुतलखिे वक्त शब्द नहीं तमल रहा होिा ह।ै 

वजै्ञातनक आइन्सटीन के बारे में एक कहानी प्रचतलि ह ैतक एक बार व ेअपने तवश्वतवद्यालय में 

टहल रह ेर् ेिभी उनके एक तवद्यार्ी ने उन्हें दोपहर के भोजन के तलए पछूा। आइन्सटीन न ेसवाल तकया 

तक जब आपने मझु ेटोका िो मैं तकस तदशा की ओर से आ रहा र्ा? जब तवद्यार्ी ने उन्हें तदशा बिायी िो 

आइन्सटीन ने कहा, र्न्यवाद! िब िो मैं भोजन कर चकुा ह ।ँ ऐसी बहुि-सारी कर्ाए,ं दशधतनकों तचन्िकों 

के बारे में प्रचतलि ह ैऔर ये सभी छोटे-छोटे स्मतृि लोप के उदाहरण हैं। उपयुधक्त सभी घटनाओ ंमें हम 

दखेिे हैं तक कहीं-न-कहीं से हमारे मतस्िष्क की सगुम तियाशीलिा में रूकावट हो रही होिी ह।ै र्ोड़ी 

बहुि मात्रा में स्मतृि सम्बन्र्ी दोष  िो लगभग सभी व्यतक्तयों में पाये जािे हैं, परन्ि ुइसे स्मतृि रोग का नाम 

नहीं तदया जा सकिा। जब इन लक्षणों के कारण व्यतक्त और उससे जड़ेु लोग प्रभातवि होने लगें िब इसे 

स्मतृि रोग का नाम तदया जािा ह।ै 

स्मतृि रोगों में स्मतृि लोप एक ऐसी बीमारी ह ै तजसमें स्मतृि भडंार की सचूना को याद करने 

अर्वा प्रत्याह्वान करने की क्षमिा का लोप हो जािा ह।ै स्मतृि लोप की तस्र्ति में व्यतक्त जीवन की अति 

महत्वपूणध घटनाओ,ं यादों के क्षणों, महत्वपणूध व्यतक्तयों और िथ्यों को भलू जािा ह ैजो कभी उसके तलए 

बड़े महत्व के रह ेहोिे हैं। स्मतृि लोप से ग्रतसि व्यतक्त भतवष्य की कलपना भी बड़ी मतुश्कल से कर पािा ह ै

िर्ा उसे नई पररतस्र्तियों को सीखने और गि अनभुवों को विधमान चेिना में लाने में भी कतठनाई होिी 

ह।ै 

4.4.1 स्मृति िोप के िक्षण 

स्मतृि लोप में व्यतक्त की स्मतृि एव ं पहचान में दोष उत्पन्न हो जािा ह।ै वह अपने महत्वपणूध 

व्यतक्तगि घटनाओ ंका प्रत्याह्वान करने में िो असमर्ध रहिा ही ह,ै कभी-कभी अपनी पहचान भलूकर एक 

नई पहचान के सार् तजन्दगी की शरुूआि कर लेिा ह।ै स्मतृि लोप से ग्रतसि लोग कभी-कभी अपने घर 

को छोड़कर अन्य जगह चले जािे हैं और तिर कुछ तदन के बाद इस नई जगह में अपने को अचानक 
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पाकर स्िब्र् रह जािे हैं। तवच्छेदी तवकृति के रोगी में स्मतृि लोप के लक्षण बड़े पैमाने पर दखेें जािे हैं। इसे 

तवच्छेदी स्मतृि लोप के नाम से जाना जािा ह।ै स्मतृि लोप के रोगी में भ्रातन्ियां पाई जािी हैं िर्ा उनमें 

गति सम्बन्र्ी समन्वय का अभाव दखेा जािा ह।ै 

इसके अतिररक्त भी स्मतृि लोप के रोगी में तनम्नांतकि लक्षण दृतिगि होिे हैं - 

 इनमें नई सचूनाओ ंको सीखने की योग्यिा का हास दखेा जािा ह।ै 

 तवगि घटनाओ ंऔर पवूध-पररतचि सचूनाओ ंको याद करने की योग्यिा में कमी दखेी जािी ह।ै 

 इनमें गलि स्मतृि का उभरना िर्ा वास्ितवक स्मतृि का गमु हो जाना भी पाया जािा ह।ै 

 इनमें आतंशक और पणूध दोनों िरह के स्मतृि लोप दखे ेजािे हैं। 

 लघ ुस्मतृि सम्बन्र्ी समस्याए ंअतर्क पाई जािी हैं। 

 स्मतृि लोप का रोगी स्र्ान को पहचानने में भी असमर्ध होिा ह।ै 

 उसमें कई प्रकार की न्यरूोलॉतजकल समस्यांए भी पाई जािी हैं तजनमें असमतन्वि गतियां, कंपन 

आतद महत्वपूणध हैं। 

4.4.2 स्मृति िोप के प्रकाि 

स्मतृि लोप तजसे स्मतृि भ्रशं भी कहिे हैं स्मतृि सम्बन्र्ी एक ऐसी घटना ह ै तजसमें इससे 

सम्बतन्र्ि तकसी भी प्रिम (उदाहरण स्वरूप, स्मरण या संग्रहण) में बार्ा उत्पन्न होने से व्यतक्त की स्मतृि 

प्रभातवि हो जािी ह।ै यह बार्ा तकसी भी शारीररक या मनोवजै्ञातनक कारणों से हो सकिी है, जसैे-

मतस्िष्क की चोट या अन्य कारणों से मतस्िष्कीय क्षति, बीमारी, पोषक ित्वों की कमी, सदमा, अत्यतर्क 

शराब का सेवन, नशीली दवाइयों का सेवन। इसके अतिररक्त उम्र की अतर्किा के सार् भी इस बीमारी के 

उभरने की संभावना रहिी ह।ै यहाँ स्मतृि लोप के कुछ प्रमखु प्रकारों का वणधन अपेतक्षि ह।ै 

1. अग्रगामी स्मृति िोप: 

अग्रगामी स्मतृि लोप में नई सूचनाओ ंको र्ारण करन ेमें कतठनाई होिी ह,ै परन्ि ुबीिी घटनाओ ं

की स्मतृियां तबलकुल ठीक होिी हैं। उदाहरणस्वरूप, यतद तकसी व्यतक्त के मतस्िष्क में चोट लगने से 

उसके मतस्िष्क का खास तहस्सा प्रभातवि हुआ हो िो हो सकिा ह ैतक उसकी परुानी स्मतृि सरुतक्षि रह 

जाय परन्ि ुनई समतृि के तलए मतस्िष्क में स्र्ान ही न बचा हो। इस तस्र्ति में जो स्मतृि लोप होगा उसे ही 

अग्रगामी स्मतृि लोप कहेंग।े 

2. पश्चगामी स्मृति िोप: 

पश्चगामी स्मतृि लोप में अग्रगामी स्मतृि लोप के ठीक उलटे लक्षण पाये जािे हैं। इसमें व्यतक्त 

परुानी घटनाओ ंको िो आश्चयधजनक रूप से भलू जािा ह,ै परन्ि ुनई घटनाओ ंसे सम्बतन्र्ि स्मतृियों में 

तकसी भी प्रकार का हास नहीं दखेा जािा। ऐसे कई उदाहरण देखने को तमलिे हैं जब तकसी दघुधटना के 

पश्चाि ्व्यतक्त अपनी समस्ि परुानी यादें भलू जािा ह,ै परन्ि ुनई सचूनाओ ंको याद रखने में कोई कतठनाई 

नही हो रही होिी ह।ै पश्चगामी स्मतृि लोप में प्रायः कुछ समय बाद स्मतृि वापस आिी भी पायी गयी ह।ै 

3. वतनथक-कोसाथकॉफ तसन्रोम: 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  43 

स्मतृि लोप से सम्बतन्र्ि वतनधक-कोसाधकॉि तसन्ड्रोम प्रायः वसैे लोगों में पाया जािा ह ैजो लम्बे 

समय िक शराब का सेवन अतर्क मात्रा में करिे ह।ै लम्बे समय िक अतर्क मात्रा में शराब का सेवन 

करने से एक ओर जहा ं रोगी में र्ाइतमन नामक तवटातमन की खिरनाक स्िर पर कमी हो जािी ह ैवहीं 

दसूरी ओर, मतस्िष्क में कुछ हातनकारक संचरनात्मक पररविधन हो जािे हैं। इसका पररणाम यह होिा ह ैतक 

रोतगयों की स्मतृि बरुी िरह प्रभातवि हो जािी ह।ै 

ऐसा दखेा गया ह ैतक इनकी विधमान की स्मतृि िो ठीक रहिी ह,ै लेतकन ये बीिी घटनाओ ंको 

याद नहीं रख पािे और बहुि सी महत्वपूणध यादें इनकी स्मतृि से परूी िरह गायब होिी तदखाई दिेी हैं। 

4. तवच्छेदी स्मृति िोप: 

तवच्छेदी स्मतृि लोप में व्यतक्त अपने रहने के सामान्य स्र्ान से दरू चला जािा ह,ै नयी पहचान 

बना लेिा ह ैऔर अपनी गि तजन्दगी के बारे में सबकुछ भलू जािा ह।ै 

तवच्छेदी स्मतृि लोप एक प्रकार की तवच्छेदी तवकृति ह ैतजसका तवकास प्रायः िब होिा ह ैजब 

व्यतक्त की दतुश्चन्िा का स्िर कािी ऊँचा होिा ह।ै इस बढ़ी हुई दतुश्चन्िा के कारण व्यतक्त पलायन अनतुिया 

के रूप में तवच्छेदी स्मतृि लोप तवकतसि कर लेिा ह।ै तवच्छेदी तवकृति के अन्िगधि कुछ और स्मतृि रोग 

भी दखे ेगये हैं जसेै आत्म तवस्मतृि, तवच्छेदी पहचान तवकृति, व्यतक्तत्व लोप तवकृति आतद। 

5. आर्ािीय स्मृति िोप: 

आघािीय स्मतृि लोप का सम्बन्र् अचानक होन ेवाली दघुधटनाओ ंसे ह ैतजसमें व्यतक्त के तसर में 

अचानक से चोट या जोरदार वाय ुदबाव की अनुभतूि के कारण क्षतणक बेहोशी की तस्र्ति आ जािी ह।ै 

कुछ समय के तलए व्यतक्त सबकुछ भलू जािा ह,ै परन्ि ुर्ीरे-र्ीरे उसकी स्मतृि लौट आिी ह।ै 

6. शैशवकािीन स्मृति िोप: 

कुछ स्मतृि लोप में व्यतक्त शशै्वकालीन घटनाओ ंका प्रत्याह्वान नहीं कर पािा ह।ै दखेा गया ह ैतक 

भाषा तवकास के काल की बहुि-सी घटनाओ ंको व्यतक्त याद नहीं कर पािा। हालांतक कुछ तवशषेज्ञों ने 

मतस्िष्क के स्मरण क्षेत्र का अतवकतसि रहना इसका कारण माना ह।ै 

4.4.3 स्मृति िोप के कािण: 

स्मतृि लोप के कारणों को मलूिः दो श्रेतणयों में रखा गया ह ै- (1) मेतडकल कारणों से उत्पन्न 

स्मतृि लोप एव ं(2) मनोवजै्ञातनक कारणों से उत्पन्न स्मतृि लोप। 

(1) मेतिकि कािणों से उत्पन्न स्मृति िोप: 

वसेै स्मतृि लोप जो मलूिः मतस्िष्कीय चोट या क्षति के कारण उत्पन्न होिे हैं उन्हें मतेडकल 

स्मतृि लोप के अिंगधि रखा गया ह।ै इनमें प्रमखु हैं - 

 मतस्िष्कीय आघाि 

 इन्सेिलाइतटस 

 सेतलएक रोग 
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 ऑक्सीजन वचंन (मतस्िष्क में) 

 नींद की गोली आतद 

 मतस्िष्क और खोपड़ी के बीच खनू की नली का िटना 

 मतस्िष्क में ट्यमूर 

 तवद्यिु-कन्वतलसव तचतकत्सा (ईसीटी) 

 दौरा पड़ना 

 तसर में चोट आतद 

(2)  मनोवैज्ञातनक कािणों से उत्पन्न स्मृति िोप: 

वसेै स्मतृि लोप जो मलूिः सांवतेगक आघाि के कारण उत्पन्न होिे हैं उन्हें मनोवजै्ञातनक कारणों से उत्पन्न 

स्मतृि लोप के अन्िगधि रखा जािा ह।ै 

इनके अन्िगधि तवच्छेदी स्मतृि लोप आतद आिे हैं। इनमें प्रमखु कारण हैं - 

 तकसी तहसंक अपरार् का तशकार होना 

 लैंतगक शोषण 

 बाल शोषण 

 यिु में संलग्निा (सैतनकों के मामले में) 

 प्राकृतिक आपदा का तशकार 

 आिंकी तिया कलाप के समय उपतस्र्ति आतद 

यानी जीवन की कोई भी असहनीय पररतस्र्ति जो व्यतक्त में गभंीर मनोवैज्ञातनक दबाव एवं 

आन्िररक िनाव उत्पन्न करें, तवच्छेदी स्मतृि लोप उत्पन्न कर सकिी ह ैिर्ा मनोवजै्ञातनक दाबकों के 

िलस्वरूप उत्पन्न स्मतृि लोप व्यतक्त के वयैतक्तक एव ंऐतिहातसक स्मतृियों को नई स्मतृियों की िलुना में 

कहीं ज्यादा िहस-नहस कर दिेी ह।ै 

4.4.4 स्मृति िोप के उपचाि 

वसेै िो ज्यादािर स्मतृि लोप के रोगी स्विः ठीक हो जािे हैं, तिर भी इस रोग के रोगी में यतद 

कोई अन्य शारीररक या मानतसक तवकृति भी तदख ेिो उसका उपचार तकया जाना चातहए। 

उपचार में मनोतचतकत्सा कािी लाभदायक तसि हो सकिी है, सार्-ही, सम्मोहन पिति के द्वारा 

तवस्मिृ घटनाओ ंका प्रत्याह्वान कराया जा सकिा ह।ै 

इसके अतिररक्त, स्मतृि लोप के रोगी को जलद ठीक होन ेमें पाररवाररक समर्धन का महत्व कािी 

दखेा गया ह।ै मनोवैज्ञातनकों एव ं मनःतचतकत्सकों ने बिाया ह ै तक खोयी हुई स्मतृि वापस लाने में 

वास्ितवकिा आर्ाररि अतभतवन्यास सहायिा का प्रयोग कािी लाभदायक होिा है, जैसे-िोटोग्राफ्स, 

संगीि, खशुब ूआतद का प्रयोग। 

स्मतृि लोप का उपचार करने के तलए उपयुधक्त के अतिररक्त तजन िकनीकों और रणनीतियों को प्रयोग 

में लाया जािा ह,ै व ेहैं - 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  45 

i.व्यावसातयक तचतकत्सक के सार् कायध करना िातक खोयी हुई स्मतृियों की जगह नई सचूनाओ ं का 

संग्रहण हो सके या तिर नई सूचनाओ ंकी प्रातप्त में विधमान स्मतृि का इस्िेमाल तकया जा सके। 

ii.सचूनाओ ंको संगतठि करने के तलए तवतभन्न अतर्गम रणनीतियों को अपनाना िातक इन्हें स्टोर करना 

आसान हो सके। 

iii.तडतजटल सहायक सामग्री का बेहिर इस्िेमाल सीखना, जसैे-स्माटधिोन आतद। इससे र्ीरे-र्ीरे स्मतृि 

वापस आने लगिी ह।ै 

अभ्यास प्रश्न - क 

1. लम्बे समय िक अतर्क मात्रा में शराब पीने के कारण होने वाला स्मतृि लोप कहलािा ह ै- 

(अ) अग्रगामी स्मतृि लोप (ब) पश्चगामी स्मतृि लोप 

(स) वतनधक-कोसाधकॉि तसन्ड्रोम (द) इनमें से कोई नहीं 

2. स्मतृि लोप का वह प्रकार तजसमें परुानी स्मतृियां बनी रहिी हैं, परन्ि ुनई सचूनाओ ंको र्ारण 

करने में कतठनाई होिी ह,ै कहलािी ह ै- 

(अ) अग्रगामी स्मतृि लोप (ब) पश्चगामी स्मतृि लोप 

(स) तवच्छेदी स्मतृि लोप (द) उपयुधक्त सभी 

4.5 अल्जाइमि: 

स्मतृि रोगों में अलजाइमर एक प्रमखु रोग ह ैतजसका तववरण सवधप्रर् अलोइस अलजाइमर नामक 

तवज्ञानी ने तदया। यह मलूिः विृावस्र्ा की बीमारी ह ैजो लगभग 60 वषध के आस-पास शरुू होिी ह,ै इस 

बीमारी में याद्दाश्ि की कमी, तनणधय की अक्षमिा, बोलने में तदक्कि आतद के लक्षण दखे ेजािे हैं जो उम्र 

बढ़ने के सार् उग्र होिे जािे हैं। इसकी वजह से व्यतक्त के जीवन में सामातजक और पाररवाररक समस्याओ ं

की गभंीर तस्र्ति बनिी चली जािी ह।ै 

उम्र बढ़ने के सार् व्यतक्त के मतस्िष्क की स्नायओु ंका क्षरण होिा जािा ह ैऔर उसकी बौतिक 

क्षमिा प्रभातवि होने लगिी ह।ै पररणामिः व्यवहार उटपटांग होने लगिे हैं। दरअसल, व्यतक्त जसैे-जसैे 

विृावस्र्ा की ओर अग्रसर होिा ह ैउसके सोचने और याद करने की क्षमिा क्षीण होिी जािी ह।ै यह एक 

आम बाि ह ैपरन्ि ुयतद याद्दाश्ि में गभंीर बदलाव पररलतक्षि होने लग ेऔर मतस्िष्कीय क्षमिाओ ंमें बहुि 

ज्यादा कमी आ जाय ेिो यह इस बाि का संकेि ह ै तक व्यतक्त बढ़ुापे के रोग, खासकर अलजाइमर से 

ग्रतसि हो रहा ह।ै 

न्यरूोतवज्ञान के के्षत्र में हुए नवीन शोर्ों से पिा चलिा ह ै तक व्यतक्त के मतस्िष्क में अरबों की 

संख्या में न्यरूॉन्स पाये जािे हैं। ये न्यरूॉन्स ही आपस में एक-दसूरे से संवाद कर एक नेटवकध  बनािे हैं। इस 

नेटवकध  का काम तवशेष होिा ह।ै इस नेटवकध  की कोतशकाओ ंमें कुछ सोचिी हैं,, सीखिी ह ैऔर याद 

रखिी हैं जबतक कुछ अन्य हमें दखेने, सनुने, सूंघने आतद में मदद करिी हैं । कुछ अन्य कोतशकाए ंहमारी 
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मांसपेतशयों को चलने का तनदेश दिेी हैं। यानी, मतस्िष्क को ये कोतशकाए ं(न्यरूॉन्स) ही हमारी ज्ञानेतन्रयों 

और कमतेन्रयों को तियाशील बनाये रखिी हैं और समस्ि कोतशकाए ंतमलकर एक लघ ुउद्योग की िरह 

कायध करिी हैं। व ेस्लाई दिेी ह ैऔर ऊजाध पैदा करिी हैं, अगंों का तनमाधण करिी हैं और बेकार चीजों को 

बाहर तनकालिी हैं। ये कोतशएं सचूनाओ ंको जमा करिी हैं। शरीर को चलिे रहने के तलए बड़ी मात्रा में 

ऑक्सीजन और ईरं्न (भोजन) की भी आवश्यकिा ह।ै इनके सार् कोतशकाए ं समन्वय स्र्ातपि कर 

जीवन को आग ेबढ़िी हैं। 

दभुाधग्य से, अलजाइमर रोग में कोतशकाओ ंका उद्योग का तहस्सा काम करना बंद कर दिेा ह,ै 

तजससे दसूरे कायों पर भी असर पड़िा ह।ै जसेै-जसेै नकुसान बढ़िा ह ैकोतशकाओ ंमें काम करने की 

िाकि कम होिी जािी ह ैऔर अन्ििः व ेमर जािी हैं। 

4.5.1  अल्जाइमि के िक्षण: 

जसैा तक ऊपर चचाध की गई ह,ै अलजाइमर एक विृावस्र्ा का रोग ह ैऔर प्रायः साठ वषध की आय ु

के पश्चाि ्ही तवकतसि होिा ह।ै मतस्िष्कीय कोतशकाओ ंद्वारा स्मरण के्षत्र से सम्बतन्र्ि कायध बन्द कर दने े

के िलस्वरूप अलजाइमर रोगी में तनम्नतलतखि लक्षण उभरने लगिे हैं - 

i.स्मरण शतक्त में कमी आना 

ii.हाल में हुई घटनाओ ंको भलू जाना। 

iii.जरूरी तनणधय न ले पाना 

iv.भाषा ठीक प्रकार से न बोल पाना 

v.समय और स्र्ान के बारे में भ्रम 

vi.लोगों की पहचान समाप्त हो जाना 

vii.रोजमराध के कामों की क्षमिा का हास 

viii.अपनी भावनाओ/ंसंवेगों को संभालने में कतठनाई 

ix.अत्यतर्क उत्तजेना का अनुभव 

x.भग्नाशा, िनाव, अवसाद की प्रर्ानिा 

xi.नींद की कमी 

सामान्यिः भारिीय संस्कृति में लोग उपयुधक्त लक्षण को बढ़ुापे की तनशानी समझिे हैं 

और कहिे हैं तक बढ्ुढा सतठया गया ह,ै इसका कुछ नहीं हो सकिा। लोग यह नहीं समझ पािे 

तक ऐसे पीतड़ि विृ को सहारे, सहानभुतूि और इलाज की जरूरि ह।ै ऐसे पीतड़ि व्यतक्त को दोष 

दनेे और उन पर गसु्सा करने के बजाय डाक्टर के पास ले जाकर उनका इलाज कराना चातहए। 

4.5.2  अल्माइजि के कािण: 

अलमाइजर रोग के कारणों को िीन श्रेतणयों में तवभक्त तकया जा सकिा ह ै- 

(क) जतैवक कारक 

(ख) मनोसामातजक कारक 
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(ग)  सामातजक-सांस्कृतिक कारक 

(क) जैतवक कािक: 

जतैवक कारकों में आनुवतंशकिा की भतूमका अलमाइजर की उत्पतत्त में उिनी महत्वपूणध नहीं 

पायी गई ह ैतजिनी की वहृि ्स्रोक के कारण चयापचयी प्रतियाओ ंिर्ा संचालन प्रतियाओ ंमें गड़बड़ी 

पायी गयी ह।ै हाँ, कुछ अध्ययनों में अवश्य देखा गया ह ैतक अलजाइमर का सम्बन्र् पाररवाररक स्रोि से 

भी ह।ै वसेै तवशषेज्ञों का मानना ह ैतक हमारे मतस्िष्क के अन्दर कुछ कोतशकाओ ंकी बढ़िी उम्र के सार् 

मतृ्य ुहोने के कारण तसनल पहुचंाने की क्षमिा में कमी आ जािी ह।ै यह भी पाया गया ह ैतक मर्मुहे, हदय 

रोग, मोटापा, तसर में  चोट आतद के कारण अलजाइमर होने का खिरा बढ़ जािा ह।ै 

(ख) मनोसामातजक कािक: 

अलजाइमर रोग की उत्पतत्त में मनोसामातजक कारकों का महत्वपणूध हार् पाया गया ह।ै इसके 

अन्िगधि आने वाले मखु्य कारक ह ै- 

प्राक-मनोतवकृि व्यतित्व: अध्ययनों से पिा चला ह ै तक जो व्यतक्त अवांछनीय शीलगणुों से 

मनोवजै्ञातनक रूप से तघरे होिे हैं, उनमें बढ़ुापा आने पर अलजाइमर उत्पन्न होने की सम्भावना कािी िीव्र 

होिी ह।ै खासकर वसैे व्यतक्तयों में तजनमें सामातजक अपयाधप्तिा, पररविधन के प्रति संिोषजनक समायोजन, 

कठोरिा, शक आतद जसैी प्रवतृियां अतर्क होिी ह ै उनमें बढ़ु ापा आने पर अलजाइमर एव ं अन्य 

मनोतवक्षप्त व्यवहार होने की संभावना अतर्क होिी ह।ै 

िनाव उत्पन्न किने वािे कािक: वसेै कारक जो विृावस्र्ा में िनाव उत्पन्न करने वाले होिे हैं वे 

अलजाइमर की उत्पतत्त में ज्यादा सहायक होिे हैं क्योंतक इनसे विृावस्र्ा में मतस्िष्कीय क्षति अतर्क 

होिी ह।ै इस अवस्र्ा में िनाव उत्पन्न करने वाले महत्वपूणध कारक हैं - सेवातनवतृ्त िर्ा लघकृुि आय, 

अलगाव एव ंएकाकीपन, मतृ्यु भय, अशक्तिा का भय आतद। 

इनके कारण विृावस्र्ा में िनाव अतर्क उत्पन्न होिा ह ैऔर व्यतक्त अलजाइमर का रोगी बन जािा ह।ै 

(ग)  सामातजक-सांस्कृतिक कािक: 

कुछ अध्ययनों में पाया गया ह ैतक ग्रामीण व्यतक्तयों की िलुना में शहरी लोगों में अलजाइमर रोग 

अतर्क होिा ह।ै इसका कारण यह बिलाया गया ह ै तक शहरी के्षत्रों में ध्वतन प्रदषूण, भीड़-भाड़, 

भागमभाग के कारण िनाव अतर्क उत्पन्न होिा ह ैजो अलजाइमर को उत्पन्न करने का कारण बनिा ह।ै 

यह भी दखेा गया ह ै तक शहर की िलुना में गांव के बजुगुो को सांवतेगक साझदेारी का मौका अतर्क 

तमलिा ह।ै इस कारण उनमें अलजाइमर रोग होने की संभावना कम होिी ह।ै 

4.5.3  अल्जाइमि के उपचाि: 

अलजाइमर रोग को परूी िरह से ठीक कर पाना िो तिलहाल मतुश्कल ह।ै दतुनया भर में इसके 

तलए शोर् कायध चल रह ेहैं। परन्ि ुऐसा दखेा गया ह ै तक अलजाइमर से पीतड़ि व्यतक्त का इलाज यतद 

शरुूआिी दौर में ही प्रारम्भ कर तदया जाय िो इसके लक्षणों को कम तकया जा सकिा ह।ै 
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वसेै अलजाइमर को रोकने के तलए कुछ ऐसी दवायें तवकतसि कर ली गई ह ैजो इसके लक्षणों को 

कम करिी हैं और नये लक्षणों को उत्पन्न होने से रोकिी हैं। दवाओ ंकी प्रभावकिा पीतड़ि की उम्र, वजन, 

अन्य बीमारी और लक्षणों की गम्भीरिा पर तनभधर करिी ह।ै 

उपयुधक्त के अतिररक्त अलजाइमर रोग से बचाव के तलए तनम्नतलतखि सावर्ातनयां रखने की सलाह दी गई 

ह ै- 

i.आहार: अलजाइमर रोगी का आहार संितुलि एव ंपौतिक होना चातहए तजसमें अच्छी मात्रा में िाज ेिल 

व सतब्जयां हों। 

ii.व्यायाम: अलजाइमर  के रोगी को अपनी उम्र और क्षमिा के अनसुार तनयतमि व्यायाम करना चातहए 

तजसमें टहलना, साइतकल चलाना आतद शातमल हैं। 

iii.सतियिा: अलजाइमर के रोगी को हमशेा नई चीजें सीखने के तलए िैयार रहना चातहए और मानतसक रूप 

से सतिय रहना चातहए। 

iv.हदय रोग से पीतड़ि व्यतक्त में अलजाइमर रोग होने की संभावना अतर्क रहिी ह।ै अिः ऐसे रोगी को 

अपना आहार, तवहार और व्यायाम इस िरह का रखना चातहए तक हदय रोग का खिरा कम हो। 

v.िनाव प्रबन्र्न: िनाव आजकल की आम परेशानी ह।ै यह हर तकसी के जीवन में होिा ह ैऔर हमारे 

स्वास्थ्य पर बरुा प्रभाव डालिा ह।ै खासकर अलजाइमर के रोगी को िनाव से बचाना चातहए और उन्हें 

िनाव उत्पन्न करने वाली पररतस्र्ति से दरू रखना चातहए। 

vi.तसर का बचाव: अलजाइमर के रोगी होने का एक बहुि बड़ा कारण तसर में लगी चोट ह।ै अिः वाहन 

चलािे समय, कारखाने में काम करिे समय हलेमटे अवश्य पहनें िातक भतवष्य में तसर के चोट से होन े

वाले अलजाइमर रोग से बचे रहें। 

vii.योग आजकल व्यायाम की जगह योग होिा जा रहा ह ैजो सांसों की लय से सर्ा एक व्यायाम ह ैऔर 

इसके अन्िगधि आने वाले आसन एव ंप्राणायाम स्वस्र् जीवन की कंुजी हैं। 

viii.उपयकु्त दवा का सेवन: बढ़िी उम्र के सार् यतद आहार कम हो जाय और आहार में पयाधप्त मात्रा में पौतिक 

ित्वों का अभाव हो िो अपने डाक्टर के परामशध से मलटी-तवटातमन और एण्टी-ऑक्सीडेंट दवायें लेिी 

रहनी चातहए। 

अभ्यास प्रश्न - ख 

1. अलजाइमर रोग सामान्यिः सम्बतन्र्ि ह ै- 

(अ) बालयावस्र्ा से  (ब) यवुावस्र्ा से 

(स) विृावस्र्ा से  (द) इनमें से तकसी से नहीं 

2. अलजाइमर रोग से बचने के तलए तनम्नतलतखि में से कौन-कौन सी सावर्ानी बरिना आवश्यक 

ह ै- 

(अ) संितुलि और पौतिक आहार का सेवन 

(ब) तनयतमि व्यायाम 
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(स) मलटी तवटातमन एव ंएण्टी-ऑक्सीडेंट दवा का सेवन 

(द) इनमें से सभी 

4.6 सािांश:  

स्मतृि कम््यटूर की िरह कायध करने वाली मतस्िष्कीय िंतत्रकाओ ंका एक नेटवकध  ह ैजो हमारे 

मतस्िष्क में एक जगह केतन्रि न होकर समानान्िर रूप से तविररि होिी ह।ै जब मतस्िष्कीय िंतत्रकाओ ंमें 

तकसी िरह की क्षति होिी ह ैिो इसका सीर्ा प्रभाव व्यतक्त की स्मतृि पर पड़िा ह ैऔर व्यतक्त में िरह-

िरह के स्मतृि सम्बन्र्ी रोग उत्पन्नन होिे हैं। स्मतृि से सम्बतन्र्ि कुछ महत्वपणूध रोग हैं-स्मतृि लोप, 

अलजाइमर रोग, सार्ारण संज्ञानात्मक रूग्निा आतद। 

स्मतृि लोप एक ऐसा स्मतृि रोग ह ैतजसमें स्मतृि भंडार में अवतस्र्ि सचूना को याद करने अर्वा 

प्रत्याह्वान करने की क्षमिा का लोप हो जािा ह।ै स्मतृि लोप के प्रमखु प्रकार हैं - अग्रगामी स्मतृि लोप, 

पश्चगामी स्मतृि लोप, वतनधक-कोसाधकॉि तसन्ड्रोम, तवच्छेदी स्मतृि लोप, आघािीय स्मतृि लोप, 

शशैवकालीन स्मतृि लोप आतद। 

अलजाइमर भी एक महत्वपणूध स्मतृि रोग ह ैजो मलूिः विृावस्र्ा में उत्पन्न होिा ह।ै इसकी खोज 

अलोइस अलजाइमर ने की र्ी। इस रोग में याद्दाश्ि की कमी, तनणधय की अक्षमिा, बोलने में तदक्कि 

आतद के लक्षण पाये जािे हैं। यह रोग जतैवक, मनोसामातजक एव ं सामातजक-सांस्कृतिक कारणों से 

उत्पन्न होिा ह।ै उपयुधक्त आहार, तनयतमि व्यायाम, मानतसक सतियिा, िनाव प्रबन्र्न आतद का सहारा 

लेकर इस रोग से बचा जा सकिा ह।ै 

4.7 शब्दाविी: 

अग्रगामी स्मृति िोप: इसमें रोगी तवगि घटनाओ ंका प्रत्याह्वान िो कर पािा ह ैपरन्ि ुनई सचूनाओ ंको 

र्ारण करने में कतठनाई होिी ह।ै 

पश्चगामी स्मृति िोप: इसमें रोगी परुानी घटनाओ ंको िो भलू जािा ह ैपरन्ि ुनई घटनाओ ंसे सम्बतन्र्ि 

स्मतृियां कायम रहिी ह।ै 

वतनथक-कोसाथकॉफ तसन्रोम: लम्बे समय िक अतर्क मात्रा में शराब पीने से उत्पन्न स्मतृि लोप। 

तवच्छेदी स्मृति िोप: इसमें रोगी अपने रहने के सामान्य स्र्ान से दरू चला जािा ह,ै नई पहचान बना 

लेिा ह ैऔर अपनी गि तजन्दगी के बारे में सबकुछ भलू जािा ह।ै 

अल्जाइमि: विृावस्र्ा में उत्पन्न एक ऐसा स्मतृि रोग तजसमें रोगी की याद्दाश्ि चली जािी ह,ै तनणधय लेने 

की क्षमिा कम हो जािी ह,ै बोलने में तदक्कि होिी ह ैिर्ा उसके जीवन में सामातजक और पाररवाररक 

समस्याओ ंकी तस्र्ति गभंीर होिी चली जािी ह।ै 
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4.8 स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न: 

1. स्मतृि रोग से आप क्या समझिे हैं? इसके तवतभन्न प्रकारों पर प्रकाश डालें। 

2. स्मतृि लोप के लक्षण एव ंकारणों का तववचेन करें। 

3. अलजाइमर रोग के लक्षण एव ंकारण बिायें। 

4. संतक्षि तटप्पणी तिखें - 

(क) तवच्छेदी स्मतृि लोप 

(ख) स्मतृि लोप के उपचार 

(ग) अलजाइमर रोग से बचाव के उपाय 

(घ) स्मतृि लोप के प्रकार 
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4.10  अभ्यास प्रश्नों के उिि: 

अभ्यास प्रश्न - क 

1. स 2. अ 
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इकाई -5 तवस्मिण: अथथ,स्वरूप एवम तवस्मिण के कािण 

इकाई सिंचना  

5.1  प्रस्िावना  

5.2 उद्दशे्य 

5.3 तवस्मरण: अर्ध एवम स्वरूप 

5.4 तवस्मरण के कारण 

5.4.1 सीखने की तिया से संबि कारक 

5.4.2 र्ारण तिया से संबि ित्व  

5.4.3 प्रत्याहान की तिया से संबि कारक 

5.4.4 भलूने के अचेिन कारण 

5. 5 सारांश 

5.6  शब्दावली 

5.7  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

5.8  संदभध-ग्रन्र् सचूी 

5.9  तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

5.10  अ्यास प्रश्नों के उत्तर  

 

  प्रस्िावना:- 

कभी-कभी आपने दखेा होगा, हम तकसी तवशषे समय पर उस सचूना को याद नहीं कर पािे हैं 

जो हमें िरंुि चातहए होिी ह,ै शायद, हमने जानकारी खो दी ह।ै कुछ अवसरों पर हमको सचूना का  याद न 

आना तनराश कर देिा ह ैतजसकी हमें उस समय सख्ि जरूरि होिी ह ै। परीक्षाओ ंके दौरान हम जो कुछ 

भी सीख चकेु हैं, उन्हें याद या पनुः प्राप्त करने में असमर्ध रहिे हैं। आतखर ऐसा क्यों होिा ह?ै इसके तलये 

एक शब्द ह,ै तजसे हम तवस्मरण कहिे हैं। हम कई चीजों का अनभुव करिे हैं और उनमें से प्रत्येक से हम 

कुछ संकेि प्राप्त करिे हैं तजसकी छाप हमारे मन में रहिी ह,ै लेतकन यह देखा गया ह ै तक एक समय 

अिंराल के बाद, कई चीजें 'भलू' जािें हैं। भलूना मन से कुछ संकेिों के लपु्त होने की प्रतिया ह,ै या सरल 

शब्दों में कहें िो याद रखने या स्मरण करने में असमर्धिा ह।ै 

एक व्यतक्त को उसके जन्म के बाद से सब कुछ सीखना संभव नहीं ह।ै इसतलए एक व्यतक्त 

प्रार्तमकिा के िम में दसूरों को याद रखने और भलूने के तलए कुछ चीजों का चयन करिा ह।ै इसतलए, 

यह कहा जा सकिा ह ैतक याद रखने के तलये भलूना आवश्यक ह।ै तकसी वस्ि ुया तवचार के प्रभाव की 

गहराई, तवषय के बारे में तशक्षार्ी की समझ पर तनभधर करिा ह।ै यतद सीखी सामग्री की उतचि समझ होिी 

ह,ै िो इसे मन में लंबे समय िक रखा जािा ह ैऔर इसे आसानी से याद तकया जा सकिा ह।ै लेतकन दसूरी 

िरि, आर्े से सीखा सामग्री और भलूने में तवषय के पररणाम का तसिध  एक टुकड़ा ह।ै प्रतसि 

मनोतचतकत्सक तसगमडं फ्रायड ने कहा तक कभी-कभी उपयोगी और सखुद इपं्रेशन याद रखने के तलये 

अतप्रय या ददधनाक अनभुवों को भलूना उपयोगी होिा ह।ै  



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  52 

प्रस्ििु इकाई में आपको तवस्मरण का अर्ध, स्वरूप िर्ा तवस्मरण के कारणों से अवगि कराया 

जायेगा ।     

5.2 उदे्दश्य:-  

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि आप– 

 तवस्मरण क्या ह ै? ये बिा पायेंग।े 

 तवस्मरण के सीखने की तिया से संबि कारणों को स्पि कर पायेंग।े 

  तवस्मरण के र्ारण तिया से संबि कारणों को स्पि कर पायेंग।े 

 पषृ्ठोन्मखु एव ंपवूोन्मखु अवरोर् के बारे में बिा पायेंग।े 

 तवस्मरण के प्रत्याहान की तिया से संबि कारकों के बारे में बिा पायेंग।े 

 भलूने के अचेिन कारणों को समझ पायेंग।े 

5.3 तवस्मिण: अथथ एवम स्वरूप:-  

तवस्मरण स्मतृि का एक नकारात्मक या ऋणात्मक पक्ष ह।ै जब भी हम तकसी तवषय या पाठ को 

सीखिे हैं, िो उसे स्मतृि तचह्न के रूप में मतस्िष्क में र्ारण करिे हैं। जब स्मतृि तचह्न कमजोर पड़ जािे हैं 

या समाप्त हो जािे हैं िो हम पवूध में सीख ेगये अनुभवों को याद नहीं कर पािे हैं और हम कहिे हैं की 

उसका तवस्मरण हो गया ह।ै  

चैपतलन ने तवस्मरण की पररभाषा दिेे हुए कहा ह,ै “ पहले सीखी गयी सामग्री के प्रत्याह्नन, 

स्मरण या पनुत्पाधदन की योग्यिा की क्षति को तवस्मरण कहिे हैं । 

रेबर िर्ा  रेबर (Reber and Reber,2001) ने तवस्मरण का प्रयोग दो अर्ों में तकया ह ै। एक 

िो सामान्य अर्ध में , दसूरा तवतशि अर्ध में। सामान्य अर्ध में तवस्मरण को पररभातषि करिे हुए उन्होनें कहा 

– “ पहले जो कुछ सीखा गया र्ा , उसके प्रत्याह्नान करने, पहचानने या दोहरान ेकी क्षति को तवस्मरण 

कहिे हैं।“ तवतशि अर्ध में “ सहचारी बंर्न के दबुधल होने की प्रतिया को तवस्मरण कहिे ह ै।       

एक परीक्षार्ी द्वारा दस पंतक्तयों की एक कतविा सीखी जािी ह ैपरंि ुपरीक्षा के दौरान वह केवल 

साि पंतक्तयों का ही पनु:स्मरण करने में सिलिा प्राप्त करिा ह ैअर्ाधि उसकी स्मतृि में साि पंतक्तयां ही 

शषे बचिी हैं । अन्य िीन पंतक्तयों को वह भलू चकुा होिा ह ै। ऐसी तस्र्ति में तवशे्लतषि करके यह कहा 

जा सकिा ह ैतक 70 प्रतिशि सामग्री का परीक्षा के दौरान  पनु:स्मरण तकया जा सका जबतक 30 प्रतिशि 

सामग्री को भलुाया जा चकुा ह।ै सामग्री के पनु:स्मरण के आर्ार पर दो पक्ष हो जािे हैं । प्रर्म स्मतृि पक्ष, 

जो तक र्नात्मक पक्ष कहा जा सकिा ह ैतजसमें सामग्री का 70 प्रतिशि तहस्सा आया। जो 30 प्रतिशि 

सामग्री भलूी गई उसे ऋणात्मक पक्ष कहा जायेगा।  
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जेंतकंस &डैलेनबैक (Jenkins & Dallenbach,1924),मलूर एवम तपलजकेने (Moolar 

&Pilzecker,1900) ने  अपने प्रयोगों के आर्ार पर पाया तक सीखने के बाद समय का बीिना अपन े

आप में तवस्मरण का कारण नहीं ह ैबतलक व्यतक्त इस समय अिंराल में जब कुछ दसूरा करिा ह ैया कुछ 

नया पाठ सीखिा ह,ै िो इसके कारण वह मौतलक तवषय को भलू जािा ह ै। समय अिंराल में जब नया 

पाठ व्यतक्त सीखिा ह ैइससे उत्पन्न स्मतृि तचन्ह पहले सीख ेगये पाठ यातन मौतलक पाठ के सीखने से 

उत्पन्न स्मतृि तचन्ह को र्ीरे - र्ीरे कमजोर कर दिेा ह ै। और व्यतक्त उस मौतलक पाठ को भलू जािा ह।ै 

अि: तवस्मरण का कारण समय बीिना नहीं बतलक उस दौरान नये पाठ को सीखना ह ै । इस प्रकार यह 

कहा जा सकिा ह ै तक तवस्मरण एक तनतष्िय मानतसक तिया नहीं ह ै जसैा तक इतबंगहास ने कहा । 

मनोवजै्ञातनकों में इस बाि की सहमति बन चकुी ह ै तक मौतलक तवषय का तवस्मरण उस तवषय के बाद 

कुछ नये तवषय को सीखने के िलस्वरूप होिा ह ै। अि : यह एक सतिय मानतसक प्रतिया ह ै।  

5.4 तवस्मिण के कािण:-  

स्मरण और तवस्मरण सार्-सार् घतटि होने वाली एक-दसूरे के तवपरीि स्वभाव की प्रतिया ह।ै 

स्मरण जहाँ सीखने की कुशलिा, र्ारण तिया की प्रबलिा एव ंप्रत्याह्नान करने की तिया को प्रभातवि 

करने वाले ित्वों पर तनभधर करिा ह ैवहीं भलूने की तिया स्मरण के उपयुधक्त अगंों या कारकों के कमजोर 

पड़ने के कारण होिी ह।ै अि एव,ं भलूने के कारणों को उपयुधक्त िीनों अगंों के अनसुार िीन अलग-अलग 

वगो में रखा जा सकिा ह-ै 

5.4.1 सीखने की तक्रया से संबि कािक- 

सार्ारणिः ऐसा तवश्वास तकया जािा ह ैतक सीखने की तिया तजिनी ही सबल होगी, स्मतृि भी 

उिनी ही अच्छी होगी। इसके तवपरीि, सीखने की तिया तजिनी दबुधल होगी, स्मतृि भी उिनी ही खराब 

होगी, अर्ाधि भलूने की तिया अतर्क मात्रा में और िेजी से होगी। 

1. तशक्षण-तवषय की साथथकिा- सामान्य जीवन के अनभुवों से हम जानिे हैं तक सार्धक तवषय को 

तनरर्धक तवषय की अपेक्षा आसानी से सीखा जािा ह ैिर्ा उन्हें अपेक्षाकृि अतर्क तदनों िक याद भी 

रखा जािा ह।ै अध्ययनों में पाया गया ह ैतक सार्धक तवषयों की िलुना में तनरर्धक तवषयों का तवस्मरण 

शीघ्र होिा ह ैिर्ा उनके भलूने की गति और मात्रा भी अतर्क होिी ह।ै मनोवजै्ञातनकों ने इसके कई 

कारण बिाए हैं, जसैे- (1) तनरर्धक तवषय की छाप मतस्िष्क में गहरी नहीं पड़  पािी, (2) तनरर्धक होने 

के कारण उसका हमारी विधमान, पवूध या भतवष्य के अनभुवों के सार् ठीक से साहचयध नहीं स्र्ातपि 

हो पािा, (3) तनरर्धक होन ेके कारण, व ेहमारे जीवन के तलए उपयोगी नहीं होिे, अिः वसैे तवषयों 

की पनुरावतृत्त की संभावना नहीं रहिी, (4) तनरर्धक तवषय को समझकर नहीं सीखा जािा, बतलक 

रटकर सीखा जािा ह ैऔर रटकर सीख ेगए तवषयों की स्मतृि कमजोर रहिी ह ै िर्ा (5) तनरर्धक 

तवषय के तशक्षण में अतभरूतच का अभाव रहिा ह।ै उपयुधक्त कारणों के िलस्वरूप तनरर्धक तवषय की 

स्मतृि क्षीण होिी ह।ै 

2. सीखने का स्िि- मनोवजै्ञातनकों द्वारा तकए गए प्रयोगों से इस बाि का स्पि प्रमाण तमला ह ैतक तजस 

तवषय को तजिनी अच्छी िरह सीखा जािा ह,ै उसकी र्ारण तिया उिनी ही अच्छी िरह होिी ह।ै 
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अच्छी िरह सीखने का िात्पयध सीखने की मात्रा या तशक्षण स्िर से ह।ै अध्ययनों में दखेा गया है तक 

मौतलक तशक्षण की र्ारण-तिया अति-अतर्गम की मात्रा पर तनभधर करिी ह।ै तकसी तवषय को 

तजिना अतर्क सीखा जायेगा, यानी, उसका तशक्षण स्िर तजिना भी ज्यादा होगा, उसका र्ारणा या 

स्मतृि उिनी ही अतर्क होगी, तवस्मरण उिना ही कम होगा। 

3. तशक्षण तवति- तकसी तशक्षण सामग्री को तकस तवतर् से सीखा गया यह भी स्मतृि या तवस्मरण का 

एक महत्वपणूध तनरर्धक ह।ै प्रयोगों से यह प्रमातणि हो चकुा ह ैतक अन्य अवस्र्ाओ ंके समान रहने पर 

अतवराम रीति से सीख ेगए तवषय की स्मतृि तवराम रीति से सीख ेगए तवषय की अपेक्षा खराब होिी 

ह,ै अिः उन्हें हम शीघ्रिा से भलू जािे हैं। इसका कारण यह ह ैतक तवराम रीति से सीखने पर सीख ेगए 

तवषय का मानतसक रूप से ररहसधल करने का अवसर तमलिा ह,ै तजससे उस तवषय के स्मतृि तचन्ह 

अपेक्षाकृि आसानी से दृढ़ हो पािे हैं। यही कारण ह ै तक तवराम रीति से सीखे गए तवषय को हम 

अपेक्षाकृि दरे से भलूिे हैं। इस संबंर् में एतबंगहॉस द्वारा तकए गए प्रयोग से भी स्पि प्रमाण तमलिे हैं। 

4. पुनः दुहिाने की तवति का अभाव- मनोवैज्ञातनकों ने अपने प्रयोगों के आर्ार पर यह तसि तकया ह ै

तक तकसी तवषय के सीखने के िलस्वरूप प्राप्त तनपणुिा को बाद में बरकरार रखने हिे ु मौतलक 

तशक्षण-तवषय के प्रमखु तहस्सों या भागों को सीखने के ित्काल बाद समय-समय पर दहुरािे रहना 

आवश्यक ह।ै इस पनुरावतृत्त के अभाव में मौतलक तवषय के स्मतृि तचन्ह ठीक से दृढ़ नहीं हो पािे, 

िलिः हम उन्हें शीघ्र ही भलू जािे हैं। 

5. सीखने-संबंिी कुछ अन्य ित्व- सीखने की तिया-संबंर्ी भलूने के उपयुधक्त कारणों के अलावा 

सीखने से संबंतर्ि कुछ अन्य ित्व, जसैे-तशक्षण तवषय का कतठनाई स्िर, आकार, तशक्षण तवषय के 

तवतभन्न अशंों या खंडों के बीच के संबंर् आतद भी महत्वपूणध हैं। 

5.4.2 िािण तक्रया से संबि ित्व- 

सीखने और प्रत्याहान के बीच र्ारण तिया होिी ह।ै इस अवतर् के कारकों के प्रभाव से भी 

सीखी गई तियाए ँतवस्मिृ हो जािी हैं। ऐसे कारकों में तनम्नतलतखि कुछ प्रमखु कारक हैं- 

1. संस्मिण- संस्मरण से उस तिया का बोर् होिा ह,ै तजसके िलस्वरूप मौतलक तशक्षण-अ्यास 

समाप्त होने के बाद र्ारण-मध्यांिर काल में मौतलक कौशल की स्मतृि में कुछ समय िक वतृि होिी 

रहिी ह।ै ऐसा खासकर उस समय होिा ह ैजब हम तकसी तवषय को शि-प्रतिशि स्िर (100 प्रतिशि 

स्िर) िक नहीं सीखकर अलप तशक्षण ही करिे हैं। संस्मरण की मात्रा भी कई बािों पर तनभधर करिी 

ह,ै जसैे-तवषय की सार्धकिा, प्रत्याहान करने की इच्छा, शतक्त, तनपणुिा-स्िर, मध्यांिर काल की 

अवतर् इत्यातद। 

2. तनद्रा का प्रभाव- प्रयोगों से यह प्रमातणि हो चकुा ह ै तक मौतलक तशक्षण के बाद जाग े रहने की 

अपेक्षा सो जाने पर बने स्मतृि तचन्ह कम नि होिे हैं, अर्ाधि तवस्मरण कम होिा ह।ै इसका कारण यह 

ह ैतक सो जाने पर व्यतक्त की चेिना भी सपु्त हो जािी ह।ै इससे मौतलक तशक्षण के स्मतृि तचन्ह अच्छी 

िरह स्र्ातपि हो पािे हैं। लेतकन, जागिृ अवस्र्ा में व्यतक्त की चेिना सतिय रहिी ह।ै अिः, चेिना 

की सतियिा से मौतलक तवषय के स्मतृि तचन्ह के स्र्ातपि होने में बार्ा उत्पन्न होिी ह।ै िलिः 

जागिृ अवस्र्ा में भलूने की मात्रा अतर्क होिी ह।ै 
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3. स्थानांििण- स्र्ानांिरण प्रभाव के कारण भी स्मरण एव ंतवस्मरण प्रभातवि होिा ह।ै जब हम तकसी 

एक तवषय को सीखिे हैं और उससे तमलिे-जलुिे तकसी दसूरे तवषय को सीखिे हैं िब पवूध तशक्षण के 

स्मतृि तचन्ह बाद के तवषय को सीखने में सहायक होिे हैं तजसके िलस्वरूप उसकी स्मतृि अच्छी 

होिी ह।ै उदाहरण के तलए, जब भी हम तकसी नए स्र्ान में जािे हैं और उस स्र्ान के तकसी प्रतसि 

मतंदर या ऐतिहातसक स्र्ल को दखेिे हैं िब उस समय उन मतंदरों या स्र्लों की परुानी स्मतृियाँ 

उभरकर आने लगिी हैं, तजनके बारे में हमने पहले कभी पढ़ा या सनुा ह।ै इसी िरह, कभी-कभी परुाना 

तशक्षण बाद में सीखी जाने वाली तिया एव ंउसकी स्मतृि पर तनषरे्ात्मक प्रभाव भी डालिा ह।ै 

4. पृष्ठोन्मुख एवं पूवोन्मुख अविोि- तवतभन्न प्रयोगों में यह दखेा गया ह ै तक तकसी एक तवषय के 

सीखने के बाद यतद दसूरा कोई कायध तकया जािा ह ैिो भलूने की मात्रा अतर्क होिी ह ैऔर जब 

तकसी तवषय के सीखने के बाद तवश्राम तकया जािा ह,ै िब अपेक्षाकृि कम। इस िथ्य की व्याख्या 

पषृ्ठोन्मखु अवरोर् के आर्ार पर की गई ह।ै 

तवस्मरण की तिया में मौतलक तशक्षण और उन्हें विधमान चेिना में लाने के बीच व्यिीि होन े

वाले समय का बहुि अतर्क महत्व ह।ै तकसी तवषय को सीखने के बाद जसेै-जसैे समय बीििा जािा ह,ै 

भलूने की मात्रा भी वसेै-वसेै बढ़िी जािी ह।ै भलूने की तिया केवल समय व्यवर्ान के कारण तनतष्िय 

रूप से नहीं होिी, अतपि ु तकसी मौतलक तवषय को सीखने और उसका प्रत्याहान करने के बीच की 

अवतर्, तजसे र्ारण अवतर् कहिे हैं, में तकसी अन्य तवषय से बने स्मतृि तचन्हों के प्रवशे करने के 

िलस्वरूप मौतलक तवषय के स्मतृि तचन्ह कमजोर पड़ जािे हैं, तजससे उनकी स्मतृि खराब हो जािी ह।ै 

ऐसा बाद वाले तवषय से बने स्मतृि तचन्ह से उत्पन्न बार्ा या अवरोर् के कारण होिा ह।ै इसे ही पषृ्ठोन्मखु 

अवरोर् कहिे हैं। 

पषृ्ठोन्मखु अवरोर् की िरह पवूोन्मखु अवरोर् भी भलूने का प्रर्ान कारण ह।ै 

पषृ्ठोन्मखु अवरोर् या पवूोन्मखु अवरोर् की घटनाए ँमौतलक तशक्षण के बाद अर्वा पहले सीख े

जाने वाले कायध (अंिवतेशि कायध) के स्वरूप, मौतलक तशक्षण का स्िर, अिंवतेशि कायध की सामतयक 

तस्र्ति, अिंवतेशि कायध का पररमाण आतद बािों पर तनभधर करिा ह।ै इस संबंर् में रोतबंसन, हायने, स्कैग्स, 

हाडेन, केनली, मगै,ू मकैडोनालड, मेंलटन, इतवधन आतद मनोवैज्ञातनकों के प्रयोगों से स्पि प्रमाण तमले हैं। 

5. संवेगात्मक परितस्थतियाँ- तकसी तवषय को सीखने और उसका प्रत्याहान करने के बीच की 

अवतर् में यतद तकसी प्रकार की संवगेात्मक पररतस्र्ति का सामना करना पड़िा ह ैिो व्यतक्त सीख ेहुए 

तवषय के अतर्कांश अशंों को भलू जािा ह।ै इस बाि की पतुि हाडेन ने अपने प्रयोग द्वारा की ह।ै उन्होंने 

यह प्रयोग दो अवस्र्ाओ ंमें तकया। प्रयोग की पहली अवस्र्ा में प्रयोज्यों को कुछ शब्द सीखने को तदए 

गए। शब्दों को एक तनतश्चि मानदडं के अनरुूप सीख लेने के पश्चाि प्रयोज्यों को सामान्य (सार्ारण) रूप 

की एक रोचक एव ं हास्यपणूध कहानी पढ़ने को दी गई। कहानी ऐसी र्ी तजसमें प्रयोज्य की सामान्य 

संवगेात्मक अवस्र्ा में कोई खास पररविधन न हो सके। अर्ाधि् संवगे का भाव तनयंतत्रि रह सके। 

प्रयोग की दसूरी अवस्र्ा में पहली अवस्र्ा के अनरुूप कुछ शब्द सीखने को तदए गए। शब्दों को 

सीख लेने के बाद र्ारण-मध्यांिर काल की अवतर् में प्रयोज्यों के समक्ष अचानक कोई ऐसी उत्तजेक 

पररतस्र्ति उत्पन्न की गई, तजससे भय या आघाि का संवगे उत्पन्न हो; जसैे-तबजली से आघाि पहुचँाना, 

आघािपूणध एव ंभयंकर आवाज उत्पन्न करना आतद। इसके बाद पवूध में सीख ेगए तवषय की स्मतृि की 
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जाँच की गई।ं दोनों अवस्र्ाओ ंकी र्ारण-तिया जाँच में दखेा गया तक दसूरी अवस्र्ा में पवूध में सीख ेगए 

तवषय का अतर्कांश अंश भलू गए र्े, जबतक पहली अवस्र्ा में भलूने की मात्रा अपेक्षाकृि कम र्ी। इस 

प्रयोग से स्पि प्रमाण तमलिा ह ैतक संवगेात्मक र्क्का पहुचँाने पर भलूने की मात्रा अतर्क होिी ह ैिर्ा 

सार्-ही-सार् भलूने की गति भी िेज रहिी ह।ै तकंि,ु यहाँ यह भी स्पि हो जाना चातहए तक भलूने की 

मात्रा संवगेात्मक र्क्के की मात्रा पर तनभधर ह।ै संवगेात्मक िनाव या र्क्का तजिना िीव्र होगा, भलूने की 

मात्रा और गति भी उिनी अतर्क होगी। 

6. शॉक एमनेतशया- तकसी तवषय को सीखने के बाद जोरों की मानतसक चोट पहुचँने के 

िलस्वरूप मनषु्य अपने पवूध सीख ेहुए तवषय को भलू जािा ह।ै कुछ अवसरों पर िो यह भी पाया गया ह ै

तक व्यतक्त अपना पररचय -अर्ाधि,् वह कौन ह,ै कहाँ रहिा ह,ै मािा-तपिा कौन ह ैआतद-भी भलू जािा ह।ै 

लेतकन, यहाँ स्मरणीय होना चातहए तक इस प्रकार के भलूने की तिया बहुि कुछ मानतसक आर्ार 

की मात्रा पर तनभधर करिी ह।ै 

7. मानतसक या शािीरिक बीमारियाँ- तकसी तवषय को सीखने के बाद यतद मनषु्य को तकसी 

प्रकार की मानतसक या शारीररक बीमारी होिी ह ैिो वह पवूध में सीख ेगए तवषय को भलू जािा ह।ै बीमारी 

की अवस्र्ा में मनषु्य दबुधल हो जािा ह।ै उसके मतस्िष्क में भी कमजोरी आ जािी ह।ै इससे मानतसक 

संिलुन तबगड़ जािा ह।ै िलिः, सीख ेगए तवषय के स्मतृि तचन्हों को स्मतृि भडंार से खोज तनकालने की 

तिया त्रतुटपणूध हो जािी ह।ै इसतलए, उनका प्रत्याहान करने की संभावना क्षीण हो जािी ह।ै अर्ाधि ्हम 

उन्हें भलू जािे हैं। उदाहरणार्ध, इनसेिेलाइतटस, िपेतदक, पीतलया आतद शारीररक रोगों में तवस्मरण का 

लक्षण दखेने को तमलिा ह।ै इसी िरह की बाि िोतबया, मनोतवदातलिा, तहस्टीररया आतद मानतसक रोगों 

में भी पाई जािी ह।ै 

8. थकावट- कुछ ऐसे भी अध्ययन हुए हैं तजनसे यह तसि होिा ह ैतक तकसी तवषय के सीखने के 

बाद तकसी दसूरे कायध में लग ेरहने के िलस्वरूप शारीररक या मानतसक र्कान का अनुभव होिा ह,ै 

तजससे पवूध में सीख ेहुए तवषय दृढ़ नहीं हो पािे। अिः, हम उन्हें शीघध ही भलू जािे हैं। 

9. मतस्िष्क में चोट- तचतकत्साशातस्त्रयों के अनसुार, मतस्िष्क में चोट लगने के कारण भी भलूने 

की तिया होिी ह।ै तकसी दघुधटना में मतस्िष्क को जब चोट पहुचँिी ह ैिब मतस्िष्क का वह भाग 

(तजस भाग को चोट पहुचँिी ह)ै क्षतिग्रस्ि हो जािा ह।ै सार् ही, चोट का आघाि भी लगिा ह।ै इन 

दोनों कारणों से पवूध में सीख ेगए तवषय के स्मतृि तचन्ह भी क्षतिग्रस्ि हो जािे हैं, अर्ाधि् व ेनि हो 

जािे हैं। ऐसे चोटों के कारण कभी-कभी व्यतक्त अपनी पहचान भी भलू जािा ह,ै अर्ाधि वह अपना 

नाम, घर आतद सब कुछ भलू जािा ह।ै प्रायः तकसी दघुधटना में मतस्िष्क की चोट से घायल व्यतक्तयों 

अर्वा यिु में मतस्िष्क में गोली लगने से घायल सैतनकों में भलूने के लक्षण देख े जािे हैं। इन 

उदाहरणों से मतस्िष्क में चोट के कारण भलूने की तिया का स्पि प्रमाण तमलिा ह।ै 

3. प्रत्याहान की तक्रया से संबि कािक- 

प्रत्याहान की तिया को प्रभातवि करने वाले कुछ प्रमखु ित्व तनम्नतलतखि हैं- 

1. समान तवषयों की स्मृति से बािा- बहुर्ा ऐसा होिा ह ैतक जब हम तकसी पवूध में सीख ेगए 

तवषय या प्राप्त अनभुव को विधमान चेिना में लाकर प्रत्याहान करना चाहिे हैं िब उस समय 
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उससे तमलिी-जलुिी दसूरी अनभुतूियाँ बार्ा उपतस्र्ि करिी हैं। इससे प्रत्याहान में रूकावट 

आिी ह।ै उदाहरणार्ध, मान लें आप तकसी प्रतसि पसु्िक के लेखक का नाम याद करना चाहिे हैं 

तजसका नाम रामेंश्वर ह,ै लेतकन यह नाम आपकी याद में नहीं आ पा रहा ह।ै ऐसी तस्र्ति में संभव 

ह,ै आपको रामेंश्वर से तमलिे-जलुिे दसूरे नाम, जसैे-कामेंश्वर, तदनेश्वर, रीिेश्वर, कमलेश्वर आतद-

याद पड़ें। इन नामों की स्मतृि से रामेंश्वर के प्रत्याहान में बार्ा पहुचँिी ह।ै अिः, स्मतृि खराब 

होिी ह।ै 

2. प्रत्याहान किने की इच्छा का अभाव- तकसी तवषय का प्रत्याहान करिे समय चिेन या 

अचेिन रूप से प्रत्याहान करने की इच्छा नहीं रहन ेपर उस तवषय का प्रत्याहान तबलकुल ही 

संभव नहीं ह।ै इस इच्छा के अभाव में पनुः प्रातप्त की कें रीय प्रतिया, यानी मतस्िष्क की तिया 

नहीं हो पािी। िलिः, प्रत्याहान की तिया में व्यतक्त तविल हो जािा ह।ै 

3. गिि मानतसक वृति- हम अपने दतैनक जीवन में अक्सर अनभुव करिे हैं तक तकसी समय हम 

अपने पवूध पररतचि तमत्र, स्र्ान या ररश्िेदार का नाम याद करना चाहिे हैं तजसका नाम ‘प’ अक्षर 

से शरुू होिा ह ै(जसैे- परमेंश्वर’, ‘पणू’े) लेतकन हमारे मन में पहले से ही यह बैठा हो तक उसका 

नाम ‘स’ अक्षर से शरुू होिा ह ैिो हमें तजिने भी नाम याद आएगँ ेव ेसभी ‘स’ अक्षरवाले होंग।े 

इस प्रकार, गलि मानतसक वतृत्त के कारण सही नाम का प्रत्याहान संभव नहीं होगा। 

5.4.4 भूिने के अचेिन कािण- 

तवस्मरण की प्रतिया में अचेिन का भी महत्वपणूध स्र्ान हैं हम अपनी अनेक घटनाओ ंया पवूध 

अनभुवों का अज्ञाि, अर्ाधि अचेिन रूप से भलू जािे हैं। मनोतवशे्लषकों ने इसके अनेक प्रामातणक दृिांि 

पररणामस्वरूप तदए हैं। इसका सबसे सुंदर उदाहरण हमारी दतैनक जीवन की सामान्य भलूें हैं। फ्रायड 

सामान्य जीवन की छोटी-मोटी सार्ारण भलूें (जैसे-तकसी पररतचि व्यतक्त, स्र्ान, महत्वपणूध तदन या 

अवसर आतद का भलूना) अचेिन कारणों से मानिा ह।ै फ्रायड ने भलूने के अचेिन कारणों में दमन की 

मनोरचना का भी महत्वपणूध स्र्ान माना ह।ै उनके अनसुार दःुखद या तनराशाजनक अनुभवों का भलूना 

दमन के कारण ही होिा ह।ै 

5.5  सािांश:-  

इस इकाई के अर्ययन के पश्चाि आप समझ गयें होंग ेतक पहले जो कुछ सीखा गया र्ा , उसके 

प्रत्याह्नान करने, पहचानने या दोहराने की क्षति को तवस्मरण कहिे हैं। तवस्मरण की तिया में मौतलक 

तशक्षण और उन्हें विधमान चेिना में लाने के बीच व्यिीि होने वाले समय का बहुि अतर्क महत्व ह।ै 

तकसी तवषय को सीखने के बाद जसैे-जसैे समय बीििा जािा ह,ै भलूने की मात्रा भी वसेै-वैसे बढ़िी जािी 

ह।ै भलूने की तिया केवल समय व्यवर्ान के कारण तनतष्िय रूप से नहीं होिी, अतपिु तकसी मौतलक 

तवषय को सीखने और उसका प्रत्याहान करने के बीच की अवतर्, तजसे र्ारण अवतर् कहिे हैं, में तकसी 

अन्य तवषय से बने स्मतृि तचन्हों के प्रवशे करने के िलस्वरूप मौतलक तवषय के स्मतृि तचन्ह कमजोर पड़ 

जािे हैं, तजससे उनकी स्मतृि खराब हो जािी ह।ै ऐसा बाद वाले तवषय से बने स्मतृि तचन्ह से उत्पन्न बार्ा 

या अवरोर् के कारण होिा ह।ै इसे पषृ्ठोन्मखु अवरोर् कहिे हैं। 
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5.6  शब्दाविी:-  

 पृष्ठोन्मुख अविोि: पषृ्ठोन्मखु अवरोर् से िात्पयध बाद में सीख े गए तकसी कायध या पवूध 

अतर्गम के प्रत्याह्नान में व्यतिकरण (बार्ा) ह।ै 

 अन्िवेशीय अतिगम: तजस सामग्री का अतर्गम कराना होिा ह,ै उसके बाद जो सामग्री 

बार्ा प्रर्म के पनुः स्मरण पर पड़िा ह।ै उसे ही अन्िवेशीय अतर्गम कहिे हैं। 

5.7 स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न:-  

1. मौतलक तशक्षण के बाद जाग ेरहने की अपेक्षा सो जाने पर बने स्मतृि तचन्ह अतर्क नि होिे 
हैं। सत्य/असत्य 

2. तकसी एक तवषय के सीखने के बाद यतद दसूरा कोई कायध तकया जािा ह ैिो भलूने की मात्रा 
अतर्क होिी ह।ै सत्य/असत्य 

3. संवगेात्मक र्क्का पहुचँाने पर भलूने की मात्रा अतर्क होिी ह।ै  सत्य/असत्य 

4. अ्यास द्वारा तवस्मरण को कम तकया जा सकिा ह ै। सत्य/असत्य  

5.8 सदंभथ-ग्रन्थ सूची:-   

 उच्चिर सामान्य मनोतवज्ञान-अरूण कुमार तसंह- मोिीलाल - बनारसी दास 

 शारीररक मनोतवज्ञान- ओझा एव ंभागधव - हर प्रसाद भागधव, आगरा 

 आर्तुनक सामान्य मनोतवज्ञान- सलैुमान एव ंखान-शकु्ला बकु तडपो, पटना 

 सामान्य मनोतवज्ञान- तसन्हा एव ंतमश्रा - भारिी भवन 

5.9  तनबन्िात्मक प्रश्न:-  

1. सीखने की तिया से सम्बि कौन-कौन से कारक तवस्मरण के तलए तजम्मदेार हैं? तववचेना 

करें। 

2. पषृ्ठोन्मखु अवरोर् को स्पि करिे हुए इसके प्रमखु तनर्ाधरकों का वणधन कीतजए। 

5.10 अभ्यास प्रश्नों के उिि - 

उिि :1. असत्य, 2. सत्य, 3. सत्य, 4. सत्य 
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इकाई- 6  स्मृति अध्ययन की तवतियाँ एवं स्मृति मापन 

इकाई की संिचना  

6.1  प्रस्िावना   

6.2  उद्दशे्य  

6.3  स्मतृि अध्ययन की तवतर्याँ 

6.3.1  वाक्य सत्यापन कायध तवतर् 

6.3.2  स्विंत्र प्रत्याहान एव ंप्रत्यतभज्ञान  

6.3.3  तप्रतमगं तवतर् 

6.3.4 न्यरूो इमतेजगं 

6.4 स्मतृि अध्ययन हिे ुप्रयोग 

6.5 स्मतृि मापन 

6.6.1 पनुः स्मरण  

6.6.2 पहचान तवतर् 

6.6.3 बचि तवतर् 

6.6.4 नव तनमाधण तवतर् 

6.6  सारांश  

6.7  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

6.8 सन्दभध पसु्िकें   

6.9  तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

6.10  अ्यास प्रश्नों के उत्तर 

 

 

 

 

 

6.1 प्रस्िावना:    

तपछले अध्याय में आपने अच्छी स्मतृि के लक्षण एव ंतशक्षा में स्मतृि का महत्त्व जाना। तकसी भी 

तवषय की सीखने या घटना को अनभुव करने के बाद र्ारणा या स्मरण की प्रतिया प्रारम्भ हो जािी ह।ै 

आवश्यकिा के अनसुार हम उस प्रतिया को चेिना में लािे, व्यक्त करिे और पहचानिे हैं। स्मतृि की 

प्रतिया 4 अवस्र्ाओ ं में सम्पन्न होिी ह ै तजन्हें सीखने और अनुभव करने (Learning & 

Experiencing) अतभज्ञान या पहचान और पनुः स्मरण(Recall) नाम से जाना जािा ह।ै स्मतृि के मापन 

हिे ुयतद तकसी व्यतक्त की स्मरण शतक्त की जाँच करनी होिी ह।ै इसके तलये तवतभन्न तवतर्यों का प्रयोग 
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तकया जािा ह।ै प्रस्ििु अध्याय में आप इन तवतर्यों के बारे में तवस्ििृ रूप में पढ़ सकेगें और कुछ प्रयोगों 

द्वारा इसे समझ पायेंग।े 

6.2 उदे्दश्य:   

इस इकाई  के अध्ययन के पश्चाि आपः  

 स्मतृि अध्ययन की तवतभन्न तवतर्यों को जान सकेगें। 

 स्मतृि मापन (र्ारणा मापन) की मखु्य तवतर्यों के बारे में जान सकेगें। 

 स्मतृि मापन की तवतर्यों से पररतचि होंग े 

6.3 स्मृति अध्ययन की तवतियाँ (Methods of Studying Memory):  

मनोवजै्ञातनकों द्वारा स्मतृि का अध्ययन करने के तलये कई िरह की तवतर्यों का प्रतिपादन तकया 

ह।ै सबसे पहले इतवगंहास ने स्मतृि का एक िमबि अध्ययन 1880 में तकया तजसमें उन्होंने स्वय ं ही 

प्रयोज्य की भतूमका तनभायी र्ी। उन्होंने स्मतृि के तवतभन्न पहलओु ंका अध्ययन करने के तलये एक तवशेष 

तवतर् का प्रतिपादन तकया तजसमें तनरर्धक पद का उपयोग तकया गया। इसके बाद अलफे्रड तबने ने स्मतृि के 

अध्ययन में सार्धक उिरण का उपयोग तकया। इस प्रकार मनोवजै्ञातनकों द्वारा स्मतृि का अध्ययन करने के 

तलये कई महत्त्वपणूध वजै्ञातनक तवतर्यों का प्रतिपादन तकया गया ह।ै इन लोगों को एक से अतर्क अर्ाधि ्

कई वजै्ञातनक तवतर्यों का प्रतिपादन इसतलये करना पड़ा क्योंतक स्मतृि के कई प्रकार हैं और एक ही तवतर् 

का उपयोग सभी प्रकार के स्मतृियों के अध्ययन में सम्भव नहीं हो पािा ह।ै ऐसी कुछ महत्त्वपणूध तवतर्यों 

का वणधन इस प्रकार से ह-ै 

6.3.1 वाक्य सत्यापन कायथ तवति (Sentence verification task method)  

1. इस तवतर् द्वारा व्यतक्त का सामान्य ज्ञान (General knowledge) या अर्धगि स्मतृि 

(Semantic Memory)का अध्ययन तकया जािा ह।ै उदाहरण-  यतद तकसी व्यतक्त से पहली बार कोई 

प्रश्न पछूा जाये िो वह उसका उत्तर सम्भविः सही नहीं द ेपाये। ऐसी स्मतृियों का अध्ययन करने के तलये 

मनोवजै्ञातनकों ने वाक्य सत्यापन कायध तवतर् का उपयोग तकया ह।ै इसमें व्यतक्त को कुछ वाक्य तदखलाये 

जािे हैं और उन्हें यह बिलाना होिा ह ैतक व ेसही हैं या गलि। व्यतक्त तजिनी जलदी उसके प्रति उत्तर दिेा 

ह ैिो उससे संबि स्मतृि उिनी ही उत्तम होिी ह।ै  

उदाहरण- 1. मारूति एक कार ह।ै 

 2. तशवातलक पवधि श्रृंखला भारि में ह।ै  

यतद व्यतक्त पहले वाक्य का उत्तर िलुनात्मक रूप से िेजी से दिेा ह ैिो यह कहा जा सकिा ह ैतक 

उस वाक्य की संबंर् अर्धगि स्मतृि (Semantic Memory)अतर्क उत्तम ह।ै 

6.3.2 प्रत्यतभज्ञान एवं स्विंत्र प्रत्याहान (Recognition and Free recall method) 
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उस तवतर् का उपयोग िथ्यात्मक सचूनाओ ंका अध्ययन करने के तलये तकया गया ह ैअर्ाधि ्इन 

तवतर्यों द्वारा प्रासंतगक स्मतृि का अध्ययन तकया जािा ह।ै स्विंत्र प्रत्याहान तवतर् में व्यतक्त को कुछ 

सार्धक शब्द तदये जािे हैं इसके बाद उनसे उन शब्दों का प्रत्याहान करने के तलये कहा जािा है  चाह ेव े

तजस िम में करें। तजिने ही अतर्क सही शब्दों का प्रत्याहान व ेकर पािे हैं, उनकी स्मतृि उिनी ही मजबिू 

समझी जािी ह।ै प्रत्यतभज्ञान तवतर् में पहले देख चकेु शब्दों, को नये तवचतलि एकांशों के सार् तमलाकर 

उनके सामने उपतस्र्ि तकया जािा ह।ै व्यतक्त तजिना ही अतर्क पहले दखे ेगये शब्दों की पहचान कर 

पािा ह,ै उसकी स्मतृि से संबि तनष्पादन उिना ही मजबिू समझा जािा ह।ै 

 

6.3.3 तप्रतमंग तवति (Priming method) 

 व्यतक्त की स्मतृि में कुछ ऐसी सचूनाए ँहोिी ह।ै तजन्हें व्यतक्त शब्दों में अतभव्यक्त नहीं कर पािा 

ह।ै जसैे, साइतकल चलाने में तजस िरह के कौशल की जरूरि होिी है, वह इसी िरह की स्मतृि होिी ह ै

क्योंतक इसे शब्दों में व्यक्त करना मतुश्कल ह।ै इसके अलावा स्मतृि में कुछ ऐसी सचूनाए ँभी होिी हैं, 

तजनसे व्यतक्त स्वयं अवगि नहीं होिा ह।ै इस िरह की स्मतृि को अव्यक्त स्मतृि कहा जािा ह।ै 

मनोवजै्ञातनकों ने अव्यक्त स्मतृि को मापने के तलये तजस प्रतवतर् का उपयोग तकया ह,ै उसे तप्रतमगं की संज्ञा 

दी जािी ह।ै इस प्रतवतर् में व्यतक्त को पहले कुछ उद्दीपकों को तदखला तदया जािा ह।ै जसेै, Hotel, 

Mango, River आतद। कुछ बाद में तसिध  इन शब्दों का एक अशं को यर्ा Hot, Man, Riv अन्य 

शब्दों के अशं तजन्हें व ेकभी दखे ेनहीं होिे हैं, के सार् तदखलाया जािा ह ैऔर शब्दों को परूा करने के 

तलये कहा जािा ह।ै अतर्कत्तर दखेा गया ह ैतक व्यतक्त ने तजन शब्दों को दखेा होिा है,उसे वह बहुि िेजी 

से या सही-सही ढ़ग से नये शब्दों की िुलना में परूा कर लेिा ह।ै बाद में यतद उससे पूछा जािा ह ै तक 

आपने इन शब्दों को तकस िरह से परूा तकया। िो व ेअपनी अनतभज्ञिा तदखलािे हुये यह कहिे हैं तक उसे 

व ेमात्र अनमुान के आर्ार पर परूा तकये हैं। अिः मनोवजै्ञातनकों के अनसुार तप्रतमगं एक ऐसी तवतर् ह ै

तजसके माध्यम से हम स्मतृि के उन पहलओु ंका अध्ययन कर पािे हैं जो एक िरह से अव्यक्त ह ैऔर  हम 

अनभुव से तजन्हें सीखिे हैं। 

6.3.4 न्यूिोइमेतजंग (Neuro imaging) 

न्यरूोइमतेजगं स्मतृि के जतैवक आर्ार का अध्ययन करने का एक उपयोगी प्रतवतर् ह।ै इस प्रतवतर् 

में व्यतक्त के मतस्िष्क की प्रतिमा को उस समय तलया जािा ह।ै जब  वह तवतभन्न िरह का कायध कर रहा 

होिा ह ैउसे स्कैन कहिे हैं। अगर कायध का स्वरूप ठीक ढ़ग का चनुा गया होिा ह ैतजसमें तवशषे िरह की 

स्मतृि सतम्मतलि होिी ह,ै िो इस बाि की सचूना आसानी से प्राप्त की जा सकिी ह ै तक स्मतृि के इन 

पहलओु ंमें मतस्िष्क का कौन-सा भाग सतिय र्ा।  

पेट इमतेजगं एक ऐसी ही प्रतवतर् ह ैतजसमें व्यतक्त के रक्त में हातनरतहि रेतडयोएतक्टव ित्त्व को सईु 

द्वारा तदया जािा ह।ै चूँतक मतस्िष्क का वह के्षत्र जो तकसी कायध में अतर्क व्यस्ि होिा ह,ै अतर्क रक्त का 

उपयोग करिा ह,ै इसके आर्ार पर शोर्कत्ताध आसानी से यह पिा लगा लेिे हैं तक मतस्िष्क का कौन सा 

भाग तकस िरह के मानतसक कायध में अतर्क व्यस्ि रहिा ह।ै इस प्रतवतर् द्वारा स्मतृि के जतैवक आर्ार के 
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बारे में मनोवजै्ञातनक जानकारी हातसल करने में समर्ध हुए हैं। इस प्रकार स्मतृि का अध्ययन करने के तलये 

उपरोक्त कई तवतर्यों का प्रतिपादन तकया गया ह।ै 

6.4 स्मृति अध्ययन हेिु प्रयोग  

स्मतृि-अध्ययन के सम्बन्र् में कुछ प्रयोगों से तकये गय ेहैं तजनका तशक्षा में भारी महत्त्व ह।ै कुछ ऐसे ही 

प्रयोगों का उललेख तकया जाना आवश्यक ह।ै 

प्रयोग- स्मतृि-परीक्षण के तलये तवषयी को कुछ बािें याद करने को द ेदी जािी ह ैऔर याद की 

गई बािों को र्ारण करने के तलये कुछ समय भी तदया जािा ह।ै इसतलये परीक्षण में तनरर्धक शब्द ज्ञान 

बेिकेु िमहीन शब्द और संख्याए ँतवषयी को याद करने के तलये दी जािी ह।ै तदये गये समय के बाद याद 

की गयी वस्िु को तवषयी के सामने से हटा तलया जािा ह।ै अब तवषयी की स्मतृि-परीक्षा ली जािी ह।ै 

परीक्षण के समय वस्ि ुका आकार, वस्ि ुके अर्ध, तवषयी की रूतच, वस्ि ुको उपतस्र्ि करने की गति और 

तवषयी की मनः तस्र्ति पर परूा तनयन्त्रण रखा जािा ह।ै इस तनयन्त्रण के तलये यह आवश्यक ह ैतक तवषयी 

याद की जाने वाली वस्ि ुसे पवूध-पररतचि न हो। 

  िात्कातलक या अलपकालीन स्मतृि का तवस्िार- जब तवषयी याद की हुयी वस्ि ुको ित्काल ही 

सनुाने में समर्ध होिा ह।ै वह याद की हुई वस्िओु ंमें से तजिनी सनुा दिेा ह ैवही उसकी िात्कातलक स्मतृि 

का तवस्िार कहलािा ह।ै इस तवस्िार का परीक्षण दो प्रकार से तकया जािा है- 

1) दृति -सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि तवस्िार 

2) श्रवण-सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि तवस्िार 

(1) दृति -सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि का तवस्िार- 

तवषयी के सामने कुछ अक्षरों को एक तवतशि स्वरूप में रखा जािा ह।ै जसैा तचत्र (1) में दशाधया गया ह।ै 

      क     

      ि    स 

      प    भ 

   ञ       ट 

   क्ष        

   घ        

प्रत्येक पंतक्त में तवतभन्न अक्षर तदये गये हैं और तवद्यार्ी से कहा जािा ह ैअक्षर-समहू के केन्र में दृति को 

तस्र्र करें, इर्र-उर्र न दखे ेऔर अक्षरों को अपने मन में भी न दोहराये। इस प्रकार इन अक्षरों को दखेने 

के तलये 12 सेकेण्ड का समय तदया जािा ह।ै बाद में उन अक्षरों को तवशयी के सामने से हटा तलया जािा 

ह।ै तवषयी से कहा जािा ह ै तक वह दखे ेगये अक्षर-समहू को अपनी स्मतृि से उसी िम में तलख।े इसके 

तलये तवषयी को शिु वणध बिाने पर 2 अकं और अशिु वणध बिाने पर 1 अकं तदया जािा ह।ै इस प्रकार 

प्राप्तांकों के आर्ार पर दृति -सम्बन्र्ी िात्कातलक-स्मतृि का तवस्िार माप तकया जािा ह।ै 

श्रवण-सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि पर परीक्षण- इस तवतर् में परीक्षणकत्ताध 1 से लेकर 9 िक शनू्य 

के अकंों का उपयोग करके 3 संख्याओ ंसे लेकर 12 संख्याओ ंिक की िीन सूतचयाँ बनािा ह।ै तवषयी 
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को ये संख्याए ँपढ़कर सनुायी जािी ह।ै व ेतदखायी नहीं जािी। बाद समें तवषयी से उन संख्याओ ंको सनुा 

जािा ह।ै संख्याओ ंका एक िम नीचे िातलका में तदखाया 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  

तवषयी को संख्याए ँपढ़कर सनुाने से पवूध व्यवतस्र्ि रूप  में बैठा तदया जािा ह ैऔर संख्याओ ंको स्पि 

रूप से पढ़कर सनुाया जािा ह।ै पढ़न ेका गति िम भी समान ही रखा जािा ह।ै यह गति समय मापक-यन्त्र 

की सहायिा से व्यवतस्र्ि कर ली जािी ह।ै इसी प्रकार अन्य दो िातलकाओ ंके सार् भी ऐसा परीक्षण 

तकया जािा ह।ै सनुी गयी संख्याओ ंको तलखने के तलये कहा जािा ह ैऔर प्रत्येक शतुि पर 2 अकं िर्ा 

प्रत्येक अशतुि पर 1 तदया जािा ह।ै इस प्रकार प्राप्त िल के आर्ार पर श्रवण-सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि 

का तवस्िार माप तलया जािा ह।ै 

तनष्कषध - उरोक्त परीक्षणों के आर्ार पर तनम्नतलतखि तनष्कषध तनकाले गये- 

1. स्कूल में 4 और 14 वषध के बालकों का 7 अक्षर या संख्याओ ंिक तवस्िार पहुचँािा ह।ै 

2. उपरोक्त दोनों तवस्िारों में कोई सह-सम्बन्र् नहीं होिा। अिः दृति -सम्बन्र्ी िात्कातलक, स्मतृि-

तवस्िार श्रवण-सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि के तवस्िार से कम या अतर्क हो सकिा ह।ै 

3. इस स्मतृि तवस्िार के मापने से तवशयी की िात्कातलक स्मतृि का ज्ञान हो जािा ह।ै म्यूमनै के 

अनसुार 13 वषध की आय ुिक िात्कातलक स्मतृि र्ीरे-र्ीरे बढ़िी ह।ै 13 से 16 वषध िक इसके बढ़ने की 

गति बहुि िीव्र हो जािी ह।ै 16 से 25 वषध की आय ुिक इसकी गति र्ीरे-र्ीरे बढ़िी ह ैऔर 25 वषध िक 

यह अपनी चरम सीमा पर पहुचँ जािी ह।ै 

4. दृति -सम्बन्र्ी और श्रवण-सम्बन्र्ी स्मतृि तवस्िार में सह-सम्बन्र् नहीं होिा, िो कोई श्रवण-

सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि से जलदी10 सीखिा ह ैिो कोई दृति -सम्बन्र्ी िात्कातलक स्मतृि से शीघ्र 

सीखने में सिल होिा ह।ै अिः अच्छे सीखने के तलये आवश्यक होिा ह ैतकस प्रकार की स्मतृि से बालक 

अतर्क और शीध्र सीखेगा। िभी इस ज्ञान के अनरुूप कक्षा में तशक्षा-व्यवस्र्ा करने का प्रयास करना 

चातहये। 
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6.5   स्मृति मापन (Measurement of Memory) 

तकसी स्मतृि अच्छी या बरुी, इसका अनुमान इसी आर्ार पर लगाया जा सकिा ह ै तक उसकी 

र्ारणा शतक्त तकिनी मजबूि या कमजोर ह ै। तकसी भी र्ारणा क्षमिा या भडंारण क्षमिा का मापन करन े

के तलये हम इस सतू्र का प्रयोग करिे हैं- 

स्मतृि में र्ारण की गई तवषय सामग्री की मात्रा = याद की गई तवषय सामग्री की मात्रा-तवस्मिृ सामग्री की 

मात्रा. 

 तनष्कषध रूप में इस िरह अगर हमें तकसी व्यतक्त की स्मरण शतक्त की जाँच करनी हो िो यह 

उसकी र्ारणा क्षमिा की जाँच द्वारा संभव ह ैऔर तकसी की र्ारणा क्षमिा का पिा इस आर्ार पर 

लगाया जा सकिा ह ैतक उसे तकिनी तवषय सामग्री प्रारम्भ में याद हो गई र्ी और अब उसमें से तकिनी 

उसे तवस्मिृ हो चकुी ह।ै 

 र्ारणा मापन अर्ाधि ्याद की गई तवषय सामग्री तकिनी विधमान में तकिनी याद रह गई ह।ै इसके 

तलये चार तवतर्यों का प्रयोग अतर्किर  तकया जािा ह ैउन्हें हम  आग ेकी पंतक्तयों में प्रस्िुि करने जा रह े

हैं- 

6.6.1 पुनः स्मिण तवति (Method of Recall) 

याद की हुई सामग्री में से तकिनी याद ह ै इस बाि का पिा लगाने के तलये व्यतक्त से उसकी 

पनुरावतृत्त करने के तलये कहा जािा ह।ै उदाहरण अगर तकसी तवद्यार्ी को 10 विधनी याद करने को दी र्ीं। 

अब उसे तकिनी याद ह ैउसकी र्ारणा क्षमिा का पिा लगाने के तलये हम उन्हें बोलकर या तलखकर पनुः 

प्रस्ििु करने के तलये कह सकिे हैं। उसकी इस प्रस्ितुि से हम उसकी र्ारणा का मापन कर सकिे हैं। 

उसकी भी 2 तवतर्याँ हैं- 

अ-मुि प्रत्यास्मिण (Free recall)  में हम व्यतक्त को शब्दों की एक सचूी प्रस्ििु करिे हैं (इसे पढ़कर 

सनुाया जा सकिा ह ैअर्वा तदखाया जा सकिा ह)ै अब उस व्यतक्त से उन शब्दों को (उनके िम और 

स्र्ान की परवाह तकय ेतबना) प्रत्यास्मरण द्वारा प्रस्ििु करन ेके तलये (बोलकर या तलखकर) कहा जािा 

ह।ै शब्दों की इस सचूी में अर्धयकु्त शब्द जसेै सरल, कवज,  मगर् अकं जसेै 29, 57, 36, 71, 85 आतद 

भी हो सकिे हैं िर्ा अर्धहीन शब्द जसैे- NAL,SOK,PAB,KAZ आतद भी हो सकिे हैं। इसके 

अतिररक्त अन्य प्रकार की भाषा सामग्री जसेै कोई गद्य या पद्य का अशं, कोई घटना या विृान्ि, तकसी 

भाषा के अशं िर्ा तचत्रात्मक प्रस्ितुि आतद को भी इस कायध के तलये काम में लाया जा सकिा ह।ै दखेना 

यह होिा ह ैतक तजस सामग्री से व्यतक्त को पहले पढ़ाकर या सनुाकर पररतचि कराया गया ह ैवह उसमें से 

तकिनी सामग्री को िेजी से पनुः स्मरण कर सकिा ह।ै 

ब-संकेिात्मक प्रत्यास्मिण(Probed Recall) में प्रत्यास्मरण हिे ु व्यतक्त को कुछ तवशषे संकेि तदये 

जािे हैं। जसैे- यह कहा जािा ह ैतक सबसे ऊपर या नीच ेकौन-सा शब्द र्ा, बीच में या दो शब्दों के बाद 

िीसरा शब्द कौन-सा र्ा, आतद। अगर प्रस्ििु शब्दों की सचूी साहचयध जोड़ों की जसेै-सरल, समुन, मगन, 

पवन आतद हो िो उससे यहाँ संकेि के रूप में यह पछूा जा सकिा ह ैतक बिाओ िमुने जो अभी तलस्ट 

पढ़ी ह ैया दखेी ह ैउसमें मगन के सार् कौन-सा शब्द आग ेतलखा हुआ र्ा। 
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6.6.2 पहचान तवति (Recognition Method)  

इस तवतर् में सीख ेगये पाठ या तवशय को उसी के समान या नये उद्दीपक के सार् तमलाकर व्यतक्त 

को तदखाया जािा ह।ै यतद व्यतक्त ने पहले उस तवषय को सीख तलया ह ैिो वह आसानी से नये तवषय को 

अलग करके पहचान लेिा ह ैऔर यतद पहचानने में असमर्ध होिा ह ैिो हम कह सकिे हैं तक उसकी 

स्मतृि कमजोर र्ी। र्ारण क्षमिा की परीक्षा के तलये व्यतक्त की पहचान या अतभज्ञान-क्षमिा का सहारा 

तलया जािा ह।ै जो सामग्री उसने पहले पढ़ रखी है, जो वस्ि,ु व्यतक्त या स्र्ान उसने पहले दखे रखा ह ैया 

सनु रखा ह ैउसके बारे में उसको तकिनी स्मतृि ह ैयह बाि उसे उस सामग्री, वस्ि,ु व्यतक्त या स्र्ान तवशषे 

की पहचान करने का अवसर दकेर मालमू करने का यहाँ प्रयत्न तकया जािा ह।ै इस तवतर् द्वारा शिु 

पहचान/प्रत्यातभज्ञान तनकालने का सतू्र इस प्रकार ह-ै   

Rsc (R/N1) X 100-(W/N2) X100 

यहाँ, 

Rsc = शिु प्रत्यातभज्ञान/पहचान प्राप्तांक की संख्या (corrected recognition score)  

R= सही प्रत्यातभज्ञान तकये गये एकांशों (items) की संख्या 

W = गलि सीखी गयी सचूी में एकाशों (items) की संख्या 

N1 =पहले सीखी गयी सचूी में एकंाशों (items) की संख्या  

N2 समान (Similar) एव ंनये एकांशों की संख्या 

 पहचान के तलये दो प्रकार के परीक्षण अपनाए जािे हैं-  

  (अ) सरल अतभज्ञान परीक्षण सरल अतभज्ञान परीक्षणों में व्यतक्त के सामने देखी हुई व्यतक्त या स्र्ान का 

कोई िोटोग्राि सामने रखा जािा ह ैया तिलम तदखाई जािी है, सनुी हुई बाि के तलये आतडयो टेप सनुाया 

जािा ह।ै व्यतक्त को इन तवकलपों में से अपनी स्मतृि के आर्ार पर यह छाँटना होिा ह ैतक उनमें से कौन-

सी वस्ि,ु व्यतक्त,  स्र्ान, या शातब्दक सामग्री उसने पहले दखेी, सनुी या पढ़ी ह ैअर्वा तदये हुये तवकलपों 

में से कौन-सा उत्तर (जो कुछ उसने पहले से पढ़ रखा ह ैसुन रखा ह ैया याद कर रखा ह)ै ठीक रहगेा। 

उदाहरण व्यतक्त के सामने 05 तचत्र या िोटोग्राि रख ेजा सकिे हैं और पछूा जा सकिा ह ैउनमें से कौन-

सा एक या उससे अतर्क उसने पहले दखे ेहुय ेहैं। 10 शब्दों में से तकसी पहले याद तकये शब्दों की भी 

यहाँ पहचान कराई जा सकिी ह।ै 

 (ब) बहुतवकलपीय अतभज्ञान परीक्षण कुछ बहुतवकलपीय प्रश्नों की रचना करके उसके अतभज्ञान की 

परीक्षा ली जा सकिी ह।ै जसेै तनम्न में से उत्तराखण्ड के मखु्यमतं्री रह-े 

(अ) सरेुश दत्त तिवारी    (ब) सिपाल महाराज 

(स) रमेश पोखररयाल    (द) बंशीर्र भगि 

 इस प्रकार की अतभज्ञान परीक्षा लेिे समय तवकलपों की िलाश में उतचि सावर्ानी बरिनी पड़िी 

ह।ै तजिने अतर्क तवकलप चनुाव के तलये तदये जायेंग ेउिनी ही मतुश्कल अतभज्ञान प्रतिया में व्यतक्त को 

आिी ह।ै सार् ही तबलकुल असम्बतन्र्ि तवकलपों को दनेे से अर्वा बहुि कम अन्िर वाले तवकलप दनेे 

से भी अतभज्ञान प्रतिया ठीक से नहीं चल पािी। अिः बहुतवकलपीय परीक्षणों की रचना कािी सोच-

तवचार के बाद ही करना उपयकु्त रहिा ह।ै 
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6.6.3 बचि तवति (Saving Method) 

इस तवतर् का प्रयोग प्रतसि मनोवजै्ञातनक इतबंगहॉस ने स्मतृि अध्ययन के अपने प्रयोगों में 

सवधप्रर्म तकया र्ा। इस तवतर् को relearning method भी कहा जािा ह।ै इस तवतर् में सबसे पहले 

तकसी व्यतक्त में तकसी भी प्रकार की अतर्गम सामग्री (शब्दों, अकंों, तचत्रों या वतृ्तान्ि के रूप में) को परूी 

िरह याद करने को कहा जािा ह।ै तजिने समय में या तजिनी पनुरावतृत्तयों (trials) में वह इसे परूी िरह 

याद करने में समर्ध होिा ह ैउसे नोट कर तलया जािा ह।ै इसके बाद व्यतक्त से कुछ दरे आराम करने के 

तलये कहा जािा ह।ै इस बीच कोई अन्य काम भी वह कर सकिा ह।ै इसके बाद पनुः उसके सामने वही 

अतर्गम सामग्री लाई जािी ह ैऔर उसे तिर से परूी िरह याद करने को कहा जािा ह।ै स्वाभातवक ह ैतक 

आराम करने या कोई दसूरा काम करने के इस अन्िराल में वह उस सामग्री में से कुछ बािों को अवश्य ही 

भलुा बैठेगा। वह दबुारा उस सामग्री का पड़ेगा। नये तसरे से पनुः उस सामग्री को परूी िरह याद करने में 

अब वह जो समय लेगा अर्वा तजिनी बार पनुरावतृत्त करेगा उन्हें नोट कर तलया जािा ह।ै पहली बार 

उसने तजिना समय या तजिनी बार पनुरावतृत्त की र्ी उसमें से अब उसने जो समय तलया ह ैया तजिनी बार 

पनुरावतृत्त की ह ै उसका अन्िर ज्ञाि कर तलया जािा ह।ै यह अन्िर सभी परीक्षातर्धयों के तलये अलग-

अलग होिा ह ै क्योंतक सभी की र्ारणा क्षमिा अलग-अलग होिी ह।ै यह अन्िर प्रर्म बार तकसी 

अतर्गम सामग्री को याद करने में जो बचि हुई उसी बचि के रूप में होिा ह।ै जो व्यतक्त दसूरी बार याद 

करने में कम समय लेगा, स्पश्ट ह ैतक उसे अतर्गम सामग्री का अतर्क स्मरण रहा यानी उसकी र्ारणा 

क्षमिा अतर्क कही जा सकिी ह।ै जबतक जो व्यतक्त दसूरी बार अतर्क समय लेगा उसे बहुि कुछ भलू 

गया र्ा अिः उसकी र्ारणा क्षमिा कम मानी जायेगी। पनुः याद करने में समय िर्ा पररश्रम की बचि के 

अन्िर पर आर्ाररि होने के कारण ही र्ारणा परीक्षण की इस तवतर् को बचि तवतर् का नाम तदया जािा 

ह।ै 

र्ारणा= प्रर्म बार समय/पनुरावतृत्त-तद्विीय बार समय/पनुरावतृत्त 

उदाहरण. एक परीक्षार्ी के सामने 10 शब्दों से यकु्त अर्धहीन शब्दों की सचूी प्रस्ििु की गई। इस 

सचूी को उससे शरुू से आतखर िक अच्छी िरह दखेने और पढ़ने के तलये (मन ही मन या बोलकर) कहा 

गया। उसने इस िरह 15 पनुरावतृत्तयों में उसे अच्छी िरह याद कर तलया, तजसे उसकी परीक्षा लेकर देख 

तलया गया। अब कुछ समय बाद तवश्राम दकेर उसे दबुारा उस सचूी को स्मरण करने को कहा गया। दखेा 

गया तक वह कािी भलू चकुा ह।ै उसकी दबुारा याद करन ेके तलये समय तदया गया। अबकी बार उसने 

परूी तलस्ट को परूी िरह करन ेमें कम समय तलया िर्ा केवल 10 पनुरावतृत्तयों से ही उसका काम चल 

गया। इस िरह नये तसरे से याद करने में 15-10=5 पनुरावतृत्तयों की बचि हो गई। 

Saving percentage= original trials-relearning trials  

                                        Original trials 

       15-11x100/15=4/15x100=26.66%  

अिः इस तवद्यार्ी की र्ारणा क्षमिा 26.66% ह ैतजसे कािी अच्छा नही कहा जा सकिा ह।ै 

6.6.4 नव तनमाथण तवति (Reconstruction Method) 

यह तवतर् बचि तवतर् से तमलिी जलुिी ह।ै इसमें पहले सीख े गये एकांशों (Items) को कुछ समय 

अन्िराल के बाद व्यतक्त के सामने एक िम में उलट-पलुट के बाद प्रस्ििु तकया जािा ह।ै इसके बाद 
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व्यतक्त को उन एकांशों को उसी िम में पनुः नवतनमाधण करने को कहा जािा ह ै तजस िम में उसने इन 

एकांशों को सीखा र्ा। इस तवतर् का प्रयोग करने में परीक्षार्ी के सामने कोई अतर्गम सामग्री (एक तवशषे 

िम या स्वरूप में) प्रस्ििु की जािी ह।ै यह सामग्री तकसी िरह की शब्द, संख्या या तचत्र-सूची हो सकिी 

ह ैअर्वा कोई घटना, वतृ्तान्ि या सचूना संग्रह के रूप में हो सकिी ह।ै परीक्षार्ी से इस सामग्री को याद 

करने के तलये कहा जािा ह।ै इस तवतर् के 2 चरण तनम्न प्रकार से होिे हैं- 

1. व्यतक्त की कुछ समय गजुरने के बाद परीक्षा ली जािी ह ैतक उसने जो कुछ पढ़ा, दखेा या सनुा 

र्ा उसकी उसे तकिनी स्मतृि ह।ै यह माना जािा ह ैतक व्यतक्त र्ोड़ा अशं अवश्य ही भलू गया होगा। पाया 

भी यह जािा ह ै तक अपनी कलपना और सजृनात्मकिा द्वारा उसने जो कुछ पहले याद तकया र्ा उससे 

अलग हटकर बािें वह अपनी पनुःस्मरण प्रतिया द्वारा बिािा ह।ै उसके द्वारा तजिना कुछ नवीन रचना या 

नया तनमाधण होिा ह ैउसके आर्ार पर दसूरों से िलुना करके उसकी र्ारण क्षमिा का अनमुान लगाया 

जािा ह।ै 

2. दसूरे िरीके में व्यतक्त के सामने जो भी अतर्गम सामग्री पहले रखी गई र्ी उसकी िम को तबगाड़ 

तदया जािा ह ैअर्वा उसमें कुछ नये िथ्य और जानकारी डाल दी जािी ह।ै अब व्यतक्त से यह कहा जािा 

ह ै तक इस नवीन सामग्री को अपनी स्मतृि के आर्ार पर उसे इस िरह संरतचि और संगतठि करना ह ै

तजससे यह पहले जसैी सामग्री ही हो जाए। तजिने शब्दों को या बािों को वह पहले जसैी तस्र्ति में ला 

दिेा ह ैउसके आर्ार पर र्ारणा क्षमिा का पिा लगाया जािा ह।ै 

इस तवतर् में र्ारण की जाँच पवूध िम में नवतनमाधण तकये गये एकांशों की संख्या से की जािी ह।ै इस 

संख्या को प्रतिशि में बदलकर र्ारण प्राप्तांक प्रतिशि तकया जािा ह।ै  

उदाहरण- यतद 10 तनरर्धक पदों की सचूी में से केवल 3 को ही सही िम में व्यवतस्र्ि कर पािा ह ैिो 

उसका स्मतृि प्राप्तांक प्रतिशि (3/10)x100=30%यह प्रतिशि तजिना अतर्क होगा उिनी व्यतक्त की 

स्मतृि अच्छी मानी जायेगी। इस प्रकार से स्मतृि को मापने के तलये उपरोक्त तवतर्यों का उपयोग तकया 

जािा ह।ै परन्ि ुइसमें से प्रत्याहान तवतर् एव ंपहचान तवतर् अतर्क उत्तम ह।ै 

6.6 सािांश:  

प्रस्ििु इकाई के अध्ययन के पश्चािि आप जान गये होंग ेतक-  

 सवधप्रर्म एतबंगहास ने स्मतृि से सम्बतन्र्ि प्रयोग तकये। 

 स्मतृि के कई प्रकार होिे हैं और इसके अध्ययन के तलये तवतभन्न तवतर्यों का उपयोग तकया 

जािा ह।ै 

 इन तवतर्यों में स्विंत्र प्रत्याहान, वाक्य सत्यापन कायधतवतर्, तप्रतमगं तवतर् एव ंन्यरूोइमतेजगं मखु्य 

रूप से ह।ै 

 अलपकातलक स्मतृि के तवस्िार अध्ययन हिे ुदो प्रकार के प्रयोग तकये गये हैं- दृति  सम्बन्र्ी, 

श्रवण सम्बन्र्ी। 

 स्मतृि के मापन के तलये व्यतक्त की र्ारण क्षमिा का पिा लगािे हैं। 

 र्ारणा क्षमिा मापने के तलये प्रमखु तवतर्याँ पनुः स्मरण तवतर्, पहचान तवतर्, बचि तवतर् एवं 

पनुधरचना तवतर् ह।ै  
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6.7 अभ्यास प्रश्नः 

तनम्नतलतखि के सम्मखु सत्य/असत्य तलतखये- 

1. इतबंगहास ने स्मतृि अध्ययन 1890 में तकये र्े। 

2. तप्रतमगं तवतर् स्मतृि अध्ययन की एक तवतर् ह।ै 

3. न्यरूोइमतेजगं स्मतृि के जतैवक आर्ार का अध्ययन करने की एक तवतर् ह।ै 

4. पनुरधचना तवतर् में अतर्गम सामग्री को िम में प्रस्ििु नहीं तकया जािा ह।ै 

6. िात्कातलक स्मतृि की िीव्र गति 18-25 वषध होिी ह।ै 

6. स्मतृि की प्रतिया में सीखना/अतर्गम प्रर्म अवस्र्ा होिी ह।ै 

7. स्मतृि प्रतिया को केवल आन्िररक कारक प्रभातवि करिे हैं। 

8. िात्कातलक/अलपकातलक स्मतृि का परीक्षण दृति अर्वा श्रवण सम्बन्र्ी स्मतृि से तकया जािा 

ह।ै 
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6.9  तनबन्िात्मक प्रश्न:   

1. स्मतृि से आप क्या समझिे ह?ै स्मतृि अध्ययन की मखु्य तवतर्यों को बिाइये। 

2. स्मतृि मापन की तवतभन्न तवतर्यों को तवस्िार से समझाइये। 

3.  तट््णी तलतखये – 

1. पनुः स्मरण 

2. तप्रतमगं तवतर्  

6.10 अभ्यास प्रश्नों के उििः- 

 (1) असत्य  (2) सत्य  (3) सत्य  (4) असत्य  (5) असत्य (6) सत्य (7) 

असत्य (8) सत्य 
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इकाई-7: स्मृति को उन्नि बनाने की तवतियाँ एवं स्मृति प्रतशक्षण 

इकाई संिचना 

7.1 प्रस्िावना 

7.2 उद्दशे्य 

7.3 अच्छी स्मतृि के लक्षण 

7.4 स्मतृि को उन्नि बनाने के िरीके 

7.4.1 आतर्क्य अतर्गम की तवतर् 

7.4.2 स्मतृि सहायक प्रतवतर्यां 

7.4.3 पी. क्य.ू आर. एस. टी. तवतर् 

7.4.4 अतर्गम सामग्री के संगठन का प्रभाव 

7.4.5 तवस्िारण एव ंसंकोचीकरण के द्वारा 

7.4.6 सीखने की पररतस्र्ति को संदतभधि एव ंपनुः प्रातप्त करके 

7.4.7 सीखने की पररतस्र्ति की बार्ा को कम करके 

7.5 स्मतृि को उन्नि बनाने हिे ुवडुरो द्वारा तदये गये सझुाव 

7.6 स्मतृि उन्नि बनाने के जीवन शलैी आर्ाररि िरीके 

7.7 स्मतृि - प्रतशक्षण 

7.1 स्मतृि-प्रतशक्षण एव ंयोग 

7.2 स्मतृि प्रतशक्षण एव ंस्नाय ुव्यायाम (न्यरूोतवक्स) 

7.8 सारांश 

7.9 शब्दावली 

7.10 स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

7.11 सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

7.12 अ्यास प्रश्नों के उत्तर 
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7.1 प्रस्िावना - 

पवूध के अध्यायों में आप स्मतृि की पररभाषा उसकी अवस्र्ायें एव ंउसके प्रकार से पररतचि हो 

चकेु ह।ै आप यह जान चकेु हैं तक हमारा मतस्िष्क सीखी गई सामतग्रयों के स्मतृि तचन्हों को सरुतक्षि रखने 

की योग्यिा रखिा ह ै तजसे र्ारण करना कहिे हैं । सरुतक्षि समतृि-तचन्हों को विधमान योजना में लाना 

यानी, उसका प्रत्याह्वान करना ही स्मतृि ह ैऔर प्रत्याह्वान न करवाना तवस्मरण। 

प्रस्ििु अध्याय में इस उन उपायों पर गौर करेंग ेजो स्मतृि तचन्हों को मजबिू करने में सहायक 

त  सि होिे हैं िातक इस स्मतृि को उन्नि बना सकें । स्मतृि प्रतशक्षण के िकनीकों को अपना कर स्मतृि को 

सरु्ारने एव ंप्रियाह्वान को बेहिर बनाने के िरीकों पर बल दनेा ही इस इकाई का उद्दशे्य ह।ै 

इस इकाई के अध्ययन से जहाँ आप स्मतृि को बेहिर बनाने वाली िकनीकों से अवगि हो पायेंग े

वही इन िकनीकों को वास्ितवक जीवन में प्रयकु्त करने की कला भी सीख सकें ग।े 

7.2 उदे्दश्य - 

इस इकाई का अध्ययन करने के पश्चाि ्आप इस योग्य हो सकें ग ेतक – 

 अच्छी स्मतृि के लक्षण बिा सकें , 

 स्मतृि को उन्नि बनाने के िरीकों पर प्रकाश डाल सकें , 

 स्मतृि प्रतशक्षण केन्र संचातलि करने में सक्षम हो सकें  िर्ा 

 अच्छी स्मतृि हिे ुयोग एव ंजीवन शलैी आर्ाररि िरीकों को रेखांतकि कर सकें । 

7.3 अच्छी स्मृति के िक्षण - 

सीखने के पश्चाि ् एक व्यतक्त तकने समय िक अर्गतभि सामग्री को अनी चेिना में लाने की 

क्षमिा रखिा ह,ै इसी से उसकी स्मतृि की पहचान होिी ह।ै यह क्षमिा व्यतक्त के मतस्िष्क द्वारा स्मतृि-

तचन्हों को सरुतक्षि रखने की योग्यिा पर तनभधर करिी ह।ै आर्ुतनक संर्ानों से यह स्पि हो पाया ह ैतक यतद 

तकसी व्यतक्त में स्मतृि से सम्बतन्र्ि तनम्नतलतखि तवशषेिाए ंपायी जायं िो उसकी स्मतृि अच्छी कही जा 

सकिी ह ै– 

I.यतद सीखी गई सामग्री का प्रत्याह्वान व्यतक्त जलदी कर लेिा ह ैिो उसकी स्मतृि अच्छी कही जािी ह।ै 

II.अच्छी स्मतृि के तलए प्रत्याह्वान में यर्ार्धिा का होना आवश्यक ह।ै यानी व्यतक्त द्वारा यतद तवगि 

अनभुतूियों का सही-सही प्रत्याह्वान तकया जािा ह ैिो उसकी स्मतृि अच्छी कही जायेगी। 

III.अच्छी स्मतृि की एक तवशषेिा यह भी ह ैतक व्यतक्त सीखी गई सामग्री को लम्बे समय िक र्ारण तकए 

रखिा ह।ै 

IV.यतद व्यतक्त अतर्गतमि सामग्री में से सही समय पर सही सामग्री का प्रत्याह्वान करे िो भी उसकी स्मतृि 

अच्छी कहलायेगी। 

V.अच्छी स्मतृि वाला व्यतक्त अतर्गतमि सामग्री का अतर्कातर्क भाग लम्बे समय िक र्ारण करके रखिा 

ह।ै 

अिः यतद तकसी व्यतक्त में उपयुधक्त में से एक या अतर्क लक्षण पाये जािे हैं िो उसकी स्मतृि उसी 

अनपुाि में अच्छी कहलािी ह।ै 
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7.4 स्मृति को उन्नि बनाने के ििीके - 

स्मतृि को उन्नि बनान ेके तलए जहाँ मनोवजै्ञातनकों में मटेा-स्मतृि पर बल तदया और अतर्गम के 

िम में स्मतृि सम्बन्र्ी जानकारी को महत्वपणूध बनाया, वहीं आज के मनोवैज्ञातनकों ने कुछ तवशषे 

प्रतवतर्यों का वणधन तकया ह ै तजसके सहारे स्मतृि को उन्नि बनाया जा सकिा ह।ै इन प्रतवतर्यों में 

तनम्नांतकि प्रमखु हैं - 

7.4.1. आतिक्य अतिगम की तवति - 

तकसी तवषय या पाठ को जब परूी िरह सीख लेने के बाद भी सीखने के तलए अ्यास जारी रखा 

जािा ह,ै िो इसे आतर्क्य सीखना कहा जािा ह।ै मनोवैज्ञातनक अध्ययनों से यह स्पि हो गया ह ैतक जब 

तकसी पाठ या तवषय को छात्र आतर्क्य सीखिे हैं, िो इससे उस पाठ का साहचयध कािी मजबिू हो जािा 

ह ैऔर िलस्वरूप उसकी स्मतृि कािी लम्बे समय िक बनी रहिी ह।ै यतद कोई पाठ 10 बार पढ़न ेपर 

याद हो जाय तिर भी उसे 02 बार और पढ़ लें िो 20 प्रतिशि आतर्क्य अतर्गम कहलायेगा। इसी प्रकार 

यतद 05 बार और पढ़ें िो 50 प्रतिशि आतर्क्य अतर्गम कहलायेगा। 

7.4.2. स्मृति-सहायक प्रतवतियाँ -  

स्मतृि-सहायक तवतर्यां तजसे Mnemonic devices भी कहा जािा ह ैदरअसल ग्रीक के स्मतृि 

दवेिा “Mnemosyne”  के नाम से जड़ुा ह।ै आर्तुनक मनोवजै्ञातनकों ने कुछ ऐसी स्मतृि-सहायक 

प्रतवतर्यों का वणधन तकया ह ै तजनसे स्मतृि उन्नि होिी ह।ै राइम (Rhymes ) चँतकंग (Chunking) 

पररवणी शब्द (Acronymes) िर्ा पररवणी पंतक्तया ँ(Acrostics) आतद कुछ सार्ारण स्मतृि-सहायक 

प्रतवतर्याँ हैं तजनके उपयोग से स्मतृि उन्नि हो जािी ह।ै राइम में चूँतक दोह ेकी पंतक्तयों का अतंिम शब्द 

आवाज के दृतिकोण से तमलिे जलुिे होिे हैं, इसतलए उसे व्यतक्त जलद याद कर लेिा ह।ै शायद यही 

कारण ह ैतक छोटे-छोटे बालक अनेक ऐसे दोह ेको िरंुि याद कर लेिे हैं, भले ही व ेउसका अर्ध समझें या 

नहीं समझें। चँतकंग में व्यतक्त लम्बी सचूनाओ ंको कम करके छोटी सचूना में बदलकर उसे याद कर लेिा 

ह।ै जसैे टेलीिोन नम्बर 666322 को छः लाख तछयासठ हजार िीन सौ बाईस कहने के बजाय यतद 

व्यतक्त उसे िीन छः, िीन एव ंदो-दो के रूप में संगतठि कर लेिा ह ैिो यह चँतकंग का उदाहरण होगा और 

इससे टेलीिोन नम्बर की स्मतृि भी अतर्क दरे िक बनी हुई रहिी ह।ै पररवणी शब्द एक िरह का अक्षर 

संकेि होिा ह ैतजससे जतटल सचूनाओ ंको याद रखने एव ंउनका प्रत्याहान करने में मदद तमलिी ह।ै जसेै 

World Health Organisation को WHO के रूप में, University Grants Commission को 

UGC के रूप में मतस्िष्क में रखने से उनके प्रत्याहान में सतुवर्ा िो होिी ही ह,ै सार्-ही-सार् उनकी 

स्मतृि भी अच्छी बनी रहिी ह।ै पररवणी पंतक्तयाँ ऐसी पंतक्तयाँ होिी ह ैतजसके प्रर्म कुछ अक्षर संकेि के 

रूप में कायध करिे हैं और उसे दखेिे ही या सनुिे ही व्यतक्त शषे भागों का प्रत्याहान कर लेिा हैं। जसेै सारे 

जहाँ से अच्छा, तहन्दोस्िाँ हमारा’ में सारे’ को सनुकर ही बालक परूी पंतक्त का प्रत्याहान कर लेिे हैं। यह 

एक पररवणी पंतक्त का उदाहरण ह।ै 

उपयुधक्त स्मतृि-सहायक प्रतवतर्यों का दोष यह बिाया गया ह ैतक उन सभी से रटकर सीखने की 

प्रवतृत्त बालकों में िीव्र हो जािी ह,ै परन्ि ुसमझकर सीखने की प्रवतृत्त में कोई वतृि नहीं होिी ह।ै तहगवी 

(1977) ने कुछ तवशषे स्मतृि-सहायक प्रतवतर्यों का वणधन तकया ह ैजो उपयुधक्त सरल स्मतृि सहायक 

प्रतवतर्यों से र्ोड़ा जतटल िो अवश्य ह,ै परन्ि ु उससे स्मतृि उन्नि होिी ह।ै इसमें योजक िंत्र Link 

system िर्ा स्र्ान िंत्र (Loci System) प्रर्ान हैं। योजक िंत्र में व्यतक्त तवतभन्न एकांशों की एक 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  72 

मानतसक प्रतियाँ बनाकर उन्हें एक-दसूरे से जोड़िा ह ै तजससे उसका प्रत्याहान करने में सतुवर्ा होिी ह ै

िर्ा उसकी स्मतृि भी अच्छी बनी रहिी ह।ै जसेै यतद तकसी बालक को ‘आटा’ ‘चीनी’, ‘दाल’, ‘िेल’, 

‘नमक’, लाने के बाद दकुान भजेें, िो वह इन शब्दों की मानतसक बनाकर उसे आपस में अर्धपणूध ढंग से 

जोड़कर सही-सही ढंग से याद रख सकिा ह।ै स्र्ान िंत्र में व्यतक्त याद तकए जाने वाले एकांशों का संबंर् 

मानतसक रूप से उपयकु्त स्र्ान से जोड़कर उसे याद रखिा ह।ै बोअर (1973) ने अपन ेअध्ययन में पाया 

तक तजन छात्रों ने स्र्ान िंत्र की तवतर् को अपनाया र्ा उन्होंन े72 प्रतिशि शब्दों का सही प्रत्याहान तकया 

और तजन छात्रों ने इस तवतर् को नहीं सीखा र्ा, मात्र 28 प्रतिशि शब्दों का ही सही-सही प्रत्याहान कर 

सके। 

7.4.3 पी.क्यू.आि.एस.टी. तवति -  

इस तवतर् का प्रतिपादन र्ौमस एव ंरॉतबन्सन के तवचार के आर्ार पर तकया गया ह।ै इस तवतर् 

का मलू उद्दशे्य पाठय पसु्िक की सामग्री का छात्रों द्वारा अध्ययन 

करने िर्ा स्मरण करने की क्षमिा को बढ़ाना ह।ै इस तवतर् का 

नामकरण इसकी पाँच अवस्र्ाओ ंके प्रर्म अक्षरों को तमलाकर 

तकया गया ह-ै 

 

PQRST तवतर् में स्मतृि को उन्नि बनाने के तलए मलूिः िीन 

तनयमों का सहारा तलया जािा ह ै - सामग्री को पहले संगतठि 

करना, उसका तवस्िरण करना, िर्ा उसकी पनुः प्रातप्त का 

अ्यास करना। इस तवतर् की पाँचों अवस्र्ाओ ं का तचत्रांकन 

बगल के तचत्र में तकया गया ह।ै इन पाँचों अवस्र्ाओ ं

का वणधन इस प्रकार ह-ै 

1. पूवथदशथन – इस अवस्र्ा में पाठ्यपसु्िक की तवषय सचूी 

का अवलोकन छात्र करिे हैं । तिर, तकिाब के अध्यायों 

के मखु्य शीषधकों एव ंतचत्रों को ध्यान से दखेिे हैं एव ंअध्याय 

के अिं में तदए गए अध्याय सारांश को पढ़कर तकसी अध्याय 

में सतम्मतलि तकए गए प्रमखु सामग्री के बारे में अनुमान 

लगािे हैं । 

2. प्रश्न –जसैा तक तचत्र में भी संकेि तमलिा ह,ै मात्र Q,R एवं 

S अवस्र्ाओ ंको एक सार् तकसी अध्याय के एक 

अनचु्छेद पर लाग ू करिे हैं और िब उस अध्याय के 

दसूरे अनचु्छेद में बढ़िे हैं । यही कारण ह ैतक इन िीनों 

अवस्र्ाओ ं को एक बड़े आयि के भीिर तदखाया गया 

ह।ै Q अवस्र्ा में छात्र अनुच्छेद के शीषधक िर्ा उस 

अनचु्छेद के भीिर के उपशीषधक को पढ़कर उसे प्रश्न के 

रूप में बदल दिेा ह।ै इस अवस्र्ा में वह शीषधक या उपशीषधक के भीिर की सामग्री को पढ़ना नहीं 

पवूधदशधन 
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पढ़ना 
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शरुू करिा ह।ै जसेै अगर शीषधक का नाम ह ै‘सीखना िर्ा पररपक्वन’ िो छात्र इसे प्रश्न के रूप में 

बदल दिेा ह-ै सीखना िर्ा पररपक्विा एक-दसूरे से कैसे संबंतर्ि हैं? आतद। 

3. पढ़ना – इस अवस्र्ा में छात्र अनचु्छेद की सामग्री को पढ़ना प्रारंभ कर दिेा ह ैऔर मखु्य शब्दों एव ं

वाक्यों को रेखांतकि भी करना प्रारंभ कर दिेा ह।ै सार्-ही-सार् वह इसके पहले की अवस्र्ा में बनाए 

गए प्रश्नों का उत्तर भी ढूंढने का प्रयास करने लगिा ह।ै 

4. आत्म-उच्चािण- इसे आत्म-प्रपठन भी कहिे हैं। इस अवस्र्ा में छात्र अनचु्छेद को पढ़ना समाप्त 

कर उसके मखु्य संप्रत्ययों एवं तवचारों को मन-ही-मन सनुाना प्रारंभ कर दिेा ह।ै इस िरह के आत्म 

प्रपठन से छात्र को अपने ज्ञान की ररतक्तयों का िो पिा चलिा ही है, सार्-ही-सार् व े स्मतृि को 

अच्छी िरह से संगतठि भी आसानी से कर पािे हैं। 

एक अनचु्छेद इस िरह परूा करके छात्र दसूरे अनचु्छेद पर Q,R ,और S की प्रतिया को दोहरािे हैं 

और इसी िरह व ेआग ेके अध्यायों के अनचु्छेदों पर अपना अ्यास जारी रखिे हैं। 

5. जाँच-इस अवस्र्ा में छात्र अध्याय का पढ़ना समाप्त कर उसकी जाँच एव ंसमीक्षा करिा ह।ै वह 

मलू िथ्यों का प्रत्याह्वान करिा ह ैऔर पनुः उन िथ्यों को याद तकए गए अध्याय के िथ्यों से तमलािा 

ह।ै 

कुछ अध्ययन जो र्ॉमस एव ंरॉतबन्सन (1982), रेडर एव ंएण्डरसन (1980) द्वारा तकए गए हैं, उनसे 

यह स्पि हो गया ह ै तक PQRST तवतर् से छात्रों की अध्ययन क्षमिा िर्ा स्मरण क्षमिा दोनों ही 

कािी उन्नि हो जािी हैं। इन अध्ययनों से यह भी स्पि हो गया ह ैतक इन पाँचों अवस्र्ाओ ंमें आत्म-

प्रपठन की अवस्र्ा सबसे अतर्क प्रमखु ह ैऔर छात्रों को चातहए तक व ेअपन ेअध्ययन का 80 

प्रतिशि समय इसी अवस्र्ा में व्यिीि करें। 

इस िरह हम देखिे हैं तक स्मतृि को उन्नि बनाने के कई िरीके हैं तजन पर मनोवैज्ञातनकों ने कािी 

गभंीरिा से तवचार तकया ह।ै इनमें PQRST तवतर्, आतर्क्य सीखना, संगठन िर्ा स्मतृि-सहायक 

प्रतवतर्याँ अतर्क महत्पणूध हैं। 

7.4.4. अतिगम सामग्री के संगठन का प्रभाव -  

अध्ययनों से यह स्पि हो गया ह ै तक यतद व्यतक्त सीखिे समय एकांशों को एक खास ढंग से 

संगतठि कर लेिा ह,ै िो इससे उसकी स्मतृि अच्छी हो जािी ह ैऔर वह बहुि तदनों िक उसे याद भी 

रखिा ह।ै बोअर एव ंक्लाकध  ने अपने अध्ययन में पाया तक जब छात्रों को असंबंतर्ि शब्दों की एक सचूी 

को एक कहानी के रूप में संगतठि कर याद करन ेके तलए कहा गया ह,ै िो व ेकुल शब्दों का 90 प्रतिशि 

िक प्रत्याहान करने में समर्ध हो गए, परन्ि ुजब उन सतूचयों को ऐसे ही याद करने के तलए कहा गया, 

अर्ाधि उन्हें कहानी में तबना तकसी िरह के संगठन के ही याद करने के तलए कहा गया िो वह मात्र 20 

प्रतिशि का ही प्रत्याहान करने में समर्ध हो सके। स्पििः, संगठन से स्मतृि उन्नि होिी पाई गई। 

7.4.5 तवस्ििण एवं संकेिीकिण के द्वािा -  

जब तकसी पाठ या तवषय की तवस्ििृ ढंग से व्याख्या की जािी ह ैिो व्यतक्त उसे ठीक ढंग से याद 

करिा ह,ै क्योंतक उसमें एकांशों के बीच बहुि सारे संबंर् स्र्ातपि तकया जाना संभव हो पािा ह।ै एकांशों 

के बीच बहुि सारे संबंर् स्र्ातपि तकया जाना संभव हो पािा ह।ै एकांशों के बीच बहुि सारे संबंर् होने से 

मतस्िष्क में उनका संकेिीकरण ठीक ढंग से होिा ह।ै िलस्वरूप, ऐसे तवषय या पाठ को छात्र अतर्क 
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समय िक याद रखिे हैं। जसैे यतद छात्र अखबार में ‘दहजे प्रर्ा की बरुाई’ के बारे में एक लेख पढ़िा ह ै

और बाद में अपने सातर्यों के बीच या अपने मन में ही दहजे प्रर्ा से संबंतर्ि कई प्रश्नों पर तवचार कर 

उसका तवस्िरण करिा ह ैिो इससे उसे तवषय, अर्ाधि ‘दहजे प्रर्ा की बरुाई’ के अनेक पहलओु ंकी याद 

अतर्क समय िक बनी रहगेी। परंि,ु यतद वह उसका तवस्िरण नहीं करिा ह,ै िो संभव तक वह उसे कुछ ही 

समय में भलू जाए। 

7.4.6 सीखने की परितस्थति को सदंतभथि एवं पुनःप्राति किके -  

मनोवजै्ञातनकों के अनसुार संदभध एक महत्वपूणध पनुः प्रातप्त संकेि होिा ह।ै अिः, व्यतक्त उस संदभध 

का प्रयोग कर, तजसमें सीखने की तिया सम्पन्न हुई हो, स्मतृि को उन्नि बना सकिा ह।ै संदभध का प्रयोग 

व्यतक्त अक्सर मानतसक रूप से करिा ह।ै जसैे, कक्षा में पढ़ाए गए संस्कृि के श्लोक को यतद कोई छात्र 

बाद में याद करना चाहिा ह,ै िो वह संबंतर्ि तशक्षक एव ंकक्षा की पररतस्र्ति को सामने रखिा ह।ै िो 

संभव ह ै तक उसे वह श्लोक आसानी से याद आ जाए। यहाँ तशक्षक एव ंकक्षा की पररतस्र्ति संदभध का 

उदाहरण ह ैजो छात्र को प्रत्याहान करने में मदद कर रहा है, अर्ाधि जो एक पनुः प्रातप्त संकेि के रूप में 

कायध कर रहा ह।ै 

7.4.7 सीखने की परितस्थति की बािा को कम किके -  

कुछ मनोवजै्ञातनकों का मि ह ै तक तकसी भी पररतस्र्ति से बार्ा उत्पन्न करने वाले कारकों को 

यतद हटा तदया जािा ह ैिो इससे सीख ेगए पाठ या तवषय की स्मतृि अपने आप अच्छी हो जािी ह।ै जसैे 

तक तवतभन्न पररतस्र्तियों एव ंसामग्री के बीच की समानिा को कम कर तदया जािा ह,ै िो इससे उत्पन्न 

होने वाली बार्ा अपने आप दरू हो जाएगी और उस तवषय की स्मतृि उन्नि हो जाएगी। उसी ढंग से िूजर 

ने अपने अध्ययन के आर्ार पर यह बिाया तक यतद पाठ या तवषय को अर्धपणूध बना तदया जािा ह ैिो 

इससे भी स्मतृि उन्नि हो जािी ह।ै 

7.5 स्मृति को उन्नि बनाने हेिु वुििो द्वािा तदये गये सुझाव – 

वडुरो ने स्मतृि को उन्नि बनाने से संबंतर्ि उपायों की प्रभावशीलिा देखने के तलये एक प्रयोग तकया। 

इस प्रयोग में दो समहू र्े-प्रयोगात्मक समहू िर्ा तनयतन्त्रि समहू। दोनों समहूों को एक समान तवषय को 

िीन घटें िक सीखने के तलए तदया गया। इसके अलावा प्रयोगात्मक समहू को अपनी स्मरण-शतक्त में 

सरु्ार लाने के साि िरीके बिाए गए िर्ा तनयंतत्रि समहू को इन िरीकों के बारे में कुछ नहीं कहा गया। 

इसके बाद इन दोनों समहूों की स्मतृि की जाँच की गई और पररणाम में पाया गया तक प्रयोगात्मक समहू 

की स्मतृि 36 प्रतिशि से उन्नि हो गई र्ी जबतक तनयंतत्रि समहू की स्मतृि मात्र 4.5 प्रतिशि ही अच्छी 

हो पाई र्ी। वडुरो द्वारा स्मतृि को उन्नि बनाने के व ेसाि िरीके तनम्नांतकि हैं - 

i.यर्ासंभव पणूध तवतर् और तवराम तवतर् से सीखना चातहए। 

ii.सीखिे समय अपने-आपको जाँचिे रहना चातहए, अर्ाधि अपनी र्ारणा की जाँच करिे रहना चातहए। 

iii.तवषय के सदृश अंशों को संगतठि करके िर्ा उसमें सामजंस्य स्र्ातपि करके सीखना चातहए। 

iv.तवषय को उसका अर्ध समझकर सीखना चातहए। 

v.सीखिे समय मानतसक सिकध िा िर्ा एकाग्रिा बनाए रखनी चातहए। 

vi.अपनी स्मरण-शतक्त पर तवश्वास रखना चातहए िर्ा 
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vii.गौण साहचयों का प्रयोग करना चातहए। 

अभ्यास प्रश्न - क 

1. तकसी तवषय को शि-प्रतिशि सीखने के पश्चाि ्और अतर्क अ्यास करना कहलािा ह ै- 

(क) अति अतर्गम   (ख) अलप अतर्गम 

(ग) न्यरूोतवक्स   (घ) ये सभी 

2. तनम्नतलतखि में से कौन वडुरो द्वारा बिाये गये स्मतृि प्रतशक्षण का िरीका ह ै- 

 (क) तवषय को उसका अर्ध समझकर सीखना 

 (ख) सीखिे समय एकाग्रिा बनाये रखना 

(ग) सीखिे समय र्ारण की जाँच करिे रहना 

(घ) उपयुधक्त सभी 

7.6 स्मृति उन्नि बनाने के जीवन-शैिी आिारिि ििीके - 

प्राचीन अवर्ारणा यह र्ी तक उम्र ढलने के सार् स्मतृि का भी क्षरण होिा जािा ह।ै यानी, जसैे-

जसेै व्यतक्त बढ़ुापे की ओर बढ़िा ह ैउसकी स्मतृि कमजोर होिी जािी ह।ै परन्ि,ु डॉ. मकोला के आर्तुनक 

शोर्ों से स्पि हो गया ह ै तक हमारी स्मतृि का सम्बन्र् हमारी जीवन-शैली से ह।ै उनका कहना ह ै तक 

हमारी संज्ञानात्मक क्षमिा के हास में आर्तुनक जीवन-शलैी की महत्वपणूध भतूमका ह।ै नशाखोरी, रसायन 

तमतश्रि खाद्य पदार्ध, अपिु भोजन, अतनंरा, िनाव आतद हमारे मतस्िष्क की कायधक्षमिा को प्रभातवि 

करिे हैं, पररणामिः हमारी स्मतृि का शीघ्र हास होने लगिा ह।ै 

दरअसल, स्मतृि का सम्बन्र् हमारे मतस्िष्क के तह्पोकैम्पस से ह ै तजसमें सम्पणूध जीवन काल 

िक कोतशकाओ ंके पनुजधनन की क्षमिा पाई जािी ह ैबशिे तक इसकी सही ढंग से दखे-रेख की जाय। 

मतस्िष्क का सही पोषण हमारे तह्पोकैम्पस की क्षमिा को बल दिेा ह ैऔर तह्पोकैम्पस स्मतृि को 

अक्षषु्ण बनाये रखने में मदद करिा ह।ै  मकोला ने अच्छी स्मतृि के तलए तनम्नतलतखि साि जीवन-शलैी 

आर्ाररि िरीके अपनाने की सलाह दी ह-ै 

1. सही भोजन - 

व्यतक्त की स्मरण-शतक्त का सम्बन्र् सीर् ेउसके खान-पान से जड़ुा ह।ै ‘‘क्या खाये और क्या 

नहीं’’ इसका सार्धक प्रभाव व्यतक्त की स्मतृि पर पड़िा ह ै क्योंतक खान-पान व्यतक्त के मतस्िष्क के 

तह्पाकैम्पस को प्रभातवि करिा ह ैऔर तह्पोकैम्पस स्मतृि को। इस के्षत्र में तकए गये अध्ययनों से पिा 

चलिा ह ैतक जो व्यतक्त अपने भोजन में िाजा सतब्जयां एव ंस्वस्र् वसा का प्रयोग करिे हैं उनकी स्मतृि 

अच्छी रहिी ह ैजबतक चीनी और काबोहाइरेड वाले अन्न का प्रयोग ज्यादा करन ेवालों की स्मतृि उिनी 

अच्छी नहीं रहिी। इसी प्रकार भोजन में एन्टी-ऑक्सीडेंट का प्रयोग अतर्क करने से स्मतृि अच्छी बनी 

रहिी ह।ै नाररयल िेल को मतस्िष्क का अच्छा पोषक माना गया है, वहीं पश ुआर्ाररि ओमगेा-3 वसा 

का प्रयोग भी लाभदायक होिा ह ैजबतक नि हुए ओमगेा-6 वसा का प्रयोग हातनकारक होिा ह।ै 

2. मतस्िष्कीय कोशों का अभ्यास - 

मतस्िष्क अपनी अतर्किम क्षमिा से कायध करे इसके तलए आवश्यक ह ै तक मतस्िष्क की 

िंतत्रका कोतशकाओ ंको तनरंिर अ्यास कराया जाय। आर्ुतनक शोर्ों से स्पि हुआ ह ैतक अ्यास से 
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मतस्िष्कीय कोशों की कायाधत्मक क्षमिा में वतृि होिी ह,ै िंतत्रकाओ ंकी अन्िर-सम्बििा सबल होिी ह ै

और पररणामिः कोतशकाए ंनुकसान होने से बचिी हैं। 

आज परेू तवश्व में योग की गतितवतर्यों व अ्यासों में बढ़ावा हुआ ह।ै योग के अन्िगधि ‘‘त्राटक योग’’ 

और ‘‘भ्रामरी’’ मतस्िष्कीय कोतशकाओ ं के अ्यास की एक अत्यन्ि ही लोकतप्रय और प्रभावशाली 

िकनीक ह।ै इनके तनरंिर अ्यास से स्मतृि क्षमिा में वतृि होिी ह ैऔर व्यतक्त में अतर्गतमि सामग्री को 

लम्बे समय िक र्ारण करने की क्षमिा का तवकास होिा ह।ै 

3. एक साथ बहु-मानतसक कायथ से बचाव - 

आर्तुनक शोर्ों से पिा चला ह ैतक एक सार् कई िरह के मानतसक कायध करने से मतस्िष्क की 

क्षमिा र्ीरे-र्ीरे कम होिी जािी ह ैऔर तवस्मरण की प्रतिया िीव्र होने लगिी ह।ै एक सार् कई मानतसक 

कायध करने की प्रवतृत्त व्यतक्त में त्रतुट ज्यादा करने की संभावनाओ ंको बढ़ा दिेी ह ैऔर व्यतक्त की स्मरण 

क्षमिा र्ीरे-र्ीरे कम होिी चली जािी ह।ै 

शोर्ों से पिा चला ह ै तक तकसी एक सचूना को स्मतृि का अगं बनाने में व्यतक्त को 8 से 10 

सेकेण्ड का समय लगिा ह।ै यतद इसी अवतर् में वह कोई दसूरा मानतसक कायध करना चाह ेिो उसकी 

स्मतृि सम्बन्र्ी सचूनाओ ंके बीच अनावश्यक प्रतिस्पिाध उत्पन्न होगी और उसकी स्मतृि क्षमिा में बार्ा 

उत्पन्न करेगी। 

4. अच्छी नींद सोना - 

अच्छी नींद का सम्बन्र् न तसिध  हमारे शारीररक और मानतसक स्वास्थ्य से ह ैबतलक यह हमारी 

स्मतृि क्षमिा को बढ़ाने में भी महत्वपूणध भतूमका तनभािा ह।ै हाल में ही हावाडध तवश्वतवद्यालय में हुए एक 

शोर् से पिा चला ह ैतक लोगों में नींद के पश्चाि ्स्मरण सम्बन्र्ी तियाओ ंमें 33 प्रतिशि की वतृि दखेी 

गई। पवूध के एक प्रयोग में जेंतकंस एव ंडैलेन बैक (1924) ने पाया तक तकसी तवषय को सीखने के बाद जग े

रहने पर तवस्मरण अतर्क होिा ह ैजबतक सो जाने पर तवस्मरण कम होिा ह।ै मनोवजै्ञातनकों के अनसुार 

यतद हम तकसी तवषय को सीखने के पश्चाि ् सो जािे हैं िो उस सीख े गये तवषय के स्मतृि-तचन्हों को 

मजबिू होने का अवसर अतर्क तमलिा ह ैजबतक जग ेरहने पर अन्य मानतसक तियाओ ंके घतटि होने से 

बार्ा उत्पन्न होिी ह।ै िलिः अतर्गतमि तवषय का तवस्मरण अतर्क होिा ह।ै 

5. मतस्िष्कीय खेिों को खेिना - 

आर्तुनक अध्ययनों में पाया गया ह ैतक यतद मनषु्य के मतस्िष्क को नये, आश्चयधजनक सचूनाओ ं

की चनुौिी न तमले िो उसकी क्षमिाओ ंमें उिरोत्तर हास होिा जािा ह।ै अिः स्मरण शतक्त सही रखने हिे ु

मतस्िष्क को उपयकु्त उद्दीपनों से उद्दीप्त करिे रहना आवश्यक ह।ै आये तदन अनेकों प्रकार के मतस्िष्क से 

सम्बतन्र्ि खले इटंरनेट पर ऑनलाइन उपलब्र् हैं, जसैे-  

कैलीिोतनधया तवश्वतवद्यालय के प्रोिेसर इमरेरटस डा0 माइकेल मजतेनक ने अपने 30 वषो के 

शोर् के पश्चाि ्यह पाया तक कम््यटूर आर्ाररि मतस्िष्कीय खले खलेने से स्मतृि पर सकारात्मक प्रभाव 

पड़िा ह।ै 

6. नये कौशिों में तनपुणिा - 
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सोदशे्यपणूध एव ंसार्धक तियाओ ंमें उलझने पर मतस्िष्क का िंतत्रका आर्ाररि िंत्र उद्दीप्त होिा ह ै

और िनावजन्य बीमाररयों को रोकिा ह।ै व्यतक्त को तडमेंतशया जसैे रोगों से बचािा ह ै िर्ा स्वस्र् व 

कुशल रखिा ह।ै नये कौशलों के अन्िगधि वाद्य यंत्र सीखना, बागवानी करना, मछली पकड़ना, िातफ्टंग 

करना आतद महत्वपणूध तियाएं हैं जो मतस्िष्क की क्षमिा में वतृि करिे हैं। 

 स्मृति-सम्बन्िी सािनों का प्रयोग - 

स्मतृि-सम्बन्र्ी सार्नों को Mnemonic devices के नाम से भी जाना जािा ह।ै यह एक िरह 

व ेmemory tools हैं जो शब्दों, सचूनाओ ंया संप्रत्ययों को सीखने में मदद करिे हैं। इन स्मतृि सहायक 

प्रतवतर्यों के द्वारा सचूनाओ ंको वसेै प्रारूप में संगतठि करने में सहायिा तमलिी ह ैजो उन्हें याद रखन े

योग्य बना सकें  या स्मरण रखना सरल कर सकें । जसैे-र्ाइतसस(Phthisis)को ph this is के रूप में 

एशतेसनेशन (Assassination) को ass as i nation के रूप में।  

7.7 स्मृति प्रतशक्षण - 

वसेै िो स्मतृि को उन्नि बनाने वाले तजिने भी िरीके बिाये गये हैं कमोवशे उनका इस्िेमाल 

स्मतृि प्रतशक्षण हिे ुभी तकया जािा ह।ै इसमें वडुरो द्वारा बिायी गई तवतर्यां महत्वपणूध हैं तजसकी चचाध 

की जा चकुी ह।ै इन तवतर्यों के अतिररक्त आज के दौर में स्मतृि प्रतशक्षण हिे ुयौतगक तवतर्यों एव ंस्नाय ु

व्यायाम िकनीकों का प्रयोग भी बड़े पैमाने पर तकया जाने लगा ह।ै इनकी चचाध यहाँ अपेतक्षि ह।ै  

7.1 स्मृति प्रतशक्षण एवं योग - 

आर्तुनक शोर्ों से पिा चला ह ैतक यौतगक तियाओ ंका तनयतमि अ्यास करके स्मतृि क्षमिा 

में वतृि की जा सकिी ह।ै वैसे िो यौतगक तियाओ ंके अन्िगधि कई िरह के आसन और प्राणायाम हैं, 

परन्ि ु स्मतृि प्रतशक्षण के तलए ‘‘त्राटक’’ एव ं ‘‘भ्रामरी’’ नामक यौतगक तियाओ ंका अ्यास ज्यादा 

प्रचलन में ह।ै 

7.1.1 त्राटक तक्रया द्वािा स्मृति प्रतशक्षण - 

त्राटक एक ध्यान योग ह।ै स्मतृि में वतृि के तलए आये तदन योग प्रतशक्षकों द्वारा इसका प्रयोग बड़े 

पैमाने पर तकया जाने लगा ह।ै त्राटक एकटक दखेने की तवतर् ह।ै इस तवतर् में व्यतक्त या सार्क लम्ब े

समय िक या कुछ महीनों के तलए प्रतितदन एक घटंा (लगभग) मोमबत्ती की लौ या अन्य तकसी लौ को 

अपलक दखेिा रहिा ह।ै योग के जानकारों का कहना ह ैतक त्राटक की तिया में ज्योति की लौ को िब 

िक दखेिे रहना चातहए जब िक तक आखँों से आसँ ून बहने लग।े एकटक दखेने से िात्पयध तबना पलक 

झपकाये दखेने से हैं। इससे व्यतक्त की एकाग्रिा में वतृि होन ेकी बाि कही गई ह ैजो उसकी स्मतृि को भी 

उन्नि बनािा ह।ै कई प्रायोतगक अध्ययनों द्वारा इस िथ्य की पतुि हुई ह।ै  

7.1.2 भ्रामिी तक्रया द्वािा स्मृति प्रतशक्षण - 

भ्रामरी को योग के अन्िगधि प्राणायाम के रूप में प्रयोग तकया जािा ह।ै इसके तनयतमि अ्यास 

से मतस्िष्क के िन्ि ुतियाशील होिे हैं और व्यतक्त की स्मरण शतक्त बनी रहिी ह।ै जसैा तक नाम से ही 

स्पि ह ैइस तिया में भौंरों की िरह की ध्वतन तनकाली जािी ह।ै आखँ और कान को ऊंगतलयों के सहारे 

बन्द करके जीभ को िाल ुमें सटाकर औरों की िरह गुजंन तकया जािा ह।ै एक चि में 10-12 बार गुजंन 
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तकया जािा ह।ै भ्रामरी प्राणायाम का स्मतृि को उन्नि बनाने में सार्धक बिाया गया ह।ै इस तदशा में अनेकों 

प्रायोतगक अध्ययन भी तकये गये हैं। 

7.2 स्नायु व्यायाम (न्यूिोतबक्स) एवं स्मृति प्रतशक्षण - 

हाल ही के अध्ययनों से पिा चला ह ैतक स्नाय ुव्यायाम यानी न्यरूोतबक्स का मतस्िष्क की क्षमिा 

पर र्नात्मक प्रभाव पड़िा ह ैऔर इससे व्यतक्त की स्मतृि उन्नि होिी ह।ै लॉरेन्स काज एव ंमतैनंग रूतबन ने 

अपनी पसु्िक में “Keep Your Brain Alive” (1999)में यह दावा तकया तक स्नाय ुव्यायाम के द्वारा 

मतस्िष्क के स्नायतवक कोशों को अतर्क समय िक स्वस्र् व तियाशील रखा जा सकिा ह।ै इस तदशा में 

अभी शोर् जारी ह ैपरन्ि ुन्यरूोतबक्स का प्रयोग मनोवजै्ञातनकों द्वारा स्मतृि प्रतशक्षण हिे ुतकया जाने लगा 

ह।ै इस तवतर् में वसैी मानतसक तियाए ंकरायी जािी हैं तजन्हें करने का व्यतक्त आदी नहीं होिा ह।ै यानी, 

हर काम को नान-रूटीन (अरूढ़) िरीके से करना। उदाहरणस्वरूप-बायें हार् से ब्रश करना, टेलीिोन 

नम्बर डायल करना, झाडू लगाना, आखँें बन्द करके रास्िा चलने की कोतशश करना, घर, तवद्यालय, 

कायाधलय, बाजार आतद जाने का रास्िा बदल-बदल कर जाना आतद। 

अभ्यास प्रश्न - ख 

1. एकटक लम्बे समय िक लौ पर ध्यान केतन्रि करने की तवतर् ह ै- 

(क) एकाग्रिा  (ख) त्राटक 

(ग) भ्रामरी   (घ) इनमें से कोई नहीं 

2. तजस यौतगक तिया में आँख-कान को बन्द करके जीभ को गतिशील कर भौंरों की िरह की 

आवाज तनकाली जािी ह,ै उसे कहिे हैं - 

(क) गुजंन   (ख) उद्बोर्न 

(ग) भ्रामरी   (घ) त्राटक 

7.8 सािांश - 

वडुरो ने अपने प्रयोगात्मक अध्ययनों के आर्ार पर स्मतृि को उन्नि बनाने के साि िरीके बिलाये। 

इन्हें स्मतृि प्रतशक्षण के िरीके भी कहा जािा ह।ै हाल के मनोवजै्ञातनकों द्वारा स्मतृि को उन्नि बनाने हिे ु

तनम्नतलतखि प्रतवतर्यों को महत्वपणूध माना गया ह-ै 

1. आतर्क्य अतर्गम तवतर् से सीखना 

2. स्मतृि सहायक प्रतवतर्यों का प्रयोग 

3. पी. क्य.ू आर. एस. टी. तवतर् 

4. अतर्गम सामग्री का संगठन 

5. तवस्िरण एव ंसंकेिीकरण 

6. सीखने की पररतस्र्ति को संदतभधि एव ंपनुः प्रातप्त करना 
7. सीखने की पररतस्र्ति की बार्ा को कम करना 

डा0 मकोला ने स्मतृि उन्नि बनाने के जीवन-शलैी आर्ाररि तजन साि िरीकों पर बल तदया व े

तनम्नवि ्हैं- 

1. सही भोजन 

2. मतस्िष्कीय कोशों का अ्यास 
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3. एक सार् बह-ुमानतसक कायध से बचाव 

4. अच्छी नींद सोना 

5. मतस्िष्कीय खेलों को खलेना 

6. नये कौशलों में तनपणुिा 

7. स्मतृि-सम्बन्र्ी सार्नों का प्रयोग 

स्मतृि प्रतशक्षण के तलए यौतगक िकनीकों में ‘त्राटक’ एव ं ‘भ्रामरी’ का प्रयोग तकया जािा ह,ै सार्-ही 

स्नाय ुव्यायाम (न्यरूोतबक्स) का अ्यास भी तकया जािा ह।ै 

7.9 शब्दाविी - 

 अतर्गम आतर्क्य - तकसी तवषय को शि-प्रतिशि (100 प्रतिशि) सीखने के पश्चाि ्भी और 

अतर्क अ्यास के द्वारा सीखिे रहना अतर्गम आतर्क्य कहलािा ह।ै 

 योजक िंत्र - इसमें व्यतक्त तवतभन्न एकांशों की एक मानतसक प्रतिमा बनाकर उन्हें एक-दसूरे से 

जोड़िा ह ैतजससे उसका प्रत्याहान करने में सतुवर्ा होिी ह ैऔर स्मतृि भी अच्छी बनी रहिी ह।ै 

 स्र्ान िंत्र - इसमें व्यतक्त याद तकए जाने वाले एकांशों का सम्बन्र् मानतसक रूप से उपयकु्त 

स्र्ान से जोड़कर उसे याद रखिा ह।ै 

 त्राटक - ध्यान योग की एक स्मतृि-सहायक तवतर् तजसमें सार्क लम्बे समय िक या कुछ महीनों 

के तलए प्रतितदन लगभग एक घटंा मोमबत्ती की लौ या अन्य तकसी लौ को अपलक दखेिा 

रहिा ह।ै 

 भ्रामरी - प्राणायाम की स्मतृिविधक एक ऐसी तिया तजसमें सार्क अपने आखँ-कान को 

ऊंगतलयों से बन्द करके जीभ को िाल ुमें सटाकर भौंरों की िरह की आवाज तनकालिा ह।ै 

7.10 स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न - 

1. अच्छी स्मतृि की क्या-क्या तवशषेिाए ंहैं? स्मतृि को उन्नि बनाने हिे ुवडुरो द्वारा तदए गये 

सझुावों पर प्रकाश डालें। 

2. स्मतृि को उन्नि बनाने हिे ु स्मतृि सहायक प्रतवतर्यों एव ं पी.क्य.ूआर.एस.टी. तवतर् का 

तववचेन करें। 

3. स्मतृि प्रतशक्षण में योग एव ंन्यरूोतबक्स िकनीकों का महत्व प्रतिपातदि करें। 

4. तटप्पणी तिखें- 

क. अतर्गम आतर्क्य  ख. त्राटक 

ग. पी.क्य.ूआर.एस.टी.  घ. अच्छी स्मतृि की तवशेषिाएं 
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इकाई -8 मनोस्नायु व्यायाम का तवकास 

इकाई संिचना 

8.1  प्रस्िावना 

8.2  उद्दशे्य 

8.3  मनोस्नाय ुव्यायाम का तवकास 

8.3.1  स्नाय ुव्यायाम 

8.3.2  मनोस्नाय ुव्यायाम 

8.4  मनोस्नाय ुव्यायाम के प्रकार 

8.4.1  प्रकाश न्यरूोतबक्स 

8.4.2  ध्वतन साइको न्यरूोतबक्स 

8.4.3  आसान/गतिशील न्यरूोतबक्स 

8.5 राजयोग 

8.5.1  राजयोग ध्यान के लाभ और महत्व 

8.5.2 राजयोग तिया तवतर् 

8.6  सारांश 

8.7 शब्दावली 

8.8 स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

8.9 सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

8.10 स्व-मलूयांकन प्रश्नों के उत्तर 

8.11 तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

 

8.1 प्रस्िावना: (Introduction) 

विधमान समय में हम सभी को तनि नई-नई चनुौतियों का सामना करना पड़ रहा ह।ै भौतिक 

सांसाररक वस्िओु ं में तनभधरिा के कारण अपने आपको स्वस्र् या खशु रखना हमारे तलए र्ीरे-र्ीरे 
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नाममुतकन होिा जा रहा ह,ै तजसकी वजह से हम सभी का शारीररक व मानतसक स्वास्थ्य प्रभातवि हो रहा 

ह।ै भौतिक वस्िओु ंमें सुख शांति ढूढ़ने के तलये हम वस्िओु ंकी खोज इर्र-उर्र करिे रहें हैं और इस 

आपार्ापी में हमारा ध्यान अपने मलू (आत्मा और मन) से दरू होिा जा रहा ह।ै तजस वजह से हमें कई 

बीमाररयों, असामान्यिाओ ंका सामना करना पड़ रहा ह।ै भौतिक वस्िओु ंसे केवल शारीररक जरूरिों को 

परूा तकया जा सकिा ह।ै शारीररक जरूरिों को परूा करने, शरीर की सरुक्षा करने,इसको स्वस्र् रखने के 

तलए हम सब कई प्रकार के यत्न करिे हैं  परन्ि ुयतद शरीर के सार्- सार् हमारी आत्मा, और मन शिु 

होगा िर्ा हमारा मतस्िष्क स्वस्र् होगा िो हमारा सम्पणूध तवकास होगा और हम आत्मा और मन की 

सकारात्मक जरूरिों को परूा करने में सक्षम हो पाएगं।े 

तजस प्रकार शरीर को स्वस्र् रखने के तलए शारीररक व्यायाम की आवश्यकिा होिी ह ै उसी 

प्रकार मतस्िष्क और मन को स्वस्र् रखने के तलए स्नाय ु व्यायाम की आवश्यकिा होिी ह।ै यतद हम 

अपनी मानतसकिा बदल सकिे हैं िो हम अपने शरीर की स्वाभातवक तस्र्ति को भी बदल सकिे हैं। 

मानतसकिा बदलने के तलए तजस अ्यास की आवश्यकिा ह ै उसे ‘साइको न्यरूोतबक्स’ के नाम से 

तचतन्हि तकया गया ह।ै साइको न्यरूोतबक्स मन और आत्मा की  जरूरिों को परूा करने की िकनीक ह।ै  

राजयोग का अर्ध सभी गणुों के अनंि स्त्रोि से आध्यातत्मक ऊजाध को प्राप्त करना ह ै। राजयोग के 

अ्यास के दौरान एक व्यतक्त अपने मन को उस सकू्ष्म आवतृत्त (अलिा और डेलटा) पर एकाग्रतचि करिा 

ह ैतजस पर परमात्मा सभी आत्माओ ंके तलए प्रेम, प्रकाश और सामथ्यध तबखरे रह ेहोिे हैं और उसके बाद 

परमतपिा की ओर सकारात्मक तवचारों की एक सौम्य र्ारा पर ध्यान केतन्रि तकया जािा ह।ै साइको 

न्यरूोतबक्स के सार् राजयोग के संयोजन से हम कई बीमाररयों से छुटकारा पा सकिे हैं और यह हमशेा के 

तलए एक स्वस्र् और सखुी जीवन व्यिीि करने के उद्दशे्य में भी बहुि मददगार ह।ै 

प्रस्ििु इकाई में आप मनोस्नायु व्यायाम िर्ा राजयोग का अध्ययन करेंग।े 

8.2 उदे्दश्य( Objectives) 

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि आप – 

 न्यरूोतबक्स क्या ह ैबिा पायेंग।े 

 साइको न्यरूोतबक्स ओर उसके तवतभन्न प्रकार बिा पायेंग।े 

 राजयोग ध्यान से पररतचि हो पायेंग।े 

 राजयोग ध्यान का महत्व एवम तिया तवतर् को समझा पायेंग।े 

8.3 मनोस्नायु व्यायाम का तवकास :- (Psycho Neurobics) 

8.3.1  स्नायु व्यायाम(Neurobics) 

न्यरूोतबक्स मतस्िष्क व्यायाम का तवज्ञान ह।ै इसका प्रार्तमक लक्ष्य नई जानकारी को सीखने की 

क्षमिा के सार्-सार् उसे याद रखने में सहायिा करना ह।ै "न्यरूोतबक्स" शब्द को लॉरेन्स काटज़ और 

मतैनंग रुतबन द्वारा मतस्िष्क के अ्यासों का वणधन करने के तलए प्रयोग तकया गया र्ा। तजस प्रकार 

एरोतबक्स की सहायिा से िेिड़ों में शिु हवा भजेी जािी ह ै उसी प्रकार न्यरूोतबक्स की सहायिा से 

शारीररक या मानतसक गतितवतर्यों द्वारा न्यरूो कोतशकाओ ंमें जवै तविुिीय आवगे उत्पन्न तकये जािें हैं।  



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  83 

8.3.2 मनोस्नायु व्यायाम(Psycho Neurobics) मनोस्नाय ुव्यायाम (Psycho- Neurobics) में हम 

अपने मन को आध्यातत्मक उजाध के सवोच्च स्रोि ईश्वर से जोड़िे हुए न्यरूो कोतशकाओ ंमें आध्यातत्मक 

उजाध प्रेतषि करिे हैं| साइको न्यरूोतबक्स की श्रेष्ठ पिति के माध्यम से हम अपने मन को तनदतेशि कर 

सकिे हैं िातक वह सजृनात्मक कायध, शरीर के आरोग्य व मन िर्ा शरीर को स्वस्र् बनाए रखने के तलए 

मन की शतक्त का प्रयोग कर सके। न्यरूोतबक्स के तनयतमि अ्यास से मन व शरीर सदा के तलए तिट हो 

जािे हैं। मांसपेशीय श्वसन तियाओ,ं ध्वतन कंपन िर्ा प्रकाश के तवतभन्न रंगों के मानतसक तचत्रण के 

तत्रकोणीय पहल की सहायिा से न्यरूोतबक्स को और भी प्रभावी बनाया जा सकिा ह ैिातक तवतभन्न रोगों 

से मतुक्त पाई जा सके। इन सभी गतितवतर्यों में, हमारा मन शातमल रहिा ह।ै अन्य सभी व्यायामों में 

यांतत्रक या शारीररक गतितवतर्याँ शातमल होिी हैं तकंि ु यहा सवधशतक्तमान ईश्वर की ओर से रंगों की 

तकरणों की वषाध का मानतसक तचत्रण सवाधतर्क महत्व रखिा ह।ै रंगों की वषाध का मानतसक तचत्रण अस्सी 

प्रतिशि से अतर्क कारगर होिा ह।ै मन के जड़ुाव के तबना साइको न्यरूोतबक्स व्यायाम अर्रेू हैं। 

इस प्रकार हस्ि मरुाओ,ं गहन श्वसन व्यायामों,  आध्यातत्मक ऊजाध प्राप्त करने के मानतसक अ्यासों, ईश्वर 

की ओर से आने वाली रंगीन तकरणों की वषाध के मानतसक तचत्रण के मले को शरीर की न्यरूो कोतशकाओ ं

में प्रेतषि करने व अनुभव पाने को ही साइको न्यरूोतबक्स कहिे हैं । 

8.4  साइको न्यूिोतबक्स के प्रकाि:-(Types of Psycho Neurobics)   

8.4.1  प्रकाश न्यूिोतबक्स- (Light Neurobics) 

यह एक तवजअुलाइजशेन िकनीक ह,ै जो एक तवतशि रंग म ेसाँस लेने या दवैीय स्रोि या ब्रह्मण्ड से आने 

वाले रंगों की बरसाि का अनभुव करने को समातहि करािा ह।ै भीिर तलए गए रंग या रंगीन बरसाि 

मानतसक रूप से बीमारी, अवरोर्, और अकायधशीलिा के जड़ेु हुए के्षत्र की ओर तनदतेशि होिे हैं या उन 

जीतवय िंत्रों की ओर, तजन्हें पनुधजीवन की जरूरि ह।ै इस िकनीक में तवतभन्निाए ँ ह ैजो चि, जतटल 

अशंों और औरा को पोतषि करने के तलए रंगों की मन में स्पि िस्वीर बनाने की आज्ञा दिेे हैं तजसका 

वणधन इस प्रकार ह ै-  

बैंगनी: यह रंग आध्यातत्मकिा, तनष्ठा, तदव्यिा और प्रेम का प्रिीक माना जािा ह।ै तलयोनाडों दा तवचंी न े

दावा तकया र्ा तक एक शांि चमध के शीश े से छन कर आिी बैंगनी प्रकाश-तकरणों के मले से दवा के 

असर को दस गनुा तकया जा सकिा ह।ै यह रंग तसरददध, न्यरूोतसस, तसजोफे्रतनया, तडमतेन्शया आतद रोगों में 

असरकारक होिा ह।ै 

नीिा: इसे तवश्वास, संवदेना, शांति व विादारी से जोड़ा जािा ह।ै मक्कई और लैवेंडर नीला रंग तवशेष 

रूप से आध्यातत्मकिा, सोच, तनरंिरिा और दयालिुा से सम्बन्र् रखिा ह।ै 

हिा: यह सावधभौतमक रूप से वतृि, आरोग्य, तनस्वार्ध प्रेम व शातन्ि का रंग ह।ै पौर्ों का हरा रंग प्रेम व 

सामजंस्य बढ़ािा ह।ै यह हदय से जड़ुा होिा ह ैजब हम हरे रंग के बारे से सोचिे हैं िो यह उन सबका 

ध्यान तदलािा ह ैजो हमारा ध्यान रखिे हैं और हमारा पोषण करिे ह।ै जरूरि से ज्यादा हरा रंग िनाव 

बढ़ने का कारण बन जािा ह।ै 
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पीिा: यह र्ैयध, सयम, संितुि, प्रसन्निा, बतुि और मानतसक ऊजाध का प्रिीक होिा ह।ै इससे तक्षतिज का 

तवस्िार होिा ह ैिर्ा संितुि तमलिी ह ैचीन में बरुी आत्माओ ंको भगाने के मन्त्र पीले कागज पर ही तलखे 

जािे हैं। 

संििी: संिरी रंग शिुिा, एकिा और नारी संवदेना का प्रिीक होिा ह।ै 

गुिाबी: यह एक सखुद व सहज रंग ह,ै तजसे प्रेम व रोमांस का प्रिीक माना जािा ह।ै गसु्सा आये िो 

गलुाबी रंग का ध्यान करें, गसु्सा छूमिंर हो जायेगा। 

िाि: यह सशक्त एव ं आवगेमयी रंग इच्छाशतक्त, जीवन िर्ा साहस का प्रिीक ह।ै यह तवशिु 

भावनात्मक एव ंऊजाधयकु्त रंग ह।ै यतद आप अति भावकु या अत्यतर्क संवदेनशील ह ैिो इस रंग से दरू 

रहें। चीन में इसे सदगणु का प्रिीक मानिे हैं। तवज्ञान भी उपचार के तलए रंगों के मले का सझुाव दिेा ह।ै 

तवज्ञान कहिा ह ैतक रंगों के मेलों का भी एक आर्ार होिा ह।ै 

अध्ययनों से पिा चला ह ैतक रंग, मनोदशा, िापमान, समय व एकाग्रिा पाने की शतक्त को भी 

प्रभातवि कर सकिा ह।ै सकारात्मक वािावरण बनाने के तलए अस्पिालों, कायाधलयों, खासिौर पर 

मानतसक रोतगयों के अस्पिालों व जलेों में इसका प्रयोग होने लगा ह।ै जहाँ लाल रंग रक्त संचार व 

रक्तचाप को बढ़ािा ह ैवहीं नीले रंग से यह प्रतिया मदं हो जािी ह।ै यतद रोगी की आँखों पर पट्टी हो िो भी 

यही असर पड़िा ह।ै यातन रंग को दखेने की भी जरूरि नहीं पड़िी। नेत्रहीन भी अपनी िीसरी आखँ की 

मदद से रंगों को पहचानिे हैं। इसी िरह हम भी कूट चिों व आभामण्डल की मदद से रगों की प्रतितिया 

व्यक्त करिे हैं। इस प्रकार रंगों के अ्यास द्वारा आप अपने को स्वस्र् रख सकिे हैं । 

8.4.2 ध्वतन साइको न्यूिोतबक्स(Sound Neurobics) 

आर्तुनक ध्वतन तचतकत्सक मानिे हैं तक जब मन, शरीर और आत्मा से जड़ुी ऊजाधए ंगलि बारम्बारिा पर 

िरंतगि होिी हैं, िो रोग उत्पन्न होिे हैं। इस िरह परूा कंपन-िन्त्र तबगड़ जािा ह।ै उनका मानना ह ै तक 

प्रत्येक शरीर में इस कंपन की एक कुदरिी लय-िाल होिी ह।ै स्वर की मदद से आरोग्य हआु जा सकिा 

ह।ै उपचारक इसके तलए स्वर, ध्वतन स्वर व संगीि का प्रयोग करिे हैं। कई बार मशीनें भी प्रयोग में लायी 

जािी हैं, जो तनतश्चि गति की बारम्बारिा का स्वर उत्पन्न करिी ह।ै ध्वतन न्यरूोतबक्स में कुछ रहस्यमयी 

शब्दों के दोहराव से लेकर जतटल लय-िाल को शातमल कर सकिे हैं, तजनसे शारीररक प्रतियाए ंतनयतमि 

होिी हैं िर्ा चेिना का स्िर ऊंचा उठिा ह।ै 

स्वि से कंपन उत्पन्न होिा है 

स्वर भी कंपन का ही एक रूप ह।ै जब आप तकसी वाद्य का िार छेड़िे हैं िो इसके आसपास की हवा 

संकुतचि होकर िैलिी ह।ै इससे ध्वतन िरंगें पैदा होिी हैं जो 330 मीटर प्रति सेकंड की गति से यात्रा 

करिी हैं । ध्वतन की यह गति बारम्बारिा कहलािी ह,ै तजसे हट्धज में मापा जािा ह।ै कंपन की बारम्बारिा 

में बदलाव लाकर कई िरह के स्वर पैदा होिे हैं। मनषु्य की श्रवण क्षमिा 20 ह ै 20000 हट्धज िक ह।ै 

इससे ऊपर के स्वर अस्रासोतनक (पराश्रव्य) कहलािे हैं। हम अपने कानों से अतर्क श्रवण क्षमिा वाले 

स्वर पर ही प्रतितिया व्यक्त करिे हैं। सम्पणूध मानव ऊजाध िंत्र वािावरण से िैली ध्वतन िरंगों पर प्रतितिया 
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व्यक्त करिा ह।ै मन, शरीर और आत्मा के समन्वय, आयवुतेदक औषतर्यों में भी कुछ ऐसी ध्वतनयों का 

प्रयोग होिा ह,ै जो तक मन, शरीर और आत्मा पर गहरा प्रभाव डालिी हैं। ध्यान के सार् र्ीमे स्वर में 

तकया गया मन्त्र जाप मन को शान्ि व श्वसन गति को मन्द करिा ह।ै अध्ययनों के पिा चला ह ैतक ऐसी 

ध्वतन में कैं सरग्रस्ि कोतशकाओ ंको भी खत्म करने की शतक्त होिी ह।ै 

ध्वतन ििंगों से फसि उत्पादन में वृति 

ध्वतन िरंगों व कंपन के सार् यतद प्राकृतिक पोषण से भरपरू तछड़काव िर्ा कम्पोस्ट खाद का प्रयोग 

तकया जाए िो हातनकारक रसायनों से बचा जा सकिा ह।ै पतक्षयों की आवाज से भी पौर्ों की बतृि 

प्रभातवि होिी ह।ै तपछले 15 सालों से कनाडा के शोर्किाध िसल उत्पादन के तलए पयाधवरण-अनकूुल 

उपाय अपना रह े हैं। आवतृत्तयां अदृश्य डॉक्टर के द्वार खोलिी हैं, अनेक वजै्ञातनक अध्ययनों से पिा 

चलिा ह ै तक तदमाग में अलिा व र्ीटा िरंगों से जड़ुी ध्वतन बारम्बारिा दनेे से रचनात्मक अन्िदृधति व 

अदृश्य डॉक्टर को जागिृ तकया जा सकिा ह।ै कई उच्च आवतृत्तयां ददध तनवारक का काम भी करिी ह।ै 

2000 हत्जध की आवतृत्त से मतस्िष्क में एन्ड्रोतिन नामक रसायन का स्राव होिा ह,ै तजससे परमानन्द का 

भाव जाग्रत्त होिा ह ैिर्ा ददध की िीव्रिा घट जािी ह।ै 

डॉलतिन को दी गई ध्वतन की उच्च बारम्बारिा से बेहिर प्रभाव सामने आये हैं। आरोग्य ध्वतन के स्वर से 

मानव कोतशकाओ ंके कंपन में सरु्ार होिा ह।ै इसे सीखना बेहद आसान ह।ै टोतनंग के बाद लोग शांि व 

तस्र्र हो जािे हैं िर्ा कुछ बोल नहीं पािे हैं। ये वािावरण से िैल कर सबको प्रभातवि करिी ह।ै इसके 

तनयतमि अ्यास से भावनात्मक अवसाद दरू हो सकिा ह,ै शारीररक अक्षमिा घटिी ह,ै मानतसक 

अस्पििा समाप्त होिी ह ैऔर असीम प्रेम की भावना जागिृ होिी ह।ै आप भी भाषा-स्वरों के सार् प्रयोग 

कर सकिे हैं जसैे आ, ई, ऊ और ओ। सांस छोड़िे हुए इनका उच्चारण करें, दोहरायें और 45 सेकंड िक 

सांस रोके रहें। कई बार स्वर के अन्ि में ‘म’, ’न’ को भी जोड़ा जािा ह।ै प्राचीन तहन्द ूरहस्यवादी ‘म’ 

ध्वतन का प्रयोग करिे र्े, जो तक िीसरे नेत्र को खोलने में सहायक होिा ह ै िर्ा अन्िदृधति से तनखार 

लाकर पीयतूषका और पीतनयल ग्रतन्र् को उत्ततेजि कर मतस्िष्क को ऊजाधवान बनािा ह।ै मतुस्लम दशेों में 

नमाज की अजान भी इसी स्वर से जड़ुी ह।ै मध्य अमरेरका के लोग भी अपने पारम्पररक मन्त्रों और गीिों 

में ऐसी ध्वतनयों का प्रयोग करिे हैं। 

अदृश्य िॉक्टि के आिोग्यकािी मंत्र 

मन्त्र एक काव्यात्मक प्रार्धना ह,ै तजसमें कुछ पतवत्र ध्वतनयां दोहरायी जािी हैं। ये प्रत्येक र्ातमधक 

अनषु्ठान के अतभन्न अगं ह।ै ईसाई भी स्त्रोत्र पाठ करिे हैं। तहन्द ूर्मध में ‘ओम’ को ही मलू शब्द माना 

जािा ह।ै कहा जािा ह ै तक समस्ि ब्रह्माण्ड की उत्पति भी ‘ओम’ से ही हुई ह।ै ओमकार जप कंपन 

आरोग्य का स्वरात्मक जप ह,ै स्वरों के जाम से मन में शिु तवचार जन्म लेिे हैं। िभी अतर्किर र्मों के 

मन्त्र जाप में ‘ओ‘ शब्द आिा ह ैजो तक दो व्यंजनों (अ और ऊ) के मेल से बना ह।ै इस जाप से शरीर के 

पाँचों ित्वों में कंपन पैदा होिा ह ैिर्ा आज्ञा व सहस्रार (मकुुट) चि में भी कंपन होिा ह।ै ओम ्परेू शरीर 

से कंपन पैदा करिा ह।ै इसीतलए यह सलाह दी जािी ह ै तक हमें ध्यान मरुा में बैठ कर जप के बाद ही 

प्राणायाम करना चातहए िर्ा 2 से 5 तमनट िक प्राण मरुा में जप के बाद इसे समाप्त करना चातहए। 
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तवतभन्न र्मों व स्यिाओ ंमें ओम ्का उच्चारण होिा ह।ै जनै मन्त्र ‘णमों अररहिंाणां नमो नमो’ और 

तसख मन्त्र ‘एक ओकंार सिनाम’ भी ओम ्पर आर्ाररि ह।ै इन मन्त्रों में परेू जीवन का रहस्य तछपा ह।ै 

िाभ 

इससे मन व शरीर को तस्र्रिा तमलिी ह ैिर्ा आत्मा सशक्त होिी ह।ै जाप से आप तस्र्र भाव से 

परम ्चेिना के भी परे जा सकिे हैं। जाप से भावनात्मक उत्तेजना बढ़िी ह ैिर्ा हमारे शरीर की आन्िररक 

क्षमिा में वतृि होिी ह।ै इससे हमारा रक्तचाप सामान्य रहिा ह,ै श्वसन गति मदं होिी ह ैिर्ा शरीर की 

आक्सीजन ग्रहण क्षमिा में भी बदलाव आिा ह।ै हदय के र्ड़कने की िाल बदलिी ह ैऔर अलिा िरंगे 

पैदा होने से आप स्वयं को शान्ि एव ंऊजाधवान अनभुव करिे हैं । मानतसक तचत्रण के सार् ‘ओम’् का 

जाप लाभकारी ह ैयह सभी प्राणायामों का सार भी ह।ै नातभकेन्र का पीले रंग में मानतसक तचत्रण करें और 

नातभ चि पर गोलाकार चि दखेें। इसमें से पीले रंग की तकरणें परेू पेट पर िैल रही ह।ै ‘ओ’ शब्द के 

जाप के सार् यही दृश्य दखेें। इस चि के ऊपर हदय में हरे रंग का चि घमूिा दखेें, तजससे चारों ओर हरे 

रंग की रोशनी तनकल रही ह।ै ‘ओ’ शब्द के जाप के सार् यही दृश्य दखेें। मार्े के बीचोंबीच आज्ञा चि 

पर आसमानी रंग का मानतसक तचत्रण करें व इसी दृश्य के सार् ‘म’ शब्द का जाप करें। यह व्यायाम 

प्राणायाम के बाद तकया जाना चातहए। ‘ओम‘् की इस ध्वतन को श्वसन प्रतिया व चिों के मानतसक 

तचत्रण से भी जोड़ सकिे हैं। हर बार सांस छोड़िे समय ओम ्का जाप करें। र्ीरे-र्ीरे अ्यास करें िातक 

एक बार सांस लेने में एक तमनट का समय लगे। ध्वतन न्यरूोतबक्स करने से शरीर के सभी ऊिकों व 

कोतशकाओ ंमें 2000 हत्जध िक की बारम्बारिा वाली िरंगें पैदा होिी ह,ै तजससे मतस्िष्क में एडंोरतिन 

बनिा ह ैऔर परमानन्द की अनभुतूि होिी ह।ै 

8.4.3 आसान/गतिशीि न्यूिोतबक्स(Easy Neurobics) 

न्यरूोतबक्स को सीखने के तलए सबसे पहले यह जरूरी ह ैतक कुछ हस्ि मरुाओ ंको सीखा जाए। यतद इन 

हस्ि मरुाओ ंका अ्यास उतचि रीति से तकया जाए, िो ये कािी लाभकारी सातबि होिी हैं । 

हमारा शरीर पाँच ित्वों के मले से बना ह।ै ये हैं- 

 र्रिी 

 जल 

 वाय ु

 अतग्न 

 आकाश 

इन पाँच ित्वों से ही हमारे ब्रह्माण्ड का भी तनमाधण होिा ह।ै हमारे शरीर को स्वस्र् रखने से इन पाँच 

ित्वों की अपनी-अपनी भतूमका ह।ै भारि के ऋतष-मतुनयों ने गहन अनसंुर्ान के उपरान्ि इस बाि की 

खोज की तक शरीर के पाँच ित्वों में ऊजाध के प्रवाह को संितुलि करने में हस्िमरुा की बहुि महत्वपणूध 

भतूमका होिी ह।ै हमारी पाँच अगंतुलयां शरीर के पाँच ित्वों को तनयतमि करिी ह।ै ये तनम्नतलतखि हैं- 
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अंगुिी  ित्व 

 अगंठूा  अतग्न ित्व 

 िजधनी  वाय ुित्व    

 मध्यमा  आकाश ित्व 

 अनातमका  पथृ्वी ित्व 

 कतनतष्ठका  जल ित्व 

हस्िमरुाए ं उत्तम स्वास्थ्य बनाये रखने और रोगों से छुटकारा पाने में भी बहुि सहायक होिी ह।ै सभी 

अगंतुलयों के तसरों को आपस में तमलाने और अगंठेू से उन्हें दबाने से सभी ित्वों का तनयन्त्रण और 

संिलुन बना रहिा ह।ै इसके दतैनक अ्यास से हम जीवन भर स्वस्र् बने रह सकिे हैं। यतद इन मरुाओ ंका 

अ्यास उतचि तवतर् से तकया जाए िो इनसे असीम आरोग्यकारी शतक्तयां प्राप्त की जा सकिी हैं और 

सभी बड़ी बीमाररयों का उपचार इससे तकया जा सकिा ह।ै इनसे हमें प्रसन्निा और आध्यातत्मक आनन्द 

की भी प्रातप्त होिी ह।ै आइये अब हम नीचे दी गई अलग-अलग िरह की हस्िमरुाए ंसीखें- 

1. ज्ञान मुद्रा(Gyan Mudra) 

 

अपनी पीट और गदधन सीर्ी रखिे हुए आराम से बैठ जाए।ं िजधनी और अंगठेू के तसरे आपस में तमलाएं 

और िीन अगंतुलयों को सीर्ा रखें। अपने हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों पर रखें। हर्ेतलयों का मुहं ऊपर की 

ओर होना चातहए। 

अगंतुलयों के तमले हुए तसरों पर र्ोड़ा दबाव डालें और शेष हार् को आराम की दशा में रहने दें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह स्मरण शतक्त सरु्ारने, एकाग्रिा बढ़ाने और स्नाय ुिन्त्र की ऊजाध बढ़ाने में लाभकारी 

होिा ह।ै इस अ्यास को करने से तसरददध, अतनरा, िनाव, उत्तजेना, तनराशा और भय से भी बचा जा 

सकिा ह।ै सार् ही इससे आध्यातत्मक ज्ञान की भी प्रातप्त होिी ह।ै 
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2.  वायु मुद्रा-(Vayu Mudra) 

 

अपनी िजधनी को अपने अगंठेू के तनचले तहस्से पर तटकाए और उसे अपने अगंठेू से दबायें। इस 

मरुा में अनातमका मध्यमा को छूिी ह।ै तिर अपने दोनों हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें और 

हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। हर्ेली पर र्ोड़ा दबाव डालें और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह हस्िमरुा गसै दो समस्या, जोड़ों के ददध, तसरददध, तनिम्ब-रोग (sciatica), संतर्शोर् 

और पातकध न्सन रोग के उपचार में सहायक होिी ह।ै इस मरुा के अ्यास के दौरान दही, कड़ी, चावल, 

उड़द दाल, चना, राजमा, तभण्डी, अरबी और नींब ूका सेवन न करें। 

3.आकाश मुद्रा(Aakash mudra) 

 

मध्यमा और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलायें और बाकी अगंतुलयों को सीर्ी रखें। अपने हार् को 

मड़ेु हुए घटुने पर रखें। हर्ेतलयां ऊपर की और रखें। अगंतुलयों के तमले तसरों पर र्ोड़ा दबाव डालें और 

शषे सार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह मरुा कान सम्बन्र्ी सभी रोगों, उलटी और चवकर आने में लाभकारी होिी ह।ै 
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4.शून्य मुद्रा (Shunya Mudra) 

 

अपनी मध्यमा को अपने अगंठेू के तनचले तहस्से पर तटकाए ंऔर उसे अगंठेू से दबायें। तिर-अपने दोनों 

हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें और हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। हर्ेली पर र्ोड़ा दबाव डालें 

और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ:यह हस्िमरुा बहरापन, उलटी, चक्कर आना और र्ायरॉयड जसैी स्वास्थ्य समस्याओ ंके 

उपचार में सहायक होिी ह।ै 

5. पृ्वी मुद्रा(Prithvi  Mudra) 

 

अपनी अनातमका और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर शषे िीन अगंतुलयों को सीर्ा रखें। 

अपने दोनों हार् अपने मड़ेु हएु   घटुनों के ऊपर और हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। तमले हुए तसरों पर 

र्ोड़ा दबाव जाने और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह पाचन िंत्र की गड़बड़ी को दरू करने और वजन बढ़ाने के तलए कािी लाभदायक ह।ै 
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8. अतग्न मुद्रा (Agni Mudra) 

 

अपनी अनातमका को अपने अगंठेू के तनचले तहस्से पर तटकाए ंऔर उसे अगंठेू से दबायें। तिर अपने दोनों 

हार् मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर इस िरह रखें तक हर्ेतलयां ऊपर की ओर रहें। हर्ेली पर र्ोड़ा दबाव डालें 

और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह हस्िमरुा मर्मुहे, लीवर की गड़बड़ी जसैी स्वास्थ्य समस्याओ ंके उपचार में सहायक 

होिी ह ैऔर शरीर में कॉलेस्रोल का स्िर घटाकर उसे मजबूि बनािी ह।ै 

7.वरुण मुद्रा(Varun Mudra) 

 

अपनी कतनतष्ठका और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर अन्य िीन अगंतुलयों को सीर्ा रखें। 

अपने दोनों हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें और हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। तमले हुए तसरों पर 

र्ोड़ा दबाव डालें और शेष हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह रक्त संबन्र्ी सभी स्वास्थ्य समस्याओ,ं चमध रोगों और पेशाब की समस्याओ ंसे छुटकारा 

पाने में सहायक होिी ह।ै 
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8. अपान-िागु मुद्रा (Apaan laagu Mudra) 

 

अपनी अनातमका, मध्यमा और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर कतनतष्ठका को सीर्ा रखिे हुए 

िजधनी को अपने अगंठेू के तनचले तहस्से पर तटकायें। अपने दोनों हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें 

और हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। तमले हुए तसरों पर र्ोड़ा दबाव बनायें और शषे हार् को आराम की 

दशा से रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। . 

मुख्य िाभ: यह एतसतडटी घटाने, उच्च रक्तचाप कम करने, दमा और हदय संबन्र्ी सभी समस्याओ ंसे 

छुटकारा पाने में सहायक होिी ह।ै यह हस्िमरुा हदयाघाि में िरुन्ि राहि प्रदान करिी ह।ै 

9. अपान मुद्रा (Apaan Mudra) 

 

अपनी अनातमका, मध्यमा और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर अन्य दो अगंतुलयों को सीर्ा 

रखें। अपने दोनों हार् अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें और हर्ेतलयां ऊपर की ओर रखें। तमले हुए तसरों 

पर र्ोड़ा दबाव बनायें और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह हस्िमरुा गदु ेकी हर िरह की समस्याओ ंऔर बवासीर से छुटकारा पाने में लाभदायक 

होिी ह ैऔर शरीर के िमाम तवषलैे पदार्ध बाहर तनकालने में सहायिा करिी ह।ै 
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10. प्राण मुद्रा (Prana Mudra) 

 

अपनी अनातमका, कतनतष्ठका और अगंठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर बाकी दो अगंतुलयों को 

सीर्ा रखें। अपने दोनों हार्, हर्ेतलयां ऊपर की ओर करके मड़ेु हुए घटुनों पर रखें। तमले हुए तसरों पर 

र्ोड़ा दबाव बनायें और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह आखँ और िन्ि ु(nerves) सम्बन्र्ी सभी समस्याओ ंसे छुटकारा पाने में मददगार होिी 

ह।ै यह शरीर को स्िूतिध प्रदान करिी ह ैऔर शरीर में तवटातमनों की मात्रा को तनयतन्त्रि भी करिी ह।ै 

11. व्यान मुद्रा (Byan Mudra) 

 

अपनी िजधनी, मध्यमा और अंगठेू के तसरों को आपस में तमलाए ंऔर बाकी दो अगंतुलयों को सीर्ा रखें। 

अपने दोनों हार् हर्ेतलयां ऊपर की और करके अपने मड़ेु हुए घटुनों के ऊपर रखें। तमले हुए तसरों पर 

र्ोड़ा दबाव बनायें और शषे हार् को आराम की दशा में रखें। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: इससे िनाव दरू होिा ह ैऔर उच्च रक्तचाप से छुटकारा तमलिा ह।ै 
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12. तशवतिंग मुद्रा (Shivling mudra) 

 

दोनों हार्ों की सभी अगंतुलयों को एक सार् जकड़ ले और दायें अगंठेू को सीर्ा खड़ा रखें। उंगतलयों को 

र्ोड़ा नीचे और आराम की मरुा में बैठ जाये। 

अवति: इसका अ्यास रोज 20-30 तमनट िक करें। 

मुख्य िाभ: यह खांसी दरू करने, सदी, दमा, इतसलोिीतलया, नासरू और तनम्न रक्तचाप का उपचार करन े

में लाभकारी होिा ह।ै इस मरुा के बाद आपको दरू्, रस, पानी जसैे पयाधप्त िरल पदार्ध लेने चातहए। 

8.5  िाजयोग ध्यान क्या है? 

राजयोग अन्िर जगि की ओर एक यात्रा ह।ै यह स्वयं को जानने या यूँ कहें तक पनु: पहचानने की 

यात्रा ह।ै राजयोग अर्ाधि ्अपनी भागदौड़ भरी तजन्दगी से र्ोड़ा समय तनकालकर शातन्ि से बैठकर आत्म 

तनरीक्षण करना। इस िरह के समय तनकालने से हम अपने चेिना के ममध की ओर लौट आिे हैं। इस 

आर्तुनक दतुनया में हम अपनी तजन्दगी से इिने दरू तनकल आये हैं तक हम अपनी सच्ची मन की शातन्ि 

और शतक्त को भलू गये हैं। तिर जब हमारी जड़े कमजोर होने लगिी हैं िो हम इर्र-उर्र के आकषधणों में 

िँसने लग जािे हैं और यहीं से हम िनाव महससू करने लग जािे हैं। आतहस्िे-आतहस्िे ये िनाव हमारी 

मानतसक, भावनात्मक और शारीररक स्वास्थ्य को असन्ितुलि कर हमें बीमाररयों में भी जकड़ सकिा ह।ै 

राजयोग एक ऐसा योग ह ै तजसे हर कोई कर सकिा  हैं। ये एक ऐसा योग ह ै तजसमें कोई र्ातमधक 

प्रतिया या मतं्र आतद नहीं ह ै। इसे कहीं भी और तकसी भी समय तकया जा सकिा ह।ै राज योग को आखँ े

खोलकर तकया जािा ह ैइसतलए ये अ्यास सरल और आसान ह।ै योग एक ऐसी तस्र्ति ह ैतजसमें हम 

अपनी रोजमराध की तचन्िाओ ंसे परे जािे हैं और हम अपन ेआध्यातत्मक सशतक्तकरण का आरंभ करिे हैं। 

आध्यातत्मक जागतृि हमें व्यर्ध और नकारात्मक भावों से दरू कर अच्छे और सकारात्मक तवचार चनुन ेकी 

शतक्त दिेा ह।ै  हम पररतस्र्तियों का जवाब जलदबाज़ी म े दनेे के बजाए , सोच समझ कर दिेे हैं।  हम 

समरसिा में जीने लगिे हैं । बेहिर, खशुनमुा  और मज़बिू ररश्िे बना अपने जीवन में सकारात्मक 

पररविधन कर पािे हैं। 

योग संस्कृि भाषा का एक शब्द ह,ै तजसका शातब्दक अर्ध ह ै- जोड़ना या संयकु्त करना। यह तवयोग का 

तवपरीि ह ैतजसका अर्ध ह-ैिोड़ना या तबछुड़ना। राज का अर्ध ह ै– राजा । इस िरह राजयोग शब्द का अर्ध 

हुआ- अपनी आत्मा, मन या पतुि (बतुि, स्मतृि और अन्िज्ञाधन आतद जो संस्कार ह)ै का राजा अर्ाधि ्

परमात्मा से मले। राजयोग से ही आत्म-रूपान्िरण की प्रतिया आरम्भ होिी ह।ै तजसमें आत्मा के िीन 

तवभाग मन, बतुि और संस्कार आिे हैं। राजयोग बतुि को शतक्तशाली बनािा ह,ै िातक वह 
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सकारात्मकिा पर ध्यान लगा सके। अच्छे-बरेु में अन्िर जान सके। यह एक जीवन-शैली ह,ै तजसमें 

आध्यातत्मक ज्ञान, ध्यान, र्ारणा व सेवा। ये यौतगक जीवन के चार आर्ार स्िम्भ हैं । राजयोग ध्यान में 

हम वास्ितवकिा िक पहुचँने के तलए प्राकृतिक तवचारर्ारा का प्रयोग करिे हैं। योग का अर्ध ह ै- स्मतृि से 

मानतसक सम्बन्र् जोड़ना। बतुि इसे समझिी ह ैऔर स्मरण रखिी ह।ै जब िक बुति तकसी वस्ि ु या 

व्यतक्त पर केतन्रि रहिी ह,ै आत्मा व मन के माध्यम से अपनी तवशेषिाए ंअनभुव करिी ह।ै जब बतुि 

आत्मा की मलू तवशेषिाओ ंपर ध्यान लगािी ह,ै िो यह  तवशषेिाए ंकुदरिी रूप से सामन ेआ जािी हैं। 

हमारे अन्दर मलू संस्कार होने के बावजदू भाव व तवचार उन्हें तटकने नहीं दिेे। मलू अवस्र्ा की शांति व 

स्विन्त्रिा की स्मतृि ही प्रत्येक आत्मा का संस्कार कहलािी ह।ै यह सकारात्मक अनुभव इच्छाओ ंव 

भावनाओ ंपर आर्ाररि होिे हैं। जब हम र्ीरे-र्ीरे कमतेन्रयों के मोह में बंर् कर अपनी तवशषेिाए ंभलू 

जािे हैं िब हमारी पदार्ध से मेल बनाने की क्षमिा घट जािी ह।ै यह हम पर तनयन्त्रण कर लेिा ह।ै जब ऐसा 

होिा ह ैिो हम एक तदव्य व्यतक्तत्व न रह आम इसंान बन जािे हैं। 

इस अ्यास को राजयोग के बजाए सहज राजयोग कहिे हैं। क्योंतक प्रत्येक आय ु वगध और 

शतैक्षक पषृ्ठभतूम के लोग इसे सरलिा से समझ कर जीवन में अपना सकिे हैं व र्ोड़े से प्रयासों से ही 

सिल हो सकिे हैं। राजयोग शरीर, आत्मा और मन की दवा भी ह।ै क्योंतक यह परमतपिा परमात्मा से 

प्रत्यक्ष सम्पकध  द्वारा आध्यातत्मक, शारीररक और मानतसक ऊजाध में सामन्जस्य लािा ह,ै तजससे हम सदा 

प्रसन्न, स्वस्र् व समिृ जीवन व्यिीि कर सकिे हैं।  ‘राजयोग अ्यास के दौरान सार्क अपने मन को 

अलिा व डेलटा अवस्र्ा िक ले जािा ह,ै जहाँ ईश्वर अपना प्रेम व प्रकाश बरसािा ह।ै वहाँ ध्यान केतन्रि 

करने से ईश्वर की ओर से सकारात्मक तवचारों का प्रवाह होने लगिा ह।ै’ 

8.5.1  िाजयोग ध्यान के िाभ औि महत्व 

िाजयोग ध्यान के िाभ :- इससे ध्यान लगाने की क्षमिा में वतृि होिी ह।ै एक िरह से यह आपको 

अपने अदृश्य डॉक्टर से तमलने का तनशलुक प्रवशे-पत्र होिा ह।ै राजयोग से एकाग्रतचत्तिा की शतक्त में 

सरु्ार होिा ह ैऔर इससे आन्िररक प्रकाश (आत्मा का प्रकाश) प्रसाररि होिा ह,ै तजसमें अदृश्य डॉक्टर 

िक जाने का मागध स्पि नजर आिा ह।ै अदृश्य डॉक्टर ही आपके भीिर आत्म जागतृि लािा ह ैऔर 

आपके जीवन के उच्च मलूयों से आपको अवगि करािा ह।ै राजयोग ध्यान से हमें भावनात्मक संघषो, 

आन्िररक कलह और मनोवजै्ञातनक िनाव से मतुक्त पाने में मदद तमलिी ह।ै यह हमारे मन की पणूध शतुि 

करके हमें अवांतछि बार्ाओ ंसे मकु्त रखिा ह।ै 

राजयोग ध्यान के दौरान हमारा शरीर शान्ि रहकर आराम करिा ह,ै तजससे तक सकारात्मक 

ऊजाध यातन शतक्तशाली तवचार प्राण में समातहि हो जाये। स्व्नरतहि तनरावस्र्ा में भी ऐसा होिा ह।ै 

ध्यानावस्र्ा में स्व्नावरर्ा की िरह अर्श्चेिक अपनी ऊजाध संतचि करिा ह।ै राजयोग ध्यान के दौरान 

शरीर शान्ि रहकर आराम करिा ह।ै इससे स्व्नरतहि तनरावस्र्ा की िरह सकारात्मक ऊजाध (शतक्तशाली 

तवचार) प्राण (परम शतक्त) में समािी ह।ै ध्यान के दौरान अर्श्चेिक अपनी ऊजाध को सतिय करिा है, 

जसैा तक तनरावस्र्ा के दौरान होिा ह।ै इससे हम यह मान सकिे हैं तक नींद आराम का एक अचेिन रूप 

ह,ै जबतक ध्यान तनरा का एक चेिन रूप कहा जा सकिा ह।ै इसीतलए ध्यान के दौरान उपचारकारी 

शतक्तयां तवकतसि होिी ह।ै राजयोग की श्रेष्ठिा राजयोग के अ्यास से प्राप्त होन े वाले तनम्नतलतखि 

मनोवजै्ञातनक, शारीररक लाभों के अनभुव से तसि की जा सकिी ह।ै केवल आसान न्यरूोतबक अ्यासों 
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या आरामदायक अ्यासों से जीवनशैली, दृतिकोण और शरीर की जतैवक गतितवतर्यों में ऐसे चमत्कारी 

पररविधन नहीं लाये जा सकिे हैं। 

8.5.2   िाजयोग ध्यान - तक्रया तवति 

सहज राजयोग अ्यास के तलए तकसी खास मरुा में बैठना आवश्यक नहीं ह।ै वास्िव में कतठन मरुा में 

बैठने के बजाए, सहज-शांि व प्राकृतिक रूप से बैठने का परामशध तदया जािा ह।ै िशध पर कुशन लेकर या 

तिर कुसी पर भी बैठ सकिे हैं। मखु्य उददशे्य िो यही ह ै तक आप तकसी भी िरह की असतुवर्ा की 

भौतिक अनुभतूि से परे हो जाए ंिातक आपका ध्यान शरीर की ओर न जाए। दसूरी ओर, यतद आप जरूरि 

के ज्यादा आरामदायक मरुा में लेट गए, िो आपको नींद आ सकिी ह।ै 6 अवस्र्ाओ ं में राजयोग 

अभ्यास:- 

1. स्वयं को अपने भीिि िे जाए:ं 

इस पहली अवस्र्ा ने आप व्यर्ध के तवचारों से ऊपर उठिे हैं। अपनी ही तवचार प्रतिया का तनरीक्षण करें। 

इससे मानतसक तवचारों की गति र्मगेी और आपको आत्म-तनरीक्षण का अवसर तमलेगा। 

2. तवचािों को तदशा दें: 

पहले कदम के बाद अपने सकारात्मक तवचारों को एकत्र कर उन्हें एक नई तदशा दें। तजस िरह बाढ़ का 

पानी नकुसान पहुचंािा ह,ै उसी िरह तवचारों की बाढ़ भी नुकसानदहे हो सकिी ह।ै जब हम बाढ़ के पानी 

को बांर् बना कर रोक दिेे हैं िो वह तबजली बनाने और तसंचाई के काम में आने लगिा ह।ै ठीक उसी 

प्रकार जब हम सकारात्मक तवचारों को तदशा दिेे हैं िो हमें सकारात्मक ऊजाध प्राप्त होिी ह।ै 

3. सकािात्मक, शुि व उच्च तवचािों का सकािात्मक तचत्रण किें: 

केवल सकारात्मक तवचार पैदा करना ही पयाधप्त नहीं होगा। हमें बतुि द्वारा इनका मानतसक तचत्रण करना 

होगा, िातक मतस्िष्क का दायां तहस्सा सतिय हो और सकारात्मक तवचार दृश्यात्मक रूप से हमारे 

अवचेिन मन में बैठ जाए।ं यह सकारात्मक और अमलूय छाप हमारे मन व शरीर को शांि करेगी और 

सार् ही शतक्त भी प्रदान करेगी। 

4. मानतसक तचत्रण को तदव्यिा प्रदान किें: 

तदव्यिा का अर्ध ह ै तक आत्मा को परमात्मा से, सवोच्च सत्ता व सारी शतक्तयों के स्वामी से जोड़ना। 

कलपना करें तक आप अपने ईश्वर के सामने बैठे हैं, जो आपका तपिा, अध्यापक व सदगरुु ह।ै उसे दखेें, 

उससे बाि करें व उससे सभी शतक्तयों की सकारात्मक िरंगें प्राप्त करें। 

5. दैवीय मानतसक तचत्रण को महसूस किें:  अब इस तदव्य तमलन को महससू करें, तजससे 

आपको परम ्व गहन शांति का अनभुव हो सके। मन ज्यों-ज्यों ईश्वर की ओर जाएगा, उसे परम व गहन 

अनभुव प्राप्त होंग।े आत्मा स्वयं उस तदव्य प्रेम व प्रकाश से भर उठेगी। इस अवस्र्ा में सारी नकारात्मकिा 

तमट जायेगी और अज्ञानन्दमयी ईश्वर की उपतस्र्ति का मौन ही शषे रह जायेगा। 

8. इस दैवीय भाव को शाश्वि वना दे: 

पाँचवी अवस्र्ा में प्राप्त होने वाले इस भाव को शाश्वि बना दें। महससू करें तक यह अनंि ह ैतजसे भलुाया 

नहीं जा सकिा। इसे चेिना का अगं बनने द,े िातक तदव्य ऊजाध का लगािार अनुभव हो सके। महससू करें 
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तक आपको ईश्वर से तनदशे तमल रह ेहैं। चारों ओर प्रेम और आनन्द का साम्राज्य ह।ै जीवन के हर कदम 

पर, इन भावों का परूा आनन्द लें। इस अतन्िम अवस्र्ा में आत्मा उस तदव्य प्रेम के मद में खो जाएगी, 

तजसमें जीवन का सार तछपा ह।ै 

िाजयोग का अभ्यास 

अब तनम्नतलतखि तवचारों के सार् ध्यान की 6 अवस्र्ाओ ंका अ्यास करें। सहज भाव से बैठ जाए।ं 

तनम्नतलतखि शब्दों को र्ीरे-र्ीरे पढें। इन पर तवचार करें व इनका मानतसक तचत्रण करें- 

मैं अपने शरीर से ऊपर उठ रहा ह ।ँ मैं अपनी अन्िरात्मा, प्रकाश पुंज व अनन्ि आत्मा के प्रति सजग हो 

रहा ह ।ँ तवचारों का भार उिरने से हलकापन महससू हो रहा ह।ै एक अभौतिक प्रकाश मरेे मार्े पर चमक 

रहा ह।ै मैं एक चालक ह  ँिर्ा मरेा शरीर एक वाहन ह।ै 

तवचार एकाग्र होिे ही, मैं हलका होकर िैरने लगिा ह ।ँ भीिर से गहन शांति व शतक्त का अनभुव होिा ह।ै 

मैं मन को एक नए आयाम, नए घर, आत्मा के वास, शांति, मौन व सहज प्रकाश की र्रिी पर ले जािा 

ह ।ँ मैं तिर से एक बार, उस प्रकाश में नहा जािा ह ।ँ मैं पणूध शांति और शिुिा से भर जािा ह ।ँ मरेे घर की 

कोई सीमा नहीं। मैं िनावमकु्त होकर प्रकाश के तवस्िार में उड़ने लगिा ह ।ँ मरेे इस सच्चे घर में एक 

िेजोमय प्रकाश तबन्द ुह ै- परमात्मा, जो शतक्त का असीम सागर ह।ै जसैे ही मैं इस प्रकाश के समीप आिा 

ह  ँमैं और अतर्क शांतिमय हो जािा ह ।ँ इस मौन से गहराई िक जाने पर मैं तस्र्र हो जािा ह  ँऔर शांति 

की गहराई िलाशने लगिा ह ।ँ 

मरेा ्यारा तमत्र ईश्वर, मझु े प्रेम के असीम साम्राज्य में ले जािा ह।ै इस सागर की कोमल प्रकाश िरंगें 

सनुहरी आभा व प्रेम के रूप से मझु पर बरस रहीं हैं । मैं तस्र्र हो कर इस सागर की गहराई िक जा 

पहुचँिा ह ।ँ मैं गहन शांति का स्वाद चखिा ह  ँऔर शांति ही मरेी गहन प्रकृति बन जािी ह।ै अब र्ीरे-र्ीरे 

मैं शरीर के प्रति सजग होने लगिा ह ।ँ मैं अब भी परूी िरह शांि व सहज ह ।ँ तनयतमि कायों के दौरान भी मैं 

यहीं भाव बनाए रखूगंा। मैं काम के दौरान भी हलका व तनशक्त रह गँा। अब मझु ेकोई व्याकुल नही कर 

पाएगा। 

िाजयोग- सवोिम न्यूिोतबक्स व्यायाम 

राजयोग सबसे अच्छा न्यरूोतबक्स व्यायाम ह।ै यह हमारे तवचार प्रतिरूपों को िेजी से बदल कर, बाहरी 

भागों की आिंररक अनतुिया ह।ै हमारी जीवनशलैी को बदलने के अलावा राजयोग भावनात्मक िनाव 

और साइकोसोमतैटक बीमाररयों के उपचार में बहुि उपयोगी सातबि हो चकुा ह।ै तजदंगी इिनी छोटी नहीं 

ह ैतक इसे अच्छे और बरेु, गलि और सही, कुरूप और सनु्दर के खडं में रखा जा सकिा ह।ै तजदंगी इिनी 

बड़ी ह ै तक यह तवरोर्ाभास शातमल करिी ह ैऔर राजयोग ध्यान इन तवरोर्ाभासों के बीच पणूधिा प्राप्त 

करने की एक कला ह।ै तजदंगी एक स्टेज या तिलम सेट की भांति ह ैजहाँ कर्ा अनुभव के तलए अतभनीि 

की जािी ह,ै जो व ेलायेंग।े जीवन के स्टेज की घटनाए ँबरुी और अच्छी दोनों होिी हैं, क्योंतक हम यही 

दोहरे अिंः चेिना को अनभुव करने के तलए हैं और यह अनभुव राजयोग की कला कहलािी ह।ै 
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8.6 सािांश:- 

अब आप समझ गये होंग ेतक तजस प्रकार शरीर को स्वस्र् रखने के तलए शारीररक व्यायाम की 

आवश्यकिा होिी ह ैऔर मतस्िष्क व मन को स्वस्र् रखने के तलए स्नाय ुव्यायाम की आवश्यकिा होिी 

ह।ै इसी िरह मनोस्नाय ु व्यायाम (Psycho Neurobics) में हम अपने मन को आध्यातत्मक उजाध के 

सवोच्च स्रोि ईश्वर से जोड़िे हुए न्यरूो कोतशकाओ ं में आध्यातत्मक उजाध प्रेतषि करिे हैं| अन्य सभी 

व्यायामों में यांतत्रक या शारीररक गतितवतर्याँ शातमल होिी हैं तकंि ुयहा सवधशतक्तमान ईश्वर की  ओर से 

रंगों की तकरणों की वषाध का मानतसक तचत्रण सवाधतर्क महत्व रखिा ह।ै रंगों की वषाध का मानतसक तचत्रण 

अस्सी प्रतिशि से अतर्क कारगर होिा ह।ै परंिु मन के जड़ुाव के तबना साइको न्यरूोतबक्स व्यायाम अर्ूरे 

हैं। इस प्रकार हस्ि मरुाओ,ं गहन श्वसन व्यायामों,  आध्यातत्मक ऊजाध प्राप्त करने के मानतसक अ्यासों, 

ईश्वर की ओर से आने वाली रंगीन तकरणों की वषाध के मानतसक तचत्रण के मले को शरीर की न्यरूो 

कोतशकाओ ंमें प्रेतषि करने व अनभुव पाने को ही साइको न्यरूोतबक्स कहिे हैं ।  

राजयोग बतुि को शतक्तशाली बनािा ह,ै िातक वह सकारात्मकिा पर ध्यान लगा सके। अच्छे-बरेु में 

अन्िर जान सके। यह एक जीवन-शलैी ह,ै तजसमें आध्यातत्मक ज्ञान, ध्यान, र्ारणा व सेवा यौतगक जीवन 

के चार आर्ार स्िम्भ हैं ।  राजयोग ध्यान में हम वास्ितवकिा िक पहुचँन ेके तलए प्राकृतिक तवचारर्ारा 

का प्रयोग करिे हैं। हमारी जीवनशैली को बदलने के अलावा राजयोग भावनात्मक िनाव और 

साइकोसोमतैटक बीमाररयों के उपचार में बहुि उपयोगी सातबि हो चकुा ह।ै 

8.7 शब्दाविी:- 

1. एरोतबक्स   - शारीररक व्यायाम 

2. हस्िमरुायें- योग के दौरान हार्ों की भाव भतंगमा 
3. राजयोग ध्यान –योग की एक तवद्या 
4. मनोस्नाय ुव्यायाम- अपने मन को आध्यातत्मक उजाध के सवोच्च स्रोि ईश्वर से जोड़िे हुए न्यरूो 

कोतशकाओ ंमें आध्यातत्मक उजाध प्रेतषि करना । 

8.8 स्व-मूल्यांकन हेिु प्रश्न:- 

1. मनोस्नाय ुव्यायाम में न्यरूो कोतशकाओ ंमें आध्यातत्मक उजाध प्रेतषि करिे हैं| ( सत्य /असत्य) 

2. प्रकाश न्यरूोतबक्स एक तवजअुलाइजेशन िकनीक ह।ै (सत्य /असत्य) 
3. बैंगनी और नीला रंग आध्यातत्मकिा, तनष्ठा, तदव्यिा और प्रेम का प्रिीक माना जािा ह।ै( सत्य 

/असत्य) 

4. लाल रंग रक्त संचार व रक्तचाप को घटािा ह।ै (सत्य /असत्य) 
5. नेत्रहीन भी अपनी िीसरी आँख की मदद से रंगों को पहचानिे ह।ै ( सत्य /असत्य) 

6. हमारा शरीर पाँच ित्वों के मले से बना ह।ै (सत्य /असत्य) 
7. राजयोग एक र्ातमधक प्रतिया या मतं्र ह।ै (सत्य /असत्य) 
8. राजयोग- सवोत्तम न्यरूोतबक्स व्यायाम ह ै। (सत्य /असत्य ) 
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1. सत्य, 2.  सत्य, 3. सत्य, 4. असत्य, 5. सत्य, ,8. सत्य,7.  असत्य, 8. सत्य 

8.11  तनबन्िात्मक प्रश्न:-  

1. साइको न्यरूोतबक्स क्या ह ै? ध्वतन साइको न्यरूोतबक्स के बारे में तवस्िार से बिाइये। 

2. राजयोग ध्यान क्या ह ै? इसके लाभ महत्व और तियातवतर् के बारे में तवस्िार से समझाइये। 

3. तकन्हीं साि हस्ि मरुाओ ंका वणधन कीतजये।  
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इकाई-9 मनोस्नायु व्यायाम के प्रकाि एवं प्रतक्रया 

इकाई संिचना 

9.1  प्रस्िावना 

9.2  उद्दशे्य 

9.3  मनोस्नाय ुव्यायाम  

9.4  मलूभिू मनोस्नाय ुव्यायाम 

9.4.1  ज्ञानविधक न्यरूोतबक्स 

9.4.2   परमानंदयकु्त ध्वतन न्यरूोतबक्स 

9.4.3   शांतिदायक न्यरूोतबक्स 

9.4.4    प्रेमदायक न्यरूोतबक्स 

9.4.5  सखुदायी न्यरूोतबक्स 

9.4.6  शतक्तदायक न्यरूोतबक्स 

9.5   गतिशील न्यरूोतबक्स 

9.6   तिगनुी शतक्त वाला साइको न्यरूोतबक्स  

9.7   न्यरूोतबक स्पा 

9.8 सारांश 

9.9  शब्दावली 

9.10  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

9.11  सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

9.12 अ्यास प्रश्नों के उत्तर  

9. 13  तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

9.1  प्रस्िावना (Introduction) 

तपछले अध्याय में आपने जाना तक हस्ि मरुाओ,ं गहन श्वसन व्यायामों, आध्यातत्मक ऊजाध प्राप्त करन े

के मानतसक अ्यासों, ईश्वर की ओर से आने वाली रंगीन तकरणों की वषाध के मानतसक तचत्रण के मेल को 

शरीर की न्यरूो कोतशकाओ ंमें प्रेतषि करने व अनभुव पाने को ही मनोस्नाय ुव्यायाम कहिे हैं । सार् ही 

आपने यह भी जाना तक मनोस्नाय ुव्यायाम (Psycho- Neurobics) में हम अपन ेमन को आध्यातत्मक 

उजाध के सवोच्च स्रोि ईश्वर से जोड़िे हुए न्यरूो कोतशकाओ ंमें आध्यातत्मक उजाध प्रेतषि करिे हैं| साइको 

न्यरूोतबक्स की श्रेष्ठ पिति के माध्यम से हम अपने मन को तनदतेशि कर सकिे हैं िातक वह सजृनात्मक 

कायध, शरीर के आरोग्य व मन िर्ा शरीर को स्वस्र् बनाए रखने के तलए मन की शतक्त का प्रयोग कर 

सके। 

उक्त हस्िमरुाओ ंऔर न्यरूोतबक िकनीकों का संयोजन करिे हुए कुछ साइको न्यरूोतबक्स व्यायाम 

बनाए गए हैं। अगर हम गहराई से इन व्यायामों के प्रतिया को समझिे हुए तनयतमि रूप से इनका अ्यास 
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करें िो यह कािी िायदमेदं तसि हो सकिे हैं। वसेै िो इन्हें रोग की तवतशििाओ ंके तहसाब से तकया 

जािा ह,ै लेतकन इस इकाई के अिं में आपको तत्रपक्षीय साइको न्यरूोतबक्स के बारे में  बिाया जाएगा। 

अगर इसे एक स्वस्र् व्यतक्त तनयतमि रूप से अपने जीवन में र्ारण करे िो उसके बीमार होने की संभावना 

कािी कम होिी ह ैइसके सार् ही आपको न्यरूोतबक स्पा के बारे में तवस्िार से बिाया जायेगा। 

प्रस्ििु इकाई के अध्ययन के उपरांि िर्ा स्नाय ुव्यायाम, मनोस्नाय ुव्यायाम को व्यवहार में लाने पर 

आप अपने आप में मानतसक एवम शारीररक रूप से सकारात्मक पररविधन महससू करेंग।े   

2.  उदे्दश्य(Objectives)  

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि आप -  

 तवतभन्न मनोस्नाय ुव्यायामों के बारे में बिा सकें ग।े 

 मलूभिू मनोस्नाय ुव्यायामों की प्रतिया बिा सकें ग।े     

 न्यरूोतबक स्पा की प्रतिया का वणधन कर  पायेंग।े 

 तवतभन्न रोगों में साइको न्यरूोतबक्स व्यायाम के प्रभाव को समझ पायेंग े। 

 स्वस्र् जीवन शलैी  हिे ुलोंगो को प्रोत्सातहि कर पायेंग।े    

9.3  स्नायु व्यायाम (Psychoneurobics):  

स्नाय ु व्यायाम िर्ा मनोस्नायु व्यायाम के बारे में जानने के उपरांि हमारे तलए स्नाय ु व्यायाम, 

मलूभिू और तवकतसि साइको न्यरूोतबक्स और उनकी प्रतियाओ ंके बारे में  तवस्िार से जानना आवश्यक 

ह।ै  

ऐसा माना जािा ह ैतक ऐसी मानतसक तियायें, तजनके करने के आप आदी नहीं हैं, को करने स े

मतस्िष्क में नये न्यरूॉन और डेन्राइट (dendrites) तवकतसि करने में मदद तमलिी ह।ै इसका कारण यह ह ै

तक कायों को एक ही िरह से करने से व े तियाए ँअतर्कांशिः तबना सोचे-समझ े हो जािीं हैं तजससे 

मतस्िष्क को बहुि कम काम करना पड़िा ह।ै तकन्ि ुस्नाय ुव्यायाम की तवतर् को अपनाने से तदमाग का 

व्यायाम होिा ह।ै 

स्नायु व्यायाम के कुछ उदाहिण 

स्नाय ुव्यायाम के तलये आवश्यक ह ैतक हर काम को अरूढ़ (नॉन-रूटीन) िरीके से करने का प्रयत्न तकया 

जाय। 

 बायें हार् से बरुुश करना, टेलीिोन नम्बर डायल करना, तलखना आतद 

 घड़ी को बायें हार् के बजाय दायें हार् की कलाई पर बाँतर्ये। 

 आखँ बन्द करके कपड़े पहनना 

 पीठ की िरि चलना 

 िस्वीरों को उलटा करके दखेना / पसु्िकें  उलटी करके पढ़ना 
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 तकसी पसु्िक से एक महुावरा चनुें और उन्हीं शब्दों का प्रयोग करिे हुए एक नया महुावरा बनाने 

की कोतशश करें। 

 कुछ ऐसा खलेने की कोतशश करें जो पहले कभी नहीं खलेा ह।ै 

 कोई पहलेी (puzzle) को हल करने की कोतशश कीतजये। उसके तवतभन्न भागों को शीघ्र तिट 

करने की कोतशश करें। इसे कई बार करें और देखें तक आप पहले की अपेक्षा कम समय में कर 

पा रह ेहमै या नहीं। 

 शब्दकोश से प्रतितदन एक शब्द याद कीतजये और उसे अपने वािाधलाप में घसुाने की कोतशश 

कीतजये। 

 सबुह उठकर रेतडयो या टेलीतवजन पर समाचार सतुनये। तदन में उन समाचारों के मखु्य तबन्दओु ं

को याद करने की कोतशश कीतजये। 

स्नायु व्यायाम से िाभ 

 अलजाइमर रोग रोकने में सहायिा तमलिी ह।ै 

 5 वषध से लेकर 25 वषध िक के बच्चों और नौजवानों को ध्यान केतन्रि करने, स्मतृि बढ़ाने में 

मदद तमलिी ह।ै तजससे मािा-तपिा और गरुुओ ंसे सम्बन्र् बनाने में मदद तमलिी ह।ै 

 आत्मतवश्वास बढ़ाने, आसानी से सावधजतनक भाषण करने, बॉस से सम्बन्र् प्रगाढ़ करने आतद में 

सहायिा तमलिी ह।ै 

 व्यतक्तत्व के तकसी न तकसी पक्ष (पहल)ू के तवकास में सहायक होिा ह।ै 

 विृों में िनाव कम करिा ह,ै मोटर-तस्कलस को बढ़ािा ह,ै स्मतृि-लोप को ठीक करिा ह।ै 

9.4  मूिभूि मनोस्नायु व्यायाम (Basic Psychoneurobics):  

हम मनोस्नाय ुव्यायाम द्वारा तकसी भी प्रकार की बीमारी को ठीक कर सकिे हैं और हमारे साि 

ऊजाध केन्रों को सतिय कर सकिे हैं। मखु्य रूप से िीन प्रकार के स्नाय ुव्यायाम हैं- लाइट न्यरूॉतबक्स, 

ध्वतन न्यरूॉतबक्सऔर  आसान न्यरूॉतबक्स। मनोस्नाय ुव्यायाम में िीनों को संघतटि तकया जािा ह।ै   

9.4.1 ज्ञानविथक मनोस्नायु व्यायाम (Enlightening Neurobics) 

इस न्यरूोतबक्स में मतस्िष्क के अदंर स्वरों के माध्यम से शिु कंपन पैदा तकया जािा ह ैतक िातक 

मन जाग्रि हो कर सत्य व स्नान के प्रकाश से आलोतकि हो सके। यही कारण ह ैतक अतर्किर र्ातमधक 

मतं्रों में स्वरों का प्रयोग होिा ह ैिर्ा ‘ओ’ एक ऐसा स्वर ह ैजो ‘अ’ व ‘उ’ के मेल से बना ह।ै जो तक 

पहला िर्ा आतखरी स्वर ह।ै ‘ओ’ के उच्चारण के बाद की ध्वतन से आज्ञा चि से कंपन उत्पन्न होिा ह।ै 

प्रमुख िाभः 

यह मतस्िष्क की अव्यवस्र्ा, माईग्रेन, स्नाय ुव नेत्र संबंर्ी समस्याओ ंमें सरु्ार लािा ह।ै मन व 

शरीर को तस्र्रिा प्रदान करिे हुए अिंिः आत्मा को सशक्त बनािा ह।ै मतं्रोच्चारण से मन तस्र्र व शांि 

होिा ह।ै भावात्मक उत्तजेना प्राप्त होने से मानतसक शतक्तयां भी गहन हो उठिी हैं। ये एक त्वररि ऊजाध 

प्रदान करने का माध्यम भी ह।ै 
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ज्ञानविथक मनोस्नायु व्यायाम के िाभ 

1. मतस्िष्क की अव्यवस्र्ा को दरू करिा ह ै

2. मानतसक शतक्त में वतृि करिा ह ै

3. नेत्र संबंर्ी रोगों को दरू करिा ह ै

4. माईग्रेन में राहि दिेा है 

5. नवधस व नेत्र रोगों से राहि दिेा ह ै

6. नेत्र ज्योति िीव्र करिा ह ै

7. स्मरण शतक्त व मन की शतक्त में बतृि करिा ह ै

8. जीवन में संिुलन लाने के तलए वास्ितवक व अवास्ितवक में भदे करने की क्षमिा प्रदान करिा 

ह।ै 

यह न्यूिोतबक्स कैसे किें? 

मुद्रा: प्राण मरुा,   िंग: नीला (गहरा नीला) 

किने की प्रतक्रया : पहिा चिण: टांगें मोड़ कर कुसी पर आरामदायक मरुा में बैठें। आपकी पीठ सीर्ी 

होनी चातहए िर्ा हार् प्राण मरुा में हो। 

दूसिा चिण: कलपना करें तक आप र्ीरे-र्ीरे गहरे नीले रंग की गसै को गहनिा से भीिर ले जा रह ेहैं। 

िीसिा चिण: अब अपने होठों को गोल करिे हुए ‘ओ’ की अवस्र्ा में लाए।ं 

चौथा चिण: अब ‘ओ’ की ध्वतन के सार् ही सांस को परूी िरह से बाहर तनकाल दें। महससू करें तक 

सारे काले तवषलैे ित्व शरीर ह ैबाहर तनकल रह ेहैं। 

पांचवां चिण: इन चरणों को पांच से दस बार दोहराए?ं सभी र्मों व संस्कृतियों में ‘ओम’् या ऊँ का 

उच्चारण तकसी न तकसी रूप में प्रचतलि ह ैजसेैः तिब्बिी मंत्रः ओम मतण पदम ेहुम;,  तसक्ख मतं्रः एक 

ओकंार सिनाम या इस्लाम में अललाह-ओ-अकबर आतद या ध्वतनयों की मलू तत्रमतूिध ह ैऔर जीवन का 

सारा संगीि इसी से उपजा ह।ै 

9.4.2 पिमानंदयुि ध्वतन मनोस्नायु व्यायाम: (Blissful Neurobics) 

प्रमुख िाभ: 
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यह न्यरूोतबक्स करने से शरीर के सभी उत्तकों व कोतशकाओ ंमें 2000 हटधज प्रति सेकें ड िक की 

बारम्बारिा चाली िरंगें पैदा होिी हैं तजससे परमांनद की अनभुतूि होने के सार्-सार् ददध का एहसास भी 

घटिा ह।ै इस अ्यास से स्मरण शतक्त में वतृि के सार्-सार् मन की शतक्त का भी संपणूध तवकास होिा ह।ै 

पिमानंदयुि ध्वतन मनोस्नायु व्यायाम के िाभ 

1. स्मरण शतक्त में वतृि  

2. मन व आत्म-सशक्तीकर्प 

3. हारमोनल संिुलन 

4. आनंदपणूध जीवन 

इसे कैसे किें 

मुद्रा: ज्ञान मरुा,  िंग: बैंगनी 

किने की प्रतक्रया: पहिा चिण:  तब्लसिुल न्यरूोतबकक करिे समय सवधप्रर्म टांगें मोड़ कर आराम से 

जमीन पर या कुसी पर बैठ जाए ं। इस दौरान आपकी पीठ सीर्ी होनी चातहये िर्ा हार् ‘ध्यान मरुा’ में 

हो। 

दूसिा चिण: अपनी जीभ को मोड़ कर िाल ूसे छुए ंऔर अपना मुहं बंद कर लें। 

िीसिा चिण: मानतसक तचत्रण करें तक आप र्ीरे-र्ीरे बैंगनी रंग की गसै अदंर ले जा रह ेहैं। अब अनुभव 

करें तक आपके व ेतकरणें मकुुट चि में प्रवशे कर रही ह ैऔर परेू शरीर में िैल रही ह ैिातक शरीर के सभी 

उत्तकों व कोतशकाओ ंको संपणूध तवश्राम तमल सके। 

चौथा चिण: अब ‘हुम्म’  की ध्वतन तनकालिे हुए सांस छोड़ें व कलपना करें तक शरीर के तवषलेै ित्व 

काले र्ुंए के रूप में बाहर तनकल रह ेहैं। इस दौरान अपने भीिर परमानंद का अनभुव करें। 

पांचवां चिण: अब इन चरणों को कम ह ैकम 5 स े10 तमनट िक दोहराए।ं यह अ्यास र्ीरे करें िातक 

आप उस अवस्र्ा िक जा सकें , जहां श्वांस लेने व छोड़ने का एक चरण एक तमनट में परूा हो। 

9.4.3 शांतिदायक न्यूिोतबक्स (Peaceful Neurobics) 

प्रमुख िाभ: यह न्यरूोतबक्स गला चि को खोलिा ह ैऔर ऊपरी श्वसन िंत्र और िेिडों को साि करिा 

ह।ै रक्तसंचार में सरु्ार होिा ह।ै शरीर को ऊष्मा और शांति का अनभुव होिा ह ैअवसाद व िनाव के घटने 

से हमारा मन स्वस्र् होिा ह ैऔर उस पर बाहरी कारकों का प्रभाव नहीं हो पािा। इस अ्यास से 

हमेंलगािार चलने वाली र्कान से मतुक्त तमलिी ह।ै शरीर के सभी उत्तकों व कोतशकाओ ंको तवश्रांति 

तमलिी ह।ै 

पीसफुि न्यूिोतबक्स के िाभ: 
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1. यह न्यरूोतबक्स करने से ऊपरी श्वसन नतलका खलु जािी ह।ै  

2. रक्तसंचार सचुारु होिा ह।ै 

3. िेिड़े परूी िरह से साि हो जािे हैं। शरीर को ऊष्मा व शांति का अनभुव होिा ह।ै 

4. हमारा मन स्वस्र् होकर अवसाद से छुटकारा पा लेिा ह।ै  

5.  िॉतनक िैटीग तसंड्रोम से मतुक्त तमलिी ह।ै 

6. शरीर के सभी उत्तकों व कोतशकाओ ंको आराम तमल जािा ह।ै 

7. िनाव का शमन होिा ह।ै 

पीसफुि न्यूिोतबक्स कैसे किें: 

मुद्रा: वाय ुमरुा,   िंग: आसमानी नीला 

इसे किने की प्रतक्रया पहिा चिण: एक हार् से वाय ुमरुा बनाए ंऔर आराम से बैठ जाएं। 

दूसिा चिण: र्ीरे से सांस भीिर लें और मानतसक तचत्रण करें तक आसमानी नीले रंग की गसै आपके परेू 

भीिरी शरीर में िैल रही ह।ै 

िीसिा चिण : अब मानतसक तचत्रण करें तक सांस छोडिे हएु शरीर के सभी तवषलेै ित्व गहरे काले र्ुंए 

के रूप में बाहर आ रह ेहैं । 

चौथा  चिण: यतद र्ायराइड की समस्या हो िो यह अ्यास ‘आकाश मरुा’ में करें और कान की 

समस्या हो िो इसे ‘शनू्य मरुा’ में करें। 

9.4.4 पे्रमदायक न्यूिोतबक्स (Loveful Neurobics) 

प्रमुख िाभ: प्रेमदायक न्यरूोतबक्स शरीर के िापमान को बनाए रखिा ह ै िर्ा महत्वपणूध मटेबॉतलक 

तियाओ ंको तनयतमि रखिा ह।ै िेिडों व हदय की कायधक्षमिा में सरु्ार होिा ह ै िर्ा स्नाय ु िंत्र भी 

शतक्तशाली होिा ह।ै र्के हुए व तवकृि स्नाय ुशांि होिे ह।ै हम नींद से भी कहीं बेहिर आराम महसूस कर 

पािे हैं क्योंतक यह अ्यास सजगिापवूधक तकया जािा ह।ै हम बेहिर नींद लेिे हैं और परेू शरीर में मानो 

एक नवजीवन की र्ारा प्रवातहि हो जािी ह।ै चेहरे पर बड़ा ही शांि भाव तदखाई दिेा ह ैझरुरधयां भी घट 

जािे हैं। हमारे हदय को वासना, घणृा या ईषं्याध की बजाए शिु प्रेम की आवश्यकिा होिी ह।ै 

पे्रमदायक न्यूिोतबक्स दो िाभ: 

1. रक्तचाप को तनयंतत्रि रखिा ह ै
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2. िेिड़ों व हदय की कायधक्षमिा में बतृि 

3. र्कान का लोप  

4. स्नाय ुशांि होिे हैं 

5. बेहिर नींद तमलिी ह ै

6. िन-मन में नई िाजगी का एहसास होिा ह।ै 

प्रेमदायक न्यरूोतबक्स कैसे करें: 

मुद्रा: अपानवाय ुमरुा,   िंग: हरा 

किने की प्रतक्रया: पहिा चिण: अपान वाय ुमरुा ह ैयह अ्यास करने के तलए टांगें मोड़कर बैठें या 

कुसी पर आराम से बैठ जाए। सांस भीिर ले जािे समय मानतसक तचत्रण करें तक आपके िेिड़ों व हदय 

के आसपास हरे रंग की गसै िैल रही ह।ै उसी समय सभी जीतवि प्रातणयों के प्रति मन में प्रेमभाव लाए।ं 

सांस छोड़िे समय मानतसक तचत्रण करें तक आपके हदय से घणृा व जलन के रूप में काला र्ुंआ बाहर 

आ रहा ह।ै ऐसा करने से हदय चि खलुिा ह।ै 

दूसिा चिण: सांस को दोनों नर्नुों से र्ीरे-र्ीरे अदंर ले जाए और अदंर रोक कर रखें िातक शरीर की 

सिह पर उसके दबाव को महससू तकया जा सके। इसे हम िेिड़ों के भीिर वाय ु को रोकना अर्ाधि 

‘अिंकंुभक’ कहिे हैं। तकसी भी औसि व्यतक्त को 32 सैकें ड से अतर्क समय िक वाय ु को भीिर 

रोककर नहीं रखना चातहए। यतद वह तकसी योग तवशषेज्ञ के मागधदशधन में अ्यास करे िो सांस र्ामने की 

अवतर् बढ़ा सकिा ह।ै हदय और िेिड़ों के रोगों से ग्रस्ि व्यतक्तयों को अ्यास के दौरान यह चरण नहीं 

करना चातहए। 

िीसिा चिण: जब व्यतक्त को अपनी क्षमिा के अनुसार सांस भीिर रोकना आ आए िो सांस को भीिर 

रोककर रख ेगए समय के अनुसार ही बाहर छोड़ना चातहए। 

चौथा चिण: सांस छोडने के बाद, श्वास को उिने समय िक बाहर रखें, तजिने समय िक उसे भीिर रोका 

व तनकाला गया र्ा। िेिड़ों से हवा को बाहर तनकाल कर सांस को रोकना। 

पांचवां चिण: र्ोड़े से अ्यास के बाद यह ध्यान दें तक आरंभ में सांस को लयबििा सांस अदंर रोकने, 

तनकालने व बाहर रोकने के तलए 1:1/2:1;1  के अनपुाि में होनी चातहए। लंबे समय के अ्यास के बाद 

ही इस अनपुाि को 1:2:1:1 में बदला जा सकिा ह।ै आरंभ में यह अ्यास केवल साि से दस बार ही 

दोहराया जाना चातहए। 

9.4.5 सुखदायी न्यूिोतबक्स (Joyful Neurobics) 

यह जॉयिुल न्यरूोतबक्स जॉतगंग के ही समान ह।ै बड़ी मांसपेतशयों के समहू को र्काए तबना ही हदयदर 

बढ़ जािी ह।ै मटेॉबॉतंलक व्यर्ध साि हो जािा ह ैिर्ा पाचन िंत्र को मजबूिी तमलिी ह।ै प्रसन्निा के 

अभाव में हमारा जीवन नीरस हो जािा ह ैऔर पाचन िंत्र भी प्रभातवि होिा ह।ै 
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सुखदायी न्यूिोतबवस दो िाभ: 

1. शरीर से मटेोंबॉतंलक व्यर्ध पदार्ों को बाहर तनकालिा ह।ै 

2. हदय दर में वतृि करिा ह।ै 

3. पाचन िंत्र को मजबिू बनािा ह।ै 

4. ससके कारण भखू भी खलु कर लगिी ह।ै 

जॉयिुल न्यरूोतबक्स कैसे करें: 

मुद्रा: अतग्न मरुा (आग),   िंग: पीला 

किने की प्रतक्रया: 

पहिा चिण: पहले दांए नर्नुों से सांस लेिे हुए िर्ा बाएं नर्नुे से सांस छोडिे हुए स्वयं को कुछ दरे 

गरमा लें। ऐसा करिे समय दाए ंहार् के अगंठेू से दायां नर्नुा बंद करें िर्ा अनातमका से बायां नर्नुा बंद 

करें। इस दौरान बांया हार् ‘अतग्न मरुा’ में होना चातहए। सांस भीिर लेिे समय मानतसक तचत्रण करना 

चातहए तक पेट के तनचले तहस्से में सनुहरी पीले रग की गसै िैल रही ह।ै मातनसक तचत्रण करें तक बांए 

नर्नुे से गहरे तवषाक्त पदार्ध बाहर तनकल रह ेहैं। आिंररक प्रसन्निा का अनभुव करें। 

दूसिा चिण: अब र्ीरे से सांस भीिर लें व सार् ही सनुहरे पीले रंग की गसै का मानतसक तचत्रण करें। 

िीसिा चिण: आिंों को कस कर ऐठंिे हुए, मुहं से परेू वगे से सांस बाहर छोडे ं (तजस प्रकार बच्चा पेट स े

तखलतखला कर हसंिा ह।ै) 

चौथा चिण: सांस बाहर छोड़िे समय अनुभव करें तक सारे काले तवषैले ित्व बाहर तनकल रह ेह।ै 

पांचवां चिण: सरल पाचन के तलए इन चरणों को कम से कम इक्सीस बार दोहराए।ं यतद आप मर्मुहे के 

रोगी हैं िो इस अ्यास को 51 ह ै10० बार र्ीरे-र्ीरे दोहराए।ं 

9.4.6 शतिदायक न्यूिोतबक्स (Potent neurobics) 

प्रमुख िाभ: 

शतक्तदायक न्यरूोतबक्स र्की हुई मांसपेतशयों में एकत्र हो गई काबोतनक गसैों को मकु्त करिा ह।ै रक्तसंचार 

सतिय होिा ह।ै एडंोिाइन अर्ाधि अिंःस्रावी ग्रंतर्यों की गणुवत्ता में सरु्ार होिा ह ैिर्ा रक्त के सचुारू 

प्रवाह के कारण व ेबेहिर ढंग से अपना कायध कर पािी हैं। यह रीढ़ की हड्डी के आसपास तस्र्ि स्नाय ुके 

जाल ‘सवाधइकल नवधस’ व ‘तसम्पैर्ेतटक नवधस’ में भी पहुचंिा ह।ै हम स्वयं को ऊजाधवान व गतिशील पािे 

हैं। 

हड्तडयों में कैतलशयम य आयरन का उतचि अवशोषण होिा ह ैय रक्त सतिय होिा ह।ै  
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शतिदायक न्यूिोतबक्स के िाभ: 

1. आपको ऊजाधवान व गतिशील बनाए रखिा ह।ै 

2. मांसपेतशयों से सभी काबोतनक गसैें मकु्त हो जािी हैं। 

3. रक्त संचार िीव्र होिा ह।ै 

4. अिंःस्रावी ग्रंतर्या बेहिर िरीके से कायध करिी ह।ै 

5. सवाधइकल नवधस भी स्वस्र् दशा में कायध कर पािे हैं। 

शतिदायक न्यूिोतबक्स कैसे किें: 

मुद्रा: महावीर मरुा। 

इसे करने की प्रतिया: 

पहिा चिण: िशध पर या तकसी कुसी पर सीर्ा बैठे या सीर्े खड़े रहें। आपकी बाजएु ं शरीर के 

समानान्िर होनी चातहए और कोहतनयों से ऊपर की और मड़ुी हो। यतद आप खड़ी मरुा में हैं िो आपकी 

बंद मरुट्ठयां कंर्े की ऊंचाई िक आनी चातहए। 

दूसिा चिण: अब लाल रंग का तवजलुाइजशेन यानी मानतसक तचत्रण करिे हुए गहरी सासं भीिर लें। इस 

प्रतिया में मन की शतक्त हड्तडयों व मांसपेतशयों की ओर तनदेतशि होिी ह।ै 

िीसिा चिण: सांस को भीिर रोकिे हुए, मरुट्ठयां मीच कर मासंपेतशयां िानें और भीिर से महससू करें तक 

आपकी मांसपेतशयां भीिर से लाल जगमगािी हुई तकरणों की िरह प्रकातशि हो रही ह।ै तजस प्रकार 

भगवान हनुमान ‘महावीर मरुा’ से तदखिे हैं। इस प्रतिया के दौरान हड्तडयों व रक्त में िरंुि कैतलशयम व 

आयरन का अवशोषण होिा ह।ै 

चौथा चिण: अब मांसपेतशयों को ढीला छोड़िे हुए िेजी से सांस छोड़े और सार् ही अपनी मरुट्ठयां भी 

खोल दें। यतद आप खड़े ह ैिो अपने हार् नीचे ले आए।ं 

9.5  गतिशीि न्यूिोतबक्स (DYNAMIC Psycho Neurobics) 

प्रमुख िाभ: 

गतिशील न्यरूोतबक का अ्यास तनम्न ऊजाधओ ंको उच्चिम बारम्बारिाओ ंिक ले जािे हुए 

ऊपरी ऊजाध केन्रों िक ले आिा ह।ै इस रूपांिरण से स्मरण शतक्त में सरु्ार होिा ह ैिर्ा मतस्िष्क की 

कायधक्षमिा भी तनखरिी ह।ै एक स्नायतुवज्ञानी डॉ0 पॉल नोतजयर ने 1950 से 1970 के दौरान अपने बीस 

वषों के शोर् में यह पाया तक कान गभध ह ैपल रह ेभ्रणू का स्वर भी चनु सकिे हैं। कान के तपण्डकों का 

दाए ंव बाए ंमतस्िष्क से गहरा सबंर् होिा ह।ै यह िथ्य पहले से ही प्राचीन चीनी एक्यपूंचर तवज्ञातनयों व 

महान भारिीय ऋतषयों की जानकारी में र्ा। 
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‘कान छेदन’ के तसिांि की खोज का श्रेय हम महान भारिीय ऋतषयों को द ेसकिे हैं, तजन्होंन े

भारि के स्वणधयगु व रजियगु में लोगों की जीवनशतैलयों का अध्ययन करिे हुए बौतिक क्षमिा बढ़ाने की 

िकनीक तवकतसि की। परुुष व तस्त्रयां दोनों ही सामान्यिः कानों में आभषूण पहनिे र्े। हालांतक अब ये 

िकनीक तवलपु्त हो गई ह ैिर्ा तवकृि रूप में हमारे सामने ह।ै 

मानव शरीर एक जतटल व सकू्ष्म इलैक्रॉतनक उपकरण के समान ह।ै दाए ंकान का तपण्डक बाए ंमतस्िष्क 

से संबंर् रखिा ह ैिर्ा बाए ंकान का तपण्डक दाए ंमतस्िष्क से संबंर् रखिा ह।ै 

गतिशीि न्यूिोतबक्स के चिण 

तदशा संबंिी प्राथतमकिा 

पूवथ तदशा:  

यह तदशा बच्चों, तकशोरों व वयस्को के तलए ह ैतजनमें शतक्तशाली यौन कें र व मलू ऊजाध कें र होिे हैं। पवूध 

तदशा से बैगनी रंग की प्राण ऊजाध प्रवातहि होिी ह,ै जो ऊपरी ऊजाध कें रों को सतिय करिी ह।ै 

उिि तदशा 

यह विृों के तलए होिी ह ैतजनके यौन व मलू ऊजाध कें र दबुधल होिे हैं। उनके ऊपरी ऊजाध कें रों व मतस्िष्क 

को पयाधप्त ऊजाध नहीं तमल पािी। उत्तर तदशा से लाल रंग की प्राण ऊजाध प्रवातहि होिी ह,ै जो तनम्न ऊजाध 

चिों को शतक्त प्रदान करिी ह।ै 

पहिा चिण: बाए ंमतस्िष्क को सतिय करना: 

दाए ंकान के तपण्डक को बाएं अगंठेू व बाई िजधनी से र्ीरे-र्ीरे दबाए।ं इस प्रतिया में अंगठूा बाहर की 

ओर होना चातहए। इस प्रकार आवश्यक ऊजाध उत्पन्न होिी ह ैजो बाए ंमतस्िष्क व पीयतूषका ग्रंतर् को 

सतिय व ऊजाधवान बनािी ह।ै 

दूसिा चिण: दाए ंमतस्िष्क को सतिय करना: 

बांए कान के तपण्डक को दाए ंअगंठेू व दाई ंिजधनी से र्ीरे-र्ीरे दबाए।ं इस प्रतिया में अंगठूा बाहर को 

ओर होना चातहए। इसे दबान े से आवश्यक ऊजाध उत्पन्न होिी ह ै जो दाए ं मतस्िष्क व शीषध ग्रंतर् को 

ऊजाधवान व सतिय बनािी ह।ै 

िीसिा चिण: ऊजाध वातहकाओ ंका संपकध  

शरीर को भोजन करना पड़िा ह ैइसतलए सामने वाली ऊजाध वातहका का संपकध  मुहं में ही टूट जािा ह।ै 

आग े व पीछ वाले ऊजाध केन्रों में संपकध  को जोड़ने के तलए जीभ की नोक को िालू से जोड़ा जाना 

चातहए। इस प्रकार सामने और पीछे की ऊजाध वातहकाए ंलगभग 5 से 10 तम0मी0 व्यास में  िैल जािी हैं। 

चौथा चिण: 
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यह कहीं प्रभावी होगा यतद आप पहले गहरे नीले रंग का मानतसक तचत्रण करें और तिर दवैीय शतक्त के 

सार् अपना संपकध  स्र्ातपि करें। र्ीरे-र्ीरे हमारे भीिर सोई शतक्तयां जाग्रि होिी ह ैिर्ा तजिमें आिंररक 

रसायन तवद्या भी शातमल ह।ै नीले रंग की दवैीय तकरणें मतस्िष्क िर्ा स्नाय ु संपणूध िंत्र को ऊजाधतन्वि 

करिी ह।ै 

पांचवां चिण: 

सांस भीिर लेिे समय उकडंू हो कर बैठें िर्ा सांस छोड़िे समय खड़े हो। 

(विृ व तवकलांगों के तलए आर्ा उकडंू हो कर उठने-बैठने का परामशध तदया जािा ह।ै यद्यतप ये परूी िरह 

से िो शतक्तशाली नहीं होगा तकंि ुव ेइसका प्रभाव बढ़ाने के तलए 50 से 70 बार प्रति सत्र कर सकिे हैं।) 

छटा चिण: 

अ्यास को परूा करने के तलए अपनी अगंतुलयों को कणध तपण्डकों से हटाए ंऔर तवश्राम करें। 

अवति: 

प्रति सत्र 14 बार दोहराए।ं 

बतुिमिा ने सरु्ार के तलए: 

प्रति सत्र 21 बार दोहराए।ं योतगयों व गहन ध्यान करन ेवालों को प्रति सत्र 7 बार दोहराने की आवश्यकिा 

होगी। 

साविातनयां: 

1. अंगुतियों व अंगूठे की सही अवस्था: 

अगंठेू को हमशेा बाहरी ओर रखें और िजधनी को हमशेा अदंर को और ्याले हुए कणध तपण्डक को र्ीरे से 

मलें। इस सही मरुा ने मतस्िष्क की प्राण ऊजाध का स्िर ऊंचा होिा ह ै और प्रभाव कहीं अतर्क 

प्रभावशाली होिा ह।ै 

2. बांहों की सही तस्थति 

दाई ंबांह बाहर की ओर होनी चातहए िर्ा बाई बांह उसके नीचे आनी चातहए। ये परुुष व स्त्री दोनों पर ही 

लाग ूहोिा ह।ै इससे मतस्िष्क को सतिय व ऊजाधतन्वि करने में मदद तमलिी ह।ै मतस्िष्क के प्रकाशवान 

होने से अिींतरय शतक्त प्राप्त होिी ह।ै 

महत्वपूणथ साविातनयां: 

 गतिशील न्यरूोतबक्स करिे समय यतद दाई बांह अदंर की ओर िर्ा बाई बांह बाहर की ओर ह ै

िो इसस े‘शॉटध सतकध ट’ हो सकिा ह ैतजससे मतस्िष्क दबुधल व क्षीण हो जािा ह।ै 
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 मतहलाओ ंको मातसक र्मध से दो तदन पवूध िर्ा दो तदन बाद िक इस न्यरूोतबक का अ्यास नहीं 

करना चातहए। इस दौरान यौन ऊजाध चि गदंी ऊजाध से भरे होिे हैं। इस समय अ्यास करने से 

वह गदंी ऊजाध ऊपरी ऊजाध केन्रों व मतस्िष्क िक आ सकिी ह।ै 

 यतद तकसी व्यतक्त के यौन ऊजाध व मलू ऊजाध कें र अशिु ह ैिो उसे परामशध तदया जािा ह ैतक वह 

गतिन्यरूोतबक का अ्यास करने से पवूध प्रकाश न्यरूोतबक्स व राजयोग ध्यान के माध्यम से उन्हें 

शिु करे। 

 र्मू्रपान न करें। र्मू्रपान से भौतिक व ऊजाध शरीर अशिु होिे हैं। इससे हदय रोग व उच्चरक्तचाप 

आतद समस्याए ंभी हो जािी हैं। 

 मतदरा सेवन से बचें क्योंतक य े तकसी भी व्यतक्त के भौतिक व मानतसक स्वास्थ्य को प्रभातवि 

करिी ह ैऔर सार् ही उसके पररवार के तलए भी हातनकारक ह।ै 

 तकसी भी प्रकार के नश ेकी लि से बचना चातहए क्योंतक व ेऊजाध शरीर को गदंा करिे हुए 

भौतिक शरीर को भी हातन पहुचंािे हैं। 

 मांसाहार न करें। ये भी ऊजाध कें रों को अशिु बनािा ह।ै 

 शरीर को साि-सरु्रा रखना बहुि आवश्यक ह।ै यतद आप अतनरा, शरीर में िापमान बढ़ना, 

शरीर का दबुधल होना, त्वचा में रूखापन, पीड़ा व बैचेनी आतद समस्याओ ंपर काब ूपाने के तलए 

यह अ्यास अतर्क समय िक न करें। 

9.6  तिगुनी शति वािा साइको न्यूिोतबक्स (Triple Power Psycho Neurobics)  

1. ज्ञानविथक न्यूिोतबक्स 

2. पिमानंद युि न्यूिोतबक्स  

3. न्यूिोतबक्स स्पा 

ज्ञानविथक न्यूिोतबक्स 

मडें अर्ाधि सोमवार, सच्चे ज्ञान के माध्यम से मन को ज्ञानविधक बनाने का तदन ह ैऔर इसका रंग ह ै

नीला।  

िाभ:  यह मतिष्क की अव्यवस्र्ा, आर्ासीसी के ददध, स्नाय ुव नेत्र से जड़ेु रोगों के उपचार में सहायक 

होिा ह।ै यह प्रररंभ में मन व शरीर को तस्र्रिा प्रदान करिा ह ैिर्ा अंतिम पररणाम के रूप में आत्मा को 

सशक्त बनािा ह।ै इसके सार् तकए जाने वाला जाप हमारे मन को तस्र्र व शांि करिा ह।ै इस िरह 

भावात्मक उत्साह उत्पन्न होिा ह ैतजससे बहुि गहन स्िर पर मानतसक शतक्त का उदय होिा ह।ै इसे आप 

एक गहन एनजी बसू्टर भी कह सकिे हैं। 

यह साउंड न्यरूोतबक्स का ही एक प्रकार ह।ै इसका अर्ध ह ैतक मतस्िष्क के भीिर तवशिु कंपन 

उत्पन्न करने के तलए कुछ स्वरों का उच्चारण तजया जाए िातक मन को सच्चे ज्ञान की शतक्त से ओि-प्रोि 

कर सकें । िभी प्रायः सभी र्मों के मतं्रो में स्वरों का मले होिा ह।ै ‘ओ’ एक ऐसा स्वर ह ैजो ‘अ’ व उ के 
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मले से बना ह।ै जो तक पहला िर्ा आतखरी वॉवल ह।ै ‘ओ’ के उच्चारण के बाद की ध्वतन से आज्ञा चि 

में कंपन उत्पन्न होिा ह।ै 

पहिा चिण: 

टांगें मोड़ कर या कुसी पर आरामदायक मरुा में बैठे। आपकी पीठ सीर्ी होनी चातहए िर्ा हार् प्राण मरुा 

में हों। 

दूसिा चिण: 

कलपना करें तक आप र्ीरे-र्ीरे गहरे नीले रंग की गसै को गहनिा से भीिर ले जा रह ेहैं। 

िीसिा चिण: 

अब अपने होठों को गोल करिे हुए ‘ओ’ की अवस्र्ा में लाए।ं 

चौथा चिण: 

अब ‘ओ’ की ध्वतन के सार् ही सांसे को परूी िरह ह ैबाहर तनकाल दें। महससू करें तक सारे काले तवषलेै 

ित्व शरीर से बाहर तनकल रह ेहैं। 

पांचवां चिण: 

इन चरणों को पांच से इस बार दोहराए।ं सभी र्मों व संस्कृतियों में ‘ओम’् या ऊँ का उच्चारण तकसी न 

तकसी रूप में प्रचतलि हैं । जैसे: तिब्बिी मतं्र: ओम मतण पदम ेहुम; तसक्ख मंत्र: एक ओकंार सिनाम या 

इस्लाम में ‘अललाह-ओ-अकबर’ आतद। यह ध्वतनयों की मलू तत्रमतूिध ह ैऔर जीवन का सारा संगीि इसी 

से उपजा ह।ै 

आनंददायी न्यूिोतबक्स 

(संडे अर्ाधि रतववार परमानंद का तदन ह ैिर्ा इसका रंग ह ै‘नीला’) 

प्रमुख िाभ: यह न्यरूोतबक्स करने से शरीर के सभी उत्तकों व कोतशकाओ ंमें 2000 हटधज प्रति सैकें ड 

िक की बारम्बारिा वाली िरंग ेपैदा होिी ह।ै तजससे परमानंद की अनभुतूि होने के सार्-सार् ददध का 

एहसास भी घटिा ह।ै इस अ्यास से स्मरण शतक्त में वतृि के सार्-सार् मन की शतक्त का भी संपणूध 

तवकास होिा ह।ै इन ध्वतनयों को हम ‘म’ व ‘न’ ध्वतन के मेल से प्रस्ििु करिे हैं, जो तक 26 वणों के मध्य 

में आिे हैं। इस न्यरूोतबक्स को करने के तलए तनम्न चरणों का पालन करें: 

पहिा चिण:  

टांगें मोड़ कर आराम से बैठ जाए ंया कुसी पर आराम से बैठें। इस दौरान आपकी पीठ सीर्ी होनी चातहए 

िर्ा हार् ‘ध्यान मरुा’ में हों। 

दूसिा चिण: 

अपनी जीभ को मोड़ कर िालू से छुए ंऔर अपना मुहं बद कर लें। 

िीसिा चिण: 
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मानतसक तचत्रण करें तक जीप र्ीऐ-र्ीरे बैगनी रंग की गसै अदंर ले जा रह े हैं। अब अनभुव करें तक 

आपके व ेतकरणें मकुुट चि में प्रवशे कर रही हैं और परेू शरीर से िैल रही हैं िातक शरीर के सभी उत्तकों 

व कोतशकाओ ंको संपणूध तवश्राम तमल सके। 

चौथा चिण: 

जब हुम्मकी ध्वतन तनकालिे हुए सांस छोड़े व कलपना करें तक शरीर के तवषलेै ित्व काले र्ुंए के रूप में 

बाहर तनकल रह ेहैं। इस दौरान अपने भीिर परमानंद का अनुभव करें।  

पांचवा चिण: 

अब इन चरणों को कम से कम 5 स े 10 तमनट िक दोहराए।ं यह अ्यास र्ीरे करें िातक आप उस 

अवस्र्ा िक जा सकें , जहां श्वास लेने व छोड़ने का एक चरण एक तमनट ने परूा हो। 

9.7  न्यूिोतबक स्पाः(Neurobic Spa) 

न्यरूोतबक स्पा ध्यान की एक अनठूी िकनीक ह ैतजसमें हम अपने सभी चिों की शतुि व मन की 

संपणूध शांति के तलए ध्यान करिे हैं। तजस प्रकार हम स्नान द्वारा भौतिक शरीर की शतुि करिे हैं ,उसी 

प्र्कार हमें ऊजाध से शरीर को शिु करना होिा ह ैिातक शरीर में कहीं कोई अवरोर् न आए । न्यरूोतबक स्पा 

आरम्भ करने से पहले सदा पांच- पांच तमनट िक ज्ञान वर्धक न्यरूोतबक्स िर्ा  परमानंदयकु्त न्यरूोतबक्स 

का अ्यास करना चातहये िातक हमारा परूा स्नायिंुत्र और हामोनल िंत्र परमतपिा  ईश्वर से तमलने वाली 

ऊजाध ग्रहण करने  के तलये मकु्त हो जायें।     

न्यरूोतबक स्पा में हम गणुों से जड़ेु साि रंगों को अपने भीिर ले जाकर शरीर के सभी चिों की शतुि करिे 

हैं । साि रंग व उनसे संबंतर्ि गणु तनम्नतलतखि हैं : 

िंग   गुण 

बैंगनी   परमानंद 

नीला   ज्ञान व सत्य 

आसमानी नीला  शांति 

हरा   प्रेम 

पीला   आनंद 

संिरी   शिुिा 

लाल   शतक्त 

इस अभ्यास को किने के चिण: 

1- तकसी भी आरामदायक मरुा में बैठ जाए। 

2- तचत्र के अनसुार, अगंतुलयों व अगंठेू से वाय ुमरुा बनाएं 
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3- अब इस भाव के सार् मानतसक तचत्रण करें-  न्यरूोतबक स्पा के दौरान मानतसक तचत्रण के तलए 

(केवल दस तमनट के तलए) यात्रा पर जाने वाले ह ैआप एक अरं्कार से भरी गिुा ह।ै अब आप अर्ंकार 

से प्रकाश की ओर जाने वाली अनठूी, अदु्भि िर्ा जादईु यात्रा पर जाने वाले हैं ।  आप एक अरं्कार से 

भरी गिुा से तनकल कर शांति व प्रशांति से पररपूणध संसार में जाने वाले हैं। इसतलए आरामदायक मरुा में 

बैठकर शरीर को भी तवश्रांि कर लें। मन में आ रह ेतवचारों के प्रति अनासक्त हो जाए।ं व ेस्वयं ही शांि हो 

जाएगं.े बस उनका तनरीक्षण करिे रहें और अपने भीिर के प्रकाश को अननुय करें-िजधनी को मोड़िे हुए 

इस पर अगंठेू से दबाव दें । बाकी िीन अगंतुलयां व हर्ेली खलुी रह।े इसे हम वाय ुमरुा कहिे हैं । आपको 

इसी मरुा में बैठना ह।ै 

अब इस अदभिु यात्रा का अनभुव लें- गहरी सांस लें व ऐसा करिे समय मानतसक तचत्रण करें 

तक आप उजले व चमकीले रंग के प्रकाश को भीिर ले रह ेहैं। आपके िेिड़॓ शांति से भरपरू हो गए हैं दखेें 

तक आपका चेहरा चमक रहा ह,ै ये तकरणें गले , छािी , बाजओु,ं पेट व कमर से होिे हुए टांगों िक जा 

पहुचंी हैं । और जब आप सांस बाहर छोड़िे हैं िो कलपना करें तक िनाव की तवषाक्त गसै शरीर से बाहर 

आ गई ह।ै   

आप परूी िरह से शांि हो गए हैं। यही कलपना करिे रहें तक तकरणों के रूप में गसै भीिर जा रही ह ै

और काली तवषाक्त व्यर्ध गसै बाहर आ रही ह।ै यह अ्यास कम ह ैकम 5 बार करें।  

 कलपना करें तक आपके मार्े के मध्य एक चमकीला तसिारा, एक नन्हा का प्रकाश तबंद ुचमचमा 

रहा ह।ै अपना परूा ध्यान मार् ेके बीच लगा दें। तिर र्ीरे-र्ीरे ऊजाध को अपने पंजों से घटुनों- 

घटुनों से तनिंबों- तनिंबों से पीठ के तनचले तहस्से- पीठ के तनचले तहस्से से कंर्ों और तिर गदधन 

िक लाए।ं अब सारी ऊजाध एक तबंद ुपर कें तरि हो गई ह ैआपके मार्े के मध्य में। अब आपका 

बाहरी भौतिक शरीर तकसी खाली खोल की िरह हो गया ह ै। अपनी भावनाओ ंव भावों से रतहि 

हो जाए।ं अब आप अपने मार्े के मध्य ध्यान रमाए बैठे हैं। और उस सवोच्च आत्मा की 

आशीवाधद रूपी तकरणों का उपहार पाने  के तलए प्रिीक्षा कर रह ेहैं। आप उज्जवल और रंग-

तबरंगी तकरणों के मध्य हैं। आप रंगों की उस छिरी के नीचे परमानंद का अनभुव ले रह ेहैं। अपने 

सहस्रार के ऊपर का मानतसक तचत्रण करें। र्ीरे-र्ोरे इसके पटल को खोलें, कमल की सभी 

पंखतुड़यां खलु गई हैं। व ेआशीवाधद की यह अदभिु वषाध पा रही हैं। 

 कलपना करें तक अब चमकीली लाल तकरणें आपके सहस्रार चि से प्रवशे करिे हुए मलूार्ार 

चि िक जा रही हैं। शतक्त का प्रिीक लाल रंग आपकी हड्तडयों व मांसपेतशयों को िाकि द े

रहा ह।ै उसे सशक्त व शतक्तशाली बना रहा ह ैआपकी हड्तडयों व मांसपेतशयों से जड़ेु सभी रोग 

र्ीरे-र्ीरे ओझल हो रह ेहैं। आप एक शतक्तशाली आत्मा के रूप में उभर रह ेहैं । 

 इसी  प्रकार दखेें तक  सहस्रार चि से होिे हुए चमकीली संिरी तकरणें तनचले अगंों िक जा रही 

हैं। आपको शिुिा से पररपणूध कर रही हैं। आपके शरीर के तनचले अगंों से जड़ेु सभी रोगों को 

तमटा रही हैं और आप आिंररक रूप से शिु हो रह ेहैं। अब आप एक तवशिु आत्मा हैं । 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  114 

 अब दखेें तक ईश्वर आनंद व प्रसन्निा की प्रिीक उजली व चमकीली पीली तकरणों के रूप में प्रेम 

की वषाध कर रहें हैं । मानतसक तचत्रण करें तक ये तकरणें गले, छािी , बाजओु,ं पेट व कमर से होिे 

हुए टांगों िक जा पहुचंी हैं । व ेआपकी आिंों व पाचन िंत्र को असीम आनंद व प्रसन्निा से 

सराबोर कर रही हैं। इस िरह आपके दःुख व उदासी का नाश हो रहा ह।ै अब आप एक प्रसन्न व 

शतक्तशाली आत्मा हैं। 

 आनंदयकु्त ऊजाध दनेे के बाद प्रेम की प्रिीक उजली, सुंदर व चमकीली हरी तकरणें आपके 

सहस्रार चि से होिे हुए हदय चि िक जा रही हैं। आपके हदय को स्नेह से पररपरूरि कर रही हैं। 

तनस्वार्ध स्नेह वह केवल आपके तलए नहीं बतलक वह सारी मानविा के तलए ह ैदेखें तक आपके 

हदय से तनकली हरे रंग की तकरणें सारी र्मतनयों व नसों िक जा रही हैं। प्रत्येक कोतशका प्रमे से 

पररपणूध हो गई ह ैऔर भीिर ही भीिर प्रेम का प्रसार हो गया ह।ै अब आप घणृा के सभी भावों के 

परे एक स्नेही आत्मा हैं। 

 अब दखेें तक शांति की उजली व चमकीली आसमानी नीली तकरणें व ेआपके सहस्रार चि से 

होिे हुए तवशतुि चि िक जा रही हैं और आपके िेिड़ों को परम शांति से भरपरू कर रही हैं। 

इस परम शांति के बीच िनाव के लक्षण समाप्त हो रह े हैं। अब आप स्वयं को एक शांतिपणूध 

आत्मा के रूप में  अनभुव कर रह ेहैं। नीले रंग की उजली व चमकदार तकरणें आपके सहस्रार 

िक जा रही हैं।और आपके मतस्िष्क की कोतशकाओ ंको परम ज्ञान व सत्य से पररपरूरि कर रही 

हैं। मानतसक तचत्रण करें। मतस्िष्क की सभी कोतशकाए ंसतिय हो गई हैं। अब आप एक नई 

सच्ची व ज्ञानी आत्मा हैं। 

 और अिंि: यह कलपना करें तक बैंगनी रंग की चमकदार और उजली तकरणें आपके सहस्रार 

चि पर स्वगीय आनंद की वषाध कर रही हैं और आपके परेू शरीर में िैल रही हैं। व ेआपके 

आसपास सरुक्षात्मक कवच रच रही हैं। व ेआपको एक आनंदी आत्मा बना रही हैं। व ेआपके 

भीिर एक सकारात्मक रूपांिरण ले आिी हैं। इस प्रकार आप इस संसार में परूी मानविा के तलए 

कुछ करने के योग्य हो जािे हैं।  

अब आप शतक्तशाली, शिु, प्रसन्न, स्नेही, शांतिपणूध, सत्यप्रेमी व आनंदमयी आत्मा हैं।  र्ीरे-

र्ीरे ऊजाध के रंग को अपने शरीर में प्रवातहि होने दें। अपने-आप को अनठूी शांति व तदव्य गणुों से 

पररपरूरि कर लें। आखंें खोलें और आपको अनभुव होगा तक आप एक नए ही संसार में आ गए हैं ।  

9. 8   सािांश (Summary):  

ऐसी मानतसक तियायें, तजनके करने के आप आदी नहीं हैं, को करने सेमतस्िष्क नये न्यरूॉन और 

डेन्राइट ( dendrites) तवकतसि करने में मदद तमलिी ह।ै इसका कारण यह ह ैतक कायों को एक ही िरह 

से करने से व े तियाए ँअतर्कांशिः तबना सोचे-समझ ेहो जािीं हैं तजससे मतस्िष्क को बहुि कम काम 

करना पड़िा ह।ै तकन्ि ुस्नाय ुव्यायाम की तवतर् को अपनाने से तदमाग का व्यायाम होिा ह।ै 

मनोस्नाय ुव्यायाम द्वारा तकसी भी प्रकार की बीमारी को ठीक कर सकिे हैं और हमारे साि ऊजाध 

केन्रों को सतिय कर सकिे हैं। ज्ञानविधक न्यरूोतबक्स, परमानंदयकु्त ध्वतन न्यरूोतबक्स, शांतिदायक 
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न्यरूोतबक्स, प्रेमदायक न्यरूोतबक्स, सखुदायी न्यरूोतबक्स, शतक्तदायक न्यरूोतबक्स आतद मलूभिू साइको 

न्यरूोतबक्स ह ैतजनका प्रतितदन अ्यास करके मन व मतस्िष्क को स्वस्थ्य रखा जा सकिा ह।ै  न्यरूोतबक 

स्पा ध्यान की एक अनठूी िकनीक ह ैतजसमें हम अपने सभी चिों की शतुि व मन की संपणूध शांति के 

तलए ध्यान करिे हैं। तजस प्रकार हम स्नान द्वारा भौतिक शरीर की शतुि करिे हैं ,उसी प्र्कार हमें ऊजाध से 

शरीर को शिु करना होिा ह ैिातक शरीर में कहीं कोई अवरोर् न आए । 

9.9   शब्दाविी:-  

डायनतमक- गतिशील 

मलूभिू - मलू, आर्ारभिू 

वॉचल - स्वर 

माईग्रेन - तसरददध से संबंतर्ि एक रोग 

परमानंदयकु्त- परमानंद से भरा हुआ 

मटैाबॉतलक- चयापचयी 

बतुिमिा- बतुि की तस्र्ति में सरु्ार 

9.10  स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न:-  

1. ज्ञानविधक न्यरूोतबक्स स्मरण शतक्त में वतृि करिा ह ै। सत्य / असत्य 

2. पीसिुल न्यरूोतबक्स गला चि को खोलिा ह ै। सत्य / असत्य 

3. प्रेमदायक  न्यरूोतबक्स शरीर के िापमान को बढ़।िा  ह।ै सत्य / असत्य 

9.11   सन्दभथ ग्रन्थ सूची:-  

1. आपका स्वास्थ्य आपके हार्- डॉ.बी. के. चंरशखेर, महावीर पतब्लकेशन,नई तदलली। 

2. इतंवतजबल डॉक्टर - डॉ.बी. के. चंरशखेर, डायमन्ड पतब्लकेशन,नई तदलली। 

3. http://pt-arunprakashdubey.blogspot.in/2015/03/psycho-neurobics-

5000.html 

4. http://ctconline.org/documents 

9.12 अभ्यास प्रश्नों के उिि:  

1. सत्य 2. सत्य 3. असत्य 

9.13    तनबन्िात्मक प्रश्न:  

1. मलूभिू मनोस्नाय ुव्यायामों के प्रकारों का वणधन करें। 
2. न्यरूोतबक स्पा से आप क्या समझिे हैं ? इसकी प्रतिया का तवस्िार से वणधन करें।  

3. तिगनुी शतक्त वाले साइको न्यरूोतबक्स का तवस्िार से वणधन करें। 

http://pt-arunprakashdubey.blogspot.in/2015/03/psycho-neurobics-5000.html
http://pt-arunprakashdubey.blogspot.in/2015/03/psycho-neurobics-5000.html
http://ctconline.org/documents
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इकाई -10 स्मृति विथक योग : आसन एवं प्राणायाम 

इकाई संिचना-  

10.1  प्रस्िावना 

10.2  उद्दशे्य 

10.3  योग का अर्ध एव ंपररभाषा 

10.4  योग के अगं 

10.5  आसन-अर्ध, उद्दशे्य 

10.5.1 आसनों का वगीकरण 

10.5.2 आसन के तसद्दांि एव ंमहत्व  

10.6  प्राणायाम  

10.7  सारांश 

10.8 शब्दावली 

10.9  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्न 

10.10  सन्दभध ग्रन्र् सचूी 

10.11  स्वमलूयांकन हिे ुप्रश्नों के उत्तर  

10.12  तनबन्र्ात्मक प्रश्न 

 

10.1 प्रस्िावना:- 

आज के परमाण ुयगु में जहाँ जनसंख्याँ से लेकर टेक्नोलोजी का तवकास िेजी से हो रहा ह ैवहीं 

आवश्यकिाए ंभी िेजी से बढ़िी जा रही हैं। तवज्ञान द्वारा आज तजस िरह सभी आवश्यकिाओ ंकी पतूिध 

िेजी से की जा रही ह ै वही मानव जीवन में िेजी से अनेक समस्याए ं पैदा हो रही हैं लोगों में अनेक 

शारीररक और मानतसक रोग उत्पन्न हो रहें हैं।  कुछ ऐसे भी लोग हैं तजन्हें ठीक करना तवज्ञान की पहुचँ से 

बाहर ह।ै अिः मानव जीवन में उत्पन्न सभी शारीररक और मानतसक रोगों को दरू करने का एक ही सार्न 

ह ै।  इस सार्न का उपयोग दवेिाओ ंसे लेकर आम मानव भी करिे आये हैं । वह सार्ना ह ैयोग।  

योग का वणधन कई ग्रंर्ों,उपतनषदों, परुाणों व गीिा में तकया गया ह।ै सभी योग ग्रंर्ों में योग के 

अलग-अलग रास्िे बिाये गए हैं परन्ि ुसभी योग का एक ही लक्ष्य ह|ै योग सार्ना सभी व्यतक्त के तलए 

वसैे ही जरूरी ह ैजसैे-भोजन, पानी, हवा।   

इस इकाई आप योग,योग के अगं िर्ा तवतभन्न प्रकार के स्मतृि वर्धक योगों के बारे में अध्ययन 

करेंग े।  
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10.2:-उदे्दश्य:- 

इस इकाई के अध्ययन के पश्चाि आप– 

         योग का अर्ध एव ंपररभाषा को स्पि कर सकें ग े

 अिांग योग के बारे में बिा सकें ग े

 आसन के अर्ध एव ंपररभाषाओ ंका अध्ययन कर सकें ग।े 

 आसन के उद्दशे्यों को स्पि कर सकें ग।े 

 आसनों के वगीकरण का वणधन करने में सक्षम हो सकें ग।े 

 आसनों के तसिान्ि ्को स्पि कर सकें ग।े 

 आसनों की उपयोतगिा का तवशे्लषण कर सकें गे। 

 प्राणायाम  को करने से प्राप्त होने वाले लाभों को जान सकें गे।    

10.3 योग का अथथ एव ंपरिभाषा 

योग शब्द की उत्पतत्त संस्कृि भाषा के यजु र्ाि ु से हुई ह ै । यजु र्ाि ु से बना होन े के कारण 

इसका अर्ध इसका अर्ध जोड़ना या तमलाना भी होिा ह।ै  इसका एक अन्य अर्ध शरीर व मन का पणूध 

सजगिा के सार् कायध करना भी होिा ह ै। योग तिया या सार्ना से मनषु्य शारीररक स्वस्र्िा के अतिररक्त 

अपने आत्म ज्ञान द्वारा ईश्वरशतक्त से जड़ु जािा ह ै ।  योग तिया या सार्ना में आत्मा व परमात्मा का 

तमलन होिा ह ै। इस तमलन में मनषु्य का शारीररक ,मानतसक,बौतद्दक िर्ा आध्यातत्मक ज्ञान भी शातमल 

होिा ह।ै योग के महान गरुुओ ंके अनसुार “योग शरीर, मतस्िष्क िर्ा आत्मा की सभी शतक्तयों को ईश्वर 

से जोड़िा ह।ै ”  व ेकहिे  हैं “इसका अर्ध ह ैबतुद्द,मन ,भावना िर्ा इच्छा को अनुशातसि करना । यह 

कहा जा सकिा ह ैतक योग के द्वारा जीव आत्मा का ऐसा संिलुन बनिा ह ैतजससे कोई भी व्यतक्त जीवन 

की सभी तस्र्तियों को समान भाव से देख सके । 

भागविगीिा में योग का वणधन इस प्रकार तकया गया ह ै–‘कमधस कौशलं योगा ‘ 

अर्ाधि तकसी काम को पणूध रूप से करना ही योग ह,ै दसूरे शब्दों में शरीर व मन से जो कायध तकया जािा ह ै

उसे योग कहिे हैं ।  

स्वामी तशवानन्द ने योग का वणधन करिे हुए स्पि रूप से कहा ह ै–“योग मन ,वचन कमध का 

सामजस्य,एकीकरण या मतस्िष्क ,ह्रदय हार्ों का एकीकरण ह ै। ” योग की एक खबूी ह ैतक यह बढू ेया 

यवुा, स्वस्र् (तिट) या कमजोर सभी के तलए योग का शारीररक अ्यास लाभप्रद ह ैऔर यह सभी को 

उन्नति की ओर ले जािा ह।ै 

10.4:-योग के अंग:- 

योगा्यास के मलू तसद्दांि का वणधन .कठोपतनषद,भागवि गीिा,योगसतू्र,परुाणों,उपतनषदों और 

योग ग्रंर्ों में तकया गया ह।ै योग तिया का अ्यास पहले ऋतष मतुन अपने शारीररक,मानतसक स्वास्थ्य 

िर्ा  आध्यातत्मक ज्ञान की प्रातप्त के तलए करिे र्े । योग तिया की उत्पतत्त मानव जाति को स्वस्थ्य बनाये 
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रखने के तलए हुई ह।ै योग करोड़ों वषों से तवतभन्न के्षत्रों में तलए गए तसद्दांिों,र्ारणाओ,ंपद्दतियों,तियाओ ं

और तनयमों पर आर्ाररि ह।ै   

 

इसके मलू तनयम अिांग योग के नाम से जाने जािे हैं | योग के इन आठ अगंों को मखु्य 3 भागों 

में बांटा गया ह ै तजसमें यम और तनयम को आचार नीति के आर्ार पर रखा गया ह ैआसन ,प्राणायाम 

और प्रत्याहार को शरीर व मन के बाहरी योगा्यास माना गया ह ैिर्ा र्ारणा ,ध्यान और समातर् को 

आिंररक योगा्यास माना गया ह ै| 

 योग का पहला अगं-यम 

यम के पांच तवभाग ह ै-          

1. अतहसंा 2. सत्य  3. अस्िेय   4. ब्रह्मचयध 5. अपररग्रह 

1. अतहसंा- लोक में यह मान्यिा ह ैतक तकसी को कि, पीड़ा व द:ुख  दनेा तहसंा ह।ै इसके तवपरीि 

अतहसंा ह।ै 

2. सत्य- जो चीज़ जसैी ह ैउसे वसैा ही जानना व मानना सत्य कहलािा ह।ै उदाहरण के िौर पर 

सांप को सांप जानना व मानना सत्य कहलाएगा और सांप को रस्सी जानना व अन्यर्ा रस्सी को 

सांप जानना असत्य कहलािा ह।ै सार्रणिया यह कहा जािा ह ैतक तजस झठू से तकसी का भला 

होिा हो उसे बोलना कोइध गलि नहीं। यह ठीक नहीं। हमें सदा अपनी वाणी से ठीक वसैी ही बाि 

करनी चातहए जसैी तक हमारी आत्मा में तकसी घटना अर्वा वस्ि ुके बारे में जानकारी हो। 

3. अस्िेय- अस्िेय का शातब्दक अर्ध ह ैचोरी न करना। तकसी दसूरे की वस्ि ुको पान ेकी इच्छा 

करना मन द्वारा की गइध चोरी ह।ै शरीर से अर्वा वाणी से िो दरू, मन से भी चोरी न करना। तकसी 

की कार को दखेकर उसे पाने की इच्छा करना, तकसी सनु्दर िूल को दखेकर उसे पाने की चाह 

करना आतद चोरी ही िो ह।ै जसैे कपड़ा बेचने वाला, ग्राहक के सामने ही उसे र्ोखा देिा ह।ै 

ग्राहक पांच मीटर कपड़े का मलूय चकुाकर उिने कपड़े का स्वामी बन जािा ह,ै तकन्ि ुदकुानदार 

माप में र्ोखा दकेर उसे पांच मीटर से कम कपड़ा दिेा ह।ै वह उसी के सामने उसके रव्य (यहां 

कपड़ा) का चालाकी से हरण कर लेिा ह।ै 

4. ब्रह्मचयथ-शरीर के सवधतवर् सामथ्यों की संयम पवूधक रक्षा करने को ब्रह्मचयध कहिे हैं। आर्तुनक 

ढंग से जीवन व्यिीि करने वाले अनेकों की र्ारणा ह ैतक वीयध की रक्षा करना पागलपन ह।ै अि: 

व ेअपने शरीर को वीयध ही न बना लेिे हैं। शरीर को नाजकु, कमज़ोर, रोग ग्रस्ि बना लेिे हैं। 

शरीर की रोग प्रतिरोर्क शतक्त को घटािे हैं। इतन्रयों पर तजिना संयम रखिे हैं उिना ही ब्रह्मचयध 
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के पालन में सरलिा रहिी ह।ै इतन्रयों की चंचलिा ब्रह्मचयध के पालन में बार्क ह।ै अपने लक्ष्य 

के प्रति सजग रहिे हुए सदा पुरुषार्ी रहने से ब्रह्मचयध के पालन में सहायिा तमलिी ह।ै महापरुुषों, 

वीरों, ऋतषयों, आदशध परुूषों के चररत्र को सदा समक्ष रखना चातहए। तमथ्या-ज्ञान (अशिु-ज्ञान) 

का नाश करिे हुए शिु-पतवत्र-सकू्ष्म तववके को प्राप्त करने से वीयध रक्षा में सहायिा तमलिी ह।ै 

5. अपरिग्रह-मन, वाणी व शरीर से अनावश्यक वस्िुओ ंव अनावश्यक तवचारों का संग्रह न करने 

को अपररग्रह कहिे हैं। अपररग्रह का यह अतभप्राय तबलकुल नही ह ैतक राष्रपति व चपरासी के 

तलए वस्त्र आतद एक जसैे व समान मात्रा में हो। हम तजिने अतर्क सार्नों को बढ़ािे जायेंगे, 

उिने ही अतर्क तहसंा के भागी बनिे जायेंग।े उदाहरणार्ध कपास की खिेी से वस्त्र तनमाधण होने 

िक की प्रतिया में अनेक जीव पीतड़ि होिे व मरिे हैं। परन्ि ुहमें आवश्यकिा के अनसुार कुछ न 

कुछ सार्न िो चातहए। हम मात्र उिने ही सार्नों का प्रयोग करें। ऐसा न हो तक हमारे कारण दसूरे 

अपनी मलूभिू आवश्यकिाओ ंसे भी वतंचि रह जायें। 

हमारी अतर्क संग्रह करने की भावना से अनावश्यक उत्पादन बढ़िा जा रहा ह।ै तजससे 

पन्च भिूों (पथृ्वी, जल आतद) की हाति होिी जा रही ह।ै ऐसेा न हो तक हम क्षतणक सुख के तलए 

तवपलु मात्रा में तहसंा कर बैठें। अपररग्रह का पालन भी अतहसंा की तसति के तलए ही तकया जािा 

ह।ै पररग्रह सदवै दसूरों को पीड़ा दकेर ही तकया जािा ह।ै अनावश्यक वस्िओु ंका, अनावश्यक 

तवचारों का, उतचि-अनतुचि स्र्ानों से तनरूद्दशे्य संग्रह करना पररग्रह ह।ै इसके तवपरीि ऐसा न 

करने को अपररग्रह कहिे हैं। यतद कभी अतर्क संग्रह भी हो जाये िो शेष को दान करिे रहना 

चातहए। इस दान से उपज ेआत्म संितुि के भाव का मलूय संसार के मलूयवान पदार्ों से भी 

अतर्क ही रहगेा। 

योग का दूसिा अंग - तनयम 

यम की िरह 'तनयम' भी दखुों को छुड़ाने वाला ह।ै 

यम व तनयम में अन्िि 

यम का संबंर् मखु्य रूप से अन्यों के सार् ह ैऔर तनयम का संबंर् मखु्य रूप से व्यतक्तक जीवन 

के सार् ह।ै तवशषे रूप से स्वयं के द:ुखों से छुड़ाने वाला होने से इसे तनयम कहिे हैं। 

तनयम के पाँच तवभाग हैं :- 

1. शौच, 2. संिोष, 3. िप, 4. स्वाध्याय, 5. इधश्वर-प्रतणर्ान 

1. शौच-  

शरीर व मन की शतुि को शौच कहा जािा ह।ै स्नान, वस्त्र, खान-पान आतद से शरीर को स्वच्छ 

रखा जािा ह।ै तवद्या , ज्ञान, सत्संग, संयम, र्मध आतद और र्नोपाजधन को पतवत्र रखने के उपायों से मन 

की शतुि होिी ह।ै मन की शतुि शरीर की शतुि से अतर्क महत्त्वपणूध ह ैपरन्ि ुमानव जीवन के अतर्क 

सार्न-समय, र्न आतद शरीर की शतुि  में ही लगाए जा रहें हैं। पथृ्वी, जल, अतग्न, वाय ुव आकाश की 

शतुि से मनषु्य की शतुि और इनकी अशतुि से मनषु्य की अशतुि होिी ह।ै सभी शतुियों में र्न की शतुि 

बड़ी मानी गइध ह।ै इसतलए यहीं से शतुि का प्रारम्भ करना चातहए। तजस मनषु्य का र्न अशिु ह ैउसका 

आहार, ज्ञान व कमध भी अशिु ही होगा। उसके जीवन में िपस्या नहीं होगी व उसे समय की महत्ता का 
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बोर् नहीं होगा। आन्िररक शतुि का पालन करने से अतहसंा बलवान बनिी ह,ै तजससे शतुि का पालन 

करने वाले व्यतक्त के सार् उठने-बैठने व अन्य प्रकार के व्यवहारों में सबको प्रसन्निा तमलिी ह।ै 

2. संिोष- 

अपनी योग्यिा व अतर्कार के अनरुूप अपनी शतक्त, सामथ्यध , ज्ञान-तवज्ञान िर्ा उपलब्र् 

सार्नों द्वारा पणूध परुूषार्ध करन ेसे प्राप्त िल में प्रसन्न रहने को संिोष कहिे हैं। असंिोष का मलू लोभ ह।ै 

यतद व्यतक्त संिोष का पालन करिा ह ैयातन अपनी िषृ्णा को, लोभ को समाप्त कर दिेा ह ैिो जो सुख 

तमलिा ह ैउसके सामने संसार का सारा का सारा सखु सोलहवां भाग भी नहीं होिा। 

तजिना पास ह ैया तकसी पररतस्र्ति से तजिना तमलिा ह ैउससे अतर्क की इच्छा न करना संिोष 

नहीं। अपने द्वारा तनर्ाधररि िल को प्राप्त न करन ेपर हिाश-तनराश न होकर, हाय-हाय न कहिे हुए अपनी 

योग्यिा,  सामथ्यध, बल, ज्ञान-तवज्ञान व सार्नों को और अतर्क बढ़ाकर और अतर्क परुूषार्ध करके 

अतर्क िल को प्राप्त करने की चेिा सिि ्करनी चातहए। अनेक बार व्यतक्त अपने सामथ्यध व योग्यिाओ ं

को न पहचानिे हुए कम परुूषार्ध करके संिोष कर लेिा ह,ै जो आत्म दशधन में अत्यन्ि बार्क ह।ै 

संिोष के तलए यह तनिान्ि आवश्यक ह ैतक व्यतक्त ईश्वरके न्याय पर पणूध तवश्वास करे। उसे यह 

तनतश्चंििा होनी चातहए तक उसके कमों का न न्यनू न अतर्क िल तमलिा रहा ह ैऔर तमलिा रहगेा। 

3. िप- 

जीवन के लक्ष्य को परूा करने के तलए हातन-लाभ, सखु-द:ुख, भखू-्यास, सदी-गमी, मान-

अपमान आतद द्वन्द्वों को शातन्ि व र्ैयध से सहन करने को िप कहिे हैं। 

आज हम स्वयं को इिना कमजोर कर चकेु हैं तक तबना ितकये, तबस्िर, वाहन (कार आतद), 

पंखा, कूलर, ए.सी. कमरा आतद के नहीं रह पािे हैं। अनेक बार हम कुछ भौतिक पदार्ों के तलए आत्म-

ित्व को ही छोड़ दिेे हैं। जसैे ही तवषय हमारे सामने उपतस्र्ि होिा ह,ै हम चाहिे हुए या न चाहिे हुए सब 

कुछ भलूकर के उसके सार् जड़ु जािे हैं।, उसी में लग जािे हैं, छोड़ नहीं पािे, त्याग नहीं कर पािे। जब 

कोइध मनोरम दृष्य सामने आिा ह ैिो उसको दखे ेतबना रह नहीं पािे, उसका त्याग नहीं कर पािे। 

4. स्वाध्याय- 

भौतिक-तवद्या   व आध्यातत्मक-तवद्या    दोनों का अध्ययन करना स्वाध्याय कहलािा ह।ै केवल 

भौतिक या केवल आध्यातत्मक तवद्या से कोइध भी अपने लक्ष्य को परूा नहीं कर सकिा ह।ै अि: दोनों का 

समन्वय होना अति आवश्यक ह।ै 

5. ईश्वि– प्रतणिान- 

ईश्वर – प्रतणर्ान का अर्ध ह ै– समपधण करना। लोक में हम मािा - तपिा, अध्यापक, अतर्कारी 

(OFFICER) आतद के प्रति समपधण की भावना की बाि करिे हैं। इसका अर्ध यहीं तलया जािा ह ैतक 

जसैा मािा-तपिा, अध्यापक, अतर्कारी आतद कहें वसैा ही करना। तजसके प्रति आप समतपधि हो रहें ह।ै 

उसकी आज्ञा का पालन करना ही समपधण हैं। इसतलए ईश्वरप्रतणर्ान के तलए यह आवश्यक ह ै तक हम 

इधश्वरीय आज्ञायों के बारे में जानें। ईश्वर  की आज्ञा के अनसुार चलना होगा िो हम हर वक्त ईश्वरको सामने 

रखेंग ेऔर अपनी वाणी, सोच व कमों को अच्छी ओर लगाएगं े| कमों को जड़ पदार्ों को प्राप्त करने की 
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इच्छा से न करके इधश्वरीय आनन्द को प्राप्त करने के तलए करना चातहए। श्रीमदभगवद ् गीिा में वतणधि 

तनष्काम भाव से कमध करने का भी यहीं अतभप्राय ह।ै 

योग का िीसरा अंग - आसन                                             

आज आसन को योग का पयाधय और आसन का मखु्य उद्दशे्य शरीर को रोग मकु्त करना माना 

जाने लगा ह।ै आसन करने पर गौण रूप से शारीररक लाभ भी होिे हैं। परन्ि ुआसन का मखु्य उद्दशे्य 

प्राणायाम, र्ारणा, ध्यान और समातर् हैं। तजस शारीररक मरुा में तस्र्रिा के सार् लम्बे समय िक सखु 

पवूधक बैठा जा सके उसे आसन कहा गया ह।ै आसन के बारे में तवस्िार से आपको इसी इकाई में आग े

बिाया जायेगा।   

योग का चौथा अंग - प्राणायाम 

प्राणायाम से ज्ञान का आवरण जो अज्ञान ह,ै नि होिा ह।ै ज्ञान के उत्कृििम स्िर से वरैाग्य 

उपजिा ह।ै कपाल-भाति, अनलुोम-तवलोम आतद प्राणायाम नहीं बतलक श्वसन तियाएं हैं। प्राणायाम 

सबके तलए महत्त्वपणूध व आवश्यक तिया ह।ै प्राणायाम में प्राणों को रोका जािा ह ैप्राणायाम चार ही ह ैजो 

पिंजतल ऋतष में अपनी अमर कृति योग दशधन में बिाए हैं। इनके बारे में आपको तवस्िार से आग ेबिाया 

जायेगा।    

योग का पांचवा अंग - प्रत्याहाि 

आखं, कान, नातसका आतद दसों इतन्रयों को ससांर के तवषयों से हटाकर मन के सार्-सार् रोक 

(बांर्) दनेे को प्रत्याहार कहिे हैं। प्रत्याहार का मोटा स्वरूप ह ै संयम रखना, इतन्रयों पर संयम रखना। 

उदाहरण के तलए एक व्यतक्त मीठा बहुि खािा ह ैकुछ समय बाद वह अपनी मीठा खाने की आदि में िो 

संयम ले आिा ह ैपरन्ि ुअब उसकी प्रवतृि नमकीन खाने में हो जािी ह।ै यह कहा जा सकिा ह ैतक वह 

पहले भी और अब भी अपनी रसना इतन्रय पर संयम रख पाने में असिल रहा। उसने मर्रु रस को काब ू

करने का प्रयत्न तकया िो उसकी इतन्रय दसूरे रस में लग गइध।  

इसी भांति अगर कोइध व्यतक्त अपनी एक इतन्रय को संयतमि कर लेिा ह ैिो वह अन्य इतन्रय के 

तवषय (देखना, सनुना, सूंघना, स्वाद लेना, स्पषध करना आतद) में और अतर्क आनन्द लेने लगिा ह।ै 

अगर एक इतन्रय को रोकन ेमें ही बड़ी कतठनाइध ह ैिो पाँचों ज्ञानोतन्रयों को रोकना िो बहुि कतठन हो 

जायेगा। कैसे अपनी इतन्रयों को वश में रखना, इस बाि को प्रत्याहार में समझाया ह।ै एक को रोकिे हैं िो 

दसूरी इतन्रय िेज हो जािी ह।ै दसूरी को रोकें  िो िीसरी, िीसरी को रोकें  िो चौर्ी, िो पाचँों ज्ञानेतनरयों 

को कैसे रोकें  ? इसके तलए एक बहुि अच्छा उदाहरण दकेर हमें समझाया जािा ह ैजसेै जब रानी मक्खी 

कहीं जाकर बैठ जािी ह ैिो उसके इदध-तगदध सारी मतक्खयाँ बैठ जािी हैं। उसी प्रकार से हमारे शरीर के 

अन्दर मन ह।ै वह रानी मक्खी ह ैऔर बाकी इतन्रयाँ बाकी मतक्खयाँ हैं। संसार में से उस रानी मक्खी को 

हटाकर भगवान में तबठा दो। तिर यह अतनयंतत्रि दखेना, सूंघना व छूना आतद सब बन्द हो जायेंग।े 

प्रत्याहार की तसति के तबना हम अपने मन को पणूधत्या परमात्मा में नहीं लगा सकिे। 

योग का छठा अंग - िािणा 
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अपने मन को अपनी इच्छा से अपने ही शरीर के अन्दर तकसी एक स्र्ान में बांर्ने, रोकने या 

तटका दनेे को र्ारणा कहिे हैं। वसेै िो शरीर में मन को तटकाने के मखु्य स्र्ान मस्िक, भ्रमूध्य, नाक का 

अग्रभाग, तजह्वा का अग्रभाग, कण्ठ, हदय, नातभ आतद हैं परन्ि ुइनमें से सवोत्तम स्र्ान हदय प्रदशे को 

माना गया ह।ै हदय प्रदशे का अतभप्राय शरीर के हदय नामक अगं के स्र्ान से न हो कर छािी के बीचों 

बीच जो गड्डा होिा ह ैउससे ह।ै 

बहुि से योग सार्क तबना र्ारणा बनाए ध्यान करिे रहिे हैं। तजससे मन की तस्र्रिा नहीं बन पाने से भी 

भटकाव अतर्क होने लगिा ह।ै तजिनी मात्रा में हमने योग के पहले पांच अगंो को तसि तकया होिा ह।ै 

उसी अनपुाि में हमें र्ारणा में सिलिा तमलिी ह।ै र्ारणा के महत्त्व व आवश्यकिा को तनम्नतलतखि 

उदाहरण से समझाया जा सकिा ह।ै तजस िरह तकसी लक्ष्य पर बन्दकू से तनशाना सार्न ेके तलए बन्दकू 

की तस्र्रिा परमावश्यक ह।ै ठीक उसी िरह ईश्वरपर तनशाना लगाने (ईश्वरको पाने) के तलए हमारे मन को 

एक स्र्ान पर तटका दनेा अति आवश्यक ह।ै 

योग का सािवां अंग - ध्यान 

ध्यान के तलए सवोत्तम समय सबुह चार बज े के आस-पास ह।ै ध्यान की प्रतिया के अन्िगधि 

तस्र्रिा व सखु पवूधक बैठकर, आखँ ेकोमलिा से बंद कर, दसों यम-तनयमों का तचन्िन करिे हुए यह 

अवलोकन करें तक आप तपछले तदन अपने व्यवहार को उनके अनरुूप तकिना चला पाए ंहैं। ित्पश्चाि मन 

को तनमधल करने के तलए प्राणायाम करें। उसके पश्चाि अपने मन को शरीर के अन्दर तकसी स्र्ान पर (दखेें-

र्ारणा) तटका कर स्वयं के अनश्वर चेिन स्वरूप होने व आपसे तभन्न इस शरीर के नश्वर होने पर तवचार 

करें। ईश्वरकी सवधत्र तवद्यमानिा को महससू करिे हुए  

पणूध तनष्ठा, श्रिा, प्रेम व िन्मयिा से तचन्िन करना ह।ै ध्यान को ही उपासना कहा जािा ह।ै यद्यतप 

ध्यान का सवोत्तम समय सबुह का ह ै तिर भी ध्यान तदन के तकसी भी समय, तकिनी ही बार तकया जा 

सकिा ह ैपरन्ि ुप्राणायाम को ध्यान की प्रतिया में िभी शातमल करें यतद वह समय प्राणायाम के तनयमों 

के अनकूुल हो। 

योग का आठवां अंग - समाति 

ध्यान करिे-करिे जब परोक्ष वस्ि ुका प्रत्यक्ष (दशधन) होिा ह,ै उस प्रत्यक्ष को ही समातर् कहि े

हैं। तजस प्रकार आग में पड़ा कोयला अतग्न रूप हो जािा ह ैऔर उसमें अतग्न के सभी गणु आ जािे हैं। 

उसी प्रकार समातर् में जीवात्मा में ईश्वरके सभी गणु प्रतितबंतम्बि होने लगिे हैं। जीवात्मा का मात्र एक 

प्रयोजन मतुक्त प्रातप्त ह ैऔर योगी इस प्रयोजन को समातर् से पणूध करिा ह।ै 

10.5 आसन का अथथ एवं उदे्दश्य:   

आसन का अथथ - आसन शब्द पर यतद हम दृतिपाि करें िो आसन शब्द की व्यतु्पतत्त संस्कृि व्याकरण 

के अस ्र्ाि ुसे हुयी र्ी, तजसका अर्ध ह ैबैठना, परन्ि ुयहा ंअस ्के दो अर्ध बिाए हैं। पहला तजस पर हम 

बैठिे हैं और दसूरा हमारी शारीररक तस्र्ति। पहले अर्ध के रूप में बैठने से आशय चटाई, मगृ (तहरन) की 

छाल, चौकी, गद्दी इत्यातद पर बैठना बिाया ह।ै दसूरे अर्ध में आसन ्से आशय हमारी शारीररक तस्र्ति से 



स्मतृि वर्धक तवज्ञान                                                                                BAPY(N)304 

उत्तराखण्ड मकु्त तवश्वतवद्यालय  123 

ह,ै तक तकस प्रकार हमारे हार्-पैर अवस्र्ा तलए हुए हैं। जसेै यतद हमारे शरीर की तस्र्ति र्नषु के समान 

प्रिीि हो रही ह ैिो इसे र्नरुासन कहा जाएगा।  

व्यवहाररक रूप से यतद आसन शब्द को समझ ेिो प्रत्येक मनषु्य को अपने कायध को सम्पातदि 

करने के तलए आसन की आवश्यकिा होिी ह,ै वह आसन चाह े तकसी तवशषे स्र्ान पर बैठ कर कायध 

करने से हो, अर्वा मनषु्य के शारीररक अवस्र्ा हो। आसन की आवश्यकिा होिी ह।ै उदाहरण – 

व्यावहाररक जीवन में यात्रा के दौरान हम अनभुव करिेहैं  तक तजस वाहन में हम यात्रा करिे हैं उसमें 

हमारा एक तनतश्चि आसन (बैठना) होिा ह ैिर्ा उस वाहन को चलाने वाले चालक का भी एक तनतश्चि 

आसन होिा ह ै(चालक की गद्दी)। िभी वह हमारी यात्रा को परूा करने में समर्ध होिा ह।ै 

पररभाषाए ं- हठ प्रदीतपका में आसन को पररभातषि करिे हुए कहा ह,ै आसन, चूंतक हठ योग का पहला 

अगं ह,ै अिः सवधप्रर्म इसका तनरूपण करिे ह,ै 

आसन (मानतसक और शारीररक) तस्र्रिा, आरोग्य िर्ा शरीर में हलकापन (का अनभुव) लािा ह।ै‘’  

हठ प्रदीतपका जो तक हठ योग का एक महत्वपणूध ग्रंर् ह ैउसमें आसन को पहले अध्याय में रखा गया ह ै

एव ंमहत्वपणूध बिाया ह,ै इसमें बिाया ह ैआसन करन ेस ेमानतसक िर्ा शारीररक तस्र्रिा प्राप्त होिी ह।ै 

शारीररक िर्ा मानतसक तस्र्रिा की बाि इसतलए बिायी ह ै तक आसन को श्वांस एव ंप्रश्वास के सार् 

तकया जािा ह,ै आसन को करने से शरीर से पसीन े के रूप में गदंगी बाहर तनकलिी ह ै तजसे शरीर में 

हलकापन आने लगिा ह ैिर्ा शरीर रोग मकु्त हो जािा ह।ै  

 भगवान श्री कृष्ण पनुः आसन को पररभातषि करिे हुए कहिे ह ै- 

 ‘’सम ंकायतशरोग्रीव ंर्ारयन्नचलं तस्र्रः।  

सम्प्रेक्ष्य नातसकाग्रं स्व ंतदशाश्रानवलोयन।्।‘’  

अर्ाधि ्काया, तसर और गले को समान एव ंअचल र्ारण करके और तस्र्र होकर, अपनी नातसका के अग्र 

भाग पर दृति जमाकर, अन्य तदशाओ ंको न दखेिा हुआ।  

इसमें बिाया जा रहा ह ैतक काया अर्ाधि ्शरीर, तसर और गले को एक सीर् में तबना तहलाए-डुलाए रखें, 

ित्पश्चाि ्अपनी नाक के आग ेवाले भाग पर लगाकर दखेें और यही तस्र्ति आसन ह।ै योग के प्रणिेा या 

जनक कह ेजाने वाले महतषध पंिजतल योग के सबसे महत्वपणूध ग्रंर् में आसन को बहुि सरल रूप से 

पररभातषि करिे हुए कहिे ह ै-  

‘’तस्र्र सखुमासनम।्‘’ (सार्नपाद 46 सतू्र) अर्ाधि ्सुख पवूधक तस्र्र रहना ही आसन ह।ै यहां महतषध ये ही 

बिाना चाहिे ह ैतक सार्क तजस भी स्र्ान पर जो भी शारीररक तस्र्ति तलए हुए ह ैवह एकाग्र हो, तस्र्र 

हो, उसमें कम्पन्न ्न हो और उसे उस तस्र्ति में प्रसन्निा हो वह खशु होकर उस अ्यास को करें, िो यही 

आसन ह।ै  

आसनों के उदे्दश्य 

आसनों के उद्दशे्य को हम तनम्न  तबन्दओु ंके माध्यम से बिा सकिे ह ैजो इस प्रकार ह ै-  

1- आसन को करने का सबसे पहला उद्दशे्य जो माना जािा ह ैवो शरीर में सरु्ार करना होिा ह।ै 
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2- आसन को करने वाला मनषु्य जलदी िनावयकु्त नहीं होने पािा। आसन को हमशेा श्वास प्रश्वास के सार् 

संितुलि और सकारात्मक मनोतस्र्ति के सार् महससू करिे हुए करवाया जािा ह,ै तजससे हमारे सभी 

हारमोंस पणूध रूप से हमारे शरीर में स्त्रातवि होिे ह।ै  

3- आसन को करन ेसे एक आनंद की अनभुतूि िो होिी ह।ै शरुूआिी िौर पर आसन करने में भले ही 

सार्क को ददध का अनुभव हो तकन्ि ुजब वह आसन को अपना तदनचयाध का अगं बना लेिा ह ैिो उसके 

कायों में भी उत्साह की झलक दखेने को तमलिी ह ैतजससे वह आनन्द का अनभुव प्राप्त करिा ह।ै  

4- अपने शरीर व मन में समन्वय स्र्ातपि करना, तजससे की सार्क की रोग प्रतिरोर्क क्षमिा में वतृि हो 

सके।  

5- आसन को करने का उद्दशे्य यह भी रहिा ह ैतजससे हमारा नाड़ी संस्र्ान स्वस्र् रह।े नाड़ी संस्र्ान को 

ही शरीर का मखु्य िंत्र माना जािा ह ैक्योंतक शरीर में होने वाली गतितवतर्यों के तलए यही तजम्मदेार होिा 

ह।ै 

6- शरीर व मन में होने वाली अतस्र्रिा को दरू करने के तलए व स्वयं को शान्ि एव ंएकाग्र बनाने के तलए 

भी आसन का अ्यास तकया जािा ह।ै  

7- तचत्त में उठने वाले तवचारों को कम करने के तलए, अपने असंितुलि व्यवहार को संितुलि एव ंअच्छा 

बनाने के तलए, भावनाओ ंको तनयंतत्रि करने के तलए आसन का अ्यास बहुि ही महत्वपूणध ह।ै  

9- आसन का जो सबसे मखु्य उद्दशे्य यतद दखेा जाए िो कुतण्डतलनी के जागरण एव ं तवकास के तलए 

आसन बहुि आवश्यक ह।ै  

 आसन के उद्दशे्यों को तवस्ििृ रूप से पढ़ने के बाद आप सभी जान गए होंग े तक आसन प्रत्येक जन 

सामान्य के तलए तकिना आवश्यक हो गया ह।ै अब आगे हम आसनों के वगीकरण का अध्ययन कर 

सकें ग ेतक आसनों को तकस प्रकार से बांटा गया ह।ै 

आसनों का वगीकिण 

महतषध घरेण्डं के अनसुार आसनों को िीन भागों में वगीकृि तकया गया ह,ै जो इस प्रकार हैं- 

1- शरीर संवधर्नात्मक 

2- ध्यानात्मक आसन    

3-तवश्रामात्मक आसन 

िो अब आप प्रत्येक आसन से भली प्रकार पररतचि हो सकें ग ेआसनों का तवस्ििृ वणधन इस प्रकार से 

बिाया जा रहा ह ै-  

1- शिीि संवथिनात्मक आसन - शरीर संवधर्नात्मक (शरीर का तवकास करने वाले) मांसपेतशयों में 

तखचंाव हो, तजन्हें करने के बाद रक्त संचार बढ़ ेिर्ा शरीर में सडुौलिा आने लग,े शरीर मजबिू और 

तियाशील प्रिीि होने लगे, आतद। कुल तमलाकर हम ये कह सकिे ह,ै तक तजन आसनों को करने से 

हमारे शरीर का तवकास हो, शरीर सुंदर एव ंकांतिमान प्रिीि हो, शरीर में मजबिू एव ंखलुा हुआ महससू 

हो वही शरीर सवर्धनात्मक आसन ह।ै इसके अन्िधगि महतषध घरेण्ड ने तजन आसनों का वणधन तकया ह ैवह 

तनम्न प्रकार के ह-ै 

1) गोमखुासन  
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2) र्नरुासन  

3) मत्स्यासन    

4) मत्स्येन्रासन  

5) पतश्चमोिानासन  

6) उत्कट आसन  

7) मयरूासन  

8) तसंहासन 

9) कुक्कुटासन 

10) कूमाधसन  

11) मण्डुकासन  

12) उत्तान मण्डुकासन 

13) वकृ्षासन  

14) गरूड़ासन  

15) शलभासन  

16) उिासन 

17) भजुगंासन  

18) उत्तानकूमाधसन  

19) संकट आसन  

ये आसन शरीर संवर्ाधनात्मक आसन कह ेजािे ह।ै 

2- ध्यानात्मक आसन - तजन आसनों को करने पर मन की अवस्र्ा तस्र्र एव ंएकाग्र हो जाए, तकसी 

प्रकार की गतिशीलिा उनमें न तदखाई दे, अर्ाधि सार्क तजन आसनों में बैठकर सहजिा का अनभुव करें, 

उन आसनों में बैठकर वह स्वयं को ध्यान को करने के तलए िैयार कर ले वही ध्यानात्मक आसन ह।ै इन 

आसनों के अन्िधगि आने वाले आसन तनम्नवि ्ह ै-  

1) तसिासन/तसियोनी आसन  

2) पद्मासन  

3) भरासन  

4) मकु्तासन  

5) स्वतस्िकासन  

3- तवश्रातन्िकारक या तवश्रामात्मक आसन - तवश्राम से िात्पयध आराम से ह ैअर्ाधि तजन आसनों को 

करने पर शरीर आराम का अनभुव करें, वही आसन तवश्रातन्िकारक या तवश्रामात्मक आसन कह ेजािे ह ै

इन आसनों को करने में शरीर को तकसी प्रकार का कि नहीं करना पड़िा, अतपि ुय ेआसन सभी व्यतक्त 

आसानी से कर सकिे हैं। इसके अन्िधगि तजन आसनों का वणधन ह ैवह ह ैयर्ा - 

1) शवासन  

2) मकरासन  
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आसनों के तसिान्ि- 

1. आसन के तलए सवधप्रर्म एक साि सरु्रे, शीलनमकु्त, हवादार एव ंप्रकाश यकु्त कमरे का ही 

चयन करें। कमरा एकान्ि स्र्ान पर हो िो ज्यादा अच्छा होगा। तजससे आसन को करने में 

एकाग्रिा बनी रहगेी। 

2. आसन हमशेा र्ीरे-र्ीरे एव ंसहजिा से शरुू करें। 

3. आसनों के अ्यास के दौरान कमरे में रह ेह ैिो वह र्पू, दीप इत्यातद का प्रयोग कर सकिे हैं, 

तजससे शारीररक तस्र्ति के सार् सार्क की मनोतस्र्ति में भी पररविधन होिा ह।ै 

4. आसनों का अ्यास करने से पवूध यतद षट्कमो (र्ौति, वस्िी, नेति, नौतल, त्राटक और कपाल 

भॉति) का अ्यास कर तलया जाए, िो शरीर से गन्दगी बाहर तनकल जािी ह।ै तजससे आसन 

करने में सहजिा होिी ह।ै 

5. आसनों को करने के बाद प्राणायाम परम आवश्यक ह।ै क्योंतक आसनों को करने से शरीर की 

बहुि अतर्क ऊजाध खचध होिी ह,ै िो ऊजाध को पनुः लाने के तलए हमें प्राण ित्व (आक्सीजन) 

की आवश्यकिा होिी ह।ै 

6. शास्त्रों में आसनों को करने का समय प्रािः काल का ही बिाया गया है,यतद प्रािः काल के समय 

आसन करने में असमर्ध ह ैिो सांय काल के समय में भी आसनों को तकया जा सकिा ह,ै परन्ि ु

ध्यान दनेे योग्य बाि ये ह ैतक भोजन और आसनों के िम में 4 से 5 घटें का अन्िराल हो। 

7. आसनों के अ्यास में यतद आग ेझकुने वाले अ्यास कर रह ेह ैिो उसके बाद पीछे झकुने वाले 

अ्यास भी अवश्य करें, इसके तवपरीि यतद पीछे झकुने वाले अ्यास करिे ह ैिो आग ेझकुने 

वाला अ्यास भी अवश्य करें। 

8. अ्यास के समय ढीले-ढाले वस्त्रों को मौसम के अनकूुल ही इस्िेमाल करें। 
9.  जब भी आप आसन करें िो जमीन पर कोई कम्बल, चटाई अर्वा चादर का प्रयोग अवश्य करें। 

10.  आसनों को करिे समय कोई भी दबाव दनेे वाली वस्ि ुआपके शरीर पर न हो जैसे - अगंठूी, 

घड़ी, बैलट और बैण्ड। अन्यर्ा रक्त का संचार पणूध रूप से परेू शरीर में नहीं हो पाएगा। 

11.  सामतूहक रूप से अ्यास करिे ह ैिो इस बाि का भी ध्यान रखें तक अ्यास के दौरान आपका 

शरीर दसूरे व्यतक्त से न टकराए। इससे आपकी और उसकी ऊजाध में रूपान्िरण होने लगिा ह,ै एव ं

आसन करने में असहजिा होिी ह।ै 

12.  आसन करने के िरंुि बाद स्नान नहीं करना चातहए। जब पसीना सखू जाए ित्पश्चाि ्आप स्नान 

कर सकिे ह।ै 

13.  आसनों के अ्यास को खाली पेट ही करना चातहए। 

    इन तसिान्िों को ध्यान रखिे हुए आसनों का अ्यास शरुू करिे ह ैिो तनतश्चि ही आपको इनका लाभ 

प्राप्त होिा ह।ै 

 

स्मृति विथक आसन:   

व्यतक्त के तलये महत्वपणूध तितर्यों को भलूना, यादगार घटनाओ ंकी कमजोर स्मतृि और चीजों 

के तवस्मरण की तस्र्ति तनराशाजनक हो सकिी ह।ै ऐसी तस्र्ति में उन आसनों से लाभ होिा ह ै जो 
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एकाग्रिा बढािे हैं और स्मतृि को उन्नि बनाने में सहायक होिें हैं ।  य ेआसन इस प्रकार हैं- पद्मासन, 

पादहस्िासन,सवािंगासन, हलासन, पश्मोत्तासन, िाडासन, सुखासन, ।  

 

वज्रासन   पश्मोिासन    िािासन 

 

बकासन     सवाांगासन   पादहस्िासन  

 

पद्मासन    हिासन    सुखासन 

आसनों की उपयोतगिा :   

आसनों का प्रभाव हमारे संपणूध शरीर पर सकारात्मक रूप से पड़िा ह ैआसनों से शरीर में पड़ने वाले 

प्रभाव इस प्रकार बिाए जा रह ेह ै– 

 शरीर व मन में संिुलन बनाने में मदद करिे हैं ।  

 आत्मतवश्वास में वतृद्द होिी ह ै।  

 मन व मतश्िष्क शांि रहिा ह ै।   

 आसन चि को जाग्रि कर वस्िओु ंके प्रति जाग्रि रखिे हैं ।  

 मतश्िष्क िक रक्त पहुचँाने में मदद करिे हैं ।  

 िनाव प्रबंर्न में मदद करिे हैं । 

 आसनों के अ्यास से शरीर के सभी पाचक रस पणूध रूप से तनकलने लगिे ह ैभोजन का पाचन 

भली प्रकार होिा ह।ै 

 आसनों के तनयतमि अ्यास से मांस पेतशयां लचीली बनी रहिी ह,ैतजससे हमारा मांसपशेीय 

संस्र्ान व अतस्र्यां स्वस्र्  एव ंतियाशील रहिी हैं । 

 आसनों को करने से हमारा हदय िीव्र गति से कायध करिा है, इसी कारण संपणूध शरीर में ऊजाध 

आने लगिी ह ैपरन्ि ुजसेै ही तवश्रामात्मक आसन कराया जािा ह ैिब शरीर तस्र्र होने लगिा ह,ै 
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तजससे हमारा हदय की बढ़ी हुई गति सामान्य हो जािी ह,ै और हमारा रक्त पररसंचरण िंत्र स्वस्र् 

होने लगिा ह।ै 

 तनयतमि रूप से अ्यास करने पर सभी हामोन्स सही मात्रा में शरीर से तनकलने लगिे ह।ै 

 आसनों को करने से न केवल बाह्य अगं अतपि ुआन्िररक अगं भी स्वस्थ्य एव ंमजबिू रहिे ह ै

िर्ा अपने कायों को स्वाभातवक ढंग से कर पािे हैं । 

 तनयतमि योगा्यास अर्ाधि आसनों के करने शरीर और मन दोनों ही स्वस्र् रहिे ह।ै 

 आसनों को करने से शारीररक क्षमिा एव ंरोग प्रतिरोर्क क्षमिा दोनों ही बढ़िी ह।ै आसनों के 

प्रतितदन अ्यास से मनषु्य को संपणूध स्वास्थ्य िो प्राप्त होिा ह ैअतपि ुदीघध आय ुभी प्राप्त होिी ह।ै 

  10.6   प्राणायाम:   

आसनों को करने के बाद प्राणायाम परम आवश्यक ह।ै क्योंतक आसनों को करने से शरीर की 

बहुि अतर्क ऊजाध खचध होिी ह,ै िो ऊजाध को पनुः लाने के तलए हमें प्राण ित्व (आक्सीजन) की 

आवश्यकिा होिी ह,ै जो हमें प्राणायाम को करने से प्राप्त होिी ह।ै 

प्राणायाम=प्राण+आयाम । इसका शातब्दक अर्ध ह-ैप्राण(श्वसन) को लंबा करना| प्राणायाम दो 

साँसों  में दरूी बढ़ाना,श्वांस और तन:श्वास की गति को तनयंत्रण कर रोकने व तनकलने की तिया को कहा 

जािा ह|ै प्राणायाम चार ही ह ैजो पिंजतल ऋतष में अपनी अमर कृति योग दशधन में बिाए हैं।  

पहिा – िेिड़ों में तस्र्ि प्राण को बाहर तनकाल कर बाहर ही यर्ा सामथ्यध रोकना और घबराहट होन े

पर बाहर के प्राण (वाय)ु को अन्दर ले लेना। 

दूसिा - बाहर के प्राण को अन्दर (िेिड़ों में) लेकर अन्दर ही रोके रखना और घबराहट होने पर रोके हुए 

प्राण (वाय)ु को बाहर तनकाल दनेा। 

िीसिा – प्राण को जहां का िहां (अन्दर का अन्दर व बाहर का बाहर) रोक दनेा। और घबराहट होने पर 

प्राणों को सामान्य चलने दनेा। 

चौथा – यह प्राणायाम पहले व दसूरे प्राणायाम को जोड़ करके तकया जािा ह।ै पहले िीनों प्राणायामों में 

वषों के अ्यास के पश्चाि कुशलिा प्राप्त करके ही इस प्राणायाम को तकया जािा ह।ै 

 प्राणों को अतर्क दरे िक रोकने में शतक्त न लगाकर तवतर् में शतक्त लगायें और 

कुशलिा के प्रति ध्यान दें। 

 प्राणायाम की तवतर् को अच्छे प्रतशक्षक से सीखना चातहए। 

 प्राणायाम हमारे शरीर के सभी िंत्रों (SYSTEMS) को िो व्यवतस्र्ि रखिा ही ह ै

इससे हमारी बुति भी अति सूक्ष्म होकर मतुश्कल तवषयों को भी शीघ्रिा से ग्रहण करने 

में सक्षम हो जािी ह।ै 

 प्राणायाम हमारे शारीररक और बौतर्क तवकास के सार्-सार् हमारी अध्यातत्मक 

उन्नति में भी अत्यन्ि सहायक ह।ै 

 प्राणायाम द्वारा हमारे श्वसन िंत्र की कायध क्षमिा बढ़िी ह।ै यतद मात्र प्राणायाम काल को 

दृति गि रखें िो उस समय अतर्क प्राण का ग्रहण नहीं होिा। प्राणायाम के समय िो 

श्वास-प्रश्वास को रोक तदया जािा ह,ै िलि: वाय ुकी पतूिध कम होिी ह,ै तकन्ि ुप्राणायाम 
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से िेिड़ों में वह क्षमिा उत्पन्न होिी ह ै तक व्यतक्त सम्पणूध तदन में अच्छी िरह श्वास-

प्रश्वास कर पािा ह।ै 

 प्राणायाम को प्रतितदन पयाधप्त समय दनेा चातहए। कुछ तवद्वान मानिे हैं तक हमें एक तदन 

में इक्कीस प्राणायाम से अतर्क नहीं करने चातहए। परन्ि ु अन्य ऐसी बािों को 

अनावश्यक मानिे हैं। प्राणायाम करिे समय प्रभ ुसे प्रार्धना करें तक ह ेप्राण प्रदािा! मरेे 

प्राण मरेे अतर्कार में हो। प्राण के अनसुार चलने वाला मरेा मन मरेे अतर्कार में हो। 

 प्राणायाम करिे समय मन को खाली न रखें। प्राणायाम के काल म ेतनरन्िर मन्त्र ओ३म ्

भ:ू (ईश्वर प्राणार्ार ह)ै, ओ३म ्भवू: (ईश्वरदखूों को हरने वाला ह)ै, ओ३म ्स्व: (ईश्वर 

सखु दनेे वाला ह)ै ओ३म ्मह: (ईश्वरमहान ह)ै, ओ३म ्जन: (ईश्वरसतृि किाध ह ैव जीवों 

को उनके कमों के अनसुार उतचि शरीरों के सार् संयोग करिा ह।ै), ओ३म ्िप: (ईश्वर 

दिुों को दखु दनेे वाला ह)ै, ओ३म ्सत्यम (ईश्वर अतवनाशी सत्य ह)ै का अर्ध सतहि 

जप करें। 

 प्राणायाम का मखु्य उद्दशे्य मन को रोककर आत्मा व परमात्मा में लगना एव ं उनका 

साक्षात्कार करना ह,ै ऐसा मन में रखकर प्राणायाम करें। 

प्राणों को रोकने के अपने सामथ्यध को र्ीरे-र्ीरे र्ैयध पवूधक बढ़ाना चातहए। बहुि लोग बहुि-बहुि 

दरे िक सांस रोके रखिे हैं, सररया आतद मोड़िे हैं, तकन्ि ुऐसा नहीं तक उन सबका अज्ञान नि होकर उन्हें 

तववके-वरैाग्य हो जािा हो। यतद प्राण को या सांस को िो रोक तदया परन्ि ुमन पर ध्यान नहीं तदया िो 

अज्ञान इस प्रकार नि नहीं होिा। 

प्राणों के तस्र्र होिे ही मन तस्र्र हो जािा ह।ै तस्र्र हुए मन को कहां लगायें ? पैसे में मन को लगायें िो 

पैसा तमलिा ह।ै परमात्मा में लगाने से ईश्वर साक्षात्कार हो जािा ह।ै 

हम प्रतितदन न जाने तकिनी बार अपने प्राणों को वश में रखिे हैं। इसके सार् ही मन भी उिनी ही 

बार वश में होिा रहिा ह ैइस तस्र्र हुए मन को हम संसार में लगाकर संसाररक सखुों को प्राप्त करिे हैं। जो 

यह कहिा ह ैतक मन वश में नहीं आिा िो इसका अर्ध यह ह ैतक आत्मा या परमात्मा में उसकी रूतच या 

श्रिा नहीं ह।ै टी.वी. का मनपसन्द सीररयल हम एक-दो घण्टे िक मनोयोग पवूधक कैसे दखे पािे हैं यतद 

मन हमारे वश में न होिा ! इसका सीर्ा सा अर्ध ह ैतक हमारा मन पर तनयन्त्रण का अ्यास िो पररपक्व ह ै

तकन्ि ुयह केवल सांसाररक तवषयों में ही ह।ै अि: हमें मनोतनयन्त्रण की शतक्त को केवल पररवतिधि तवषय 

पर लगाने की आवश्यकिा ह ैअर्ाधि इसका केन्र आत्मा और परमात्मा को ही बनाना ह।ै 

महतषध दयानन्द तलखिे हैं तक जसैे र्ातमधक न्यायार्ीश प्रजा की रक्षा करिा है, वसैे ही 

प्राणायामातद से अच्छे प्रकार तसि तकये हुए प्राण योगी की सब द:ुखों से रक्षा करिे हैं। 

10.7 सािांश 

आप समझ गये होंग ेतक योग का अर्ध जोड़ना या तमलाना होिा ह।ै  इसका एक अन्य अर्ध शरीर 

व मन का पणूध सजगिा के सार् कायध करना भी होिा ह ै । योग तिया या सार्ना से मनषु्य शारीररक 

स्वस्र्िा के अतिररक्त अपने आत्म ज्ञान द्वारा ईश्वरशतक्त से जड़ु जािा ह ै ।  योग तिया या सार्ना में 

आत्मा व परमात्मा का तमलन होिा ह ै । इस तमलन में मनषु्य का शारीररक ,मानतसक,बौतद्दक िर्ा 
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आध्यातत्मक ज्ञान भी शातमल होिा ह।ै योग के महान गरुुओ ं के अनसुार “योग शरीर, मतस्िष्क िर्ा 

आत्मा की सभी शतक्तयों को ईश्वर से जोड़िा ह।ै ” व ेकहि े हैं “इसका अर्ध ह ैबतुद्द,मन ,भावना िर्ा 

इच्छा को अनुशातसि करना। यह कहा जा सकिा ह ैतक योग के द्वारा जीव आत्मा का ऐसा संिलुन बनिा 

ह ैतजससे कोई भी व्यतक्त जीवन की सभी तस्र्तियों को समान भाव से दखे सके। 

तनयम अिांग योग के नाम से जाने जािे हैं। योग के इन आठ अगंों को मखु्य 3 भागों में बांटा 

गया ह ै तजसमें यम और तनयम को आचार नीति के आर्ार पर रखा गया ह ैआसन, प्राणायाम और 

प्रत्याहार को शरीर व मन के बाहरी योगा्यास माना गया ह ैिर्ा र्ारणा ,ध्यान और समातर् को आिंररक 

योगा्यास माना गया ह।ै  

10.8 शब्दाविी 

 दृढ़िा - मजबूि 

 सार्ना - आत्म तवशे्लषण या आत्म मलूयांकन करना 

 अिांग - आठ अगं 

 प्रश्वांस  - वाय ुको नातसका से बाहर तनकालना 

 समन्वय       - िाल-मले 

 संवर्धन  - तवकास  

 

 

 

स्वमूल्यांकन हेिु प्रश्न: 

1. आसन का अर्ध होिा ह ै–  

a. खड़े होना  

b. सोना 

c. शरीर का तनतश्चि अवस्र्ा में बैठना  

d. कोई नहीं 

1. आसनों के तनयतमि अ्यास से होिा ह ै– 

a. शरीर मोटा एव ंभद्दा 

b. कमजोर 

c. मजबिू एव ंआकषधक 

d. सभी 

2. प्राणायाम के तलए उपयकु्त स्र्ान ह ै– 

a. िेज हवा में। 

b. दगुधन्र् यकु्त। 

c. िेज र्पू में। 
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d. शान्ि, स्वच्छ एव ंहवादार कक्ष म।े 

3. प्राणायाम का तनयतमि अ्यास करने से - 

a. शारीररक ऊजाध का क्षय होिा ह।ै 

b.  िेिड़ो की क्षमिा घटिी ह।ै 

c. पाचन िन्त्र में ज्यादा लाभ पहचुािा ह।ै 

d. शरीर एव ंमन ऊजाध से परूरि रहिा ह।ै 

4. इनमें से प्राणायाम का तसिान्ि ह ै- 

a. कुतण्डतलनी जागरण। 

b. मतृ्य ुके भय का तनवारण। 

c. र्मू्रपान का पणूधिः तनषरे्। 

d. नातड़यों का शतुिकरण। 

5. उक्त में से प्राणायाम का लाभ ह ै– 

a. श्वसन प्रतिया। 

b. बैठने का आसन। 

c. नातड़यों का शतुिकरण। 

d. स्नान का समय। 
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10.11 स्वमूल्यांकन प्रश्न के उिि:   

1. c    2.c   3.d   4.d  5.c    6.c  

10.12 तनबन्िात्मक प्रश्न:  

1. आसनों के तसिान्ि व लाभ बिाए ? 

2. आसनों का वगीकरण करिे हुए इसके उद्दशे्यों का वणधन कीतजए ? 

3. प्राणायाम की उपयोतगिा एव ंतसिान्िो की तवस्िार पवूधक चचाध कीतजए। 

 

 


