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1. ऑटोजेनिक प्रनिक्षण का पररचय 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण 20 वी ों िताब्दी की िुरुआत में प्रोफेसर डॉ मेनडकल जोहान्स हेिररक िुल्त्स द्वारा 

नवकनसत नकया गया था, इसे सम्मोहि से नवकनसत नकया और 1920 और 1930 के दिक में इसे 

अोंतरराष्ट्र ीय स्तर पर मान्यता प्राप्त पद्धनत के रूप में नवकनसत नकया। 

 

प्रोफेसर जोहान्स हेिररक िुल्त्स, नजिका जन्म 20 जूि, 1884 और निधि 19 नसतोंबर, 1970 को हुआ था, एक 

मिोनचनकसक और सू्कल-स्वतोंत्र मिोनचनकसक थे। उन्ोोंिे केमनिटज़ मािनसक अस्पताल और जेिा में मिोरोग 

नवश्वनवद्यालय क्लिनिक में काम नकया और 1924 में एक नू्यरोलॉनजस्ट के रूप में बनलशि में बस गए। 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                      

 

 

                                                                 जेएच िुल्त्स 

 

कई अन्य खूनबयोों के बीच, उन्ोोंिे सम्मोहि के आधार पर ऑटोजेनिक प्रनिक्षण नवकनसत नकया। उन्ोोंिे पहली बार 1926 में 

नवश्राम पद्धनत को "ऑटोजेनिक ऑगशि एक्सरसाइज" के रूप में प्रकानित नकया, नजसका िाम बदलकर 1928 में 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण रखा गया। 

 

तकिीकी िब्द "ऑटोजेनिक टर ेनिोंग" का अिुवाद इस पद्धनत के लक्ष्य को स्पष्ट् करता है। 

 

ऑटोजेि िब्द ग्रीक से आया है और इसमें ऑटोस = "सेल्फ" और जीिोस = "इमनजिंग" िानमल हैं। 

 

प्रनिक्षण िब्द अोंगे्रजी से आया है और इसका अथश है "अभ्यास"। 

 

                    ऑटोजेनिक प्रनिक्षण का अथश है नवश्राम सीखिे और स्वायत्त तोंनत्रका तोंत्र के सोंतुलि नवनियमि को बिािे के नलए  आत्म-                  

                    उभरता हुआ अभ्यास, जो िारीररक और मािनसक नवश्राम की क्लथथनत में कल्याण की ओर जाता है। अपिी स्वयों की  

                    नवचारोते्तजक िक्लियोों के साथ, िारीररक और मािनसक नवश्राम का अभ्यास और आह्वाि नकया जािा चानहए। 

 

2. नफनजयोिॉजी और एिाटॉमी 

 

                  जैसा नक पहले ही ऊपर वनणशत है, ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में छूट का अभ्यास अपिी स्वयों की प्रभाविाली िक्लियोों के   

                  साथ नकया जािा चानहए। यह वािस्पनतक तोंनत्रका तोंत्र के सोंतुलि नियमि के माध्यम से होता है, नजसे केवल अप्रत्यक्ष  

                  रूप से प्रभानवत नकया जा सकता है। इसे स्पष्ट् करिे के नलए, मािव तोंनत्रका तोंत्र का सोंनक्षप्त पररचय इस प्रकार है।  

                  मािव तोंनत्रका तोंत्र को कें द्रीय और पररधीय तोंनत्रका तोंत्र में बाोंटा गया है। मक्लस्तष्क और रीढ़ की हड्डी में क्लथथत, सीएिएस   

                  नवनभन्न कायश करता है। 

 

यह सभी सोंवेदी उते्तजिाओों को एकीकृत करता है जो जीव के भीतर या बाहर से आपूनतश की जाती हैं, यह जीव के सभी मोटर 

प्रदिशि का समन्वय करती है और चल रही आोंतररक-जैनवक समन्वय प्रनियाओों को नियोंनत्रत करती है। 

 

पररधीय तोंनत्रका तोंत्र मक्लस्तष्क और रीढ़ की हड्डी के बाहर क्लथथत है और इसे दैनहक और स्वायत्त या विस्पनत तोंनत्रका तोंत्र 

में नवभानजत नकया गया है। 

 

दैनहक तोंनत्रका तोंत्र को सै्वक्लिक तोंनत्रका तोंत्र के रूप में भी जािा जाता है क्ोोंनक यह जािबूझकर िारीररक कायों 

को नियोंनत्रत कर सकता है। यह उि कायों को नियोंनत्रत करता है जो बाहरी सोंबोंध, मोटर कौिल के साथ-साथ सतह 

और गहरी सोंवेदििीलता की सेवा करते हैं। 

 

स्वायत्त / विस्पनत तोंनत्रका तोंत्र जैनवक रूप से क्लथथर और इस प्रकार स्वचानलत समायोजि और नवनियमि प्रनियाओों 

की मध्यथथता करता है। वे मिुष्ोों द्वारा प्रत्यक्ष रूप से, अनधक से अनधक अप्रत्यक्ष रूप से प्रभानवत िही ों हो सकते। 

 

स्वायत्त तोंनत्रका तोंत्र, अन्य बातोों के अलावा, श्वसि, पररसोंचरण, पाचि, चयापचय, जेट स्राव, िरीर के तापमाि और प्रजिि 

के महत्वपूणश कायों को नियोंनत्रत करता है। 

 

यह जीव पर बाहरी तिावोों के नलए िरीर के अोंदर की प्रनियाओों को अपिाता है। 

 

स्वायत्त तोंनत्रका तोंत्र आोंतररक पररवेि को नवनियनमत करिे के नलए कायश करता है, अथाशत यह अोंगोों के बीच 

सूचिाओों के आदाि-प्रदाि का ध्याि रखता है, नजससे सीएिएस अक्सर िानमल होता है। 

 

 

 

 



 

स्वायत्त तोंनत्रका तोंत्र का अपर्ाही भाग(अनभवाही तोंनत्रका तोंतुओों के नवपरीत अवरोही मागश) को सहािुभूनत और 

परािुकों पी में नवभानजत नकया गया है। 

 

दोिोों उपप्रणानलयााँ बडे पैमािे पर एक ही अोंग पर कायश करती हैं, अिुकों पी उते्तनजत करती हैं और 

परािुकों पी िाोंत करती हैं। 

 

दो प्रणानलयााँ 2 पहलुओों में नभन्न हैं: 

 

1. िारीररक नर्िेषताएों  

 

कें द्रीय कोनिका समूह सीएिएस के नवनभन्न के्षत्रोों से आते हैं। 

 

सहािुभूनत तोंनत्रका तोंत्र वक्ष से काठ के्षत्र तक मेरुदोंड; निचली रीढ़ और बे्रिसे्टम के सैिल कॉडश से पैरानसमे्पथेनटक 

 

2. कायावत्मक नसद्ाोंत 

 

सहािुभूनतपूणश और पैरानसमे्पथेनटक के नवपरीत प्रभाव होते हैं, अथाशत प्रभावकारी अोंगोों के नवरोधी। 

जब सहािुभूनत तोंनत्रकाओों को उते्तनजत नकया जाता है, तो हृदय तेजी से धडकता है, पाचि गनतनवनध कम हो जाती 

है, ब्रोक्लियल फैलाव (ब्रोक्लियल माोंसपेनियोों का नवस्तार) होता है और ऊजाश का उपापचय बढ़ जाता है। 

 

पररणाम जीव का एक क्षनणक बढ़ा हुआ प्रदिशि है। इसे "एगोटर ोनफक ररएक्शि 

नसचुएिि" के रूप में भी वनणशत नकया गया है और इसका मतलब पयाशवरण के साथ 

टकराव में जीवि को बिाए रखिा है। 

 

जब पैरानसमे्पथेनटक िवशस नसस्टम उते्तनजत होता है, तो हृदय गनत कम हो जाती है, पाचि निया बढ़ जाती 

है और ब्रोक्लियल कसिा (ब्रोक्लियल माोंसपेनियोों का सोंकुचि) होता है। 

 

पैरानसमे्पथेनटक िवशस नसस्टम इसनलए जीव के कामकाज पर प्रभाव डालता है। 

 

यनद पैरानसमे्पथेनटक िवशस नसस्टम हावी हो जाता है, तो "टर ोफोटर ोनपक ररएक्शि क्लथथनत" होती है और जीव 

के पुिजशिि कायश को मािा जाता है। 

 

दोिोों प्रणानलयाों हमेिा सनिय रहती हैं।  

 

         3. ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के प्रभार् 

 

            नबोंदु 4 के तहत वनणशत अभ्यासोों के साथ ऑटोजेनिक प्रनिक्षण का उदे्दश्य अपिे आप को अनधक से अनधक    

            आोंतररक रूप से मुि करिा और जीव के नलए एक क्लस्वचओवर प्राप्त करिा है नजसका उदे्दश्य स्वथथ को  

            मजबूत करिा और अस्वथथता को कम करिा है। आवेदि के के्षत्र तिाव से सोंबोंनधत हैं और मािनसक तिाव से   

            जुडे है  

            अवसाद, पुरािे ददश , िी ोंद की बीमारी, बेचैिी, जलि, उच्च रिचाप, फोनबया, माइगे्रि और नसरददश  जैसी  

            निकायतें। 

 

                                ऑटोजेनिक प्रनिक्षण का िारीररक जीव पर व्यापक प्रभाव पडता है, जैसे: 

 

       • आराम और नवश्राम  

       • एक सोंवेदििील िरीर की धारणा का नवकास 

       • दैनिक तिाव से निपटिे के नलए एक तिावमुि दृनष्ट्कोण का नवकास और 

                                    अनधक आराम से आोंतररक तिाव से निपटें  
  
                                  • प्रदिशि और सृ्मनत में वृक्लद्ध, नविेष रूप से सृ्मनत (जैसे िब्दावली सीखिा) 

     • सोंवेदी अिुभवोों में पररवतशि (नवश्राम में) 

 

                         सोंकें नद्रत ध्याि के माध्यम से सोंवेदी अिुभवोों को बदलें (वृक्लद्ध या कमी), उदाहरण के माध्यम से ददश  में कमी   

                         (माोंसपेिीअध्यायटोि देखें)  

 

 



 

 



 

 

स्व•सोंवहिी-नियोंत्रण (जब नवनियमिखािे,(सामान्य पीिेअिाकोहबूल,डी धूम्रपाि) 

प्रवाह सूत्र-आधाररत सोंकल्प गठि के माध्यम से, 

 

उदाहरण के नलए 
 

"मैं अनधक से अनधक आगे बढ़िा / बेहतर खािा चाहता हों" "मैं अपिे अनधकारोों 

के नलए खडा हों" "मुझे नसगरेट की ़रूरत िही ों है" सोंकल्पोों का निमाशण छूट 

चरण में वापस लेिे से पहले होता है। 

 

सोंकल्पोों को हमेिा सकारात्मक रूप से तैयार नकया जािा चानहए और छूट व्यि िही ों करिी 

चानहए  

• आत्म-ज्ञाि को गहरा करिा  

• मिोदैनहक निकायतें जैसे नसरददश , पाचि नवकार,उच्च रिचाप में सुधार 

• गैर-नवनिष्ट् तिाव भार से सुरक्षा  

• रोकथाम 
 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में, जेएच िुल्त्स िे निचले और ऊपरी स्तर के बीच अोंतर नकया।  
जेएच िुल्त्स िे अगले नबोंदु में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के निचले स्तर के रूप में वनणशत अभ्यासोों का वणशि नकया है और ये 

आराम करिे के नलए काम करते हैं। 

 

वह ऊपरी स्तर के रूप में नचनकसा की सभी अनतररि सोंभाविाओों को जोडता है।  
नविेष रूप से गोंभीर नवकारोों के मामले में गहि प्रसोंस्करण के नलए इि अभ्यासोों का उपयोग नकया जाता है और निचले 

स्तर के नवसजशि की क्लथथनत पर निमाशण नकया जाता है। 

 

इससे पहले नक आप ऊपरी स्तर पर काम कर सकें , आपको निचले स्तर पर महारत हानसल करिी होगी। इस प्रयोजि के 

नलए, ऑटोजेनिक प्रनिक्षण लगभग छह महीिे के नलए नदि में तीि बार नकया जािा चानहए। 

उच्च नवद्यालय में, प्रतीकात्मक अिुभव, एिाले्जनसया और रोंग अिुभव उदाहरण के रूप में उपयोग नकए जाते हैं। 

 

निचले गे्रड में तीव्रता में भी वृक्लद्ध हुई है, उदाहरण के नलए कायश अवरोध, असुरक्षा और भय के मामले में। 

 

ऊपरी गे्रड में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण एक नचनकसक के साथ नकया जािा चानहए, क्ोोंनक अभ्यास के बाद दृश्य और 

मािनसक नवचारोों और नदखावे सोंसानधत करिे की आवश्यकता है। 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के दौराि बार-बार व्यवधाि और कनठिाइयााँ उत्पन्न हो सकती हैं, उदाहरण के नलए  

 

• व्यायाम करिे वाले का रवैया 

("मुझे आराम करिा है"; "मैं कुछ नवनिष्ट् हानसल करिा चाहता हों")  

                         

                           • प्रारों नभक बेचैिी उम्मीदोों को स्पष्ट् करिे के नलए प्रारों नभक बातचीत नबलु्कल जरूरी है। 

 

• पोसु्टरल और तिाव सोंबोंधी नवकार 

ऐसा अक्सर तब होता है जब बैठिे और लेटिे की पोजीिि सही से िही ों ली जाती है। • व्यायाम के बाद 

असामान्य भारीपि 

                                 इसके बाद नफर से आराम करिा, भारीपि की भाविा पर ध्याि कें नद्रत करिा और नफर इसे वापस लेिा                       

                                 समझ में आता है। 
 

• महत्वपूणश है  
िाोंत रहें और घबराएों  िही ों।  

 

 

 

 



 

• पेरेथथेनसया ये असामान्य सोंवेदिाएों  हैं, उदाहरण के नलए ची ोंनटयाों खोपडी पर चलती हैं; पैर में टाोंके;   

  िरीर में खुजली, भाविा की अिुमनत दी जािी चानहए, लेनकि इसे बहुत गोंभीरता से िही ों नलया जािा  

  चानहए।  

 

• िी ोंद में गडबडी  

 

• हृदय और श्वसि लय में बाधा 

 

उपरोि नवकारोों के पीछे का नसद्धाोंत भाविाओों को स्वीकार करिा है ि नक उि पर ध्याि कें नद्रत करिा। 
 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के नलए अोंतनवशरोध नचोंता, भ्रम और गोंभीर व्यक्लित्व नवकारोों की गोंभीर क्लथथनत हैं। एक 

जोक्लखम है नक लक्षण खराब हो जाएों गे। 

 

4. ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में व्यायाम कदम 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण ज्यादातर 6-12 लोगोों के समूह में सीखा जाता है।  
ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में छह व्यायाम वगश हैं: 

 

रेक्लस्टोंग टोि, हैवी एक्सरसाइज, वामशथ एक्सरसाइज, ब्रीनदोंग एक्सरसाइज, कानडशयक एक्सरसाइज, सोलर पे्लक्सस 

एक्सरसाइज और फोरहेड कूल। 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण से पहले, सही मुद्रा अपिाई जािी चानहए। तीि अलग-अलग नवकल्प हैं: लेटिा, झुकी हुई 

क्लथथनत में बैठिा और कैब डर ाइवर की क्लथथनत। यह पता लगािे के नलए नक प्रते्यक व्यक्लि के नलए सबसे अनधक 

आरामदायक और आरामदेह कौि सा आसि है, अलग-अलग मुद्राओों को आजमािा समझ में आता है। 

 

बैठिे की क्लथथनत में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण सीखिे का यह फायदा है नक इस क्लथथनत को लेटिे की तुलिा में कई 

तरह की जगहोों पर करिा आसाि होता है। 

 

इसके बाद, आोंखें बोंद कर दी जाती हैं तानक नवश्राम हो सके और मक्लस्तष्क के नलए कोई बाहरी उते्तजिा ि हो। 

 

इसके बाद व्यक्लिगत व्यायाम अिुभाग होते हैं:  
रेक्लस्टोंग टोि का उपयोग प्रारों नभक अभ्यास और वामश अप के नलए नकया जाता है और इसका उदे्दश्य आपको ध्याि 

कें नद्रत करिे में मदद करिा है। 
 

भारी व्यायाम से माोंसपेनियोों में भारीपि और निनथलता की भाविा पैदा होती है। 

 

गमी के व्यायाम से अोंगोों में गमाशहट का अहसास होता है और यह रि वानहकाओों और िरीर की गमी को 

आराम देिे का काम करता है। 

यह नसद्ध हो चुका है नक अभ्यास के दौराि िारीररक पररवतशि होते हैं। बाोंह में गमाशहट आिे पर, इस के्षत्र में रि प्रवाह 

का पुिनवशतरण हुआ, नजसके कारण तापमाि में 1.1 नडग्री सेक्लियस तक की वृक्लद्ध हुई। इसी तरह, भारी व्यायाम के 

दौराि हाथ का अनधक वजि मापा जा सकता है। 

 

सााँस लेिे का व्यायाम एकाग्र, िाोंत सााँस लेिा और सााँस छोडिा के माध्यम से नवश्राम को गहरा करता है।  
हृदय व्यायाम को पररसोंचरण को क्लथथर करिा चानहए, हृदय की गनतनवनध को सामान्य करिा चानहए और गहरी 

िाोंनत की ओर ले जािा चानहए।  
सोलर पे्लक्सस, नजसे सोलर पे्लक्सस भी कहा जाता है, िसोों का एक िेटवकश  है जो पेट और रीढ़ के बीच क्लथथत होता 

है। व्यायाम बेहतर रि पररसोंचरण और िरीर की सुखद आराम की क्लथथनत की ओर जाता है।  
माथे की ठों डक जाग्रत रहिे का काम करती है और इससे एकाग्रता की िक्लि में वृक्लद्ध होिी चानहए। 

 

िरीर की भाविाओों को नफर से सामान्य करिे के नलए व्यायाम को अोंत में वापस लेिा महत्वपूणश है। आप इसके नबिा 

तभी कर सकते हैं जब आप सीधे सोिे के नलए जािा चाहते हैं। 

 

ऑटोजेनिक प्रनिक्षण को "स्वचानलत" होिे के नलए, यह महत्वपूणश है नक आप कम से कम पहले छह महीिोों में नदि में 

तीि बार व्यायाम करें।  
 



 

 

बढ़ते अभ्यास के साथ, प्रभाव तीव्र होगा और पूरे िरीर में फैल जाएगा। अिुभव के साथ, थोडे समय में गहरा 

नवश्राम पे्रररत नकया जा सकता है। 

 

5. ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में आरे्दि के सोंभानर्त के्षत्र 

 

                         अगले कुछ नबोंदुओों में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के सोंभानवत अिुप्रयोगोों का सोंके्षप में वणशि नकया जाएगा। 

 

5.1 ददव के इिाज के निए ऑटोजेनिक प्रनिक्षण 

 

नकसी भी प्रकार के ददश  से निपटिे के नलए ऑटोजेनिक प्रनिक्षण का उपयोग नकया जा सकता है।  
ऑटोजेनिक प्रनिक्षण के साथ, ददश  को बहिे वाली गमी में पररवनतशत नकया जाता है, जो नक सोंबोंनधत बेहतर रि 

पररसोंचरण के माध्यम से उपचार प्रनिया को बढ़ावा देिे वाला मािा जाता है। सूत्र, उदाहरण के नलए "दानहिा पैर गमश रूप 

से बहता है", वामश-अप अभ्यास के बाद पेि नकया जाता है। 

 

5.2 माइगे्रि उपचार में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण 

 

अन्य ददश  उपचारोों के नवपरीत, माइगे्रि के उपचार में गमी का उपयोग िही ों नकया जाता है, क्ोोंनक इसके िकारात्मक 

प्रभाव हो सकते हैं।  
सौर जाल के साथ अभ्यास के बाद सूत्र "माथा सुखद रूप से ठों डा है - गदशि गमश रूप से गमश है" का उपयोग नकया जाता 

है। एकाग्रता की लोंबी अवनध के बाद, व्यक्लि वापस सौर जाल में चला जाता है।

 

5.3 युगि नचनकसा में ऑटोजेनिक प्रनिक्षण 

 

जोडोों के साथ ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में, एक ररशे्त में एक स्वथथ "हम" को एक सोंयुि एकाग्रता और व्यायाम में 

नफर से बाहर लाया जािा चानहए। भागीदारोों को चानहए  
एक दूसरे को नफर से खोजें और एक दूसरे के साथ महसूस करिे में सक्षम होों। 

 
अभ्यास पहले व्यक्लिगत रूप से नकए जाते हैं और नफर पयाशप्त अभ्यास चरण के बाद एक साथ अभ्यास 

नकया जाता है। 
 

5.4। बच्ोों के साथ ऑटोजेनिक प्रनिक्षण 

 

बच्चोों के साथ ऑटोजेनिक प्रनिक्षण लगभग 6 वषश की आयु से नकया जा सकता है। ऐसा करिे से पहले, बच्चोों को 

िरीर के साथ आत्मा के सोंबोंध की स्पष्ट् तस्वीर देिी चानहए। 

 

चोंचल तरीके से, अोंगोों के वजि और गमी के व्यायाम का अभ्यास नकया जाता है और वापस ले नलया जाता है।  
चोंचल रूप महत्वपूणश है। 

 

नबस्तर गीला करिा, नचोंता, सू्कल में कनठिाइयााँ, बेचैिी और एकाग्रता की कमी इसके सोंकेत हैं। बच्चोों को व्यायाम स्वयों 

करिे का निदेि देिा चानहए। वयस्क निदेि भी महत्वपूणश है। 

 

ध्याि कें नद्रत करिे के नलए एक निनित चोंचल क्षमता की आवश्यकता होती है।  
उिके नवकास के आधार पर, 11 या 12 वषश की आयु के बचे्च वयस्कोों के समाि प्रनिया का पालि कर सकते हैं। 

 

6. अन्य नर्श्राम नर्नियो ों से अोंतर 

 

निम्ननलक्लखत में, दो अन्य नवश्राम नवनधयोों और ऑटोजेनिक प्रनिक्षण में उिके अोंतर को प्रसु्तत नकया जाएगा। 

 

6.1 सम्मोहि 

 

"सम्मोहि" िी ोंद का यूिािी देवता था और सुकरात िे पहले ही मध्य युग में सकारात्मक सुझावोों के उपचार प्रभावोों को 

पहचाि नलया था।  
 

 



 

 

आधुनिक सम्मोहि तकिीक नचनकसक फ्ाोंज एों टोि मेस्मर (1734-1815) द्वारा नवकनसत की गई थी, नसगमोंड 

फ्ायड के छात्र एनमल कुए (1857-1926) द्वारा आत्म-सम्मोहि। 

 

उपचारात्मक प्रयोजिोों के नलए प्रयोग नकया जाता है, सम्मोहि अथथायी रूप से पररवनतशत ध्याि के माध्यम से एक कृनत्रम 

निद्रावथथा टर ान्स प्राप्त करिे की एक नवनध है और आमतौर पर गहरी नवश्राम की नविेषता होती है। 
 

सम्मोहि के दौराि अचेति की उच्च प्रनतनियात्मकता, नकसी नवनिष्ट् ची़ पर उच्च एकाग्रता और चेति मि की कम 

आलोचिात्मक क्षमता की नविेषता होती है। ितीजति, कुछ घटिाओों को अनधक तीव्रता से मािा जाता है। 

 

सम्मोहि के दौराि चेतिा की नविेष अवथथा जो जागृत होिे या सोिे के बराबर िही ों होती है, निम्न चेतिा की 

नविेषता होती है, 

 

चेतिा का सोंकुनचत होिा, माोंसपेनियोों में निनथलता (गोंभीरता), पररधीय रि वानहकाओों का नवस्तार (गमी), 

पैरानसमे्पथेनटक प्रबलता, तालमेल (टर ान्स के नवपरीत) और एक जाग्रत ईईजी। 

 

सम्मोहि के तीि अलग-अलग चरण हैं: 

 

1. उिी ोंदापि (िी ोंद ि आिा) 
 

नवषय थका हुआ है और नदए गए नवषयोों तक ही सीनमत है। िरीर भारी और गमश होता है, बाहरी उते्तजिा कम 

महत्वपूणश हो जाती है। ऐसी धारणा है नक आप क्लथथनत को नियोंनत्रत कर सकते हैं और इसे नकसी भी समय तोड सकते 

हैं, केवल एक चीज की कमी है ऐसा करिे का आवेग। 

 

2. इोंटरमीनडएट से्टज (हाइपोटेक्लक्सया / आकषशण = घटी हुई गनत / सनियता)  
नवषय थका हुआ और चनकत है। सोंकेतोों का पालि नकया जाता है, अक्सर नवषय के आियश के नलए।  
नियोंत्रण की आवश्यकता कम हो जाती है, टूटिा महत्वहीि हो जाता है। 

 
 

3. िी ोंद में चलिा = िी ोंद में चलिा, नबिा चेतिा के सम्मोहि में गनत (स्लीपवॉनकों ग से अोंतर ईईजी जागिा है) 
 

यह सबसे गहरी अवथथा है, मनतभ्रम को उकसाया जा सकता है। पोस्ट-नहप्नोनटक ऑडशर सोंभव हैं। सम्मोहि के बाद 

भूलिे की बीमारी होती है। 
 

(मनतभ्रम = भ्रमपूणश धारणाएों  नजिका कोई वास्तनवक कारण िही ों है) 

 

गमी और भारीपि की सोंवेदिाओों के साथ नवश्राम और थकाि की अत्योंत सुखद क्लथथनत के रूप में 

सम्मोहि का अिुभव नकया जाता है। 

 

सम्मोहि सोच और भाविा के सोंकुचि के साथ चेतिा की एक नविेष अवथथा है। यह वािस्पनतक पररवतशिोों के साथ होता है 

और क्लथथनत को बाद में याद नकया जा सकता है। प्रनिया हानिरनहत है, वसीयत में हेरफेर िही ों नकया जाता है। सम्मोहि के 

साथ आप केवल वही सुदृढ़ कर सकते हैं जो रोगी वास्तव में चाहता है। 

 

नहप्नोथेरेपी का उपयोग अवसाद, व्यसिोों, भाषण नवकारोों, आत्म-सम्माि में वृक्लद्ध, तिाव को कम करिे और िी ोंद सोंबोंधी 

नवकारोों के नलए नकया जाता है। 

 

6.2 एडमोंड जैकबसि के अिुसार प्रगनतिीि माोंसपेिी छूट (पीएमआर)। 

 

प्रगनतिील माोंसपेिी छूट डॉक्टर और नफनजयोलॉनजस्ट एडमोंड जैकबसि (1885) द्वारा नवकनसत की गई थी 
 

- 1976) इस ज्ञाि पर आधाररत है नक माोंसपेनियोों में क्लखोंचाव अक्सर बेचैिी, भय और मािनसक तिाव से जुडा होता है। 
 

पीएमआर का आधार जािबूझकर अिुबोंनधत या निनथल माोंसपेनियोों की नवपरीत धारणा है। 

 

लक्ष्य तिाव की माोंसपेनियोों की क्लथथनत और उिकी सनिय कमी और पैरानसमे्पथेनटक गनतनवनधयोों में वृक्लद्ध के 

साथ सहािुभूनतपूणश उते्तजिाओों में कमी की प्रारों नभक धारणा है। 



 

 

भाविात्मक रूप से, यह सोंतुलि और सद्भाव की क्लथथनत में पररणाम कर सकता है, सोंज्ञािात्मक रूप से यह आराम, 

एकाग्रता और नवश्राम की बात आती है। 

 

दुष्प्रभाव हो सकते हैं: 

 

• नचोंता से ग्रस्त लोगोों में नचोंता का बढ़िा  

• उोंगनलयोों में झुिझुिी, धडकि और माोंसपेनियोों में मरोड - के सोंकेत के रूप में  
                             अनतवातायिता  

• कम बार-बार पेट का बढ़िा, जम्हाई लेिा,  
  कों पकों पी  

• कम रिचाप वाले लोगोों में, यह निनथलता में कमी के दौराि जारी रह सकता है  
• अथथमा के लक्षण बढ़ सकते हैं  

• वैयक्लिकरण (अवधारणा, सोच, भाविाओों, उदे्दश्योों, नवचार सामग्री, कायों और व्यक्लिगत िारीररक कायों की एकता  

   का अिुभव करिे के नवकार, जो चरम मामलोों में पहचाि की हानि का मतलब है) 

   पयाशवरण की अथथायी या थथायी असामान्य या अलग-थलग धारणा) 
 
 

प्रगनतिील माोंसपेिी छूट मिोदैनहक नवकारोों (जैसे ददश , उच्च रिचाप, नचोंता, िी ोंद सोंबोंधी नवकार) में प्रभावी है। 

 

पीएमआर ऑटोजेनिक प्रनिक्षण से इस मायिे में अलग है नक इसे अनधक ते़ी से सीखा जा सकता है और इसनलए यह 

अनधक ते़ी से सफलता की ओर ले जा सकता है। इसमें कोई साोंकेनतक तत्व िही ों हैं और इसनलए नकसी मजबूत 

कल्पिा की आवश्यकता िही ों है।  
पीएमआर एक सत्र में सीखा जा सकता है और नविेष रूप से सनिय और बेचैि लोगोों के नलए उपयुि है। 

 

 

7. साराोंि 

 

आज हम एक तेज और व्यस्त समय में रहते हैं नजसमें नवश्राम और मिोरोंजि अनधक से अनधक 

महत्वपूणश होते जा रहे हैं। नविेष रूप से तिाव को अब कई बीमाररयोों के आधार के रूप में देखा जाता 

है, जैसे नक नदल का दौरा, बक्लल्क ऑटोइमू्यि रोग भी। लगभग हर कोई पेिेवर या निजी तौर पर 

अनभभूत होिे की भाविा को जािता है, पयाशवरण के नलए व्यस्त और घबराहट से प्रनतनिया करता है।  

 

तिाव और नवश्राम के बीच सोंतुलि हमारे जीवि का नहस्सा है और प्रदिशि को बिाए रखिे या बढ़ािे के 

नलए अक्सर महत्वपूणश होता है। अगर बहुत अनधक तिाव है, यािी अिुकों पी तोंनत्रका तोंत्र की गनतनवनध में 

वृक्लद्ध, तो यह बीमाररयोों का कारण बि सकता है। कई िारीररक बीमाररयोों के मिोवैज्ञानिक कारण होते 

हैं। 
 

तिाव और नवश्राम के बीच सोंतुलि बिािे के नलए नविेष रूप से ऑटोजेनिक प्रनिक्षण, अन्य नवश्राम नवनधयोों 

की तरह है। यनद इसे अिी तरह से सीख नलया जाता है और नियनमत रूप से अभ्यास नकया जाता है, तो 

सुधार के अनधक चरण होोंगे, जो मािनसक और िारीररक रूप से हमारे नलए अिे हैं और बीमारी को रोकते 

हैं।

 

ये ऐसे निष्कषश हैं जो वैज्ञानिक रूप से आधाररत हैं। इससे यह भी पता चलता है नक छूट पद्धनत 

पाठ्यिम के नलए लागत सक्लिडी अब स्वास्थ्य बीमा लाभोों का नहस्सा है। मािनसक और िारीररक रूप 

से खुद को बीमाररयोों से बचािे के नलए इि अवसरोों का उपयोग हमारी व्यक्लिगत रूप से सबसे प्रभावी 

नवश्राम पद्धनत को खोजिे और सीखिे के नलए करिा महत्वपूणश है। 
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