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lkjka'k 

21oha lnh&vYVªk bUQkesZ'ku VsDuksykWth ds ;qx esa oSKkfud vfo"dkjksa us tgk¡ ekuo thou esa vuqnkuksa&ojnkuksa ds 

Hk.Mkj Hkj fn;s] HkkSfrd {ks= dks fodkl dh pje cqyafn;ksa rd igq¡pk fn;k] ekuork ds dY;k.k ,oa fodkl ds dbZ u;s 

vk;ke fodflr fd;s] ogha nwljh vksj ekuoh; vfLrRo ls tqM+h vusdksa ?kkrd folaxfr;ksa dks Hkh tUe fn;kA tgk¡ vkjksX;rk 

dks thou dk i;kZ; ekuk tkrk gS ogha ekuoh; thou esa vusd izdkj dh 'kkjhfjd] ekufld ,oa euksdkf;d foÑfr;k¡ thou 

dh lgpj cu x;h gSaA bl izdkj dky ds bl ifjorZu pØ esa lEiw.kZ ekuo leqnk; vkèkqfud foKku ds egkfodkl dh 

egk;k=k ds pje fcUnq ij [kM+k vius vfLrRo ds ladV ls tw> jgk gSA 

vkt ds bl HkkxeHkkx dh ftUnxh ,oa vkèkqfud thou 'kSyh ds dkj.k reke rjg ds 'kkjhfjd&ekufld ,oa 

euksdkf;d jksxksa ds lkFk dke laCkafèkr fodkjksa ds Hkkj gesa >syus iM+ jgs gSA ftuesa eèkqesg] fny ds jksx] eksVkik] 

mPpjDrpki] vYlj] ,flfMVh] ruko] volkn rFkk dSalj izeq[k gS] fpfdRld ftUgsa thou 'kSyh fod̀fr ;k ykbQ LVkby 

fMlvkWMj dgrs gS] D;ksafd ;g ewyr% [kkuiku ls ysdj vkpj.k&O;ogkj dh foÑfr;ksa ls iuirs gSA fiNys nks n'kd iwoZ 

tgk¡ bu jksxksa dh dksbZ [kkl ppkZ ugha Fkh] vkt ;s gh thou ds xaHkhj ladV cu x;s gSA okLro esa vkèkqfud ekuo fcxM+s 

[kkuiku vkSj cqjh rjg vO;ofLFkr thou 'kSyh ds }kjk bu jksxksa dks Lo;a fuea=k.k ns jgk gSA bl HkkSfrdoknh lH;rk us 

izÑfr ij fot; ikus dk vgadkj fn;k] Hkksxoknh laLÑfr nh] lHkh ekuoh; lacaèkksa] thou EkwY;ks a dk cktkjhdj.k dj fn;k 

dke&okluk] yksHk&eksg tSls fodkjksa dks lqyxk dj ekuoh; vfLrRo dks egkfouk'k ds dxkj ij igq¡pk fn;k gSA 

vxj bu lkjh leL;kvksa ds ewy esa n`f"Vikr fd;k tk; rks ,d gh dkj.k le> esa vkrk gS fd viuh iqjkru 

Hkkjrh; thou 'kSyh & ftlesa Hkksx vkSj R;kx] èkeZ vkSj vFkZ] izs; vkSj Js;] vH;qn; vkSj fu%Js;l] HkkSfrdrk vkSj 

vkè;kfRedrk dk larqfyr leUo; gh thou dk vkn'kZ ekuk tkrk gS] dks NksM+ dj O;fDr vkèkqfud thou 'kSyh dh pdkpkSaèk 

esa vfoosd dk voyacu ysdj ujdhVd ,oa uji'kq dk vekuoh; thou th jgk gSA  

bl rjg orZeku HkkSfrdoknh] fo'o nf̀"Vdks.k] foKku ,oa rduhdh ij vfèkd ijkJ;rk rFkk ;ksx fofgu thou'kSyh 

tgk¡ O;fDrÙo dh egkO;kfèk;ksa dk ewy dkj.k gS] ogha buds mipkjkFkZ bu lc esa ,d vkewy&pwy ifjorZu visf{kr gSA ,d 

vfèkd lexz thoun`f"V] LoLFk ,oa larqfyr thou i)fr dh vko';drk gSA bPNk 'kfDr dk lE;d fodkl ,oa Hkko 

larqyu] efLr"d dk lexz fodkl ,d LoLFk] larqfyr] lkeatL;iw.kZ thou ds fy, vfuok;Z gS vkSj ;gh lc dqN ;kSfxd 

thou 'kSyh gesa iznku djrh gSA  

vk/kqfudrk dk ;g ;qx vkS|ksfxd ØkfUr ds #i esa tkuk tkrk gS fu%lansg oSKkfud fodkl dh 

miyfCèk;k¡ pdkpkSaèk dj nsus okyh gSaA oSKkfud vfo"dkjksa us tgk¡ ekuo thou esa vuqnkuks&ojnkuksa ds 

Hk.Mkj Hkj fn;s] HkkSfrd {ks=k dks fodkl ds pje cqyafn;ksa rd igq¡pk fn;k] ekuork ds dY;k.k ,oa fodkl 

ds dbZ u;s vk;ke fodflr fd;s] ogha nwljh vksj ekuoh; vfLrRo ls tqM+h vusdksa ?kkrd folaxfr;ksa dks 
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Hkh tUe fn;kA tgk¡ vkjksX;rk dks thou dk i;kZ; ekuk tkrk gS rFkk *those 'kjn% 'kre~* dh mfDr ij 

fo'okl fd;k tkrk gS ogha ekuoh; thou esa vusd izdkj dh 'kkjhfjd] ekufld ,oa euksdkf;d foÑfr;k¡ 

thou dh lgpj cu x;h gSaA bl izdkj dky ds bl ifjorZu pØ esa lEiw.kZ ekuo leqnk; vkèkqfud 

foKku ds egkfodkl dh egk;k=k ds pje fcUnq ij [kM+k vius vfLrRo ds ladV ls tw> jgk gSA  

fodkl vkSj izxfr dh pkg esa ekuo leqnk; n`f"Vghuksa dh Hkk¡fr nkSM+ jgk gS pkjksa vksj ,d vQjk 

rQjh lh eph gqbZ gSA fdlh ds ikl oDr ugha gS fd og iy Hkj vius ikl cSB dj [kqn ds ckjs esa dqN 

lksp ldsA yksHk] eksg] O;fDr ds eu&efLr"d ij bl dnj gkoh gks pqdk gS fd lp fn[kkbZ gh ugha ns 

jgk gSA ,slh fLFkfr esa fopkjksa esa rhoz mrkj&p<+ko vk jgs gSa rFkk vkUrfjd rFkk oká 'kjhj ij bldk 

foijhr izHkko iM+ jgk gSA fopkjksa dh fod`fr fujUrj 'kjhj dks jksxh cuk jgh gSA lkspk tk;s rks O;fDr 

vkt pkjksa vksj ls leL;kvksa ls f?kj pqdk gSA  

vk/qfud ;qx esa iuih Hkksxoknh laLd`fr dks miHkksDrkokn ,oa oS'ohdj.k ds nkSj esa LokFkZijrk dh 

lgt LokHkkfod mit dgk tk ldrk gSA bl vkèkqfudrk ds izHkko ls ekuoh; lH;rk iwjh rjg ;a=khÑr 

gks x;h gSA vfèkd ls vfèkd lq[k&lqfoèkkvksa ,oa Hkksx lkèkuksa dk vtZu lQyrk dk i;kZ; cu x;k gSA 

liQyrk dh bl vaèkh nkSM+ esa thou i|fr bl dnj vLr&O;Lr ,oa foÑr gks xbZ gS fd blesa fcuk 

:ds] fcuk Fkds nkSM+us okys èkkod 'kh?kz gh vusd euksdkf;d jksxksa ,oa fodkjksa ds tky esa Qal tkrs gaSA 

 vk/qfudrk] fod`fr;ksa ds /kkxs esa xaqFkh] izxfr dk ,slk vkd"kZ.k gSa tks lEiw.kZ ekuo leqnk; dks 

/khjs&/khjs e`x&ejhfpdk dh Hkk¡fr viuh vksj vkdf"kZr dj {kf.kd lq[k ds i'pkr~ nh?kZdkfyd fod`fr;ksa ds 

ik'k esa dl nsus okyh gSA vkt dh bl fo"ke ifjfLFkfr dks ns[kdj egf"kZ Hkr`Z̀gfj dh mfDr dk ;FkkFkZ #i 

n`f"Vxkspj gksrk gS& 

r`".kk u th.kkZ oes;o th.kkZ%A Hkksxku HkqDrk oes;o HkqDrk%AA 

vkt ds Hkksxoknh lH;rk dh nsu vkèkwfud thou 'kSyh us tgk¡ ekuoh; thou dks pkSrjQk {kfr 

igq¡pk;h gS ftlesa thou dh lq[k pSu] izlUurk] lc dqN lekfgr gks xbZ gS ,oa vusd izdkj dh ekufld 

,oa 'kkjhfjd leL;k,¡ dky ds :i esa izdV gks jgh gSaA vLr&O;Lr thoup;kZ ds dkj.k ruko] fpUrk] 

fujk'kk] vkReghurk ds lkFk fofHkUu euksdkf;d fod`fr;k¡ tSls& g`n; jksx] mPp jDrpki] vLFkek] eèkqesg] 

vYlj] ,flfMVh] ruko] volkn ,oa dSalj tSlh [krjukd chekfj;k¡ ekuo leqnk; dks izHkkfor dj jgh gSA 

fpfdRld ftUgsa thou 'kSyh jksx ;k Life style Disorder dgrs gS ¼vkpk;Z Jhjke 'kekZ 1998½A D;ksafd ;g 

ewyr% [kkuiku ls ysdj vkpj.k&O;ogkj dh foÑfr;ksa esa iuirs gSA fiNys nks n'kd iwoZ tgk¡ bu jksxksa 

dh dksbZ [kkl ppkZ ugha Fkh] vkt ;s gh thou ds xaHkhj ladV cu x;s gSA okLro esa vkèkqfud ekuo fcxM+s 

[kkuiku vkSj cqjh rjg vO;ofLFkr thou 'kSyh ds }kjk bu jksxksa dks Lo;a fuea=k.k ns jgk gSA  

ifj.kker% vf/kd ikus dh pkg thou esa ruko dh fLFkfr rFkk vlUrks"k dh Hkkouk dks c<+kok ,oa 

iYyfor] iqf"ir gksus dk ekSdk fey jgk gSA ruko thou dh ,d vfuok;Z fdUrq foèoald vko';drk esa 

,d gSA budh mi;kfxrk lkekU; voLFkk esa izxfr ds fy, vfuok;Z gS fdUrq ;fn ;g thou esa viuh iSB 
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cuk ys lkjk thou vUnj gh vUnj ty dj lekIr gks tk;sxkA ruko dh rqyuk ml ghjs ls dh tk 

ldrh gS tks tc Jàxkj cu dj vkHkw"k.k esa jgrk gS rks O;fDrRo dks lqUnjrk iznku djrk gS] fdarq eq¡g esa 

tkrs gh xys dh Qk¡l cu tkrk gs vkSj e`R;q dks cqykok nsrk gSA ruko dh izxfrokfnrk bl ;qx ds xys 

dh Qk¡l cu xbZ gS vkSj iwjs fo'o dks viuh pisV esa ysrh tk jgh gSA Seward Brain Luke (2003) ds ,d 

losZ{k.k ds vuqlkj vesfjdk esa ruko dk laØe.k ,d ok;jl dh rjg gks jgk gSA blh fn'kk esa fo'o 

LokLF; laxBu us Hkh izek.k izLrqr fd;s gsa bldk izlkj fo'o ds gj jk"Vª ,oa gj dksus esa gks jgk gSA vkSj 

;g ,d egkekjh cu pqdk gSa (World Health Report 2003) blh lUnHkZ esa ekuoh; eu ds eeZK MkW- iz.ko 

i.M~;k (2003) dk dguk gS fd ^^Hkksxoknh ewY;ksa ij vk/kfjr vkt dh HkkSfrdoknh laLd`fr gh c<+rs gq;s 

ruko dk izeq[k dkj.k gSA** 

blh fo"k; ij MkW- iz.ko i.M~;k (2003) dk er gS fd ^^izkS|ksfxdh dh mUufr vkSj lwpukvksa ds 

vfrHkkj esa fLFkfr bruh n;uh; gks xbZ gS fd gesa vius pkjksa vksj ,slk O;fDr izk;% feyuk dfBu gS ftls 

ekufld #i ls lUrqfyr dgk tk;s rFkk tks ncko ruko vkSj fpUrkvksa ls eqDr gksA** okLro esa ;g rF; 

iw.kZr;k lR; gSA vkt ds ;qx esa iw.kZr;k LokLF; O;fDr dh dYiuk mlh rjg fuFkZd gS tSls lw[ks iq"i dks 

iqu% Mky ij yxkukA 

bl HkkSfrdoknh lH;rk us izÑfr ij fot; ikus dk vgadkj fn;k] Hkksxoknh laLÑfr nh] lHkh 

ekuoh; lacaèkksa] thou EkwY;ksa dk cktkjhdj.k dj fn;k dke&okluk] yksHk&eksg tSls fodkjksa dks lqyxk dj 

ekuoh; vfLrRo dks egkfouk'k ds dxkj ij igq¡pk fn;k gS ¼Ñ".kk xqIrk 2002½A 

vxj bu lkjh leL;kvksa ds ewy esa n`f"Vikr fd;k tk; rks ,d gh dkj.k le> esa vkrk gS fd 

viuh iqjkru Hkkjrh; thou 'kSyh&ftlesa Hkksx vkSj R;kx] èkeZ vkSj vFkZ] izs; vkSj Js;] vH;qn; vkSj 

fu%Js;l] HkkSfrdrk vkSj vkè;kfRedrk dk larqfyr leUo; gh thou dk vkn'kZ ekuk tkrk gS] dks NksM+ 

dj O;fDr vkèkqfud thou 'kSyh dh pdkpkSaèk esa vfoosd dk voyacu ysdj ujdhVd ,oa uji'kq dk 

vekuoh; thou th jgk gS ¼MkW-'kf'kizHkk 1996½A  

fofo/k vizR;kf'kr #i ls c<+rs euksjksxksa ,oa 'kkjhfjd leL;kvksa o i;kZoj.k ls mits ladVksa ds 

fuokj.k esa vkt fofHkUu fpfdRlk i|fr;k¡ izpfyr gSa tSls ,syksiSFkh] gksE;ksiSFkh] lkbdks FkSjsih] jsfM;ks ,fDVo 

FkSjsih] liksfVZo FkSjsih] ,otZu FkSjsih vkfnA blesa dksbZ 'kd ugha gS fd bu fpfdRlk i|fr;ksa us LokLF; 

txr esa ØkfUr dk ekgkSy yk fn;k gS vkSj ,slh leL;kvksa dk lek/kku Hkh [kkst fudkyk gS tks vc rd 

vR;f/kd [krjukd rFkk vlkè; le>h tkrh FkhaA ysfdu blds foijhr leL;k;sa c<+ jgh gSa buls fl) 

gksrk gS fd dgha u dgha bu fpfdRlk i|fr;ksa esa dqN tksM+us dh vko';drk gSA ns[kk tk;s rks vk/qkfud 

fpfdRlk 'kjhj fpfdRlk dk ewy ekurh gS vkSj og jksx ds y{k.k ij tksj vktekb'k djrh gSA leL;kvksa 

dk ewy dkj.k y{k.k ls fHkUu gksrk gSA ;gh dkj.k gS fd jksx n'kdksa nc rks tkrs gSa ysfdu ,d le; ds 

ckn iqu% vfrrhozrk ds lkFk lkeus vkrs gSaA  
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oSfnd dky ds vkjaHk ,oa vkfn dkyhu fpfdRldh; mUufr dk ifj.kke lesVs ;ksx okf'k"B 

¼6@1@11@30½ ds bl lR; dks vkt dk laiw.kZ euksfpfdRld leqnk; Hkh Lohdkjus yxk gS fd ftUnxh 

dh leL;kvksa dh tMa+s&balku ds eu esa gksrh gSaA jksx 'kkjhfjd gks ;k ekufld bldk eq[; dkjd vpsru 

eu dh ijrksa esa fNik gksrk gSA vkèkqfud euksfoKku ds vuqlkj leLr leL;kvksa dh tM+ vpsru esa nch 

Hkkouk,¡ gksrh gSa tks vusdksa :iksa esa le;&le; ij izdV gksrh jgrh gSaA ;ksxh bls fpÙk dgrs gSa ftldks 

CySd ckDl dgk tk ldrk gSA ftlesa gekjs orZeku thou dh lHkh bPNk,¡] vkdk{kk,¡] vknr&laLdkj 

vkfn lekfgr jgrs gaSA ;gh laLdkj gekjs Hkkoh thou ds lq[k&nq[kksa dk fuèkkZj.k djrs gaS (Dr Brain Weiss 

2001)A 

,slh fLFkfr esa tcfd e¡gxh fpfdRlk i|fr;k¡ iw.kZ fpfdRlk nsus esa vleFkZ lkfcr gks jgh gSA 

vko';drk gS ,d ,slh fpfdRlk i|fr dh tks de O;;h rFkk fpjLFkk;h ifj.kke nsus okyh gks ,oa ftlls 

laiw.kZ ekuo leqnk; dk pkrqfnZd mRFkku gksA Gowri & Ellen (2001) ds vuqlkj leLr lekt vkt rd 

,d lexz fpfdRlk ra= dh vko';drk eglwl dj jgk gSA  

 ,sls esa è;ku Lor% gh fpj iqjkru Hkkjrh; ;ksx dh fo|kvksa ij tk fVdrk gSA ;ksSfxd lk/kuk 

thou dks u;k vk;ke nsus okyh gSA ;kSfxd fØ;kvksa esa pkj izdkj dh fØ;k lfEefyr dh tk ldrh gSA 

tks thou dks u;k vk;ke rFkk fopkjksa esa ldkjkRed fpUru nsus esa l{ke gSA ;kSfxd fo|kvksa dks bl #i 

esa ns[kk tk ldrk gS %& 

1. Psychic Disciplinary Exercise ¼vUr%dj.k dks vuq'kkflr djus ds fy,½ 

2. Psychosomatic Energising Exercise ¼vUr%dj.k dks ÅtkZ ls ifjiw.kZ djus ds fy,½ 

3. Psychic Supplementary Exercise ¼lg;ksxh fØ;kvksa dks iz;ksx esa yk;k tkrk gSA½ 

4. Psychic Super Exercise ¼psruk dks mPpre voLFkk esa ys tkus ds fy,½ 

lk/kukvksa o fØ;kvksa dk vkjEHk bUgha fo|kvksa ls gksrk gSA ;gh pkj dkjd thou dk lkj gSa ftu 

ij ;kSfxd lk/kuk;as izHkko Mkyrh gSA lk/kuk;sa ldkjkRed fpUru dks mRizsfjr djrh gSaA ldkjkRedrk 

O;fDr dh udkjkRedrk ij lnSo Hkkjh gksrh gSa ,slh fLFkfr esa oSpkfjd 'kqf) ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd 

LokLF; dks Hkh cy feyrk gSA 

vkpk;Z Jhjke 'kekZ ¼1984½ ds 'kCnksa esa ekuoh lÙkk nks fgLlksa esa c¡Vh gqbZ gSA ,d&'kjhj] inkFkZ vkSj 

nwljh&psruk] eu] cqf)] varl~A vko';drk bu nksuksa dks iw.kZr;k fodflr djus dh gSA fdlh ,d dks 

misf{kr NksM+ nsus ij fodkl ds LFkku ij leL;k,¡ gh tUe ysaxhA D;ksafd lexz n`f"V dk vHkko ,oa ,dkaxh 

iz;Ruksa ds dkj.k gh vusdkusd leL;kvksa dk tUe gksrk gS rFkk os ladV dk dkj.k curh gSA larqfyr ,oa 

lqO;ofLFkr fodkl Øe ds fy, mu lHkh i{kksa dk lekos'k djuk gksrk gS tks 'kkjhfjd ekufld ,oa 

vkfRed izxfr ds fy, t:jh gkaas ¼MkW- eUnkfduh Jhekyh 2001½A ;gh lc gesa ;kSfxd thou 'kSyh iznku 

djrk gSA blh larqfyr ,oa lqO;ofLFkr thou 'kSyh dks crkrs gq, Hkxoku Jhd̀".k xhrk ¼6@17½ esa dgrs 

gSa fd bldks viukdj ;ksxh dHkh nq%[k dks izkIr ugh gksrk gS & 
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;qDrkgkjfogkjL; ;qDrps’L; deZlqA  

;qDrLoIukocks/kL; ;ksxks Hkofr nq%[kgk AA  

;ksx vkSj vkèkqfud foKku dk rqyukRed vè;;u djus okyh iz[;kr~ fonq"kh lkfèkdk Coster G (1974) 

ds 'kCnksa esa ;ksx i|fr ekuo tkfr ds fy, lkoZHkkSe :i ls lR; gSA vkSj blesa miyCèk lkexzh dh ge 

vlhe ykHk ds lkFk tk¡p vkSj iz;ksx dj ldrs gaSA lkFk gh ;g nkok djrh gaS fd ;ksx ekufld fodkl 

dh ,d O;ogkfjd i|fr gSA eSa iw.kZ vk'oLr gw¡ fd egf"kZ iratfy dk ;ksxlw= dqN ,slh lwpuk,¡ j[krk 

gSA ekuoh; eu ds fo'ks"kK dkyZjkstlZ us bl {ks= esa cgqrk;r 'kksèk dk;Z fd;s gS] muds vuqlkj ekuoh; 

LokLF; ladV ds lekèkku dk leLr foKku ;ksx 'kkL= esa miyCèk gS (Sachdeva  1978)A 

 okLro esa ;ksx ,d ,slh oSKkfud thou lk/kuk i|fr gS ftldk mís'; euq"; dk lokZaxh.k fodkl 

o leqUu;u gSA dgus dk rkRi;Z ;g gS fd ;ksx dk mís'; ekuo thou dks pkrqfnZd 'kkfUr ,oa lq[k nsus 

dk gSA bl rF; dh iqf"V ge vkpk;Z Jh jke 'kekZ ¼1962½ ds bl rF; ls dj ldrs gSa ftlesa mUgksaus  

;kSfxd fpfdRlk ds egRo dks le>krs gq, dgk gS fd ^^euksfodkjksa dk izHkko fuf'pr #i ls 'kkjhfjd 

LokLF; ij iM+rk gSa lh/k] ljy vkSj LokHkkfod thou lc izdkj ls 'kkfUrnk;d vkSj Js;Ldj gSA dke] 

Øks/k] eksg] en&eRlj] fujk'kk] volkn] fpUrk] Hk;] la'k; vkfn euksfodkj vkerkSj ls vius Hkhrj ls 

mRiUu gksrs gSaA budh tM+ ekufld nqcZyrk ,oa fopkjksa dh HkzkfUr esa gh lfUufgr gksrh gSA ekufld 

fod`fr efLr"d ds mu rRoksa dks cqjh rjg u"V djrh gS tks LokLF; dks lqjf{kr j[kus dh n`f"V ls vR;Ur 

mi;ksxh ,oa vko';d gSaA Qyr% thou rRo vkSj vk;q dk fujUrj {kj.k gksrk jgrk gSA ,slh fLFkfr esa 

;kSfxd lk/kuk;as O;fDr dh 'kkjhfjd vkSj ekufld fLFkfr dks laHkkyus esa lgk;d gksrh gSaA 

fu"d"kZr% ;ksx lk/kuk ekuoh; psruk dk foKku gS tkss gekjs thou ds vkarfjd ,oaa cká okrkoj.k 

ds lkFk lkeUtL; LFkkfir djrk gSA efLr"d dh dk;Z {kerk dks c<+krk gS] 'kjhj o eu dks foJke nsrk gS 

rFkk thou dks vkjksX;rk lss mPprj psruk dh vksj vxzlj djrk gSA bl izdkj ;kSfxd thou gesa 

'kkjhfjd] ekufld ,oa vkè;kfRed :i ls ifjiw.kZ lq[kh] lEeqUur thou iznku djrk gSA 
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