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MkW0 jkds'k fxfj
 

foHkkxk/;{k( Ekkuo psruk ,oa ;ksx foKku foHkkx] 

 xq:dqy dkaxMh fo'ofo|ky;] gfj}kj 
 

'kks/k&lkj%&vkt dk ;qx HkkSfrdoknh ,oa ;kaf=dh dk ;qx gSA izR;sd lkekU; tu vFkksZiktZu ,oa lqfo/kkvksa esa 

vR;f/kd vLr O;Lr ,oa fyIr gksus ds dkj.k vius 'kjhj ,oa eu dks ruko ;qDr cuk jgk gSA blds lkFk lkFk 

fod̀r thou&'kSyh] vlUrqfyr vkgkj] f=nks’k vlUrqyu] izk.k vlUrqyu] vlek;kstu] Luk;q&nkScZY;] 'kkjhfjd&Je 

dk vHkko] eu dh efyurk] v'kkafr] bPNk] }s’k] Hk;] Øks/k] fgalk] 'kjhjLFk ey lap; o ukM+h v'kqf) bR;kfn ds dkj.k 

Hkh gekjk 'kjhj o eu f'kfFky ugha gks ikrk vkSj ge lksus ds ckn Hkh vius vki dks vLoLFk ikrs gaS] ftlds dkj.k 

ge 'kkjhfjd o ekufld jksxksa dh vksj vxzlj gks jgs gSaA vfunzk] gkbZ CyM izs'kj ¼mPp jDrpki½] ân; jksx] 

lfU/kokr] fljnnZ] xfB;k bR;kfn euksdkf;d jksx gks tkrs gaS] tks gesa nhed dh Hkk¡fr detksj cukrs tk jgs gaSA bu 

euksdkf;d jksxksa dk fuokj.k ge ;kSfxd fpfdRlk ds ek/;e ls dj ldrs gSaA lek/kku ckgj ugha gekjs vUnj gh gS( 

vFkkZr 'kjhj ,oa eu dks fuEu ;ksx fpfdRlh; fl)kUrkas ds iz;ksxksa }kjk fQj ls lqLOkkLF; iznku fd;k tk ldrk gSA 

 =; miLrEHk ¼vkgkj] funzk] czãp;Z½ dk fl)kUr 

 v’Vkax ;ksx ¼;e&fu;e bR;kfn½ dk fl)kUr 

 f=nks’k ¼okr] fiRr] dQ½ lUrqyu dk fl)kUr 

 iapdks'k dk fl)kUr 

 Rkuko eqfDr dk fl)kUr 

bl izdkj mijksDr rF;ksa ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS fd ;ksx fpfdRlh; fl)kUr euksdkf;d O;kf/k;ksa ds 

fuokj.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk ldrs gSaA 

eq[; fcUnq%&'kjhj] eu] ;ksx fpfdRlh; fl)kUr 

vk/kqfud ifjos'k esa tcfd ekuoh; ewY; foLe`r ls gks x, gSa rFkk ;kSfxd izfØ;kvksa ds vk/kkjHkwr fl)kUrksa dks izk;% 

utj vankt fd;k tkrk jgk gSA
3
 fQj ls mu egÙoiw.kZ lkoZHkkSe ;kSfxd fpfdRlk fl)kUrksa dks thou esa /kkj.k djus 

dh vfr vko';drk gks xbZ gS D;ksafd bu fl)kUrksa ds fcuk gekjk vkgkj&fogkj] vkpj.k] O;ogkj] funzk] czãp;Z] 

;kSfxd thou&'kSyh vkfn O;ogkjksa esa lek;kstu LFkkfir ugha gks ikrk vkSj eu daqfBr gksdj ge ruko esa jgus yxrs 

gaS vkSj 'kjhj #X.k gks tkrk gSA ftlds ifj.kke Lo:Ik vusdkusd euksdkf;d O;kf/k;ksa tSls& vfunzk] mPp jDrpki] 

ân; jksx] lfU/kokr] xfB;k] ruko bR;kfn ls xzLr gks tkrs gSaA
4
 

1.0 euksdkf;d O;kf/k;k¡%& ,slh O;kf/k;ksa esa eu ds ruko ;qDr ;k dqafBr gksus ij gekjs 'kjhj ij mlds y{k.k fn[kkbZ 

nsrs gaS] vFkkZr 'kjhj jksx xzLr gksdj viuh LokHkkfod 'kkjhjd fØ;kvksa esa vlUrqyu eglwl djrk gSA eu ds efyu] 

dqafBr] dqfopkjksa] dqdekasZ] Hk;] Øks/k] }s’k] vgadkj] fgalk] v:fp] ruko] vlek;kstu] vfo|k vkfn vkosxksa ,oa dkj.kksa 

ls 'kjhjLFk fØ;kvksa dk dk;Z ckf/kr gks tkrk gS( tSls 'olu fØ;k] ikpu fØ;k] gkeksZu lzkfor fØ;k] fu’kspu fØ;k] 

f=nks’k] vfXu ¼tBjkfXu vkfn½ izk.k ÅtkZ] bR;kfn esa vlUrqyu mRiUu gksdj ;s LkHkh fØ;k,a vfr rhoz ;k eUn gks 

tkrh gSa] ftlds QyLo:Ik ge vusd euksdkf;d jksxksa ls xzLr gks tkrs gSaA
5
 LoLFk thou gsrq bu euksdkf;d 

O;kf/k;ksa ds fuokj.kkFkZ dqN egRoiw.kZ ;ksx fpfdRlh; fl)kUrksa dh vko';drk LokHkkfod :Ik ls tku iMrh gS] 

ftudks thou esa /kkj.k dj ge fQj ls 'kjhj o eu dks LoLFk] LoPN ,oa lUrqfyr cukdj bu euksdkf;d O;kf/k;ksa 

dk fuokj.k dj ldrs gSA  

2.0 ;kSfxd fpfdRlh; fl)kUr 

vc ge mu ;kSfxd fl)kUrksa dks tkuus dk iz;kl djsaxs tks lkoZHkkSe gS vkSj ,d jksxh ds fy, fpfdRlk ds :Ik esa 

Hkh gesa loZfofnr gS& 

2.1 =; miLrEHk dk fl)kUr % 
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 vkpk;Z pjd ds LokLF; laj{k.k lEcU/kh rhu izeq[k vk/kkj dk fl)kUr loZekU; gSA vkgkj] funzk ,oa 

czãp;Z ;s rhu miLrEHk gaS] ftu ij LokLF; voyafcr gSA
6
 blh lEcU/k esa xhrk esa Hkh ;qDrkgkj fogkj] 

;qDrLoIu¼funzk½] dekasZ esa ;qDr ps’Vk dk o.kZu LokLF; laj{k.k gsrq gh dgk gSA
7
 

bl =;LrEHk ds ikyu ls vfunzk] okr] fiÙk] dQ ¼f=nks’k½] /kkrq{k; vkSj euLrki ugh a gksrk gSA
8 
;g crkuk 

mfpr gksxh fd vk;qosZn fpfdRlk foKku ekuoh; O;fDrRo ij fofo/k dks.kk as ls fopkj djrk g]S bldk izeq[k 

n`f’Vdks.k euksdkf;d jgk gSA
9

 

;ksx lw=dkj egf’kZ ir¥~tfy us Hkh ;e ds vUrxZr czãp;Z
10
 dks of.kZr dj mldk ikyu lkoZHkkSfed crk;k 

gSA
11
 czãp;Z dh n`< fLFkfr gks tkus ij lkeF;Z ¼'kkjhfjd] ekufld½ dk ykHk gksrk gSA

12
 D;ksafd pjd ds erkuqlkj 

ftl izdkj vkgkj nsg /kkj.k gsrq vko';d gS mlh izdkj funzk Hkh vkjksX;nk;d gSA
13 

xhrk ds lkE; lqJr Hkh dgrs 

gS fd ;Fkkdky lqf[kr funzk iqf’V] o.kZ] cy] mRlkg] vfXufnfIr] pSrU; rFkk /kkrq lkE; iznku djrh gSA
14
 

2.2 f=nks"k ¼okr fiÙk dQ½ dk fl)kUr % 

ekuoh; tSfod vk/kkj ij okr] fiÙk] dQ dks fufnZ’V fd;k x;k gSA
15 

f=/kkrq ¼okr] fiÙk] dQ½ dk vkilh 

lek;kstu vkSj lUrqyu O;fDRk dks Lo:Ik j[krk gS] vFkkZr rc ;s /kkrq iqf’Vdkjd gksrh gS( vkSj budk vlUrqyu 

#X.krk vFkkZr jksx dk dkj.k curk gS rc ;s /kkrq{k; dkjd gksrh gSA
16 

2.3 egf"kZ ir¥~tfy d`r v"Vkax ;ksx ¼;e fu;e vkfn½ ds fl)kUr %& 

 ;e fu;e dk fl)kUr %& v’Vakx ;ksx esa of.kZr ;e&fu;e
17
 dk lEcU/k vU; ;ksxkaxksa ls vfHkUu :Ik ls 

vfuok;Zr% xgjk rFkk ijLij iwjd gSA vkerkSj ij ;e ¼vafglk] lR;] vLrs; czãp;Z] vifjxzg½ vkn'kZ 

lkekftd lek;kstu rFkk O;ogkj dh uhao ds iRFkj ekus tkrs gaSA
18
 blfy, bUgas egkozr Hkh dgrs gSaA ;e 

ekuo O;ogkj ds lkoZHkkSe fl)kUr gaS( tks ns'k] dky vkSj fufer dh lhek ls jfgr gSA
19
 ftudk ikyu eu] 

opu] deZ rhuksa vk;ke ij loksZifj gSA rc gekjk eu] fgalk] vlR;] pksjh] ifjxzg vkfn Hkkoukvksa ls nwj jgrk 

gSA ftlds dkj.k gekjk eu o 'kjhj fo{ksiksa ls izHkkfor ugha gksrk gSA mlh izdkj fu;e ¼'kkSp] lUrks’k] ri] 

Lok/;k; bZ'oj&izf.k/kku½ gekjs O;fDrxr O;ogkj lek;kstu ds fl)kUr ewy vk/kkj ekus tkrs gS aA
20 

fu;e ds 

ek/;e ls ge vkUrfjd o cká 'kqf)] eu esa larks’k ¼bPNk] dkeuk] r`’.kk vkfn dk R;kx½] ri ¼eu] opu] deZ 

ls½ vkSj bZ'oj 'kj.kkxr gksus ls ekufld o 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk jgrs gaSA ;e ls tgk¡ euks lkekftd 

okrkoj.k lk/kd ds fy, fu’daVd rFkk lqdj gks tkrk gS] ogha fu;e ds ek/;e ls ;ksx lk/kuk ds fy, 

vko';d o mi;qDr euks'kkjhfjd okrkoj.k lk/kd izkIr dj ysrk gSA
21
 

 vklu ,oa izk.kk;ke dk fl)kUr%& vklu] izk.kk;ke leosr ¼,d lkFk½ :Ik esa fy, tk,a rks euksdkf;d lUrqyu 

(Psychosomatic Balance) cuk, j[kus esa cgqr lgk;rk ,oa 'kfDr feyrh gSA
22
 

ekufld jksxksa esa izk.kk;ke dks cgqr mi;ksxh ekuk x;k gS( D;ksafd izk.kk;ke dk euq’; dh Hkkoukvksa dh 

fLFkjrk ls xgjk lEcU/k gSA
23 

 izk.kk;ke djus ls eu Lor% ,dkxz gksrk pyk tkrk gSA blls irk pyrk gS fd 

izk.k o eu dk ?kfu’B lEcU/k gSA vklu ls 'kjhj esa 'kkjhfjd ekufld fLFkjrk] vkjksX;rk rFkk 'kjhj esa 

gydkiu vkrk gSA
24
 vklu ls }U} ¼'khr&m’.k o 'kjhj fodkj½ dks lgu djus dh {kerk vk tkrh gSA

25
 

izk.kk;ke ls Kku dk vkoj.k {kh.k gksdj gekjk eu ifj'kq) gksrk gSA
26
 egf’kZ euq dgrs gS fd izk.kk;ke ds 

vH;kl ls bfUnz;ksa o eu ds nks’k nwj gks tkrs gS aA
27
 vklu

28
 rFkk izk.kk;ke

29
 dk euks'kkjhfjd lEcU/kh vk/kkj 

'kjhj ds vkarfjd Hkkxksa esa ls izkIr gksus okyh vuqHkwfr;k¡ (Vesceroceptive impulses) vkarfjd vuqHko 

fnykrh gSA vfLFk&Luk;q (Muscle-skeletal) laLFkku ls izkIr gksus okyh vuqHkwfr;k¡ (Enteroceptive 

impulses) gesa cká 'kjhj dk vglkl (Body awareness) fnykrh gSaA mDr vklu izk.kk;ke ds vH;kl ds 

QyLo:Ik gesa 'kkjhfjd rFkk ekufld f'kfFkyrk (Physical & Mental relaxation) rFkk foJakfr izkIr gksrh 

gSA ,slh foJakfr dh voLFkk esa ekufld Lrj ij nch gqbZ bPNk,a] fopkj rFkk Hkkouk,a ckgj fudyus yxrh gaSA 

/khjs&/khjs ,d fo'ks’k vkarjfd lq[k dk vuqHko gksus yxrk gSA
30
 

 izR;kgkj dk fl)kUr%& egf’kZ ir¥~tfy ds vuqlkj izR;kgkjh lk/kd bfUnz;ksa dks bfUnz;&fo’k;ksa ls gVkdj fueZy 

fpRr esa yxkrk gSA
31
 fujUrj izR;kgkj ds vH;kl ls ekufld fodkj nwj gksrs gS aA

32
 egf’kZ ?ksj.M Hkh dgrs g aS fd 

izR;kgkj ls equ’; /khjrk ¼/kS;Z½ dks izkIr dj lUrks’k tud thou thrk gSA ftlls mldk ekufld lUrqyu 

cuk jgrk gSA
33
 

 /kkj.kk] /;ku dk fl)kUr%& /;s; oLrq esa /kkj.kk djuk vFkkZr fpRr dks mlesa Bgjkdj ,dkxz djus dk iz;kl 

djuk gSA
34
 tc ;g dsoy /;s;ek= dh ,d gh rjg dh o`fRr dk izokg fujUrj cuk jgrk gS] rc og /;ku esa 

ifj.kr gks tkrk gSA
35 

/;ku vkUrfjd ltxrk dh izkfIr dk egk}kj gS tks gesa loZad’k (Universal) ltxrk 
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dh vksj ys tkrk gSA D;ksafd euks'kkjhfjd Lrj ij fujUrj laosnukRed izfr&iqf’V (Continual sensory 

feed back) mÙkjksRrj izd’kZ (progressive growth) gksrh pyh tkrh gSA /;ku dh xgjh voLFkkvksa esa 

lk/kd lHkh vis{kkvksa] fu.kZ;ksa] rFkk vko';drkvksa ls Åij mB tkrk gSA Qyr% mlds ck,a o nk,a efLr’d dh 

xfrfof/k;k¡ fu:) gks tkrh gS rFkk lk/kd Lo;a dks ijkLo:ih voLFkk esa ikrk gSA
36
 /;ku dh i)fr;ksa esa 

vH;klh dks euks'kkjhfjd foJkafr dk vuqHko gksrk gSA
37
 

2.4 iap dks’k dk fl)kUr %& 

;ksx'kkL= esa izk.krRo dks eu rFkk 'kjhj fØ;kvksa ds chp ek/;eokfguh ekuk x;k gSA
38 

O;fDr ds vfLrRo ds 

ik¡p Lrj ¼dks'k½ ekus x;s gaSA
39
 Tkks fuEu izdkj gS& 

1- vUue; dks’k& O;fDrRo dk LFkwy Lrj vFkkZr 'kjhj blesa vkrk gSA blds LokLF; ds fy, 'kq) o larqfyr 

Hkkstu] vklu] O;k;ke bR;kfn dk mi;ksx gksrk gSA 

2- izk.ke; dks’k& bl dks'k esa 'kkjhfjd fØ;k,a tSls 'olu fØ;k] ikpu fØ;k] 'kjhj dk fgyuk&Mqyuk bR;kfn 

vkrh gSA eq[; :Ik ls izk.kk;ke bl dks'k dks LoLFk j[krk gSA 

3- eukse; dks’k& eu dh fØ;k,a o Hkko blesa vkrs gSa] bl ij izR;kgkj }kjk fu;U=.k gksrk gSA 
 

4- foKkue; dks’k& vkdyu {kerk] fu.kZ; {kerk bR;kfn ckSf)d O;kikj] O;ogkj blesa vkrs gSa /kkj.kk o /;ku 

eq[; :Ik ls blds LokLF; esa mi;ksxh gSA 

5- vkuUne; dks’k& lekf/k dh voLFkk esa bldk vuqHko fd;k tk ldrk gSA
40
 

bu dks'kksa esa vlUrqyu gh jksxksa dk dkj.k curk gS( D;ksafd okrkoj.k dh ?kVukvkas dk izHkko tc gekjs eu ij iMrk 

gS rc vUue; dks‛k rFkk izk.ke; dks'k o eukse; dks'k izHkkfor gksrs gaS vkSj eu dh voLFkk O;qfRFkr (Disturbed) 
gks tkrh gSA ifj.kke Lo:Ik iap izk.k ¼izk.k] viku] leku mnku] O;ku½ fo’ke xfr ls rFkk vokaPNuh; izek.k esa cguk 

'kq: djrs gSA bl izdkj jksxksa dh mRifRr gksrh gSA tks euks'kkjhfjd O;kf/k;ksa ds :Ik esa ifj.kr gks tkrs gS aA
41
 

2.5 ruko eqfDRk dk fl)kUr % 

ruko dh fLFkfr es vkWVksukWfed rfU=dk rU= (Automonic Nervous System) dk vuqdEih rU= vR;f/kd 

izHkkfor gksrk gSA bl fLFkfr esa efLr’d nzO; dk cgko rhoz o vfu;fU=r gksrk gSA ftlds dkj.k ruko dh fujUrj 

fLFkfr 'kjhj o eu dks fofHkUu jksxksa ls xzflr dj nsrh gSA ruko dh pje fLFkfr ân; dh xfr] 'olu nj] vkSj 

jDr pki dks c<krh gSA bl fLFkfr ls futkr ikus dk ,d ek= mik; /kheh xgjh o rkjrE; ;qDr 'olu fØ;k gS] 

tks izk.kk;ke }kjk izkIr dh tkrh gSA izk.kk;ke }kjk ijkuqdEih fØ;k'khyrk ,oa Årdh; iquZmn~Hkou (Tissue 

Recuperation) fLFkfr izkIr dh tkrh gSA tks p;kip; dh ladqfpr voLFkk gS] ftls ,ukcksfyTe dgrs gSA bl 

voLFkk esa fjysDls'ku fjLiksUl (Relaxation Response) dh fLFkfr mn?kkfVr gksrh gSA ftlls ân; xfr] 'olu 

nj /kheh rFkk jDrpki de gks tkrk gSA
42
 bu fl)kUrksa ds ikyu ls egf’kZ pjd dh LokLF; dh vo/kkj.kk& lenks’k 

¼f=nks’k lUrqfyr½] lUrqfyr le/kkrq ¼jl] jDr] ekal vkfn iq’V½ le vfXu ¼tBjkfXu vkfn lUrqfyr½ ey fØ;k 

lkekU; vkSj lkFk gh izlUUk eu ¼dqaBk jfgr] ruko jfgr eu½ gks tk,
43
 dks ifjiw.kZ dj ik,xk vkSj rHkh O;fDRk dks 

LoLFk dguk lkFkZd gksxkA 

vr% fu’d’kZr% ge dg ldrs gS fd 'kjhj dh ,d izfØ;k nwljh izfØ;k ls vkSj ,d O;oLFkk nwljh O;oLFkk ls twMh 

gqbZ gSA fdlh ,d izfØ;k ;k O;oLFkk ls NsMNkM ;k mlesa vlUrqyu dk vfHkizk; gksxk nwljh leLr izfØ;kvksa vkSj 

O;oLFkkvksa ls NsMNkM ;k mlesa vlUrqyu iSnk djukA
44
 

bl izdkj mijksDr rF;ksa ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gSA fd ;ksx fpfdRlh; fl)kUr euksdkf;d O;kf/k;ksa ds 

fuokj.k esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk ldrs gSa( D;kasfd bu fl)kUrksa dk eq[; mÌs'; 'kjhj o eu ds chp lUrqyu 

LFkkfir djuk gSA 

3.0 lanHkZ&xzUFk 

1- 'kks/kkFkhZ] ekuo psruk ,oa ;ksx foKku foHkkx] xq:dqy dkaxMh fo'ofo|ky;] gfj}kj 

2- foHkkxk/;{k] ekuo psruk ,oa ;ksx foKku foHkkx] xq:dqy dkaxMh fo'ofo|ky;] gfj}kj 

3- ;ksx ,oa ekufld LokLF;] dSoy;/kke yksukoyk(  Ik̀0 5 

4- ;kSfxd fpfdRlk] dSoy;/kke yksukoyk(  Ik̀0 19 

5- ogh]  Ik̀0 7 

6- =; miLrEHkk% vkgkj% LoIukS czãp;ZfefrAA  p- lw- & 11@35 
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7- ;qDrkgkjfogkjL; ;qDrps’VL; deZlqA 

;qDrLoIukocks/kL; ;ksxks Hkofr nq%[kgkAA xhrk & 6@17 

8- lq- 'kk- & 4  

9-  K.N. Udupa & R.H. Singh - Science Philosophy of Indian Medicine.   P-85 
10- vfgalklR;kLrs;czãep;kZifjxzgk ;ek%AA ;ksx lw= & 2@30 

11- tkfrns'kdkyle;kuofPNUuk% loZHkkSek egkozre~AA ;ksx lw= & 2@31 

12- czãp;Zizfr’Bk;ka oh;ZykHk%AA ;ksx lw= & 2@38 

13- p- lw- & 21 

14- lw- fp- & 24 
15- p- la- 'kkjhj LFkku & 4@34 

16- ogh & 9@4 

17- ;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks·‘Vko³xkfuAA ;ksx lw= & 2@29 

18- ;ksx lw= & 2@30 

19- ogh & 2@31 

20- 'kkSplUrks’kri%Lok/;k;s'ojizf.k/kkukfu fu;ek%AA ;ksx lw= & 2@32 

21- ;ksx ,oa ekufld LokLF;] dSoy; /kke yksukoyk(   Ik`0 99  

22- ogh]  Ik̀0 52 
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