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Deepe ³en yeele lees Jew%eeefvekeÀ
GHekeÀjCeeW Üeje efme× nes ®egkeÀer nw efkeÀ
jepe³eesie kesÀ DeY³eeme mes ceveg<³e kesÀ
mvee³egceC[ue Deewj ceefmle<keÀ keÀes
efJeÞeeefvle (Relaxation) efceueleer nw
Deewj GmekesÀ ceve keÀes Meeefvle keÀer He´eefHle
nesleer nw~ Fve He´³eesieeW kesÀ efueS ceeveefmekeÀ
ef®eefkeÀlmee keÀjeves Jeeues efJeMes<e%e SkeÀ
efyepeueer kesÀ ³ev$e DeLeJee GHekeÀjCe keÀe
He´³eesie keÀjles nQ efpemes meb#esHe ceW F&.F&.peer.
(E.E.G.) keÀne peelee nw~ FmekeÀe Hetje
veece Fues   keÌì^es-FvemesefHeÀuees-ie´ece
(Electro-Enephlogram) nw~
FmekesÀ Üeje GvneWves He´³eesie keÀjkesÀ osKee
nw efkeÀ peye keÀesF& ceveg<³e ienjer veeRo ceW
mees³ee neslee nw lees GmekesÀ ceefmle<keÀ mes
efJeÐegle lebjieW (Waves) efvekeÀueleer nQ,
Jes peeie=le DeJemLee keÀer lebjieeW mes efYevve
He´keÀej keÀer nesleer nQ~ meg<egefHle DeJemLee

keÀer Fve lejbieeW keÀes GvneWves `[suìe
JesJme'(Delta Waves) veece efo³ee
nw~ peye efkeÀmeer J³eefkeÌle keÀes veeRo Deeveer
Megª nesleer nw DeLeJee Jen TbIe jne
neslee nw leye GmekeÀer efpeme He´keÀej keÀer
lejbiesb nesleer nQ, GvnW ceveesefJeMes<e%e `Leerìe
JesJme' (Theta Waves) keÀnles nQ~
GvneWves DeHeves He´³eesie ceW ³en DevegYeJe
efkeÀ³ee efkeÀ peye efkeÀmeer J³eefkeÌle keÀe
ceefmle<keÀ efkeÀmeer yeele keÀe O³eeve keÀj
jne neslee nw, ceevees peye Jen efueKe Heæ{
jne neslee nw ³ee efkeÀmeer mecem³ee Hej
efJe®eej keÀj jne neslee nw leye GmekesÀ
ceefmle<keÀ mes pees   lejbiesb efvekeÀueleer nQ
Jen `yeerìe JesJme'(Beta Waves)

nesleer nQ~ mJeeYeeefJekeÀ nw efkeÀ Fme
DeJemLee ceW ceveg<³e peeie=le neslee nw Deewj
GmekeÀe ceefmle<keÀ meefkéÀ³e neslee nw~ Hejvleg
efpeme mece³e keÀesF& ceveg<³e peeie=le nes
uesefkeÀve Jees kegÀí efJe®eej ve keÀj jne nes
Deewj efkeÀmeer yeele keÀer Deesj O³eeve Yeer ve
os jne nes Deewj, efJeMes<e leewj Hej, peye
Gmeves DeHeves ves$e Yeer yevo efkeÀ³es ngS neW

leye GmekeÀer DeJemLee efJeÞeevle
(Relaxed) DeJemLee nesleer nw Deewj
GmekeÀer lejbieW `DeuHeÀe JesJme' (Alpha

Waves) keÀnueeleer nQ~
F&.F&.peer. Üeje ³eesieer Hejer#eCe

Deye He´e³eë osKee ie³ee nw efkeÀ
Jele&ceeve mece³e ³eesie keÀer pees efJeefOe³eeB
He´®eefuele nQ, Gvemes ceveg<³e keÀer Ssmeer
DeJemLee nes peeleer nw efkeÀ F&.F&.peer.
GvekesÀ ceefmle<keÀ mes DeHeves iéeHeÀ ceW DeuHeÀe
lejbieW He´oefMe&le keÀjleer nw Deewj meeLe-
meeLe keÀYeer-keÀYeer kegÀí Leerìe JesJme Deewj
kegÀí #eCeeW kesÀ efueS [suìe JesJme Yeer~
censMe ³eesieer kesÀ pees efMe<³e GvekeÀer ³eesie-
efJeefOe kesÀ Devegmeej efpemes ì^eBmesv[svìue
ces[erìsMeve keÀnles nQ, keÀe DeY³eeme keÀjles
nQ, GvekesÀ ie´eHeÀ ceW Yeer He´e³eë SuHeÀe lejbieW
ner osKeer peeleer nQ~ pewmes efkeÀ Henues keÀn
Dee³es nQ efkeÀmeer-efkeÀmeer DeY³eemeer ceW kegÀí

#eCeeW kesÀ efueS [suìe lejbieW Yeer osKeer
peeleer nQ~ Fme yeele keÀes ueskeÀj HeeM®eel³e
osMeeW ceW, efJeMes<e leewj Hej DecejerkeÀe ceW
ìer.Sce. keÀer yengle ®e®ee& nw efkeÀ Fme ³eesie
efJeefOe Üeje MejerefjkeÀ Deewj ceeveefmekeÀ
efJeÞeeefvle efceueleer nw~ Fme He×efle kesÀ
DeefleefjkeÌle yeew×eW keÀer DeY³eeme-efJeefOe
Üeje Yeer Ssmeer ner DeJemLee He´eHle nesleer
nw~ Fve meYeer He´keÀej kesÀ ³eesieeW kesÀ
DeY³eeme ceW DeY³eeme keÀjves Jeeuee J³eefkeÌle
DeHeveer DeeBKeW yevo keÀj ueslee nw Deewj
ceve keÀes efveefJe&<e³e keÀjlee nw, DeLee&led Jen
DeHevee O³eeve yeenj mes nìe ueslee nw Deewj
ceveve ³ee efJe®eej keÀjvee yevo keÀj oslee
nw~ Fmes DeeHe ceve keÀer Metv³e DeJemLee
keÀn mekeÀles nQ~ Fme DeJemLee keÀer He´eefHle
kesÀ efueS Jes He´e³eë SkeÀ cev$e keÀe DeeOeej
uesles nQ~ 

ìer.Sce. kesÀ DeY³eemeer Yeer cev$e
keÀe DeeOeej uesles nQ~ efpemekesÀ Üeje Jes
mebkeÀuHe DeLeJee efJe®eej kesÀ m$eesle Hej
HengB®ekeÀj efJeÞeevle nes peevee ®eenles nQ~
Jes keÀnles nQ efkeÀ Fme Üeje GvnW

j®eveelcekeÀ yegef× DeLeJee j®eveelcekeÀ
He´%ee keÀer He´eefHle nesleer nw Deewj efkeÀ Fme
efJeefOe Üeje Jes mebmeej ceW SkeÀ ve³es ³egie
keÀe He´ejcYe keÀjWies efpemes Jes peeie=efle keÀe
³egie keÀnles nQ~ 

Fme efJe<e³e ceW DeeHekeÀes ceeuetce
jns efkeÀ ìer.Sce. He×efle ceW ceve keÀer
SkeÀeiélee ³ee ceve keÀes Hejceelcee mes peesæ[ves
kesÀ yeejs cesb kegÀí veneR keÀne peelee~
yeefukeÀ me®e lees ³en nw efkeÀ Fme He×efle
kesÀ Deveg³ee³eer ieJe& mes keÀnles nw efkeÀ GvekeÀe
³eesie meeJe&osefMekeÀ nw efpemes efkeÀ nj Oece&
keÀe Deveg³ee³eer keÀj mekeÀlee nw keÌ³eeWefkeÀ
`Deelcee' Deewj `Hejceelcee' kesÀ
efJejesOeemHeo efJe<e³e keÀer ®e®ee& ner veneR
nw~ Fmeer He´keÀej, Fme He×efle ceW efkeÀmeer
efJeMes<e efove®e³ee& ³ee peerJeve-He×efle keÀes
DeHeveeves kesÀ yeejs ceW Yeer kegÀí keÀne veneR
ie³ee~ mHe<ì nw efkeÀ Fme He×efle kesÀ

He´Je&lekeÀ censMe ³eesieer peer keÀe cegK³e
GÎsM³e ³en nw efkeÀ DeefOekeÀ mes DeefOekeÀ
ueesie DeY³eeme keÀjW Deewj ³ece-efve³ece
Deeefo keÀe Heeueve ve keÀjves Jeeues Yeer
keÀjW~ Hejvleg ³en keÀejiej efkeÀleves efoveeW
lekeÀ nesiee? efHeÀj mes nceW keÀesF& ve³ee ceb$e
®eeefnS, keÌ³eeWefkeÀ ceve keÀer DeJemLee ®eej
efoveeW kesÀ yeeo yeoue peeleer nw, kegÀí ve³ee
Keeves kesÀ efueS ®eeefnS~ FmeefueS nceejs
Hejceelcee Üeje efmeKee³ee ie³ee jepe³eesie
ceW efvel³e veS efJe®eejeW keÀer efuemì ³ee ceve
keÀe Yeespeve nceW efceue peelee, efpememes
nceeje ceve yee¿e J³eefkeÌle³eeW Deewj
JemlegDeeW mes DeHe´YeeefJele jnlee nw, ³eefo
nce meb³eefcele jnkeÀj He´³eesie keÀjW lees~
FmeefueS ceveve keÀjkesÀ, efJe®eej keÀjkesÀ
Deiej nce DeHeves [suìe-Leerìe JesJme keÀes
®eWpe keÀjvee ®eenles nQ Deewj SkeÀ mJeerì
meeFueWme keÀe DevegYeJe keÀjvee ®eenles nQ
lees jepe³eesie keÀes DeHeveeves keÀe YejmekeÀ
He´³eeme keÀjvee ®eeefnS, ³ee ³etB keÀnW efkeÀ
keÀjW lees yengle De®íe nw~ ³en nceeje
DevegYeJe keÀnlee nw~ 

³eesie keÀer HejKe ceMeerveeW Üeje
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Þeer jece veiej keÀe@ueesveer-JeejeCemeer(G.He´.)~ ceeveveer³e cegK³eceb$eer
³eesieer Deeefol³eveeLe keÀes F&MJejer³e mebosMe osves kesÀ HeM®eeled meewieele YeWì
keÀjles ngS ye´.kegÀ. mejespe~

peye keÀesF& ceveg<³e ienjer veeRo ceW mees³ee
neslee nw lees GmekesÀ ceefmle<keÀ mes efJeÐegle
lebjieW (Waves) efvekeÀueleer nQ, Jes peeie=le
DeJemLee keÀer lebjieeW mes efYevve He´keÀej keÀer
nesleer nQ~ meg<egefHle DeJemLee keÀer Fve lejbieeW
keÀes GvneWves `[suìe JesJme' (Delta
Waves) veece efo³ee nw~ peye efkeÀmeer
J³eefkeÌle keÀes veeRo Deeveer Megª nesleer nw
DeLeJee Jen TbIe jne neslee nw leye GmekeÀer
efpeme He´keÀej keÀer lejbieW nesleer nQ, GvnW
ceveesefJeMes<e%e `Leerìe JesJme' (Theta
Waves) keÀnles nQ~ efMeueeBie-cesIeeue³e~ Debleje&<ì^er³e ³eesie efoJeme Hej vee@Le& Fmìve& efnue ³egefveJeefme&ìer kesÀ

keÀe³e&ke´Àce ceW Deecebef$ele efkeÀ³es peeves Hej JeneB jepe³eesie kesÀ yeejs ceW yeleeves leLee cesef[ìsMeve
keÀjeves kesÀ HeM®eeled cesnceeveeW kesÀ meeLe GHeeqmLele nQ ye´.kegÀ. veeruece~

ne@viekeÀe@vie~ Debleje&<ì^er³e ³eesie efoJeme Hej Fbef[³eve keÀe@vmeguesì Sb[ Sefme³ee meesmee³eìer
Üeje Dee³eesefpele keÀe³e&ke´Àce kesÀ HeM®eeled mecetn ef®e$e ceW ye´.kegÀ. kewÀLeer, ye´.kegÀ. megmevvee,
ye´.kegÀ. jesefnCeer leLee Dev³e~

JeejeCemeer~ Debleje&<ì^er³e ³eesie efoJeme Hej veiej efveiece JeejeCemeer SJeb Henue meeceeefpekeÀ
mebmLee kesÀ meb³egkeÌle lelJeeJeOeeve ceW Dee³eesefpele `keÀeMeer ³eesie ceneslmeJe' kesÀ oewjeve owefvekeÀ
peeiejCe kesÀ efveosMekeÀ Jeerjsvê kegÀceej iegHlee keÀes yéïeekegÀceejer]pe keÀer ieefleefJeefOe³eeW keÀer peevekeÀejer
osves kesÀ HeM®eeled cegK³eeue³e ceeGCì Deeyet Deeves keÀe efveceb$eCe osles ngS ye´.kegÀ. efJeefHeve~

jeB®eer~ Debleje&<ì^er³e ³eesie efoJeme Hej Dee³eesefpele keÀe³e&ke´Àce ceW oerHe He´pJeefuele keÀjles
ngS Dee@ue Fbef[³ee Dee@ìesceesyeeFue Ssmees. kesÀ GHeeO³e#e Deej.[er.efmebn, jeB®eer efJeMJe
efJeÐeeue³e kesÀ jmee³eve efJeYeeie kesÀ DeO³e#e [e@.Deej.Deej.Pee , [e@.jervee mesve iegHlee,
meer.S. ÞeJeCe iees³eue leLee ye´.kegÀ.efvece&uee~ 

ìskeÌmeeme-³et.Sme.S.~ Debleje&<ì^er³e ³eesie efoJeme Hej ye´ïeekegÀceejer]pe leLee keÀe@vmeguesì
pevejue Dee@HeÀ Fbef[³ee Üeje efJeefYevve MenjeW ceW Dee³eesefpele ³eesiee keÀe³e&ke´Àce kesÀ oewjeve
men³eesieer YeeF& yenveeW kesÀ meeLe ye´.kegÀ. nbmee jeJeue~


