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समपàण
मेरे आदरणीय िपताजी को सादर समिपàत,

जो मेरे िĭयाøमक लेखन कĢ Ĵेरणा के ųोत रह ेहÝ।



Čमृित कैसे बढ़ायÚ?

इस महĕवपूणà पुČतक के लेखक िवĊवŷप राय चौधरी मानव मĄČतċक और सीखन ेकĢ िवÙधयƁ (जो Ĵाचीन और
आधुिनकतम वèैािनक ‘कĢ टेकनीक ऑफ मेमोरी’ (Key Technique of Memory) का िमäण हÝ) के भारत मÚ अįणी
िवशेषè हÝ। वे अपनी असाधारण Čमृित सबंधंी कुशलताओं और Čमृित के िवकास हतेु ĉयिľयƁ को Ĵिशिçत करन ेकĢ
योगयता के Ùलए êयाित Ĵाţ हÝ। वे न केवल ‘Ùलमका बुक ऑफ ěरकाडà’ मÚ ‘राūãीय Čमृित ěरकाडà’ (National
Memory Record) के धारक हÝ अिपतु उüहƁन े ‘िगनीज़ बुक ऑफ वĆडà ěरकाडàस्’ से भी Ĵशसंा-पĲ Ĵाţ िकया ह।ै
आजकल वे ‘टाइĂस ऑफ इिंडया’ (िदŦी से Ĵकािशत होन ेवाले लोकिĴय समाचार पĲ) के ‘मेमोरी कüसĆटÚट’ हÝ। वे
‘डायनािमक मेमोरी Ĵोįाम’ के भी सČंथापक हÝ। वे िवŠाÙथàयƁ तथा कॉरपोरेट कंपिनयƁ के अफसरƁ तथा कमàचाěरयƁ कĢ
Čमृित बढ़ान ेका Ĵिशçण देते हÝ।

यह पुČतक आपको यह बतलाती है
कैसे ûयान कÚ िĳत िकया जाये?
कैसे किठन जीवशाų के रेखािचĲƁ को याद रखÚ?
कैसे सृजनाøमकता का िवकास करÚ?
कैसे चुČती के साथ (न िक कठोरता के साथ) पढ़Ú?
कैसे इितहास के लĂब ेउæरƁ को याद करÚ?
कैसे Ĵितयोिगता परीçाओं के Ùलये तैयारी करÚ?
कैसे भुŦकड़पन का इलाज करÚ?



भूिमका

यह पुČतक लेखक के सात वषƂ ंके अûययन, अनुभव और शोध का पěरणाम ह।ै यह पुČतक Čमृित के उन रहČयƁ को
उजागर करती ह,ै जो कई शताĄĀदयƁ के मानवीय ĴयासƁ से खोज ेगए हÝ। साधारण ĉयिľ šारा समझी जा सकन ेवाली
भाषा मÚ यह पुČतक Ĵाचीन èान और आधुिनकतम Čमृित-िवÙधयƁ को सçंेप मÚ ĴČतुत करती ह ैÙजससे सीखन ेकĢ पूरी
Ĵिĭया न केवल कुशल अिपतु रोचक भी बन सके।

िवŠाÙथàयƁ पर िनरंतर बढ़न ेवाले बोझ का यह पुČतक एक उæर ह ैéयƁिक यह उæम ŷप से सीखन ेकĢ और कदम
दर कदम मागàदशàन करती ह।ै

यह पुČतक िनमौिनéस (Mnemonics) अथाàत् Čमृित सुधार कĢ कला पर आधाěरत ह।ै और यिद आप इस Ùसśांत को
लागू करÚग ेतो आप Čमृित और èान के ससंार दोनƁ पर ही एक साथ अÙधकार Ĵाţ कर सकÚ ग।े इससे आपको और
अÙधक आøम-िवĊवास, कĆपना शिľ का सवंधàन और सुधरी हĨ ई सृजनाøमकता (Creativity), Ĵøयç èानाøमक
(Percepted) कुशलताओं का िवČतृत सुधार Ĵाţ होगा।

मÝ इस èानवधàक पुČतक कĢ Ĵशसंा करता हĩ  ंÙजसके लेखक कई योëयताएं रखते हÝ। नशेनल मेमोरी ěरकाडà रखन ेके
बाद वे िगनीज़ बुक ऑफ वĆडà ěरकाõसà को भी पा चुके ह।ै

यह पुČतक िपछले पांच वषƂ ंसे पाठकƁ मÚ लोकिĴय होकर आज बाजार मÚ 2007 कĢ सवाàÙधक िबकन ेवाली पुČतक
के ŷप मÚ अपनी पहचान बना चुकĢ ह।ै इसका नवीन सशंोÙधत सČंकरण इसे और अÙधक उपयोगी व लोकिĴय बनायेगा।

नरेüĳ कुमार
Ĵबüध ĉयवČथापक

डायम÷ड पॉकेट बुéस



लेखक कĢ िटþपणी
“कĆपना èान से अÙधक महĕवपूणà ह।ै”

- एĆबटà आइČंटीन

सीखते समय एक िवŠाथĠ या िशçक के ŷप मÚ हम अपन ेिवĊलेषणाøमक मĄČतċक का अÙधक Ĵयोग करते हÝ और
कĆपनाशील मĄČतċक कĢ अवèा करते हÝ। यह पुČतक कĆपनाशील मĄČतċक कĢ असीिमत शिľ का अनुभव करन ेमÚ
सहायता करती ह।ै इन अûयायƁ को पढ़ते समय िवŠाथĠ यह अनुभव करÚग ेिक सीखन ेकĢ Ĵøयेक Ĵिĭया एक आनüद
का कायà बन सकती ह।ै बशतÛ हम मĄČतċक कĢ कĆपनाशील शिľयƁ का उपयोग करÚ। केवल इतना ही नहğ, यह हमÚ
इस बात का एहसास कराती ह ै िक िकसी भी वČतु को खोजन ेका पěरणाम होता ह ैएक पूणàतया नई वČतु का िनमाàण
करना।

िविभŢ परीçाओं के Ùलए तैयारी करन ेवाले िवŠाÙथàयƁ से सबंÙंधत पाŒĭमƁ से कई उदाहरण Ùलये गए हÝ। यह देखा
गया ह ै िक यह िवŠाÙथàयƁ को आधुिनकतम वèैािनक Čमृित िवÙधयƁ को समझन ेमÚ सहायता करती ह ै Ùजससे िवŠाथĠ
अपनी सीखन ेकĢ कुशलता को केवल एक माह मÚ दोगुना कर सकते हÝ।

- िबČवŷप रॉय चौधरी
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1

Čमृित-एक पěरचय

जरा सोिचये éया होगा यिद हम अचानक अपनी Čमृित खो बठैÚ? जरा ठहěरये और दो िमनट के Ùलए इसके बारे मÚ
सोिचये। िšतीय िवĊवयśु मÚ कई Ùसपाही बमƁ के धमाकƁ से अपनी Čमृित खो बठेै थ।े जो लोग डूबन ेही वाले थ ेऔर बचा
Ùलये गये थ,े उüहƁन ेबताया था िक एक सेक÷ड मÚ उनका सĂपूणà जीवन पूणà िवČतार के साथ उनके मĄČतċक मÚ उमड़ पड़ा
था। यह बतलाता ह ैिक कैसे Čमृित अनुभवƁ को भली-भांित सįंिहत करती ह।ै

हमारा मĄČतċक एक ऐसा िवशाल पुČतकालय जसैा ह,ै ÙजसमÚ लाखƁ पुČतकÚ  तो हƁ परंतु कोई पुČतक सूची न हो,
पुČतकƁ का कोई सुĉयवĄČथत ĭम न हो। यिद एक ऐसे पुČतकालय से आपको अपनी पसüद कĢ एक पुČतक को ढूढ़ंना
हो, तो éया तरीका सĂभव होगा? हां, पुČतक सूची रिहत पुČतकालय से एक पुČतक को ढूढ़ंन ेका एक तरीका यह ह ैिक
एक एक करके सभी पुČतकƁ को देखा जाये। यह जानन ेके Ùलए िक अमुक पुČतक वहां िवŠमान ह ैया नहğ। ऐसे तरीके
से आप उस पुČतक को शायद ढूढ़ं िनकालÚ या िफर न िनकाल पाएं। यिद आप उसे ढूढ़ं िनकालन ेमÚ असफल हो जाते हÝ
तो आप यही कहÚग ेिक वह पुČतक पुČतकालय मÚ िवŠमान नहğ हÝ लेिकन सîचाई यह ह ैिक आप उस पुČतक को ढूढ़ं
िनकालन ेमÚ असफल रह ेहÝ।

ऐसी ही बात हमारे मĄČतċक के मामले मÚ हÝ। वह Ĵøयेक वČतु Ùजसे हमन ेदेखा, सुना या अनुभव िकया ह ै हमारे
मĄČतċक के िकसी-न-िकसी भाग मÚ Čथायी ŷप से सुरिçत रहती ह।ै लेिकन कभी-कभी हम उस सामįी या िवचार को
ढूढं िनकालन ेमÚ असमथà रहते हÝ या वे कहां ĄČथत ह ैयह नहğ बता पाते और तब हम यह कहते हÝ िक हम भूल गए हÝ।
उदाहरणाथà, आज आपका पěरचय िकसी गौरव से कराया गया। कुछ समय बाद आप उससे पुनः िकसी बाजार या पाकà  मÚ
िमलते हÝ। यह सĂभव ह ैिक आप उसके नाम को याद न कर पायÚ या आप कहÚ, मुझे खेद ह ैिक मÝ आपको जानता हĩ  ंपर
आपका नाम भूल गया हĩ ।ं उस समय यिद वह ĉयिľ आपको चार िवकĆप देता ह ैिक उसका नाम रिव, मोहन, गौरव या
कृċण मÚ से कोई एक ह ैतो आप तुरंत उसका नाम याद कर लÚग ेऔर कहÚग े“हां, हां, तुĂहारा नाम गौरव ह।ै”

इससे Ĵतीत होता ह ैिक आप उसका नाम भूले नहğ हÝ लेिकन केवल समČया यह थी िक आप अपनी Čमृित मÚ उसका
नाम ढूढं नहğ पाये थ।े ऐसा इसÙलये होता ह ैéयƁिक आप कोई मानÙसक सूची नहğ रखते।

जब कभी हमÚ कोई चीज याद करनी होती ह ैतो हम अपन ेमĄČतċक ŷपी पुČतकालय मÚ इधर-उधर ढूढ़ंना आरंभ कर
देते हÝ, और Ùजस çण हम उसे ढूढ़ं िनकालन ेमÚ असफल हो जाते हÝ, तभी यह मान बठैते हÝ िक हम उस िवशेष चीज को
भूल गये हÝ।

िमĲƁ, इसका अथà यह हĨ आ िक तुरंत सदंभà के Ùलए हमÚ एक मानÙसक सूची कĢ आवĊयकता ह ैÙजससे हमारा Čमरण
कर पाना और याद रखना कुशल और Ĵभावी बन सके।
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इस पुČतक को कैसे उपयोग मÚ लायÚ?

यह पुČतक सीखन ेमÚ सहायक ह।ै यह आपको Čमृित के ऐसे सरल तरीके से पěरचय करायेगी, जो िक वČतुओं को
अÙधक तेजी से याद करन ेऔर अÙधक लĂब ेसमय तक याद रखन ेमÚ उपयोग मÚ लाया जा सकता ह।ै

यह पुČतक वèैािनक ढगं से बनायी गई ह।ै इसमÚ Čमृित कĢ आधुिनक िवÙधयां शािमल हÝ। इनसे आपको अपने
पाŒĭम को सीखन ेमÚ मदद िमलेगी। इस पुČतक का अÙधकाÙधक लाभ उठान ेके Ùलए कृपया िनĂनांिकत िनयमƁ का
पालन कĢÙजये।

1. िकसी भी अûयाय को िबना पढ़े न छोिड़ये।
2. आपको सभी अûयायƁ को पढ़ना ह।ै एक िदन का अतंर देकर िफर Ĵøयेक अûयाय को पढ़ना ह।ै अतंर के िदन

आपको िपछले अûयाय का दोहराव करना ह।ै
3. िकüहğ दो अûयायƁ के बीच दो िदनƁ से अÙधक का अतंर नहğ देना चािहए।
4. िकसी भी अûयाय को न छोड़Ú।
5. इस ĉयवČथा मÚ िवĊवास रÙखये।
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आयु

जसैे-जसैे हम आय ुमÚ बढ़ते जाते हÝ, éया हमÚ अपनी कुशलता मÚ कमी हो जान ेको Čवीकार करना चािहए? यह ĴĊन
अéसर वे लोग पूछते हÝ जो 50वğ वषàगांठ मना चुके होते हÝ। यवुा ĉयिľ अपन ेमĄČतċक के कोषƁ के िवकास के बारे मÚ
अÙधक िचिंतत नहğ होते और वे इस तùय को महसूस नहğ कर सकते िक उनकĢ Čवय ंकĢ Čमृित सदवै आज जसैी नहğ
रहगेी।

याद कर पाना आिंशक ŷप से शारीěरक और आिंशक ŷप से मनोवèैािनक Ĵिĭया ह,ै और यह दोहरी ĉयवČथा उन
असêंय िविवधताओं के Ùलए उæरदायी होती ह ैÙजनमÚ हमारी Čमृित कायà करती ह।ै

मनोवèैािनक अथà मÚ Čमृित उन मागƂ ंपर िनभàर करती ह ैजो हमारे मĄČतċक के कोषƁ को जोड़ते हÝ। इन मागƂ ंकĢ
सêंया और सशľता इनकĢ िĭयाशीलता को िनधाàěरत करती हÝ। जसैे हम बड़े होते जाते हÝ, मĄČतċक के ये कोष कमजोर
होते जाते हÝ, और एक ऐसा समय आता ह ैजब सीखन ेकĢ Ĵिĭया को तुलना मÚ भूलन ेकĢ Ĵिĭया अÙधक तेजी से कायà
करन ेलगती ह।ै

जीवनकाल के अतं मÚ जबिक ऐसा एक अनचाहा पěरवतàन अवĊयमेव आता ह ैतब भी हम इसके घिटत होन ेमÚ देरी
ला सकते हÝ। यह कोई सयंोग माĲ नहğ ह ै िक कई ĉयिľ जो अüय ĉयिľयƁ कĢ तुलना मÚ अपन ेमĄČतċक को अÙधक
काम मÚ लाते हÝ, वे वृśावČथा तक भी अपनी Čमृित और उøपादन शिľ को कायम रख सकते हÝ।

बनाàडà शॉ, गोथ,े टॉमस एडीसन के बारे मÚ सोिचये। यह सोचना असगंत होगा िक अपन ेमĄČतċक के कोषƁ कĢ उिचत
देखभाल करन े के Ùलए हमÚ उüहÚ कभी कभी आराम देना चािहए। आप अपन ेमĄČतċक को उसी Ĵकार Ĵिशिçत कर
सकते हÝ जसैे िक आप अपनी मांसपेिशयƁ को Ĵिशिçत कर सकते हÝ और आप साधारण परीçाओं मÚ इसे अपन ेसतंोष
के Ùलए Ùसś कर सकते हÝ। जब आप इस पुČतक मÚ िदये गए अāयासƁ को करÚग।े आप यह देखÚग ेिक वे Ĵयोग जो पहली
बार Ĵयास šारा िकये जाते हÝ, आसान बन जाते हÝ। जब उनकĢ पुनरावृÙæ कĢ जाती ह ैऔर कुछ समय बाद तो आप यह
समझ भी नहğ पाते िक इनको करन ेमÚ Ĵयास कĢ आवĊयकता पड़ी ही éयƁ थी।

यिद हम यह अनुभव कर लÚ िक एक मांसपेशी कĢ भांित Čमृित िवकÙसत कĢ जा सकती ह ैतो हमÚ इस तùय को भी
Čवीकार करना होगा िक मांसपेशी कĢ भांित ही इसकĢ कुशलता भी कम हो सकती ह ैयिद इसे भली-भांित काम मÚ न
लाया जाये।

हम सभी इस बात को जानते हÝ िक एक बीमारी Ùजसके कारण हमÚ िबČतर पर कई सţाह पड़े रहना पड़ता ह,ै हमारा
चलना बहĨ त किठन कर देती ह।ै परैƁ कĢ मांस-पेिशयां चलना भूल जाती हÝ, और हमको चलनर दोबारा सीखना पड़ता है
- बहĨ त कुछ उसी भांित जसैे िक एक नüहा बालक पहली बार चलन ेकĢ कुशलता को सीखता ह।ै

हमÚ éयƁ आĊचयà होना चािहए जबिक ऐसी ही बात हमारी Čमृित के साथ हो जाती ह ैवह भी अपनी िवĊवसनीयता उस
अवČथा मÚ खो देती हÝ जब हम इसका Ĵयोग नहğ करते? एक औसत Ĵौढ़ ĉयिľ सदवै अपनी Čमृित पर िवĊवास करने
मÚ डरता ह।ै कई Ĵकार कĢ पुĄČतकाएं, कलÚडर, मुलाकात कĢ डायěरयां, टेलीफोन सूची, यादाĊत के पचÛ, डेČक नोóस
आिद होते हÝ - ये सभी हमारी Čमृित के बोझ को कम करन ेके Ùलए होते हÝ और इसÙलए ये सब गलत िदशा मÚ कायà
करते हÝ।

थोनàडाइक नामक सुĴÙसś मनोवèैािनक न ेČमृित और आय ुसे सबंÙंधत परीçाओं पर अपना बहĨ त सारा समय लगाया
था। उसन ेयह पाया िक हमारे जीवन के अिंतम भाग को छोड़कर, हमारी बढ़ती हĨ ई आय ुमÚ कमी या पतन होन ेका कोई
Ĵाकृितक कारण नहğ होता। यिद उस समय से पहले हमारी Čमृित कम हो जाती ह,ै तो हमÚ Čवय ंको ही उसका दोषी
मानना चािहए। हमÚ यह Čवीकारना चािहए िक पाठशाला छोड़न ेके बाद हम Ĵायः िकसी भी चीज को सीखन ेकĢ िचतंा
नहğ करते। वाČतिवक अथà मÚ सीखना केवल पढ़ना नहğ ह ैजो केवल माĲ िनĄċĭय और Čवीकार करन ेजसैा होता ह।ै

ĉयावहाěरक Ĵौढ़ जीवन मÚ, अिभनय और उस जसैे ĉयवसायƁ को छोड़कर, सीखन ेके Ùलए कोई Ĵोøसाहन नहğ होता।



इससे उæम Čमृित कĢ तकनीकƁ का Ļास होता ह ैजो िनरंतर ĉयवहार से सबंÙंधत होती हÝ। जसैा िक मÝन ेऊपर बताया है
हम अपनी Čमृित को बोÙझल बनान ेसे डरते हÝ और हममÚ से कई यह सोचते ह ै िक नामƁ, पतƁ, टेलीफोन नĂबरƁ और
मुलाकातƁ को याद रखना समय को नū करना ह,ै उüहÚ तो बहĨ त सुगमता पूवàक नोट बुकƁ या डायěरयƁ मÚ Ùलखा जा
सकता ह।ै

रोज लोग पदैल घूमते हÝ जबिक उनके Ùलए कार या बस का उपयोग करना बहĨ त आसान हो सकता ह।ै वे ऐसा
इसÙलये करते हÝ éयƁिक घूमना ČवाČùयवधàक ह ैऔर वे अपनी मांसपेिशयƁ कĢ शिľ को बढ़ाना या कम से कम उतना तो
बनाये रखना ही चाहते हÝ लेिकन दसूरी ओर छोटी-छोटी चीज को Ùलखकर वे अपनी Čमृित कĢ शिľ को कमजोर बनाते
हÝ। यिद वे लĂब ेसमय के बाद िकसी चीज को याद करन ेका Ĵयास करते हÝ, तो वे उसे भूल सकते हÝ। पěरणामČवŷप वे
अपनी Čमृित मÚ और अÙधक अिवĊवास करन े लगते हÝ। अतं मÚ वे अपनी Čमृित को पूणàतया असफल पाकर
आĊचयàचिकत हो जाते हÝ। वे यह महसूस नहğ करते िक वे Čवय ंही तो इसके Ùलए उæरदायी रह ेहÝ। मनोवèैािनक कारणƁ
के अितěरľ, यह सब इस तùय से पता चलता ह ैिक लोग िपछले माह या िपछले सţाह घिटत महĕवपूणà घटनाओं को
भूल जाते हÝ जबिक वे िपछले 30 या 40 वषƂ ंपूवà घिटत घटनाओं को - यहां तक िक अमहĕवपूणà घटनाओं को भी,
पूणàतया याद कर सकते हÝ।
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याद करने कĢ Ĵिĭया

वČतुओं मÚ Ŷिच का हमारी Čमृित के Ùलए बहĨ त अÙधक महøव होता ह ैलेिकन Ĵाţ करन ेके साधन भी समान ŷप से
महĕवपूणà हÝ। हमÚ आखं का मĄČतċक रखन ेवालƁ, कान का मĄČतċक रखन ेवालƁ तथा मांसपेशी कĢ धड़कन का मĄČतċक
रखन ेवालƁ के बीच अतंर करना होगा।

हम आखं के मĄČतċक वाला ĉयिľ उसे कहÚग ेयिद वह आखंƁ से देखी गई चीजƁ को सबसे अîछी तरह से याद रखता
हÝ

हम कान के मĄČतċक वाला ĉयिľ उसे कहÚग ेयिद वह कानƁ के माûयम से सुनकर चीजƁ को सबसे अîछी तरह से
याद रखता ह।ै

हम मांसपेशी कĢ हरकत का मĄČतċक रखन ेवाला उसे कहÚग ेजो एक िवशेष कायà को Čवय ंकरके सबसे अîछी तरह
से सीखता ह ैजसैे Ùलखकर, कोई वाŠयĲं बजाकर या शरीर पर कोई गित करके जसैे िपन चुभाकर या िकसी कĢटाण ुके
डंक से Čवय ंको कटवा कर।

यह Čपū ही ह ै िक आखं के मĄČतċक वाला ĉयिľ सबसे अÙधक लाभ Ĵाţ करता ह ैéयƁिक यह पुČतकƁ मÚ छपे
शĀदƁ को पढ़ सकता ह ैऔर उसकĢ Čमृित छपे हĨ ए शĀदƁ, वाéयƁ और परैाįाफƁ को धारण िकये रखती ह।ै

यिद वह एक Ùसनमेा जाता ह ैतो वह पदÛ पर होन ेवाले कायƂ ंऔर घटनाओं को देखकर उüहÚ याद रख सकता ह,ै
जबिक बोला हĨ आ शĀद धूिमल हो जाता ह ैया हĆका होकर समाţ हो जाता ह।ै

उसकĢ तुलना मÚ कान के मĄČतċक वाला ĉयिľ पुČतकƁ कĢ अपेçा ĉयाêयान से अÙधक लाभ उठाता ह,ै चूिंक उसकĢ
Čमृित कानƁ šारा पकड़ी गई Ĵøयेक ûविन को धारण करती ह।ै वह एक वाताàलाप को वसैे ही मौÙखक ŷप से दोहरा
सकता ह ैलेिकन उसे वाताàलाप करन ेवाले ĉयिľ कĢ आकृित का वणàन करन ेमÚ किठनाई हो सकती ह।ै यिद वह Ùसनमेा
(िफĆम) देखता ह ैतो शĀदƁ और सगंीत कĢ ûविन उसके साथ ठहरेगी लेिकन िĭयाओं को वह शीź ही भूल जायेगा।

मांसपेशी के मĄČतċक होन ेसे ताøपयà ह ैशेष इिंĳयƁ जसैे Čपशà, सूंघना और चखन ेके šारा Čमृित बनाये रखना। वे
लोग हममÚ से अÙधकांश कĢ तुलना मÚ देखन ेऔर भाषण सुनन ेमÚ बहĨ त पीछे रहते हÝ यŠिप इसके कई अपवाद भी होते हÝ।
एक ŵिūहीन ĉयिľ, ŵिū से विंचत होन ेपर Ĵायः अüय सभी इिंĳयƁ को एक उŦेखनीय सीमा तक िवकÙसत कर लेता
ह।ै यह तùय महĕवपूणà ह ैéयƁिक यह जिटल परीçणƁ के िबना ही बतला देता ह ैिक Ĵøयेक इĳंी का िवकास िकया जा
सकता ह ैऔर उसे Ùसś िकया जा सकता ह।ै

यह समझना आवĊयक ह ैिक कोई भी मानव शत Ĵितशत न तो आखं के मĄČतċक वाला या कान के मĄČतċक वाला
या मांसपेशी के मĄČतċक वाला होता ह।ै Ĵायः हम इन सभी गुणƁ को रखते हÝ, और ĴĊन तो केवल माĲ यही होता ह ैिक
एक ĉयिľ मÚ इनमÚ से िकस कĢ Ĵधानता ह।ै हम जानते हÝ िक लगभग 60 से 80 Ĵितशत ĉयिľ आखं के मĄČतċक वाले
होते हÝ, जबिक शेष ĉयिľ अüय दो äिेणयƁ मÚ होते हÝ।

उन लोगƁ मÚ से जो Ĵमुखतया कान वाले मĄČतċक के होते हÝ, सगंीतè सब से ðयादा होते हÝ, िवशेषकर वे लोग जो
एक रचना को Ùजसे उüहƁन ेसुना ह,ै दोहरा सकते हÝ।

यह रोचक जानकारी ह ैिक पशुओं मÚ भी ये तीन äिेणयां पाई जाती ह।ै उदाहरणाथà, चील का मĄČतċक पूणàतया उसकĢ
शानदार ŵिū पर िनभàर होता ह,ै जो िक बहĨ त ऊंचाई से भी अपन ेिशकार को देख लेती ह।ै िहरण का मĄČतċक Ĵमुखतया
उसके कानƁ पर आधाěरत होता ह ैजो िकसी भी चीज कĢ तिनक सी आहट को पकड़ लेता ह।ै, जबिक कुæे कĢ सूंघन ेकĢ
इĳंी बहĨ त िवकÙसत होती ह ैजो उसकĢ देखन ेऔर सुनन ेकĢ शिľयƁ से भी बढ़कर होती ह।ै

यŠिप िकसी सामįी को सीखन ेऔर याद करन ेका हमारा तरीका बहĨ त सीमा तक हमारी äणेी पर िनभàर करता ह,ै
तथािप यह आĊचयàजनक तùय ह ैिक बहĨ त कम लोग यह जानते हÝ िक वे िकस äणेी के हÝ। यह तो पूणàतया Ĵाकृितक ही



ह ै िक एक ĉयिľ जो Ĵमुखतया आखं के मĄČतċक वाला ह,ै वह शéलƁ को देखकर अÙधकाÙधक सीखन ेका Ĵयास
करता ह ैऔर एक िवŠाथĠ जो Ĵमुखतया कान के मĄČतċक वाला ह।ै वह अपन ेसमय का अÙधक उæम उपाय तब करता
ह ैजब वह अÙधक से अÙधक सभंव हो सकन ेवाले ĉयाêयानƁ को सुनता ह ैऔर अपन ेअûयापक कĢ आवाज को सुनता
ह।ै जसैा िक मÝ ऊपर बतला चुका हĩ  ंिक कोई भी ĉयिľ 100 Ĵितशत आखं या कान के मĄČतċक वाला नहğ होता, अतः
जो िवŠाथĠ पुČतकƁ से Ùलखता ह ैऔर जोर से पढ़ता ह ैउसको अÙधकाÙधक लाभ िमलता ह ैयिद वह ऐसा करता ह ैतो
उसका कान उसकĢ आखं कĢ सहायता के Ùलए आता ह ैऔर वह अपन ेमĄČतċक तक पहĨ चंन ेकĢ एक के बजाय दो मागà
खोल देता ह।ै

मांसपेशी वाला ĉयिľ तभी सवƂæम बनता ह ैजबिक वह यथासभंव अÙधक से अÙधक Ùलख लेता ह।ै यिद वह आखं
और मांसपेशी वाले मĄČतċक का ĉयिľ ह ैतो वह अपनी पुČतकƁ से नकल कर सकता ह।ै यिद वह कान और मांसपेशी
वाले मĄČतċक वाला ĉयिľ ह ैतो उसे भाषण सुनते समय नोóस लेन ेचािहए। जो भी हो एक ĉयिľ के Ùलए यह जानना
लाभĴद रहता ह ैिक वह िकस äणेी का ह ैऔर उसे उसके अनुसार अपन ेसीखन ेऔर याद करन ेको सचंाÙलत करना
चािहए।

जसैा िक मÝ ऊपर बतला चुका हĩ ,ं जहां तक įहण का सबंधं ह,ै ऐसे अÙधक लोग नहğ ह ैजो अपनी äिेणयƁ को जानते
हƁ। एक सगंीतè से यह पूिछये िक वह कैसे एक रचना को याद करता ह,ै अÙधकतर मामलƁ मÚ वह कहगेा िक, ‘मुझे
मालूम नहğ ह।ै’ लेिकन यिद आप जोर दÚ िक वह बतलाये िक उसके मĄČतċक मÚ éया चल रहा ह ैजबिक वह वाŠयĲं को
बजा रहा ह,ै तो आपको िविभŢ Ĵकार के उæर सुनन ेको िमल सकते हÝ।

एक िपयानोवादक यह कहगेा िक िपयानो बजाते समय वह अपनी मानÙसक आखं पर Čकोर को देख रहा ह ैया उनकĢ
कĆपना कर रहा ह।ै वह आखं के मĄČतċक वाला ĉयिľ ह ैऔर वह िबना किठनाई के आपको बता सकेगा िक कब पृŬ
पलटा जाये। इसकĢ तुलना मÚ कान के मĄČतċक वाला सगंीतè अपन ेकान के अनुसार चलता ह ैऔर यह सभंव ह ैिक
उसन ेकभी Čकोर को देखा न हो या वह उसे पढ़ न पाये यिद वह उसके पास ह,ै éयƁिक वह सगंीत कĢ माĲाएँ नहğ
रखता। मांसपेशी के मĄČतċक वाला ĉयिľ उस रचना को बजा सकेगा यŠिप िपयानो चुप हो। वह न तो Čकोर और न धुन
पर िनभàर करता ह।ै जो कुछ वह सबसे उæम ढगं से याद रखता ह ैवह ह ैउसके हाथƁ का चलना। िपयानोवादक का
यĲंवत भाग कायà ह।ै

मुझसे यह Ĵायः पूछा गया ह ैिक हम कैसे अपनी िकČम या वगà को जान सकते हÝ? यिद हम इसे नहğ जानते। इसके
दो तरीके हÝ ÙजüहÚ मÝ आपको सुना सकता हĩ ,ं उनमÚ से एक उæम तरह से कायà करता ह ैयिद आप Čवय ंपरीçण करना
चाहते हÝ। दसूरा तब अîछी तरह से कायà करता ह ैजब आप िकसी अüय का जसैे अपन ेिमĲ का परीçण करना चाहते हÝ

यिद आप Čवय ंकĢ परीçा करना चाहते हÝ तो समान लĂबाई के दो अनुîछेद चुनÚ - Ĵøयेक आध ेपृŬ का हो। पहले
अनुîछेद को चुपचाप पढ़Ú। िकतना समय उसे पढ़न ेमÚ लगता ह ैउसे चकै करÚ । उसके बाद एक कागज पर वह ÙलखÚ जो
कुछ आपको याद रह गया ह।ै

ऐसा कर चुकन ेके बाद िकसी अüय ĉयिľ को कहÚ िक यह आपको दसूरा परैाįाफ सुनाये। उसको पढ़न ेमÚ उतना ही
समय लगना चािहए Ùजतना समय आपको पहला अनुîछेद पढ़न ेमÚ लगा था। जब आपका िमĲ उसको पढ़ चुके तो एक
कागज पर ÙलखÚ जो कुछ आपको याद रह गया ह।ै उसके बाद उन दोनƁ कागजƁ कĢ तुलना करÚ और यह देखÚ िक éया
आप Čवय ंšारा पढ़े गए या सुन ेगए अनुîछेद का अÙधक भाग याद कर पायÚ।

इस Ĵयोग को कम-से-कम तीन बार दोहराना चािहए। Ĵøयेक नये Ĵयोग मÚ सामįी कĢ लĂबाई मÚ पěरवतàन होना
चािहए। यिद आपन ेपहली बार आधा पृŬ Ùलया था तो दसूरी बार एक पूरा पृŬ लÚ और तीसरी बार दो पृŬ लÚ। Ĵøयेक
बार पढ़न ेऔर सुनन ेकĢ सामįी समान लĂबाई कĢ होनी चािहए।

इसका पěरणाम आपके Ùलये आसान होगा। यिद आप अपन ेšारा पढ़े गए अनुîछेदƁ का अÙधक भाग याद रख पाते हÝ
तो इसका अथà यह हĨ आ िक आप Ĵमुखतया आखं के मĄČतċक वाले हÝ। यिद आप सुन ेगए अनुîछेदƁ का अÙधक भाग
याद रख पाते हÝ तो इसका अथà यह हĨ आ िक आप कान के मĄČतċक वाले हÝ।

यिद आप यह परीçा करना चाहते ह ैिक éया आप मांसपेशी के मĄČतċक वाले हÝ तो एक अितěरľ परीçण के Ùलए
अनुîछेदƁ कĢ नकल करÚ।



िकसी ĉयिľ का परीçण करना तुलनाøमक अÙधक आसान होता ह ैिवशेषकर जबिक वह नहğ जानता हो िक परीçण
का éया अथà ह।ै मÝ आपको दस शĀदƁ कĢ सूची दे रहा हĩ  ंÙजüहÚ आप उसे पढ़कर सुना सकते हÝ। उसे कहÚ िक वह एक
कागज पर पहले उस शĀद (यिद वह सèंा या िĭया हÝ तो अîछा होगा), को Ùलखे जो उसके मĄČतċक मÚ आता हो जब
वह आपके बोलन ेपर एक शĀद को सुनता हो। यहां दस शĀद हÝ -

Wall, cake, book, noise, file, river, letter, bind, flag Ùसहं और hat
इन शĀदƁ को देÙखये ÙजüहÚ आपके Ĵितयोगी न ेÙलखा ह।ै सामाüयतया दो सभंावनाएं हÝ -

(a) उसन ेइस Ĵकार के शĀद Ùलखे हƁग-े

1. Picture, paper, ceiling
2. Flour, sugar, icing
3. Page, illustration, test
4. Propelfer, music, serene
5. Paper, drawer, box
6. Water, boat, fishing
7. Envelope, stamp, typewriter
8. Feater, wings, egg
9. Cloth, mast, signal

10. Ribbon, straw, felt.

(b) उसन ेशĀदƁ को इस Ĵकार Ùलखा होगा-

1. Hall, ball, value, valt
2. Make, bake
3. Look, book, bag
4. Pose, choice, moist
5. Pile, mile, fine, fire
6. Liver, ginger
7. Letter, ladder, ledger, lecture
8. Flirt, Hurt, Birth
9. Bag, drag

10. Bat, chat, flat

ये सभी शĀद केवल उदाहरण हÝ और आपके Ĵितयोगी šारा Ùलखे गए शĀदƁ कĢ िविवधता असीिमत हो सकती ह।ै
लेिकन उसका जसैा भी Ĵøयæुर रहा हो, उसके उæर के सवÛçण से यह पता चलेगा िक éया अÙधकतर शĀद पहले

समूह के हÝ या वे दसूरे समूह के हÝ।
आप देखÚग े िक Ĵथम समूह मÚ मेरे šारा िदये गये शĀद ऐसे हÝ जो कĆपना रखन ेवाला ĉयिľ देख सकता ह ैजसैे-

wall, cake, book, आिद। िšतीय समूह मÚ िदए गए शĀद ऐसे हÝ जो इन शĀदƁ कĢ ûविन के समान हÝ ÙजüहÚ आपन ेउसे
बोला था। अतः यिद आप अपन ेĴितयोगी के कागज को चकै करÚ तो आपको उसके šारा Ùलखे गए और उसे िदए गए



शĀदƁ कĢ तुलना करनी चािहए। यिद आप Ĵितयोगी के कागजƁ को चकै करÚ तो आपको उसके šारा Ùलखे गए और आप
šारा उसे बोले गए शĀदƁ कĢ तुलना करनी चािहए। यिद आप पायÚ िक अÙधकतर शĀद पहले समूह के हÝ तो आपका
Ĵितयोगी Ĵमुखतया आखं के मĄČतċक वाला ह।ै यिद आप पायÚ िक अÙधकतर शĀद दसूरे वगà के हÝ तो आपका Ĵितयोगी
Ĵमुखतया कान के मĄČतċक वाला ह।ै इन दोनƁ समूहƁ के शĀदƁ को चकै करके आप उसके आखं के मĄČतċक और कान
के मĄČतċक का अनुमािनत Ĵितशत भी जान सकते हÝ।

आप यह भी देख सकते हÝ िक आपके Ĵितयोगी के Ùलए परीçण के Ĵयोजन को पहले से न जानना éयƁ लाभĴद रहा
ह।ै यिद वह उसे पहले से जानता होता तो वह उन शĀदƁ के समूह सबंधं के बारे मÚ जागŷक हो गया होता। वह यह देखने
का ûयान रखता ह ैिक éया वह देखन ेवाले शĀद समूहƁ को दे रहा ह ैया सुनन ेवाले शĀद समूहƁ, और ऐसा ûयान रखना
परीçण के उŚेĊय के Ùलए हािनकर ह।ै



5

उæम Čमृित के Ùलए दस Ùसśांत

भलीभांित याद रखन ेके Ùलये एव ंĴभावपूणà ढगं से Čमरण करन ेके Ùलए हमÚ िनĂनांिकत दस ÙसśांतƁ का ûयानपूवàक
पालन करना चािहए।

1. साहचयà
हम यह जानते हÝ िक एक पिंľ éया होती ह।ै यिद हम चार समान पिंľयƁ को एक से एक कोन ेको िमलायÚ तो हम

वगà बना लेते हÝ। यिद छः वगƂ ंको साथ मÚ िमलायÚ तो एक éयबू (Cube) बन जाता ह।ै यह िकतना सरल ह।ै लेिकन
िबना यह जान ेिक एक पिंľ éया ह ैऔर एक वगà éया ह ैकोई भी यह नहğ जान सकता िक एक éयबू éया ह।ै

जो बात ðयािमित (Geometry) मÚ सही ह ैवही जीवन के Ĵøयेक पç मÚ सही ह।ै हम Ĵøयेक नयी चीज को सीखते
और याद रखते हÝ केवल उसके पहले से जानी हĨ ई चीज के साथ जोड़कर èानाजàन कĢ कोई अüय िवÙध नहğ ह।ै

यिद आप सČंकृत शĀदƁ के सीखन ेके बारे मÚ सोचÚ तो आप तुरंत इस कथन कĢ सøयता को देख पायÚग।े यह सीखने
के Ùलए पानी सČंकृत मÚ ‘जल’ होता ह,ै तो हमÚ पानी और जल के मûय एक सबंधं बनाना होगा और यिद यह सबंधं
मजबूत होगा तभी आवĊयकता पड़न ेपर हम उस सČंकृत शĀद को बतला पायÚग।े एक बार हमारे मĄČतċक मÚ पानी और
जल के बीच का मागà ŵढ़तापूवàक Čथािपत हो जाए, तो इनमÚ से िकसी भी शĀद को याद कर सकते हÝ।

मÝ भली-भांित जानता हĩ  ंिक अब तक आपन ेऐसा सबंधं (साहचयà) नहğ बनाया ह।ै कई बार हम ऐसे साहचयà बनाने
के बारे मÚ जागृत नहğ होते। हम ऐसा अèात ŷप से करते हÝ। जसैे एक छोटा बालक daddy शĀद को अपन ेिपता से जोड़
लेता ह।ै इस सबंधं या साहचयà को जान े िबना। अगले अûयाय मÚ हम देखÚग े िक जाįत ŷप से ऐसे साहचयà बनाना
िहतकर रहता ह ैजो हमारी ĉयिľगत Čमृित के Ĵकार और उसकĢ आवĊयकता के अनुकूल हƁ।

2. Čमृित मÚ िवĊवास
आपको अपनी Čमृित मÚ िवĊवास रखना चािहए। कुछ करन ेसे पूवà आपको अपनी Čमृित मÚ िवĊवास रखना चािहए।

आपकĢ Čमृित मÚ िनĂनांिकत शĀद ŵढ़तापूवàक Čथािपत हो जाना चािहए।
“मेरा मĄČतċक इस ससंार के सवƂæम कĂþयटूर से भी अÙधक अîछा ह।ै”
यिद आप यह सोचते हÝ िक आप िकसी चीज को भलीभांित याद नहğ रख पायÚग ेतो आप उसे भली-भांित याद नहğ

रख पायÚग।े आपन े45 वषà से अÙधक आय ुके लोगƁ को यह कहते हĨ ए सुना होगा। çमा कĢÙजये, मेरी Čमरण शिľ
कमजोर ह।ै या िकसी को यह कहते हĨ ए सुना होगा िक मुझे आपका नाम याद नहğ आ रहा ह।ै या मेरी Čमृित खराब ह।ै

सुबह उठन ेसे पूवà और उसके बाद हमÚ Čवय ंसे कहना चािहए। “मÝ अपनी Čमृित का िवĊवास करता हĩ  ंéयƁिक मÝ
जानता हĩ  ंिक यह एक कĂþयटूर कĢ भांित ही कायà कर सकती ह।ै”

अपनी Čमृित मÚ अपन ेिवĊवास को सुधारन ेके उæम तरीकƁ मÚ से एक ह ै“Čवय ंसुझाव” या Čवय ंबार-बार दोहराना
िक “मÝ अÙधक अîछी तरह से याद रख सकता हĩ ।ं”

यह सोिचये िक यिद आप Ĵøयेक से यह कहते हÝ िक “मेरी Čमृित खराब ह”ै तो िफर आप यह कैसे आशा कर सकते
हÝ िक आपकĢ Čमृित आपको उæम सेवा दे सकती ह।ै अपनी Čमृित मÚ आøमिवĊवास रखना इतना महĕवपूणà ह ै िक मÝ
चाहता हĩ  ंिक आप इस वाéय को िनĂन ěरľ Čथान मÚ ÙलखÚ -
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.......................................................................................



.......................................................................................

.......................................................................................

3. ûयान कÚ िĳत करना
ûयान के केüĳीकरण का अथà ह ैएक समय मÚ एक ही वČतु पर ŵढ़ता से िवचार करना। जो कुछ आप देख या सुन रहे

हÝ उसके अितěरľ अüय Ĵøयेक चीज को अपन ेमĄČतċक से िमटा या हटा दीÙजये। अपन ेिवचारƁ को भटकन ेन दीÙजये।
अüत मÚ यह देÙखये िक आपकĢ Čमृित आपका मानÙसक बÝक हÝ अगर आप ऐसा कर सकते हÝ तो आप ûयान कÚ िĳत कर
रह ेहÝ। Ùजस Ĵकार हम Ùजतना अÙधक एक गध ेको खğचते हÝ उतना ही अÙधक वह अवरोध करता ह।ै ऐसा ही ûयान
कÚ ĳीकरण के बारे मÚ ह,ै अथाàत् Ùजतना अÙधक आप िबखरे िवचारƁ पर ûयान केĄüĳत करना चाहते हÝ उतना ही आपके
िवचार इधर-उधर भागते हÝ। एक गध ेको आग ेचलान ेकĢ यिुľ यह ह ै िक उसके आग ेएक सĀजी लटकाएं और वह
आपके पीछे चलेगा जहां कहğ भी आप उसे ले जाना चाहÚग।े अतः एक िवशेष िवषय पर ûयान कÚ िĳत करन ेके Ùलए हमÚ
उस िवषय मÚ Ŷिच का िनमाàण करना चािहए।

4. इिंĳयƁ कĢ शिľयां
जो कुछ आप अपनी Čमृित मÚ जमा करना और बाद मÚ िनकालना चाहते हÝ उसे आपको Čपūतया देखना और सुनना

चािहए। याद कĢ जान े वाली वČतु पर अपना ûयान कÚ िĳत कĢÙजये और उसे अपनी कĆपना मÚ देÙखये, सुिनये और
सभंवतः उसका Čवाद लीÙजये या उसे अनुभव कĢÙजये। जब आप अपनी इिंĳयƁ को इसमÚ शािमल करते हÝ तो उनके
Ĵभाव सदवै पनै ेहोते हÝ और सुगमता पूवàक भुलाये नहğ जाते। िकसी चीज को याद करते या सीखते समय िनĂनांिकत
सभी छः इिंĳयƁ को उसमÚ शािमल करन ेका Ĵयास कĢÙजये-

1. सुनन ेकĢ इिंĳय (Sense of hearing)
2. देखन ेकĢ इिंĳय (Sense of vision)
3. सूंघन ेकĢ इिंĳय (Sense of smell)
4. चखन ेकĢ इिंĳय (Sense of taste)
5. Čपशà कĢ इिंĳय (Sense of touch)
6. गित सवंदन कĢ इिंĳय (Sense of Kinesthesia)

अथाàत् शारीěरक ĄČथित और गित के Ĵित जागŷक होना।

5. रंग
हम सब Čवþन देखते हÝ और कभी-कभी िदन मÚ Čवþन देखते हÝ। कभी-कभी हम अपन ेČवþनƁ कĢ िमĲƁ के साथ चचाà

करते हÝ, लेिकन éया आपन ेकभी इस बात पर ûयान िदया ह ैिक éया आपका Čवþन रंगीन था या काला-सफेद।
यह िवĊलेषण करन ेका Ĵयास कĢÙजए िक éया आपका Čवþन रंगीन था या काला और सफेद। पुनः यह ûयानपूवàक

देखन ेका Ĵयास कĢÙजये िक आपका Čवþन िकन रंगƁ का था, तøपĊचात् यह िवĊलेषण करन ेका Ĵयास कĢÙजये िक éया
वह Čवþन बहĨ त Čपū था या धुधंला था। यिद वह धुधंला था तो पुनः अपनी कĆपना के पदÛ पर उसे Ùजतना सभंव हो
Čपūता से देखन ेका Ĵयास कĢÙजये। जहां तक सभंव हो, अपन ेिचĲ और िचतंन को अÙधक Čमरणीय बनान ेके Ùलए रंगƁ
कĢ िविवधता का Ĵयोग कĢÙजये।

6. बढ़ा-चढ़ाकर ĴČतुत करना
हमारे मĄČतċक कĢ यह िवशेषता ह ैिक वह बढ़ा-चढ़ाकर कही गई बातƁ को अÙधक शीźता से याद रख लेता ह ैऔर

उüहÚ हमारे जाįत मĄČतċक मÚ अÙधक लĂब ेसमय तक ĄČथर रखता ह।ै



तो िफर éयƁ न इस िवशेषता को सकाराøमक भाव (Positive Sense) मÚ काम मÚ लÚ। éयƁ न मĄČतċक कĢ इस
सुंदरता को हम चीजƁ को अÙधक लĂब ेसमय तक याद रखन ेके Ùलए काम मÚ लÚ?

अतः जहां तक सभंव हो मानÙसक िचĲ को गहरे ŷप मÚ देखन ेका Ĵयास कĢÙजये।
यह कĆपना कĢÙजए िक एक मोटे आदमी को हम कैसे भूल पायÚग ेयिद हम उसके पेट कĢ एक बड़े बतàन और चेहरे

कĢ फुटबॉल के ŷप मÚ मĄČतċक मÚ छिव बनायÚ।

7. िचĲ
जो कुछ आप याद रखना चाहते हÝ उसकĢ एक मानÙसक छिव (Mental Picture) बनान ेका Ĵयास कĢÙजये। िवचार,

तारीख, Ùसśांत या िकसी भी चीज कĢ एक मानÙसक छिव बनाइये éयƁिक मानÙसक छिव बनान ेसे याद करन ेकĢ Ĵिĭया
तेज होती ह।ै

8. सéैस
सéैस एक सामाüय Ŷिच का िवषय ह।ै इस çेĲ मÚ सभी कĢ उæम Čमृित होती ह।ै अतः जहां कहğ समय हो सéैस को

Čमृित के एक सहायक के ŷप मÚ Ĵयोग मÚ लाइये।

9. अजीबो-गरीब बातÚ
मान लीÙजये िक आप एक िवŠाथĠ हÝ और एक िदन आपके अûयापक अपन ेÙसर पर हĆैमेट पहनकर अपना भाषण

देते हÝ। आप मुझसे सहमत हƁग ेिक आप उस िदन को कभी नहğ भूल पायÚग।े वह एक अजीबोगरीब बात थी।
मĄČतċक कĢ यह सुüदरता ह ै िक वह अजीबोगरीब चीजƁ को शीź Čवीकार कर लेता ह ैऔर लĂब ेसमय तक याद

रखता ह।ै अतः éयƁ न हम इसका Ĵयोग चीजƁ को याद करन ेमÚ करÚ?
जीवन मÚ कोई भी चीज़ इतनी बकेार या गभंीर नहğ होती िक उसे याद करन ेयोëय रोचक न बनाया जा सके। जब हम

िकसी चीज को हाČय ŷप मÚ कहते हÝ तो वह याद करन ेयोëय बन जाती ह।ै जब कोई चीज हाČयपूणà होती ह ैतो उसे याद
रखना आनüददायक िĭया बन जाता ह।ै

10. िवचार
आप यह मानÚग ेिक अमूतà बातƁ को याद रखना बहĨ त किठन होता ह।ै अतः यह आवĊयक ह ैिक अमूतà िवचारƁ को

िकसी मानÙसक तČवीर मÚ बदल िदया जाये और तब यह मानÙसक तČवीर हमÚ उन अमूतà िवचारƁ को याद रखन ेमÚ मदद
करेगी।

मूलतः हम अपनी Čमृित मÚ कोई भी बात जमा नहğ कर सकते जब तक िक हम उसे िकसी ऐसी चीज मÚ बदल न दÚ
Ùजसे हम देख सकÚ  या िचिĲत कर सकÚ । िवदेशी मुĳा को अपन ेखाते मÚ जमा करन ेसे पहले हमÚ उसे उसके समान मूĆय
कĢ भारतीय मुĳा मÚ बदलना तो होगा ही।

इसी Ĵकार एक अमूतà िवचार को अपनी Čमृित मÚ जमा करन ेके Ùलए यह आवĊयक ह ैिक उसे िकसी एक ŷप मÚ
बदला जाये, Ùजसे हम समझ सकÚ  Ùजसे हम देख सकÚ , तभी हमारा मĄČतċक उसे Ĵभावपूणà ढगं से įहण करेगा।



6

ŵढ़ एकाįता मÚ ‘आई’ तøव

éया आपके पास Ĵबल एकाį शिľ ह?ै हमन ेयह ĴĊन िपछले तीन वषƂ ंमÚ लगभग 50,000 िवŠाÙथàयƁ से िकया।
99 Ĵितशत िवŠाÙथàयƁ का उæर न मÚ था।

आइये इसका मतलब समझÚ
जब हम अपनी पसदं कĢ िफĆम देखन ेजाते हÝ तब हम तीन घटें उसी मÚ आखं गड़ाये बठेै रहते हÝ। हम शायद ही

जानते हÝ या जानन ेकĢ कोिशश करते हÝ िक हमारे एक दम पास मÚ कौन बठैा ह ैतथा कब उठकर चला गया ह।ै इसी
तरह िĭकेट मचै के दौरान खाना-पीना तथा सब कुछ छोड़कर एक टक देखते रहते हÝ एव ंअपन ेआपको पूरी तरह से
उसी मÚ लगा देते हÝ। लेिकन यिद हम पढ़ाई कर रह ेहƁ, तो ûयान बटंन ेमÚ ðयादा समय नहğ लगता। अगर मीलƁ दरू सगंीत
बज रहा हो तो जसैे पढ़ाई से ûयान हटन ेका बहाना िमल जाए, हमारा ûयान तुरंत पढ़ाई से हट जाता ह।ै

ये सभी अनुभव यही बताते हÝ िक एकाįता िकसी िवषय मÚ Ŷिच होन ेके अलावा और कुछ नहğ ह।ै
िकसी िवषय को भली-भांित सीखना या समझ मÚ आना इस बात पर िनभàर करता ह ैिक हम िकतनी माĲा मÚ अपना

ûयान एकाį उस िवषय मÚ करते हÝ और एकाįता इस बात पर िनभàर करती ह ैिक हम उस िवषय मÚ िकतनी माĲा मÚ Ŷिच
ले रह ेहÝ।

अगला महĕवपूणà ĴĊन उठता ह ैिक एकाįता बढ़ान ेके Ùलए बोěरंग िवषय मÚ िकस Ĵकार Ŷिच पदैा कĢ जाए?
इसे समझन ेके Ùलए हमÚ ‘Ŷिच’ को अîछे से समझना होगा। कĆपना कĢÙजए िक आपको िपछले सţाह हĨ ई पाटĠ के

फोटो िदये जाते हÝ ÙजसमÚ आप भी शािमल हÝ।

आप उन फोटो मÚ éया देखÚग?े
जािहर ह ैउन फोटो मÚ आप अपनी फोटो देखन ेकĢ कोिशश करÚग।े इसका मतलब, Ùजस िवषय मÚ हम ðयादा Ŷिच लेते

हÝ उसमÚ एकाįता का पमैाना भी अÙधक होता ह।ै हम उस िवषय को जĆदी सीख सकते हÝ Ùजस िवषय के साथ अपने
आपको सबंÙंधत कर लेते हÝ।

यह कैसे करÚ?
एक Čमृित टेČट के दौरान, हमन ेछठी कçा के िवŠाÙथàयƁ के दो समूहƁ को “Ĵाचीन मानव तथा उनके िवकास” के बारे

मÚ पढ़ाया।
पहले समूह को कहानी इस Ĵकार बताई : -
“Ĵाचीन मानव गुफा मÚ रहा करते थ।े उüहƁन े दो पøथरƁ को आपस मÚ रगड़कर आग कĢ खोज कĢ। वे पæे तथा

जानवरƁ कĢ खाल पहना करते थ.े..!”
हमन ेदसूरे समूह के िवŠाÙथàयƁ से अपन ेआपको आिद मानव सोचन ेके Ùलए कहा तथा उüहÚ बताया:-
“आप गुफा मÚ रहा करते थ।े आपन ेपøथरƁ को रगड़कर आग कĢ खोज कĢ। आप शरीर मÚ पÙæयां तथा जानवरƁ कĢ

खाल पहनते थ े...!”

पěरणाम
दसूरे समूह के िवŠाÙथàयƁ न ेपाठ जĆदी सीखा तथा एक साल बाद करीब-करीब ठीक उसी ढगं से कहानी दोहरा सके।



महĕवपूणà सकेंत : अपन ेआपको शािमल करना।



7

पढ़न ेके Ùलए िदमाग का चतुर Ĵयोग

िवचार करो िक आप छः िदन बाद परीçा मÚ बठैन े जा रह े हÝ। आपको पांच िवषयƁ कĢ तैयारी करनी ह।ै आप
िनĂनÙलÙखत मÚ से कौन सा तरीका अपनायÚग?े

तरीका 1 : एक िदन मÚ एक िवषय पढ़ा जाए तथा छठे िदन अिंतम ŷप से सभी िवषय दोहरायÚ जाएं।
तरीका 2 : सभी िवषयƁ कĢ सयंľु ŷप से पढ़ा जाए जसैे दो घटें गिणत, िफर अगले दो घटें इितहास आिद।
आइये िवĊलेषण करÚ तथा िदमाग को समझÚ।

िवĊलेषण
जब हम कोई खास िवषय मसलन गिणत पढ़ते ह ैतो िदमाग का एक खास भाग अüय भाग कĢ अपेçा अÙधक काम

करन ेलगता ह।ै जब हम इितहास कĢ ओर ûयान देते हÝ तो िदमाग का दसूरा भाग काम करन ेलग जाता ह ैतथा गिणत
पढ़न ेवाला भाग आराम मÚ लग जाता ह।ै

इस Ĵकार, िवषय बदलकर पढ़न ेसे िदमाग के िवशेष भाग को बारी-बारी से ताजा होन ेका अवसर िमल जाता ह ैतथा
हमÚ थकान महसूस नहğ होती।

पěरणाम
अगर हम पूरे िदन एक ही िवषय को पढ़Ú तो िदमाग के खास भाग पर अÙधक दबाव बनता ह ैजो िक िकसी भी सूरत

मÚ अवांछनीय ह।ै इसÙलए सभी िवषयƁ को बदल-बदलकर सयंľु ŷप मÚ पढ़Ú। जसैे दो से तीन घटें गिणत पढ़न ेके बाद,
भूगोल। िफर अगले दो घटंƁ मÚ अüय िवषय।

महĕवपूणà सकेंत : िवषयƁ का सयंľु चयन
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दोहराना - एक आवĊयक जŷरत

हमÚ यह अवĊय Čवीकार करना पड़ेगा िक :
“सबसे मजबूत Čमृित उतनी अîछी नहğ Ùजतनी कमजोर कड़ी”।
जब तक हम दोहराये नहğ, िकसी चीज को पढ़न ेएव ंसीखन ेका कोई महøव नहğ।
यŠिप हम सभी जानते हÝ िक दोहराना िकतना महĕवपूणà ह ैलेिकन अîछे पěरणाम Ĵाţ करन े के Ùलए, वèैािनक

तरीके से दोहराना ðयादा महĕवपूणà ह।ै

वèैािनक िवÙध से दोहराना
इसे हम एक उदाहरण कĢ सहायता से समझन ेकĢ कोिशश करते हÝ। यिद हम िकसी खास िवषय को लगभग दो घटें

याद करते हÝ तो इसे कब दोहराना चािहए?
वèैािनक तौर पर कहÚ, तो Ĵथम ěरिवजन 24 घटें खøम होन ेतक हो जाना चािहए।

साधारणतया हमारा िदमाग नई सीखी हĨ ई चीज या सूचना 80-100 Ĵितशत तक Ùसफà  24 घटें के Ùलए ही धारण कर
पाता ह।ै अगर इस दौरान न पढ़ा जाये या दोहराया न जाये तो उतनी ही शीźता से भूलन ेका चĭ भी शुŷ हो जाता ह।ै
इसÙलए, पहला ěरिवजन 24 घटें खøम होन ेतक अवĊय हो जाना चािहए।

24 घटें मÚ एक बार दोहरान ेके बाद, हमारा िदमाग इस सूचना को लगभग 7 िदन तक धारण करन ेकĢ çमता रखता
ह।ै 7 िदन के बाद भूलन ेका चĭ दबुारा तेजी से शुŷ हो जाता ह।ै इसÙलए अगला ěरिवजन 7 िदन के बाद अवĊय हो
जाना चािहए।

सबसे रोचक बात यह ह ैिक अगर हम इन दो अवÙधयƁ मÚ वèैािनक तौर पर ěरिवजन करÚ जसैे 24 घटें मÚ पहला तथा
7 िदन बाद दसूरा, तो हमारे दोहरान ेका समय Ùसफà  10 Ĵितशत ही रह जाता ह।ै यह दस Ĵितशत उस समय का ह ैजो
हमन ेउस िवषय को सीखन ेमÚ लगाया ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : 24 घटें/7 िदन
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पढ़ाई के दौरान-िवäाम

योजनाबś तरीके से पढ़ी हĨ ई व सीखी हĨ ई चीज व िवषय, पुनः Čमरण करन ेकĢ सभंावना मÚ वृिś करती ह।ै
हर 40 से 50 िमनट कĢ पढ़ाई के बाद िवäाम करना उæम होता ह ैतथा यह िवäाम करीब 10 िमनट का हो सकता

ह।ै 10 िमनट के िवäाम का मतलब ह,ै इस दौरान पूणà आराम। अüयथा, अलग-अलग पढ़ा हĨ आ èान व सूचना िदमाग
को उलझाये रखेगा तथा Čमृित पटल पर ĉयाकुलता एव ंगड़बड़ी बनी रहगेी। 10 िमनट के िवäाम के दौरान, आप मन
पसदं सगंीत सुन सकते हÝ या Ċवास ĴĊवास िĭया, हĆका आरामदायक ĉयायाम आिद कर सकते हÝ।

िवäाम कैसे कायà करता ह?ै
एक जमàन शोधकताà अपन ेशोध मÚ इस पěरणाम पर पहĨ चंा िक िकसी भी काम मÚ कुछ समय का िवäाम मनुċय कĢ

पुनः Čमरण çमता को बड़ा देता ह।ै अगर योजनाबś तरीके से कायà को अजंाम िदया गया हो।

धारण करन ेमÚ िवäाम एक Čतंभ का काम करता ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : 45 िमनट / 10 िमनट
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सफलता के Ùलए खदु को Ĵेरणा देना

बहĨ धा मुझे इस ĴĊन से दो चार होना पड़ता ह ैिक बाजार मÚ उपलĀध िदमाग तेज करन ेया Čमृित बढ़ान ेवाली दवाईयां
िकतनी Ĵभावपूणà हÝ? या éया ये दवाइयां या टािनक वाकई सहायक होती हÝ?

िदमाग तेज करन ेका दावा करन ेवाली इन दवाइयƁ कĢ Ĵभावशीलता जानन ेके Ùलए हमन ेएक Ĵयोग िकया।
हमन ेतीस लोगƁ का एक समूह बनाया जो एक ही Ĵकार कĢ बकैįाउंड से थ।े हमन ेउनसे कहा िक हमारे पास एक

ऐसा Čमृित टोिनक ह ैजो तीन महीन ेमÚ आपकĢ Čमरणशिľ मÚ वृिś करन ेमÚ सहायक होगा। िफर हमन ेएक छोटा Čमृित
टैČट Ùलया और उस įुप मÚ से 15 लोगƁ को जान ेमान ेĶांड कĢ दवाई दी और बचे हĨ ए 15 लोगƁ को उüहğ Ķांड कĢ
बोतल मÚ रंगीन पानी िदया। इस Ĵकार सभी लोगƁ को तीन महीन ेतक Čमृित टॉिनक िपलाया।

इसके बाद हमन ेइसी तरह का Čमृित टैČट Ùलया।

पěरणाम
सभी लोगƁ को इस टैČट मÚ बराबर अकं िमले।

िनċकषà
यह एक मनोवèैािनक कारण सािबत हĨ आ। सभी न ेयही िवĊवास िकया िक वे िदमाग तेज करन ेके Ùलए कुछ अलग

Ĵयास कर रह ेहÝ। पěरणामČवŷप Čमरण-शिľ मÚ अवĊय कुछ सुधार होगा।
यह उनका आøमिवĊवास ही था तथा मनोवèैािनक तøव था Ùजसन े उüहÚ टैČट मÚ अîछा करन े के Ùलए Ĵोøसािहत

िकया।
हमÚ हनेरी फोडà कĢ यह बात भी याद रखनी चािहए िक जसैा तुम सोचते हो वसैा ही कर सकते हो। अगर अîछा

सोचते ह ैतो अîछा कर सकते हÝ अüयथा इसके उलट।

महĕवपूणà सकेंत : Čवय ंĴेरणा
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Čमृित मकेैिनðम

Čमृित éया ह?ै याद करन ेपर éया पěरणाम महसूस होता ह?ै हम कैसे Čमरण करते हÝ? éया आपन ेअपनी Čमृित से
Čमृित के बारे मÚ ĴĊन िकया ह?ै

उæर : Čमृित और कुछ नहğ बĄĆक नये िवचार तथा नयी सूचनाओं का सबंधं, पहले से ही िदमाग मÚ सुरिçत िवचारƁ
तथा सूचनाओं के साथ तालमेल बठैाना ह।ै

सबंधं का िनयम
हम नई चीजÚ तभी सीख पाते हÝ जब िदमाग मÚ पहले से ही सुरिçत चीजƁ के साथ इन नई चीजƁ कĢ ļंखला जोड़ लेते

हÝ। इüहğ िविवध आकंड़Ɓ का सबंधं ही Čमृित ह।ै उदाहरण के Ùलए आप कभी अपन ेČकूल कĢ िबĄĆडंग के पास से गुजरते
हÝ तो आपको िपछली सारी बातÚ Čमरण हो आती हÝ। éयƁिक Čकूल िबĄĆडंग आपके पुरान ेअनुभवƁ को याद कराती ह।ै
Čकूल िबĄĆडंग िकसी न िकसी ŷप मÚ आपके अनुभव से जुड़ी हĨ ई ह।ै

äृखंला िवÙध
मान लीÙजए आप िनĂनÙलÙखत शĀद इसी ĭम मÚ याद रखना चाहते हÝ।
1. कुæा 2. जुते 3. मूवी 4. डãेगन 5. साईिकल 6. टेलीफोन 7. पेन 8. कोĆड िडã ंक 9. चीता 10. टेप-ěरकाडàर

िवÙध 1
एक तरीका याद करन ेका यह भी हो सकता ह।ै बार-बार दोहराया जाए। यह दोहराना पîचीस बार भी हो सकता ह।ै

पूरे तौर पर याद होन ेमÚ 2-3 िदन भी लग सकते हÝ।

िवÙध 2
दसूरा तरीका यह ह ैिक दो शĀदƁ मÚ सबंधं बनाया जाए। उदाहरण के Ùलए, सोचो कुæा जूते पहन कर मूवी देखन ेजा

रहा ह।ै ÙजसमÚ डãेगन ह।ै मूवी मÚ डãेगन साईिकल चला रहा ह।ै साइिकल टेलीफोन बूथ से टकरा जाती ह।ै एक आदमी पनै
के Ùसरे से टेलीफोन कĢ मरĂमत कर रहा ह।ै अब जरा सोचो िक पनै मÚ इकं कĢ जगह कोĆडिडã ंक भरा हĨ आ ह।ै आप
कोĆडिडã ंक चीते को परोस रह ेहÝ। चीता टेपěरकाडàर कĢ धुन पर नाच रहा ह।ै

éया तुĂहÚ इसे दबुारा पढ़ने कĢ आवĊयकता ह ै?
éया यह आसान नहğ ह?ै िनĄĊचत ŷप से िवÙध 2 ðयादा बहेतर ह ैिवÙध 1 कĢ अपेçा। लेिकन दोनƁ मÚ एक चीज

सामाüय ह ैवह ह ैसबंधं। पहली िवÙध मÚ ये शĀद, अवचेतन िदमाग मÚ पहले से उपĄČथत शĀदƁ के साथ अपन ेआप सबंधं
िबठा लेते हÝ। लेिकन बाद मÚ िकसी Čतर पर आप शĀदƁ के ĭम को Čमरण करन ेमÚ चूक भी सकते हÝ। जबिक दसूरी
िवÙध के अतंगàत आप शĀदƁ मÚ सबंधं बठैान ेका जान बूझकर Ĵयास करते हÝ। जोिक एक चेतन अवČथा होती ह।ै

चेतन अवČथा मÚ बठैाया गया सबंधं अवचेतन अवČथा से बहेतर होता ह।ै
िनċकषà : जो कुछ नया याद करना चाहते हÝ उसका सबंधं हमेशा िकसी अüय के साथ बठैान ेकĢ कोिशश करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : चेतना पूणà सबंधंता



12

मन कĢ कĆपना - एक पूणà धारण िवÙध

Ĵøयेक खोज न ेयथाथà ŷप लेन ेसे पहले कĆपना मÚ Čथान पाया। कĆपना एक कायàशाला ह ैजहां मनुċय कĢ योजनाएं
जüम लेती हÝ। कĆपना एक शिľशाली फोसà ह।ै जो दिैहक िदमाग से ðयादा शिľशाली ह।ै कĆपना मÚ िदमाग के बाद भी
जीिवत रहन ेकĢ शिľ ह।ै

सीखन ेया याद करन ेमÚ इस शिľ का Ĵयोग करÚ।

काĆपिनक िचĲ :
जो कुछ आप पढ़ते ह।ै उसे काĆपिनक िचĲ मÚ तĀदील करन ेकĢ कोिशश करÚ। हमारे देखन ेकĢ मेमोरी सुनन ेकĢ

मेमोरी कĢ अपेçा बीस गुना अÙधक ह।ै éयƁिक आखंƁ कĢ कोिशकाएं जो िदमाग के साथ जुड़ी हÝ, वे कानƁ कĢ
कोिशकाओं के मुकाबले बीस गुना मजबूत ह।ै काĆपिनक िचĲण िवÙध का Ĵयोग इितहास जसैे िवषय मÚ अîछी तरह से
िकया जा सकता ह।ै उदाहरण के Ùलए अगर आपको हड़þपा सāयता के बारे मÚ जानन ेकĢ आवĊयकता ह ैतो पढ़ो, समझो
तथा उस सāयता का िदमाग मÚ िचĲण करÚ तथा उसमÚ रहन ेकĢ कोिशश करÚ।

इस बात का ûयान रखÚ जो कुछ आप पढ़ते हÝ उसके बारे मÚ सबंधं बठैान ेके Ùलए आपके पास कुछ न कुछ िचĲण
अवĊय होता ह।ै सुनना हमÚ सीखन ेमÚ मदद करता ह ैजबिक देखना तथा कĆपना लĂब ेसमय तक याद रखन ेमÚ मदद
करता ह।ै

मानÙसक िचĲण न ेमुझे पूणà Čमृित धारण करन ेमÚ राūãीय कĢितàमान बनान ेमÚ सहायता कĢ। इसÙलए िकसी भी चीज का
िदमाग मÚ हमेशा िचĲण करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : मानÙसक िचĲण
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Acronym - याद करन ेका आसान तरीका

अगर आप सीखन ेके सात सबसे महĕवपूणà िनयम सीखना चाहते हÝ, वे ये हÝ :

1. एकाįता (Concentration)
2. दखल डालन ेका िनयम (Interference law)
3. अüतराल मÚ सीखना (Spaced learning)
4. दोहरान ेकĢ योजना (Revision Plan)
5. मानÙसक िचĲण (Seeing/Visualization)
6. सबंधं बठैाना (Association)
7. सोना (Sleep)

इन िनयमƁ को याद करन ेके Ùलए, सबसे बहेतर तरीका ह ै िक हर शĀद का Ĵथम अçर लेकर acronym बनाया
जाए।

C — Concentration
R — Revision Plan
U —
A — Association
S — Sleep
I — Interference
C —
S — Spaced learning
S — Seeing / Visualization

सकà स का ASS के साथ Čमृित मÚ सबंधं बठैाकर इन सात िनयमƁ को आसानी से याद िकया जा सकता ह।ै
िबना Ĵयोग मÚ रह ेशĀद C या U के बारे मÚ परेशान होन ेकĢ जŷरत नहğ ह।ै
पुनः Čमरण के समय िदमाग अपन ेआप इन शĀदƁ को अलग कर लेगा।
अगले सात िनयमƁ के Ùलए आप अपना शĀद (acronym) बनान ेका Ĵयøन करÚ।
8. Over learning
9. Reintegration
10. Incomplete learning
11. Mapping
12. Latent Learning



13. Clue Method
14. Concentration Exercise

महĕवपूणà सकेंत : शĀदƁ का सिंçţीकरण
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बहेतर Čमरण के Ùलए सुधार Ĵिĭया

हम एक कमरे से दसूरे कमरे मÚ कुछ सामान लेन ेजाते हÝ तो कमरे मÚ जान ेके बाद पाते हÝ िक जो सामान लेन ेआए थे
वह तो भूल ही गये। अगर वापस उसी कमरे मÚ जाये जहां से शुŷ िकया था तो साधारणतया वह चीज हमÚ दबुारा याद आ
जाती ह ैÙजसे हमÚ लेन ेजाना था।

हम िĵज या अलमारी से कोई खास समान लेन ेके Ùलए जाते हÝ लेिकन पाते हÝ िक याद ही नहğ आ रहा। तो िĵज/
अलमारी बüद करके 3-4 कदम चलते हÝ तो अचानक वह चीज याद आ जाती ह।ै आÙखर वह वČतु Ĵाţ करन ेमÚ
सफल हो जाते हÝ।

ये कुछ बातÚ हÝ जो साधारणतया सुनन ेमÚ आती हÝ
ऐसा éयƁ होता ह?ै
इससे कैसे बचा जाए?

िवĊलेषण
िविभŢ ĴयोगƁ से यह सािबत हĨ आ ह ैिक हमारा िदमाग सूचना Čमरण करन ेमÚ तब बहेतर ĄČथित मÚ होता ह।ै जब यह

अपन ेआपको उन पěरĄČथितयƁ मÚ पाता ह ैÙजनमÚ इसन ेवह सूचना याद कĢ थी। इसÙलए जब हम Ĵारंिभक अवČथा मÚ जाते
हÝ तो तुरंत वह चीज हमÚ याद आ जाती ह।ै िदमाग का यह खास गुण ही ह ैजो हमÚ उसी तरह कĢ पěरĄČथित मÚ Čमरण
करन ेमÚ मदद करता ह।ै िदमाग कĢ यही िĭया सुधार Ĵिĭया कहलाती ह।ै ऐसा éयƁ होता ह ैहम कभी-कभी कुछ सेकंडƁ
के Ùलए भी सूचना धारण नहğ कर पाते?

उæर : हमारा िदमाग एक सोचन ेकĢ मशीन ह।ै हो सकता ह ैउस खास समय पर, आप कुछ और सोचन ेमÚ ĉयČत हƁ।
जो पुरानी सूचना को िदमाग मÚ बन ेरहन ेमÚ िवìन डालती ह।ै इसे िदमागी अनुपĄČथित कĢ अवČथा कहते हÝ।

पढ़ाई मÚ सुधार Ĵिĭया को कैसे Ĵयोग करÚ।
कभी-कभी परीçा भवन मÚ, हम उæर Čमरण करन ेमÚ अपन ेआपको असमथà पाते हÝ Ùजसे हमन ेपहले याद कर Ùलया

था। हम बहĨ त Ĵयøन करते हÝ पर सब बकेार। हम आपकĢ इसमÚ सहायता करते हÝ। आप एकाį होकर, िदमागी ŷप मÚ
वापस उüहğ पěरĄČथितयƁ मÚ जाओ ÙजनमÚ आपन ेवह उæर याद िकया था। िफर मानÙसक िचĲण बनायÚ, पुČतक का पृŬ
खोलÚ Ùजस पर उæर Ùलखा ह।ै िफर मन ही मन पढ़े। - यह सब करन ेमÚ आपको 10 सकै÷ड से ðयादा नहğ लगÚग।े

महĕवपूणà सकेंत : पुनः दशàन
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अितěरľ सीखन ेका Ùसśाüत

कोई िवषय याद करन ेके Ùलए चुनÚ। इसे दोहरान ेमÚ 15 िमनट इस Ĵकार लगायÚ िक आप िबना देखÚ उस िवषय को
ठीक-ढगं से Čमरण कर सकÚ । इसके बाद अüय िवषय को लÚ।

अितěरľ सीखन ेके Ùसśांत के अनुसार हमÚ कम से कम एक ितहाई समय (याद करन ेमÚ लगाये गए समय का भाग)
उसी िपछले िवषय को दोहरान ेमÚ और अÙधक लगाना चािहए। यह समय याद करन ेके तुरंत बाद लगाना ह।ै

उदाहरण के Ùलए, िवषय को दोहरान ेमÚ 5 िमनट का समय (15 िमनट का एक ितहाई भाग) और दÚ। ऐसा करन ेसे
हम काफĢ हद तक ěरिवजन टाइम बचा सकते हÝ। ऊपर ÙलÙखत Ùसśांत के अनुसार सीखन ेमÚ थोड़ा अÙधक समय देन ेसे
उस िवशेष िवषय को बहेतर ŷप मÚ धारण करन ेमÚ सहायता िमलेगी।

हम परीçा मÚ समय का अभाव, इसÙलए नहğ पाते िक हम तेजी से Ùलख नहğ पा रह ेहÝ बĄĆक हम तेजी से Čमरण नहğ
कर पा रह ेहÝ।

अितěरľ सीखना जĆदी Čमरण करान ेमÚ सहायक होता ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : एक ितहाई अÙधक समय
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Čपाईडर नोट

नोट बनान ेका यह सबसे बहेतर तथा Ĵभावपूणà तरीका ह।ै अिंतम नोóस हमेशा सिंçţ तथा सांकेितक होन ेचािहए।
साथ ही सभी महĕवपूणà सूचनायÚ इसमÚ सĄĂमÙलत होनी चािहए तािक परीçा से पहले अिंतम बार तथा कम समय मÚ
दोहराया जा सके।

Čपाईडर नोट बनाते समय, Ĵाथिमक िवचार केüĳ मÚ होना चािहए तथा िšतीय एव ंकम महĕवपूणà िवचार äृखंलाबś
ĭम से बाद मÚ आन ेचािहए तािक एक बार िनगाह डालन ेपर सपंूणà िवषय Čमृित मÚ तुरंत Čमरण हो सके।

(जसैा िक अगले पृŬ पर िचĲ मÚ िदखाया गया ह।ै)
Čपाईडर नोóस बनान ेके लाभ

1. सबंÙंधत शĀदƁ को चयिनत ĭम मÚ Ùलखकर 65 Ĵितशत समय बच जाता ह।ै
2. Ùसफà  सबंÙंधत शĀदƁ को ही पढ़न ेसे 90 Ĵितशत समय कĢ बचत होती ह।ै
3. करीब 90 Ĵितशत दोहरान ेमÚ लगन ेवाले समय कĢ बचत होती ह।ै
4. अनावĊयक मुêय शĀदƁ को ढूढ़ंन ेमÚ 85 Ĵितशत समय कĢ बचत होती ह।ै
5. मुêय शĀदƁ का आसानी से चयन िकया जा सकता ह।ै
6. मुêय िवषयƁ पर ûयान केĄüĳत िकया जा सकता ह।ै
7. मुêय शĀदƁ मÚ जĆदी सबंधं बठैाया जा सकता ह।ै
8. हमारा िदमाग इस तरह से बनाये गए नोóस को जĆदी įहण करता ह ैतथा आवĊयकता पड़न ेपर सभी नोóस तुरंत

Čमरण कर पाता ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : Čपाईडर नोóस
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अपूणà काम का महøव

असफलता नई शुŷआत को जüम देती ह।ै िकसी न ेठीक ही कहा ह ैसफलता पान ेके Ùलए असफलता कĢ दर दगुुनी
कर दो। असफल होन ेपर मनुċय नई कोिशश करता ह;ै नए िवचारƁ को जüम देता ह;ै नए लोगƁ के सबंधं मÚ आता ह;ै नए
सगंठन एव ंदोČती बनाता ह।ै जबिक सफल होन ेपर िदमाग सकंĢणà हो जाता ह।ै

पढ़ाई मÚ इस िवचारधारा को कैसे लागू करÚ?
यह िनयम या िवचारधारा लĂबी ĉयाêया तथा सािहøय मÚ बहेतर ŷप मÚ लागू होती ह।ै बड़े टािपक को याद करन ेका

सबसे बिढ़या तरीका ह ैिक उľ िवषय को िविभŢ भागƁ मÚ बांटकर याद िकया जाए। इस तरह छोटे िहČसƁ मÚ बटें हĨ ए पाठ
को याद करना अÙधक आसान हो जाता ह।ै इस Ĵकार अपूणà कायà को भी फायदेमदं बनाया जा सकता ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : अधूरा काम
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आतंěरक शिľ šारा सफलता

महान धावक इस बात को मानते हÝ िक खेलƁ मÚ 60-90 Ĵितशत सफलता मÚ मानÙसक कारक का िवशेष महøव ह।ै
यह बात Ùसफà  खेलƁ के िवषय मÚ ही सही नहğ ह ैबĄĆक हर çेĲƁ मÚ यह लागू होती ह।ै आतंěरक शिľ तथा Čवय ंसुझाव
हमÚ अपन ेगतंĉय तक बहेतर ढगं से तथा जĆदी पहĨ चंा सकते हÝ।

परीçा मÚ आतंěरक शिľ का कैसे Ĵयोग करÚ?
परीçा शुŷ होन ेसे एक रात पहले, याद करन े के Ùलए आतंěरक बल का पांच िमनट के Ùलए Ĵयोग करे तथा

िनĂनÙलÙखत बातƁ को अपनायÚ :-

1. अपनी आखंÚ बदं करÚ तथा सोचÚ िक आप परीçा कÚ ĳ कĢ तरफ जा रह ेहÝ तथा सीट खोजकर बठै जाते हÝ।
2. यह महसूस करÚ िक परीçक आपकĢ तरफ आता ह ैतथा आपको ĴĊन-पĲ तथा उæर-पुĄČतका सƄप देता ह।ै
3. अब आप िदमागी ŷप से परीçा िनयम तथा ĴĊन पढ़ते हÝ।
4. अब आप अपन ेको सुझाव दÚ तथा सोचे िक आप हर ĴĊन का उæर ठीक-ठीक दे रह ेहÝ तथा समय से सभी ĴĊन

समाţ कर लेते हÝ।

परीçा से पूवà इस तरह का अāयास आपमÚ आøमसĂमान पदैा करेगा साथ ही आपकĢ कायà çमता मÚ सुधार लाएगा।

महĕवपूणà सकेंत : िदमागी अāयास
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िवचार शिľ का िवकास

कभी-कभी हम यह सोचकर परेशान होते हÝ िक गली न.ं तीन थी या चार। हम यह नहğ याद कर पाते िक दोČत कĢ
कल पहनी हĨ ई कमीज का रंग कौन सा था? या घड़ी कहğ रखकर भूल गये? लाइĶेरी के िकस तरफ भौितक कĢ पुČतक
रखी ह?ै

ये सब सामाüय बातÚ हÝ ÙजüहÚ अéसर हम भूल जाते हÝ

उपाय :-
हमÚ अपनी िवचार शिľ को पनैा करन ेकĢ जŷरत ह।ै िनĂनÙलÙखत िदमागी कसरत िनĄĊचत ŷप से इस समČया से

छुटकारा िदलान ेमÚ मदद करÚगी :-
1. दकुान के शीशे मÚ से देखÚ तथा अनुमान लगायÚ िक िकतनी वČतुएं Ĵदशàन के Ùलए रखी ह।ै
2. िकताबƁ, पनैƁ, िगलास आिद के वजन का अनुमान लगायÚ।
3. आखंÚ बदं करके िविभŢ वČतुओं को छून ेतथा पहचानन ेकĢ कोिशश करÚ। इसके बाद अनुमान लगायÚ िक िकस

मिैटěरयल का इČतेमाल हĨ आ ह?ै तथा उनकĢ गुणवæा को पहचान करन ेकĢ कोिशश करÚ।
4. जब आप सरै करÚ तो अपन ेअदंर दरूी का अनुमान लगान ेकĢ योëयता का िवकास करÚ। गतंĉय Čथान पर पहĨ चंने

के Ùलए िकतन ेकदम चलना होगा इस बात का अनुमान लगायÚ। इसके बात अपन ेकदम िगनÚ तथा जांच करÚ। अगर
अनुमान गलत िनकले तो अगली बार बहेतर करन ेकĢ कोिशश करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : अनुमान
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इĄüĳयƁ का Ĵयोग

डा. Ķूनो ĵोČट के अनुसार, औसतन हमÚ याद रहता ह:ै-
- 25 Ĵितशत जो कुछ हम पढ़ते हÝ, कĢ वजह से!
- 35 Ĵितशत जो कुछ हम सुनते हÝ।
- 50 Ĵितशत जो कुछ हम देखते हÝ।
- 60 Ĵितशत जो कुछ हम कहते हÝ।
- 75 Ĵितशत जो कुछ हम करते हÝ।
- 95 Ĵितशत जो कुछ हम पढ़ते, सुनते, देखते बोलते तथा करते हÝ।
इसÙलए, éयƁ न इन इिंĳयƁ का बहेतर उपयोग िकया जाए।
अपनी इिंĳयƁ का बहेतर इČतेमाल करन ेवालƁ मÚ ŷसी पĲकार सोलोमन अįणी ह।ै उनकĢ इतनी तेज Čमृित थी िक

अगर उनसे 15 साल पहले के िकसी खास िदन के बारे मÚ पूछा जाता था तो वे थोड़े पलƁ के Ùलए मौन रहकर उस िदन
कĢ घटना का िववरण हĨ बहĨ  दे देते थ।े यहां तक िक उस िदन उपĄČथत लोगƁ न éया तथा िकस कलर कĢ पोशाक पहन
रखी थी तथा उस समय वहां कौन-कौन मौजूद था।

इसका राज यह था िक वे गजब कĢ मानÙसक िचĲण तथा अिवĊवनीय बौिśक çमता रखते थ।े
जब कभी सोलोमन को कोई सूचना दी जाती थी वे बहĨ त ही िवÙधपूवàक अपन े जहन मÚ Čटोर कर लेते थ।े

पěरणामČवŷप जŷरत के समय वह सूचना उüहÚ तुरंत Čमरण हो जाती थी।
Ùजतन ेĴभावपूणà तरीके से èानĄेüĳयƁ का Ĵयोग िकया जाएगा उतना ही बहेतर याद करना, सीखना तथा धारण करना

सभंव हो पायेगा। इसÙलए मानÙसक िचĲण को, ûविन एव ंअहसास से सबंÙंधत करÚ िफर यिद सभंव हो तो गधं तथा Ŷिच
के साथ सबंधं जोड़े। Ùजतनी ðयादा सूचनाएं सबंÙंधत हƁगी उतनी ही उüहÚ सुराग šारा Čमरण करना आसान होगा। सोलोमन
इस Ĵिĭया के सबसे उĂदा उदाहरण हÝ।

महĕवपूणà सकेंत : देखो, सूंधो, अहसास करो, सुनो,
Ŷिचदायक
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उøसािहत महसूस करना

मौज-मČती जीवन को आनिंदत करती ह ैतथा उøसाह पदैा करती ह।ै यह हमÚ अîछा अहसास कराती ह ैतथा अपने
अनुभवƁ से अÙधक से अÙधक सीखन े योëय बनाती ह।ै एक सवÛ के अनुसार, िविभŢ çेĲƁ के लोगƁ जसैे, आिटàČट,
धावक, डाéटर, इजंीिनयर, सगंीतè आिद से जब यह पूछा गया िक जब वे अपन ेकाम को अजंाम देते हÝ तो उüहÚ कैसा
महसूस होता ह ैतथा िकस तरह से आनदं लेते हÝ। हरैानी कĢ बात यह ह ैिक सबका उæर लगभग एक जसैा था हालांिक वे
िविभŢ ĉयवसायƁ से सबंधं रखते थ।े

जब आप आनिंदत होन ेकĢ ĄČथित मÚ होते हÝ तो उस दौरान आप Ùजस काम मÚ लग ेहोते हÝ आपका सबंधं बाहर कĢ
दिुनया से कट जाता ह।ै अतंःकरण, आøम-जाįत, सदंेह आिद सब लुţ हो जाते हÝ तथा समय का लगभग èान ही नहğ
रहता।

हमारे Ùलए यह महĕवपूणà ह ैिक हम अपन ेÙलए इस तरह के रोमांिचत लĂहÚ पदैा करÚ  िक हमारे अनुभव खशुनुमा हो
जायÚ तथा अपन ेआप को इस माहौल मÚ ही िदमागी कायà मÚ लगा दÚ। इस तरह के अनुभव कभी न भूलन ेवाले सािबत
हƁग।े

ऐसा मानÙसक कायà जो आपको सुखद अहसास कराये इनाम िमलन ेजसैा होता होगा तथा हमारा िदमाग मÚ अनुकूल
बदलाव पदैा करन ेवाला होगा। इस सुखद अहसास के दौरान जो Čमृित बनगेी वह मानÙसक कायà करन ेमÚ सहायक होगी
तथा अगली बार एक ही कोिशश मÚ Čमरण हो जाएगी।

महĕवपूणà सकेंत : आनदंपूणà (मौज)
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सृजनाøमक भाग

हमारा िदमाग दो भागƁ मÚ बटंा होता ह।ै बांया भाग तािकà क िहČसा तथा दायां भाग यािन सृजनाøमक िहČसा।

चाहÚ िवŠाथĠ हƁ, अûयापक या Ĵोफेशनल हƁ सभी अपना ðयादातर िदमाग तकà -िवतकà  वाले िवषयƁ मÚ लगाते हÝ। यािन
िदमाग का Ùसफà  बायां िहČसा ही ðयादा Ĵयोग मÚ लाते हÝ। इस तरह हम शायद ही कभी सृजन कर पाते हÝ या सृजनाøमक
हो पाते हÝ।

यिद लगातार िदमाग के एक िहČसे को Ĵयोग मÚ न लाया जाये तो उसके पनैापन न रहन ेकĢ सभंावना बन जाती ह।ै
यािन वह भाग बकेार हो जाता ह।ै

हमारा आपको यह सुझाव ह ैिक रोजाना कुछ सृजनाøमक करÚ तािक ČवČथ िदमाग मÚ सतंुलन बना रह।े

अāयास 1
अगले दो िमनट तक, Ùजतना जĆदी हो सके, एक पेपर Ąéलप को िकतनी तरह से Ĵयोग मÚ लाया जा सकता ह ैसोचÚ।

इस अāयास के खøम होन ेपर पěरणाम कĢ जांच करÚ।
अगर आपका Čकोर :
3 से 5 के बीच ह ैतो औसत Čतर
7 से 8 के बीच ह ैतो अîछा सृजन करन ेवाला
12 ह ैतो जीिनयस
16 ह ैतो आप शायद एडीसन Čतर के हÝ
िदमाग पर जोर दÚ।
ĴĊन पर दबुारा ûयान दÚ। पेपर Ąéलप का éया-éया इČतेमाल हो सकता ह ैसƁचे। ðयादा ÙजŚी िदमाग यह सोचन ेलग

जाएगा िक Ąéलप का साईज éया ह?ै वह िकस Čतर का ह?ै साधारण ह ैया Čतरीय ह।ै यही िदमाग यह भी सोच सकता
ह ैĄéलप िकस मिैटěरयल का बना ह।ै साधारण समझ इससे कुछ अलग भी सोच सकती ह।ै वह िकसी और तथा थोड़ा
हटकर नतीज ेपर पहĨ चं सकती ह।ै

सृजनाøमक बुिś के लोग अपनी सोच मÚ खलुापन रखते हÝ वे िकसी दायरे मÚ रहकर नहğ सोचते। वे ऊपर ÙलÙखत
ĴĊनƁ मÚ पड़कर अपना समय ĉयथà नहğ गवंाते बĄĆक अपनी बुिś पर जोर देकर तथा Čमृित का बहेतर इČतेमाल करते
हĨ ए तह मÚ पहĨ चंन ेकĢ कोिशश करते हÝ।

इस Ĵकार के िदमाग वालƁ को इस बात से कोई मतलब नहğ िक Ąéलप िकस मिैटěरयल का ह,ै साईज éया ह ैइøयािद।



वे तो तुरंत Ąéलप के Ĵयोग कĢ ÙलČट बना डालÚग।े
इसी तरह पेन, िगलास तथा टेÙलफोन बूथ जसैी िवषय वČतु को सोचते हĨ ए उपरोľ अāयास कĢ तरह करÚ।

अāयास 2

एकाएक बनाए िचĲƁ को ûयान से देखÚ तथा सोचÚ िक इनसे िमलती जुलती आकृित का कोई पदाथà, वČतु या कुछ और
देखा ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : सीमाओं से बाहर िनकÙलये
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िकसी का नाम कैसे याद रखÚ?

मÝ जानता हĩ  ंआप टेĆको मÚ काम करते हÝ। Ĵीत िवहार मÚ रहते हÝ तथा हम दो महीन ेपहले इिंडया हिेबटेट सÚटर मÚ िमले
थ ेलेिकन माफ करना äीमान मÝ आपका नाम याद नहğ कर पा रहा।

éया आपके साथ कभी ऐसा हĨ आ ह?ै
यह जŷरी नहğ ह ैिक आपको हर िकसी का नाम याद रह।े लेिकन यह हमेशा लाभĴद रहता ह ैिक अगली बार जब

भी आप िमलÚ आप उसे नाम से सबंÙंधत करÚ। éयƁिक हर कोई चाहता ह ैिक लोग िमले तो उसके कान मÚ उसका नाम
सुनाई दे।

मÝ नाम कैसे याद रखता हĩ ?ं
जब मÝ िकसी से िमलता हĩ  ंया कोई नाम सुनता हĩ ।ं मान लीÙजए वह नाम सजंय ह ैतो तुरंत मÝ िनĂनÙलÙखत िदमागी

Ĵिĭया से गुजरता हĩ ।ं
Ĵिĭया 1 : मÝ इस नाम से िमलन ेजुलते ऐसे नाम को पहचानन ेकĢ कोिशश करता हĩ  ंÙजüहÚ मÝ पहले से जानता हĩ ।ं

जसैे अिभनतेा सजंय दæ या मेरा दोČत सजंय पॉल।
Ĵिĭया 2 : मÝ इन जान ेपहचान ेनामƁ के साथ नए नाम के ĉयिľ के साथ सबंधं बठैान ेकĢ कोिशश करता हĩ ।ं मÝ

मानÙसक िचĲण बनाता हĩ  ंिक दोनƁ खड़े हĨ ए हÝ या साथ-साथ डांस कर रह ेहÝ या अüय कोई काम इकŎे कर रह ेहÝ। यह
सारी Ĵिĭया 2-3 सेक÷ड से ðयादा नहğ लेती। अब मÝ नाम तथा उस ĉयिľ को Čमृित के िनĂनÙलÙखत मूल ÙसśांतƁ का
Ĵयोग करते हĨ ए याद कर पाऊंगा।

1. सबंधं बठैाना।
2. िविशū तरीके से कायà को करना
3. मानÙसक िचĲण

इन ÙसśांतƁ को Ĵयोग मÚ लाते हĨ ए :

1. नाम Čपū ŷप से सुनÚ।
2. मुलाकात के बाद तुरंत नाम को दोहरायÚ
3. नाम कई बार दोहरायÚ।
4. देखÚ िक नाम का कोई अथà ह।ै
5. चेहरे के साथ नाम को जोड़Ú।

महĕवपूणà सकेंत : ûयानपूणà रहÚ
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अîछी नğद के Ùलए तकनीक

अîछी पढ़ाई के Ùलए अîछी नğद बहĨ त जŷरी ह।ै Ĵायः िवŠाथĠ यह िशकायत करते हĨ ए पाए जाते हÝ िक उüहÚ नğद नहğ
आती। éया ऐसा कोई तरीका ह ैिक िबČतर पर लेटते ही नğद आ जाये?

इस ĴĊन का उæर पान ेके Ùलए मÝन ेĴभावपूणà नğद तथा नğद कĢ आदतƁ के Ùलए बहĨ त सी िकताबÚ पढ़ी तथा अपने
Ĵाţ èान का परीçण िकया। उनमÚ से कुछ सुझाव िनĂनÙलÙखत हÝ :-

1. सोन ेसे पहले थोड़ी देर के Ùलए ûयान लगायÚ।
2. कोई अŶिचकर िकताब को पढ़े।
3. अपन ेिदमाग मÚ काले रंग का या िबना रंग का मानÙसक िचĲण करÚ।
4. सोन ेसे ठीक पहले दधू पीन ेकĢ आदत डालÚ।

जब ऊपर ÙलÙखत सुझावƁ से कोई फायदा नहğ हĨ आ तो मुझे एक और सूĲ का पता चला। Ùजसके अनुसार, जब आप
िबČतर पर लेटे हƁ तो बæी बदं कर के अपनी आखंÚ बदं कर ले और सोचÚ िक आज रात मÝ नहğ सोऊंगा। इस तरह
लगातार पांच िमनट तक यह बात सोचते रहÚ िक मÝ आज रात नहğ सोऊंगा। ऐसा करते हĨ ए पांच िमनट के अदंर आपको
नğद आ जाएगी। Ùजस Ùसśांत को हमन ेऊपर अपनाया हो सकता ह ैउसके साथ सभी सहमत न हƁ मगर एक बात परखी
हĨ ई ह ैिक आपको गहरी नğद अवĊय आयेगी। हमारे कई िवŠाथĠ इससे लाभĴद हĨ ए हÝ।

तो éयƁ न रात मÚ ही कोिशश कĢ जाए आपको अपनी समČया का समाधान िमल जाएगा।

महĕवपूणà सकेंत : उĆटा सोचÚ
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मोटर माइüड

यह तो आप पहले से ही जानते हÝ िक ĉयायाम शरीर को मजबूत बनाता ह ैशरीर कĢ बनावट बहेतर बनाता ह ैतथा
शरीर को इस लायक बनाता ह ैिक शरीर िमलन ेवाले पौिūक पदाथà तथा आéसीजन को बहेतर ŷप मÚ įहण कर सके।

हममÚ से कुछ ही यह सोचते हÝ िक कौन-सा ĉयायाम करन ेसे शरीर का कौन-सा िहČसा Ĵभािवत हो रहा ह ैतथा उस
Ĵभाव पर कौन ûयान लगा पा रहा ह ैजािहर ह ैहमारा िदमाग ही यह सब कायà कर रहा ह।ै

शरीर पर पड़न ेवाले Ĵभाव पर ûयान िदमाग ही करता ह।ै
जब आप ĉयायाम करते हÝ तो तो िदमाग के ऊतक जो काम पर िनयĲंण रखते हÝ चुČत हो जाते हÝ तथा सेĆयलूर Čमृित

का िवकास करते हÝ।
अगर आप िकसी ऐसे कायà मÚ ĉयČत हÝ जसैे þयानो बजाना, साइिकल चलाना, नृøय करना या कुछ और, इन सब

कायƂ ंके Ùलए आपकĢ शारीěरक कोिशशƁ को आपस मÚ सबंÙंधत करन ेकĢ जŷरत पड़ती ह।ै आप यह देखÚग ेिक िनयिमत
अāयास से आप उस कायà मÚ पारंगत होते चले जाते हÝ तथा कम गलती करते हÝ।

आपकĢ इस सफलता का आधार आपका िदमाग ह ै ना िक आपकĢ मांसपेिशयां। आपकĢ सबंÙंधत कोिशकाएं एवं
ऊतक उस िवशेष कायà के Ùलए Čमृित का िवकास करते हÝ पěरणामČवŷप आप उस िवशेष कायà मÚ Ĵवीणता या िवशेष
कौशल Ĵाţ कर लेते हÝ। इस Ĵकार आप Ùजतना ðयादा नई चीजÚ सीखन ेकĢ कोिशश करते हÝ उतना ðयादा िदमाग के
ऊतक चुČत होकर अāयास मÚ दçता हाÙसल करा देते हÝ।

इस Ĵकार शारीěरक ĉयायाम पूरे शरीर को चुČत दŶुČत रखन ेके Ùलए आवĊयक ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : शारीěरक ĉयायाम
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मÝन ेअपनी चािबयां कहां रखğ?

मÝन ेकल ही अपनी िकताबÚ कहğ रखी थğ। मुझे िमल नहğ रही हÝ। चĊमा, पÚÙसल कहां रखा ह ैवह भी नहğ िमल रह ेह।ै
करीब-करीब रोज हम अपना बहĨ मूĆय समय जŷरत कĢ चीजÚ ढूढ़ंन ेमÚ लगा देते हÝ। यह एक आम भूलन ेकĢ समČया

हÝ। Ùजससे हम छुटकारा पाना चाहÚग।े

ऐसा éयƁ होता ह ै?
इसे कहते हÝ ûयान का अनुपĄČथत रहना। इस समČया को हम एक तािकà क नजěरए से देखते हÝ। जब आप अपनी

चािबयां रख रह ेथ ेसभंव ह ैआपका िदमाग कुछ और सोच रहा होगा। इस Ĵकार आपके िदमाग न ेयह ûयान नहğ िदया
िक चाबी कहां रखी हÝ। जब आपन ेûयान ही नहğ िदया तो यह आशा éयƁ करनी चािहए िक आपको याद आ जाए।

िदमाग कĢ अनुपĄČथित कĢ ĄČथित तब उøपŢ होती ह।ै जब आपके ऊपर काम का अÙधक भार हो या आप कई काम
एक साथ करन ेकĢ कोिशश करते हÝ या आप िकसी वजह से िचतंाįČत हƁ। ऊपर ÙलÙखत सभी बातƁ मÚ िदमाग पहले से
ही कहğ ओर ĉयČत था। इसÙलए यह ûयान नहğ रह पाया िक हम चाबी कहां रख रह ेहÝ।

समाधान
आप िनĂनÙलÙखत कदम उठा कर अनुपĄČथित िदमाग कĢ समČया से बच सकते हÝ।
1. उन पěरĄČथितयƁ से बचन ेकĢ कोिशश करे ÙजनकĢ वजह से अनुपĄČथत िदमाग कĢ समČया उøपŢ होती ह ैतथा

कोिशश करÚ िक आप काम ĭमानुसार करÚ।
2. िचतंामुľ रह।े
3. Ùजस समय आप कुछ याद नहğ कर पा रह ेहÝ। तो घबरान ेकĢ जŷरत नहğ। खलुे िदमाग से यह सोचÚ िक आप

कुछ समय पहले िकस घटना ĭम से होकर गुजरे हÝ। अनुमान लगायÚ िक Ùजस चीज को आप ढूढं रह ेहÝ। उससे पहले
तथा बाद कĢ पěरĄČथितयƁ के बारे मÚ सोचÚ।

यह अāयास आपको अपन ेआप उस चीज के नजदीक ले आएगा या याद करा देगा Ùजसे आप रख कर भूल गए हÝ।

महĕवपूणà सकेंत : उपĄČथत िदमाग
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Čमृित को ताजगी देन ेवाला

éया आप जानते हÝ िक हमारे जीवन के Ùलए दो महĕवपूणà चीजÚ éया हÝ? जी हां, ये हÝ, हवा तथा पानी।
जहां तक पानी का सबंधं ह ैयह हमारे सारे शरीर मÚ पाया जाता ह।ै लेिकन कुछ अगं ऐसे ÙजनमÚ अÙधक माĲा मÚ पाया

जाता ह।ै जसैे फेफड़े, िदमाग, पाचक रस, लार आिद।
ये सभी अगं तभी बहेतर ढगं से काम करते हÝ अगर इüहÚ पयाàţ माĲा मÚ पानी िमलता रह।े िदमाग जो रासायिनक तøव

बनाता ह ैपानी टãांसपोटà करन ेमÚ सहायता करता ह।ै इस Ĵकार सूचना शरीर के िविभŢ भागƁ तक पहĨ चं जाती ह।ै यिद
आप यह चाहते ह ै िक िदमाग अîछी तरह अपन ेकायà को अजंाम दे तो Ĵचुर माĲा मÚ पानी िपयÚ। रोजाना कम से कम
आठ से दस िगलास पानी जŷर िपयÚ। अगर आप थका हĨ आ महसूस कर रह ेहÝ, पसीन ेमÚ तर हÝ तो तुरंत पानी पीना
आपको ताजगी Ĵदान करेगा।

मÝ आपको इसके और फ़ायदे बताता ह।ै पानी शरीर के Ĵमुख ĳĉयƁ को िनĄĊचत माĲा मÚ बनाये रखता ह।ै यह हमारे
शारीěरक तापमान से सतंुलन रखता ह ै तथा हािनकारक रसायनƁ जसैे पेशाब, पसीन े के माûयम से शरीर से बाहर
िनकालता ह।ै इसके अलावा शरीर कĢ चमड़ी को मुलायम रखता ह।ै éया यह िदमाग तथा शरीर को सुüदर बनाये रखने
का आसान तरीका नहğ ह?ै पानी हमारी आतंƁ मÚ जमे मल तथा अüय गदंगी को शरीर से बाहर िनकालन ेमÚ मदद करता
ह ैइस Ĵकार हमारी पाचन Ĵिĭया ČवČथ बनी रहती ह।ै Ùजससे हमारे शरीर के जŷरी अगंƁ को ऊजाà िमलन ेमÚ मदद
िमलती ह।ै और हम ठीक ढगं से काम कर पाते हÝ। कुल िमलाकर समČत Ĵिĭया हमारे िदमाग को बहेतर ढगं से सोचन,े
समझन,े Čमरण करन ेतथा įहण करन ेमÚ मदद करती ह।ै

इसÙलए हमेशा पानी कĢ बोतल अपन ेसाथ रखे। तािक जब कभी पानी कĢ जŷरत महसूस हो इसे अपन ेपास पायÚ।
अगर आप पढ़न ेके Ùलए बठेै हĨ ए हÝ तो बोतल मेज़ पर रखÚ और थोड़े अतंराल के बाद पानी पीते रहÚ। आप परीçा भवन
मÚ भी पानी बोतल साथ ले जा सकते हÝ।

महĕवपूणà सकेंत : पानी
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सुबह का नाĊता अवĊय करÚ

सुबह का नाĊता ठीक Ĵकार लेन ेसे आपकĢ कायàçमता तथा सोचन ेकĢ çमता मÚ आĊचयàजनक सुधार होता ह।ै कई
अûययनƁ से यह सािबत हĨ आ ह ैिक Čमृित सबंÙंधत परीçा मÚ उन बîचƁ न ेया ĴितयोिगयƁ न ेबहेतर Ĵदशàन िकया ÙजüहƁने
अपना िनयमानुसार नाĊता Ùलया था। जो Ĵितयोगी परीçा के िदनƁ मÚ घबराहट कĢ वजह से नाĊता नहğ करते वे अपने
Ĵदशàन मÚ औसत या औसत से कम रह।े

अगर आप जĆदी मÚ हÝ। नाĊता नहğ बना ह ैया इस ĄČथित मÚ नहğ हÝ िक नाĊता कर पायÚ तो आप वसा रिहत दधू, जूस,
िबČकुट या डãाई ĵूट ले सकते हÝ। लेिकन िकसी भी हालत मÚ नाĊते कĢ छुōी न करÚ। यह आपके खनू मÚ ëलूकोज के Čतर
को बनाये रखेगा। इससे जो ऊजाà Ĵाţ होगी वह आपके Ĵदशàन को बहेतर करेगी और आपका शरीर तथा िदमाग
आपको हर कायà मÚ बहेतर ढगं से मदद करेगा।

इसÙलए िदन का महĕवपूणà भोजन अवĊय लÚ।

महĕवपूणà सकेंत : सुबह का नाĊता
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Čमृित फल

सेब आयरन से भरपूर होता ह ैतथा इसमÚ अüय पौिūक खिनज भी होते हÝ। जो िदमाग को िĭयाशील बनाये रखन ेमÚ
मदद करते हÝ। िविभŢ खोजƁ से यह सािबत हĨ आ ह ैिक िदमाग को िĭयाशील बनाये रखन ेके Ùलए Ùजन आवĊयक तøवƁ
कĢ जŷरत होती ह ैवे सेब मÚ मौजूद होते हÝ और Ĵितिदन ये पदाथà लेन ेसे Čमृित मÚ सुधार होता ह।ै आप यह जŷरी
खिनज लवण सेब, अगंुर, अजंीर, चेरी, गाजर, आलू और इलायची šारा पा सकते हÝ। रोजाना एक सेब खायÚ डाéटर को
दरू रखÚ तथा अपनी Čमृित को ताजा रखÚ।

महĕवपूणà सकेंत : सेब
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अलकंाěरक सोच

मान लीÙजए आप Ÿदय तथा फेफड़Ɓ के कायƂ ं के बारे मÚ पढ़ रह ेहÝ। इसके Ùलए एक तरीका तो यह ह ै िक आप
Ĵøयेक अगं के बारे मÚ तथा कायƂ ंको नोट कर लÚ। दसूरा तरीका यह ह ैिक आप इनके बारे मÚ एक रेखािचĲ बना लÚ। इसे
िचिĲत सोच कहा जाता ह।ै

मान लेते हÝ िक एक वृæ Ÿदय को इिंगत करता ह ैजबिक फेफड़Ɓ को दो ओवल इिंगत करते हÝ। ये सभी चीजÚ शरीर
के बड़े िचĲ मÚ ठीक ढगं से ĉयवĄČथत हÝ।

अब इस िचĲ मÚ यह िदखायÚ अशुś खनू Ÿदय से बाहर िनकलकर फेफड़Ɓ कĢ तरफ जा रहा ह ैजहां आéसीजन įहण
कĢ जाती ह ैतथा काबàन डाइआéसाईड बाहर िनकलती ह।ै अब लाल सकेंत वापस Ÿदय कĢ ओर आते िदखायÚ इसका
मतलब शुś खनू वापस Ÿदय मÚ आ रहा ह ैतथा िफर िविभŢ अगंƁ मÚ पहĨ चं रहा ह।ै

इसी तरह ठीक यही मानिचĲ एव ंचाटà šारा िकया जा सकता ह।ै इसके पीछे यह बताना ह ैिक िविभŢ सूचना इकाइयƁ
को एक-एक कर इकŎा करके बहेतर ढगं से Ĵदिशàत िकया जा सकता ह।ै यह कोई मायन ेनहğ रखता िक सूचना िकन
ĺोतƁ से Ĵाţ हो रही हÝ।

िबदंओुं, रेखाओं, वृæƁ एव ंसकेंतƁ के माûयम से सोचो न िक शĀदƁ या मुहावरƁ कĢ भाषा मÚ।

महĕवपूणà सकेंत : रेखािचĲ
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अपने आप से बात करना

िदमाग को इधर-उधर भटकन ेतथा िवचारƁ को यहां-वहां दौड़ान ेसे बचान े के Ùलए, अपन ेआप से बात करन ेकĢ
कोिशश करÚ तािक एकाį होन ेमÚ मदद िमले और Čमरण करना आसान हो जाए। उदाहरण के Ùलए जब आप मािकà ट के
पास अपनी कार पाकà  करÚ  तो कार से बाहर आकर अपन ेआप से बात करÚ िक आप गली से िनकलकर जा रह ेहÝ। कहां
अब अपनी कार कĢ चाबी रख रह ेहÝ। आप éया करन ेजा रह ेहÝ। कौन सी दकुान मÚ िपछली बार गये थ।े

जब आप अपन ेकाम मÚ िनबट चुके हÝ तो ये सारा वणàन पलट कर, उĆटी िदशा मÚ चलÚ तो आप बहĨ त आसानी से पाकà
कĢ हĨ ई कार ढूढं पायÚग।े अपनी रखी हĨ ई चीज को याद करना, या खोई हĨ ई चीज को याद करना बहĨ त आसान ह ैअगर
आप अपन ेिदमाग को जानबूझ कर èात वही पěरĄČथितयƁ को याद करवायÚ Ùजनसे आप होकर गुजरे हÝ। इससे आपको
Čमरण करन ेमÚ मदद िमलेगी िक éया आपन ेसमय से दवाई ले ली ह,ै या आपन ेपहले ही िकसी को कुछ दे िदया ह ैया
आपन ेपसà, लचं बाéस, पेन, िकताब अपन ेबगै मÚ रख ली ह ैया कुछ ऐसी बातÚ जो आप भाग-दौड़ मÚ अéसर भूल जाते
हÝ। याद रखन ेके Ùलए अपनी िĭयाओं को तथा िवचारƁ को िĭयापद (verbalize) करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : वबàलाईजशेन
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सामùयाàनुसार कायà समय

सोन ेके Ùलए जान ेतथा उठन ेके समय, लोगƁ मÚ अलग-अलग समय मÚ अलग Čतर कĢ चुČती-फुतĠ होती ह।ै ऐसे
लोग जो देर से सोते हÝ तथा देर से उठते हÝ वे िकसी खास समय पर िदमागी ŷप मÚ तेज होते हÝ, उन लोगƁ कĢ अपेçा जो
जĆदी सोते हÝ तथा जĆदी उठते हÝ।

यह सब मुêय ŷप से इस बात पर िनभàर करता ह ैिक आपन ेिकतनी बिढ़या नğद ली ह,ै िदनभर मÚ आप éया खाते हÝ,
आपका िĭयाकलाप िकस Čतर का ह ैतथा पीक टाइम मÚ आप िकतन ेदŶुČत हÝ तथा िकतनी देर चुČत-दŶुČत रह पाते हÝ।

हर एक का चुČत रहन ेका अपना ढगं ह।ै अगर आप अपनी सामùयà का भरपूर इČतेमाल करना चाहते हो तो आपको
यह अवĊय जानना होगा िक आपकĢ सवàäŬे चुČत रहन ेकĢ उîचतम सीमा éया ह ैिकस समय पर आप अपनी ऊजाà का
सबसे बहेतर इČतेमाल कर सकते हÝ। तथा उस समय को पहचान ेतथा ûयान करÚ िक िकस समय मÚ आपकĢ सामùयà
üयनूतम होती ह।ै अपना सामùयà Čतर कĢ कुछ िदनƁ तक सारणी बनायÚ। Ùजससे आपको अपन ेचुČत-दŶुČत रहन े के
üयनूतम Čतर तथा अÙधकतम Čतर को जानकारी हो जाये। इससे आपको यह फायदा होगा िक जब आपकĢ जमा ऊजाà
अÙधकतम होगी उस समय पर आप कोई सृजनाøमक कायà, िदमागी कायà या Čमृित कायà बहेतर ढगं से कर पाओग,े तथा
इसकĢ Ĵभावपूणàता अÙधक होगी। इस Ĵकार आप अपन ेकाम मÚ फेर-बदल कर Ĵाथिमकता के अनुसार कायà करन ेके
Ùलए समय सारणी बना सकते हÝ।

अÙधकतम चुČती को ûयान मÚ रखते हĨ ए अपनी िदमागी शिľ का बहेतर Ĵयोग करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : उîच सतकà ता समय
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èानवधàक वाद-िववाद

अपन ेदोČत के साथ िकसी जवलüत या सामियक िवषय पर वाद िववाद करÚ इसके Ùलए पç मÚ या िवपç मÚ पाईटं को
Ùलख लÚ। साथ ही बहस के अüय िबüदओुं को भी नोट कर लÚ। इसके बाद कारण बताते हĨ ए िवचार िवमशà करÚ।

अगर आप िकसी िवषय के दोनƁ पçƁ पर बहस करन ेकĢ कोिशश करÚग ेतो इससे आपकĢ तकà  बुिś का िवकास
होगा। इस Ĵिĭया के दौरान अपन ेिदमाग पर जोर डालÚ तथा इसे तेज तथा केĄüĳत करÚ।

अपनी दीघàकालीन Čमृित के िवकास के Ùलए अपन ेदोČत को दबुारा बुलायÚ तथा इसी िवषय पर दबुारा बहस करÚ। इस
बार नोट िकये हĨ ए िबüदओुं से हटकर बहस करÚ। इससे आपकĢ वाéपटुता कौशल मÚ सुधार होगा।

èानवधàक वाद-िववाद के šारा अपनी तकà  बुिś तेज करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : वाद-िववाद
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Čमृित सकेंत

हम सिदयƁ से तरीका अपनाते आये हÝ िक अगर कुछ याद रखना ह ैतो गांठ बांध लेते थ ेया तो धागा कलाई मÚ बांध
Ùलया, कभी ŷमाल मÚ गांठ लगा ली, औरतÚ साड़ी के पŦू मÚ गांठ लगा लेती हÝ। कमोबशे यह तरीका आज भी अपनाया
जाता ह।ै लेिकन मान लीÙजए िक आपके पास धागा या ŷमाल मौजूद नहğ ह ैतो आप नीचे Ùलखी कुछ और तकनीक
अपनायÚग।े

कुछ लोग जब जŷरी काम कĢ वजह से Ùलखन ेमÚ असमथà पाते हÝ या पेन पÚÙसल नहğ पाते हÝ, तो वे अपनी शादी कĢ
अगंूठी ही घुमा देते हÝ। कई बार हड़बड़ाहट मÚ आधी रात मÚ ही उठ बठैते हÝ।

िकसी खास समय के Ùलए घर मÚ या ऑिफस मÚ घड़ी मÚ अलामà सेट करÚ। चाक से शीशे पर ÙलखÚ अपन ेआपको याद
करान ेवाली मशीन के सहारे छोड़ दÚ।

महĕवपूणà सकेंत : ěरमाइडंसà
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कैफĢन - Čमृित उæेजक

कम माĲा मÚ कैफĢन यािन एक या दो कप काफĢ रोजाना, आपकĢ अĆपकाÙलक Čमृित को चुČत करेगी लेिकन ऐसा
तभी होगा जब आप सुČत थका हĨ आ महसूस कर रह ेहƁ। सुबह के समय जब आप िदनचयाà के Ùलए तैयारी कर रह ेहƁ।
तब काफĢ लेना ðयादा लाभदायक होगा। जब आप पहले से ही चुČत-दŶुČत महसूस कर रह ेहƁ। तब काफĢ पीकर Čमृित
पर ðयादा दबाव डालना हािनकारक सािबत हो सकता ह।ै इससे आपकĢ तेज Čमृित पर िवपरीत Ĵभाव पड़ सकता ह।ै

सेरेटोनाईन रसायन जो िदमाग मÚ सवंादवाहक का काम करता ह,ै अĆपकाÙलक Čमृित के िवकास मÚ सहायक होता ह।ै
कैफĢन पदाथà इसी रसायन पर Ĵभाव डालता ह।ै

कैफĢन का ĺोत Ùसफà  काफĢ ही नहğ होती बĄĆक चाय, काबƂनिेटड सोडा जसैे कोका कोला, काफĢ सĄĂमÙलत
आईसĭĢम तथा योगटà भी होते हÝ। इसÙलए इन पदाथƂ ंका उपभोग करन ेसे पहले आपको इनके Čमृित पर पड़न ेवाले
Ĵभाव के बारे मÚ अवĊय सोच लेना चािहए।

आपका Čमृित िवकास या çीणता इस बात पर िनभàर करता ह ैिक आप िकस समय ‘काफĢ’ का कप ले रह ेहÝ।

महĕवपूणà सकेंत : कैफĢन पदाथà
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आहारƁ के बीच जलपान

अगर आप जड़बुिś या िनĳालु महसूस करते हो तथा आपकĢ कायàçमता çीण हो रही हो तो जलपान लÚ। इससे
आपकĢ कायàçमता तथा Čमृित ताजा होगी।

कई बार लचं के कुछ घटंƁ बाद हम यह महसूस करते हÝ िक काम करते-करते हमारे उøसाह मÚ कमी आ गई ह।ै
ताज ेफल जसैे केला, सेब, सतंरा या सलाद, योगटà या दही जूस, कानà ÿलेक, िबČकुट कुछ भी ले सकते हÝ। यह

आपको ČवČथ रखन ेके अलावा आपके िदमाग को ताजगी तथा Čफूितà Ĵदान करÚग।े
अगर आप बीच मÚ जलपान करते हÝ तो आपका शरीर तथा िदमाग Čफूितàदायक महसूस करÚग।े

महĕवपूणà सकेंत : जलपान
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गहरे Ċवास-ĴĊवास िवÙध

अगर आप नवàस महसूस कर रह ेहÝ तो अपन ेभटकते िवचारƁ पर िनयĲंण के Ùलये कुछ गहरी सांस लÚ। इस तकनीक
का इČतेमाल आिटàČट, अिभनतेा, वľा, Čटेज पर जान ेसे पहले करते हÝ।

िवÙध : आरामदायक ĄČथित मÚ बठेै अपन ेकंध,े गदàन, टांगÚ, बाहÚ, तनाव रिहत रखÚ। मुंह बदं रखते हĨ ए आवाज करते
हĨ ए नाक से गहरी सांस लÚ। सांस तब तक लÚ जब तक फेफड़े पूरी तरह हवा से न भर जायÚ। अब सांस थोड़ी देर रोक
कर रखÚ। िफर धीरे-धीरे नाक से हवा बाहर िनकाल दÚ तथा फेफड़े पूरी तरह खाली कर दÚ। सांस लेन ेतथा िनकालन ेका
अनुपात 1:4:2 को अपनाये। लेिकन आवĊयकतानुसार इस अनुपात को बदल कर 1:2:1 कर सकते हÝ। यह Ĵाणायाम
कहलाता ह।ै

यह सवàथा सøय ह ैिक िदमाग जब आराम कĢ ĄČथित मÚ होता ह ैतब Čमृित उîच Čतर पर होती ह।ै इस आरामदायक
ĄČथित को पान े के Ùलए Ĵाणायाम का अāयास करÚ। Ĵाणायाम के šारा आप िनĊचय ही नाम, चेहरे, Čथान तथा अüय
आवĊयक सूचनाएं बहेतर ढगं से याद कर पायÚग।े

महĕवपूणà सकेंत : Ĵाणायाम
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िबना नोóस के भाषण देना

लोगƁ के समूह के सामन ेभाषण देन ेमÚ कैसा महसूस होता ह?ै औरƁ कĢ तरह आप भी शायद इस बात को ðयादा
गभंीरता से न लÚ। इसमÚ हरैानी कĢ बात नहğ éयƁिक अदंर कĢ घबराहट भाषण नाम से ही दरू भगाती ह।ै भाषण के दौरान
घबराहट के कारण, आवĊयक बातÚ भूलन ेका डर बना रहता ह।ै

इसका एक उपाय ह ै िक लोग वľĉय Ùलखकर ले जायÚ। इसमÚ बुराई भी éया ह ै िक आप अपन ेÙलखे हĨ ए को पढ़Ú
ÙजसमÚ आपन ेअपन ेिवचारƁ को सुĉयवĄČथत ढगं से Ùलखा ह।ै लेिकन मेरी राय इससे िभŢ ह ैमÝ यह मानता हĩ  ंिक Ùलखा
हĨ आ दोषपूणà होता ह।ै सबसे बड़ा दोष तो यह ह ैिक इसमÚ वľा तथा äोता मÚ सबंधं Čथािपत नहğ हो पाता। Ùलखे हĨ ए मÚ
यह तøव गायब हो जाता ह।ै

तो िकस Ĵकार िबना नोóस के बोला जाये?
समाधान : मान लीÙजए आपको ‘बिढ़या नतेृøव éया हो’ िवषय पर बोलना ह।ै
सुझाव-1 : हमÚ िवषय से सबंÙंधत सामįी इकŎी करके उस पर िवचार अवĊय करना होगा।
सुझाव-2 : िफर इस सामįी को äणेीबś करÚग ेिक भूिमका मÚ éया कहना ह,ै उसके बाद éया बोलना ह ैतथा समाţ

करते वľ éया बोलना ह।ै
सुझाव-3 : महĕवपूणà सकेंतƁ को पहचानो तथा इन सकेंतƁ को सुĉयवĄČथत करो।
मान लीÙजए भाषण के Ùलए मुêय सकेंत िनĂनÙलÙखत हÝ :

1. अिडग साहस
2. आøम-िनयĲंण
3. üयाय िĴय
4. योजना कायाàüवयन
5. उŚेĊय मÚ Čपūता
6. अÙधक से अÙधक करन ेकĢ आदत
7. आकषàक समझबूझ तथा दयावान
8. िवषय को या समČयाओं कĢ गहन परख
9. ÙजĂमेवारी वहन करन ेको तøपर

10. सगंठन िĴय

सुझाव-4 : अब इन 11 महĕवपूणà सकेंतƁ को Čमृित मÚ सįंह कर लÚ। उदाहरण के Ùलए छठा पाईटं ‘अÙधक करन ेकĢ
आदत’ का मेज़ के साथ सबंधं बठैायÚ। इसका मतलब ह ैिक आपके ûयान मÚ यह बठै गया िक एक कुशल नतेा को मेज़
पर बठैकर ðयादा से ðयादा काम करना होता ह।ै

यह मत भूलÚ िक आज के कुशल वľा को कई अāयासƁ से होकर गुजरना पड़ता ह।ै Ĵथम बार मÚ कोई सफल वľा
नहğ बन सकता। इस अûयाय मÚ आपको कुछ आधारभूत बातÚ बताई गई हÝ जो आपके Ùलए िनःसदंेह लाभदायक सािबत
हƁगी।

अगर ‘Čमृित सįंह Čथान’ पśित को बहेतर ढगं से Ĵयोग मÚ लायÚ तो आप जब भी कभी अवसर पायÚग ेअपन ेआप



भाषण दे पायÚगÚ।

महĕवपूणà सकेंत : िदमागी नोóस
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कमजोर िहČसा

अगर आप घर का दरवाजा खोलन ेके Ùलए उĆटे हाथ का इČतेमाल करÚ (जो लोग बाएं हाथ से ðयादा काम करते हÝ
उनके Ùलए दायां हाथ उĆटा होगा) तो आपकĢ Čमृित उतनी सहायक न हो Ùजतनी सामाüयतः होती ह।ै éया आपन ेकभी
उĆटे हाथ से हČताçर करन ेकĢ कोिशश कĢ ह?ै ûयान कĢÙजए Ĵथम नाम Ùलखना भी िकतना मुĄĊकल होता ह।ै बहĨ त
आसान नजर आन ेवाली िĭया के साथ सघंषà करन ेसे िदमाग के वे अशं चौकŢे होन ेकĢ कोिशश करते हÝ ÙजüहÚ या तो
हम Ĵयोग ही नहğ कर पाते या कम Ĵयोग हो पाते हÝ। ये अशं भी अपनी महĕवपूणà भूिमका िनभाना चाहते हÝ।

कोई ऐसी रोजमराà कĢ आदत अपनायÚ जसैे आप टूथĶश करते हो, अपनी शटà का बटन लगाते हो, जूते बांधते हो।
सामाüयतः आप आदतानुसार दायां हाथ Ĵयोग मÚ लाते हो इन िĭयाओं को आप उĆटे हाथ से करके देखÚ तो आपका
िदमाग तुरंत सामाüय िĭया के समानांतर िĭया दजà करेगा। इस तरह आपके िदमाग के सुţ भाग चौकŢे होकर कायà
करन ेलगÚग ेतथा Ùजसका मतलब ह ैिदमाग का चौतरफा िवकास तथा ĉयायाम।

अपनी रोजमराà कĢ Ùजदंगी मÚ उĆटे हाथ से ऐसी िĭयाओं को करन ेकĢ कोिशश करÚ जो साधारणतया आप सीध ेहाथ
से करते हÝ। इस Ĵकार बदलाव लान ेसे हो सकता ह ैिक तुरंत पěरणाम सामन ेन आये लेिकन इतना अवĊय ह ैधीरे-धीरे
बदलाव महसूस करोग।े

जािहर इस िĭया मÚ जरा भी जोÙखम नहğ ह ैलेिकन इसका यह मतलब नहğ िक आप िकसी धारदार वČतु का इČतेमाल
करना शुŷ कर दÚ िफर दःुखद पěरणाम भोगÚ। इसके Ùलए आपको थोड़ा ðयादा सावधान रहना पड़ेगा।

महĕवपूणà सकेंत : बांया हाथ
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ऊजाàवान होन ेके Ùलए सरै सपाटा करÚ

Ĵाकृितक छटा मÚ जान ेतथा सरै करन ेसे आपकĢ Čमृित ऊजाàवान होगी, आप आरामदायक महसूस करÚग,े िवĊलेषण
शिľ का िवकास होगा तथा एकाįता तेज होगी।

Čमृित पर जो बात आवĊयक ŷप से लागू होती ह ैवह ह ैûयान का बटंना। अगर आप कुछ समय सरै-सपाटे के Ùलए
िनकाले तो आपकĢ बटैरी ěरचाजà हो जाएगी तथा आप Čफूितàदायक महसूस करÚग े पěरणामČवŷप आपकĢ समृित का
िवकास होगा।

Ĵकृित के नजदीक जान ेका कोई ऐसा Čथान ढूढं जहां आप अपन ेकायà Čथल या घर से पदैल जा सकÚ ।
वह Čथान झील के नजदीक कोई चōान, कोई शांत पाकà  हो सकता ह।ै सţाह मÚ कम से कम आध ेघटें का समय

जŷर िनकाले तथा िदमाग मÚ ऐसी कोई चीज न ले जायÚ जो आपको वहां भी परेशान करे। कोई िकताब या ČटीěरयƁ भी न
ले जायÚ।

अब आप पाकà  मÚ जान ेके बाद अपनी इिंĳयƁ पर दबाव न डालÚ आराम से रहन ेदÚ। िकसी एक चीज पर भी ðयादा
ûयान से न देखÚ। मन ही मन सोचÚ िक आप Ĵकृित कĢ गोद मÚ हÝ। आपको िचिड़यƁ का चहचहाना, उगते सूरज कĢ
लाÙलमा, हरे भरे पæे बहĨ त अîछे लगÚग।े आप अपन ेआपको बहĨ त ऊजाàवान महसूस करÚग ेआपका िदमाग, Čमृित शरीर
उøसािहत महसूस करÚग।े éयƁिक आप भीड़-भाड़, शोर-शराब,े भावनाøमक दायरे से दरू एकाüत Čथल मÚ हÝ। इस Ĵकार
इस Čथान पर हर çण का आनüद लÚ। आपको िदमाग तथा शरीर मÚ सतंुलन बनता महसूस होगा।

महĕवपूणà सकेंत : नया Čथान
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Ŷटीन बदलÚ

रोज एक ही तरह कĢ िदनचयाà बोर करती ह ैएक तरह से चेतना शूüय करती ह।ै अपन ेआप को तेज तराàर तथा
उøसािहत करन ेके Ùलए थोड़ा अपन ेŶटीन मÚ बदलाव लायÚ।

इसके Ùलए यह करना जŷरी नहğ िक आप हर महीन ेअपनी नौकरी बदलÚ या एक शहर से दसूरे शहर मÚ घूमÚ। थोड़ा
सा िदनचयाà मÚ पěरवतàन आपके अदंर उøसाह का सचंार कर सकता ह ैआपका िदमाग लाईट बĆब कĢ तरह चमक
महसूस करेगा। हमारा मĄČतċक कुछ नया करन ेके Ùलए लालाियत रहता ह ैयिद हम कुछ नयापन करन ेकĢ कोिशश करÚ
तो एनजĠ लेबल मÚ आशाजनक उøसाह नजर आयेगा। जसैे आप अपन ेघर कĢ ĉयवČथा बदल सकते ह।ै फनĠचर के
Čथान मÚ पěरवतàन कर सकते हÝ। घड़ी दसूरे हाथ मÚ बांध सकते हÝ। काम करन ेका कोई नया तरीका अपना सकते हÝ। इस
तरह का बदलाव आपके िदमाग मÚ नए कनéेशन Čथािपत करन ेमÚ सहायता करेगा।

ये बदलाव, आपको तुरंत 50 नाम याद करन ेमÚ हो सकता ह ैमदद न करÚ या बड़ा अûयाय याद करन ेमÚ सफलता न
िमले लेिकन आपके िदमाग को चुČत एव ंऊजाàवान महसूस करन ेमÚ अवĊय मदद करÚग।े इसका पěरणाम यह होगा िक
आपकĢ कायà çमता मÚ आĊचयàजनक सुधार होगा। आपके िदमाग मÚ नए-नए िवचार उøपŢ हƁग ेकुछ नया करन ेके Ùलए
मन उøसािहत रहगेा। चेहरे पर चमक महसूस होगी। सृजनाøमक कायà करन ेमÚ मदद िमलेगी तथा िविभŢ चीजƁ मÚ सबंधं
Čथािपत करन ेकĢ çमता का िवकास होगा। कुल िमलाकर आपके िदमाग का चतुàमुखी िवकास होगा।

महĕवपूणà सकेंत : Ŷटीन मÚ बदलाव
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सूंघने कĢ Čमरण शिľ

िविभŢ तरह कĢ Čमृित बनाये रखन े के Ùलए अपनी Čमृित को गधं से Ùलकं करो। इससे आपकĢ खोजन,े सोचन,े
समझन,े पहचानन ेकĢ शिľ का िवकास होगा।

इĲ या गधं को अपना Čमृित रçक समझÚ। अगर आप िकसी खास गधं को िकसी खास वČतु से सबंधं जोड़कर महसूस
करÚ तो आपका िदमाग उस िवशेष वČतु से सबंÙंधत सूचना हमेशा के Ùलए धारण कर लेगा। éयƁिक िदमाग मÚ यह çमता
गजब कĢ होती ह।ै

गधं एक सबसे महĕवपूणà एव ंआवĊयक इĄüĳय गुण ह ैÙजसे मĄČतċक तुरंत įहण कर लेता ह।ै कुछ िनĄĊचत मĄČतċक
सबंधंी कोिशकायÚ नाक šारा सीध ेŷप से जुड़ी होती हÝ जो हमÚ तुरंत सीखन ेया याद करन ेमÚ मदद करती हÝ। अüय इĄüĳयां
Ùजनका मĄČतċक से सबंधं सीधा न होकर चेनलƁ के माûयम से ह ैजबिक गधं सीध ेŷप से मĄČतċक से जुड़ी ह।ै जसैे
राūãपित के आिफस मÚ लाल टेÙलफोन रखा ह ैÙजसका सीधा सबंधं माČको से ह।ै

आप अपन ेजीवन मÚ होन ेवाली घटनाओं को सुगधं से जोड़ सकते हÝ। उदाहरण के Ùलए हर साल िĭसमस के मौके
पर जो केक तैयार करते हÝ Ùजतना उøसाह उस समय लगाया था उसी दमखम से वसैा ही तैयार करो। दोČत को फोन
करन ेसे पहले सतंरा छीलो। जब कभी ĭॉसवडà पजल खेलो, वनीला सुगÙंधत मोमबæी जलायÚ।

अपन ेअपन ेअनुभवƁ को सुगधं या गधं से जोड़े तथा मĄČतċक को दीघàकालीन धारण करन ेमÚ मदद करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : सुगधं Čमृित
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अîछी पढ़ाई के Ùलए अîछी नğद

éया मुझे देर रात तक पढ़ना चािहए या सुबह जĆदी उठ कर पढ़न ेकĢ आदत डाल लेनी चािहए? एक िवŠाथĠ के
Ùलए िकतन ेघटें सोना काफĢ होता ह?ै परीçा के िदनƁ मÚ सोन ेके समय मÚ कटौती करन ेसे éया वाकई कोई फायदा होता
ह?ै éया दोपहर मÚ एक नğद ले लेनी चािहए?

हमÚ इन ĴĊनƁ का सही उæर पता होना चािहए तािक Ĵभावपूणà ढगं से अपनी पढ़ाई कर सकÚ । पढ़ाई के Ùलए नğद के
महøव को िनĂनÙलÙखत िबदंओुं से समझना आवĊयक ह।ै

नğद आवĊयक Ĵोटीन बनाती ह।ै
नğद के दौरान िदमाग के सभी भाग आराम नहğ कर रह े होते िदमाग के कुछ िनĄĊचत भागƁ मÚ इलĄैéटãकल

िĭयाकलाप, आéसीजन, उपभोग तथा ऊजाà ĉयय होते ह।ै इन िĭया कलापƁ के दौरान िदमागी कोिशकाएं Ĵोटीन बनाती
ह।ै यही Ĵोटीन Čमृित भडंार करन ेमÚ सहायक होता ह।ै इसÙलए यह जŷरी ह ैिक आप पूरी नğद ले तािक Ĵोटीन उøपादन
हो सके। éयƁिक Ĵोटीन का बनना तथा िबगड़ना रोजाना कĢ Ĵिĭया ह।ै अगर पुरान ेĴोटीन कĢ जगह, नये Ĵोटीन न लÚ तो
सारी Čमृित धीरे-धीरे खøम हो जाएगी। इसÙलए Ĵोटीन Ĵिĭया šारा Čमृित धारण करन ेके Ùलए नğद का अपना महøव ह।ै

नğद सूचना सुĉयवĄČथत करती ह।ै
िदन के दौरान जो भी सूचना हम Ĵाţ करते हÝ। नğद उसको ĉयवĄČथत करती ह।ै जो कुछ हम देखते हÝ, सुनते हÝ

सूंघते हÝ, टेČट करते हÝ या Čपशà करते हÝ तो िविभŢ तरह कĢ सूचनाएं मĄČतċक तक पहĨ चंती हÝ। नğद इन सूचनाओं को
नाडी Čटोरेज मÚ आसान योजना के तहत ĉयवĄČथत करती ह।ै इसÙलए अîछी नğद के साथ कोई समझौता कभी न करÚ।
हमÚ अîछी नğद अवĊय लेनी चािहए िकतनी नğद हो यह ĉयिľ पर िनभàर करता ह ै िक वह िकतना शारीěरक और
मानÙसक कायà करता ह ैतथा िकस तरह का भोजन लेता ह।ै िवŠाथĠ के Ùलए छः से आठ घटें कĢ नğद होनी चािहए। यह
भी याद रखे पूरी नğद न लेन ेसे सूचना को दीघàकालीन Čमृित मÚ भजेन ेकĢ çमता भी çीण होती ह।ै

दोपहर कĢ नğद
दोपहर कĢ नğद का मतलब 24 घटें मÚ दो ताजी सुबह। सुबह का कायà करन ेके बाद जब िदमाग िशÙथल अवČथा मÚ

होता ह ैतो 30 से 45 िमनट कĢ नğद िदमाग को ऊजाàवान बना देती ह।ै हालांिक यह नğद शारीěरक ŷप से सुČत कर देती
ह ैपर मĄČतċक को ऊजाàवान बना देती ह।ै अगर आपकĢ नौकरी इस Ĵकार कĢ ह ै ÙजसमÚ आपके Ùलए दोपहर कĢ नğद
लेना सभंव न हो तो परेशान होन ेकĢ जŷरत नहğ आप कुछ समय शांत भाव मÚ या ûयान मुĳा मÚ बठै सकते हÝ। इससे भी
Čमृित ताजा महसूस करेगी।

अिनĳा कĢ ĄČथित पर काबू
अगर आपको रात मÚ नğद आन ेमÚ िदéकत ह ैतो इसके उपाय के Ùलए कुछ सुझाव इस Ĵकार ह।ै
1. रात मÚ खाना खान ेके बाद या देर रात मÚ काफĢ या चाय पीना गभंीर समČया पदैा कर सकता ह।ै अगर आपन ेिदन

मÚ ðयादा कैफĢन उपभोग िकया ह ैतो वह भी आपकĢ नğद मÚ बाधक हो सकता ह।ै
2. अÙधक Ĵोटीन वाले भोजन से बचे : अगर आपको रात मÚ नğद लेन ेमÚ िदéकत ह ैतो सोन ेसे ठीक पहले ðयादा

Ĵोटीन वाले भोजन का उपभोग न करÚ।
3. सोन ेके समय का पालन : अगर आपके सोन ेके समय मÚ बदलाव होता रहता ह ैतो यह भी अिनĳा का कारण

होता ह।ै इसÙलए सोन ेका समय िनĄĊचत कर लÚ।



अतं अÙधक उपादेय होता ह।ै
यह मĄČतċक का गुण होता ह ैिक यह बीच मÚ Ĵाţ सूचना के मुकाबले पहली तथा आÙखर मÚ Ĵाţ सूचना को धारण

करता ह।ै जब हम कोई लेéचर या सेिमनार सुन रह ेहोते हÝ तो हम Ĵथम तथा आÙखरी कĢ बातƁ को ðयादा याद कर पाते
हÝ। इसी तरह िफĆम देखन ेके दौरान भी ऐसा ही हाता ह।ै सोन ेजान ेसे पहले का आÙखरी घटंा तथा सोकर उठन ेके बाद
का पहला घटंा अÙधक महĕवपूणà होता ह।ै इन दोनƁ समय को पढ़ाई के Ùलए इČतेमाल करÚ। यिद आपको कुछ दोहराना है
तो सोन ेजान ेसे पहले का समय अÙधक महĕवपूणà ह।ै सुबह के समय éयƁिक मĄČतċक अÙधक चुČत-दŶुČत होता ह ैतो
सुबह के समय को नया टॉिपक याद करन ेमÚ लगायÚ।

महĕवपूणà सकेंत : Ĵोटीन, दोपहर कĢ नğद, िनयम,
सुĉयवĄČथत
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जसैी सोच वसैी होत

आपका अवचेतन मन, éया सही ह ैतथा éया सही नजर आ रहा ह,ै मÚ फकà  नहğ कर सकता।
इस सदंभà मÚ हमन ेसîची घटनायÚ एकĲ कĢ हÝ Ùजससे आपको यह महसूस होगा िक जसैा हम सोचते हÝ वसैा ही होने

कĢ सभंावना रहती ह।ै
घटना-1 : “रेिĵजरेशन कार मÚ जमन ेसे मौत” यह घटना 1964 कĢ ह।ै हालांिक यह खबर थोड़ी अिवĊवसनीय

लगती ह ैलेिकन घटनाĭम ऐसे बन े िक यही सच था। एक आदमी इस कार मÚ दरवाज ेके अचानक बदं होन ेसे फंस
गया। जब उसे िनकाला गया तो शारीěरक सुराग कुछ इस तरह िमले िक वह उसकĢ मृøय ुजमन ेसे हो गयी थी। हालांिक
रेĄÿजरेशन यिुनट को बदं कर िदया था लेिकन उस ĉयिľ न ेघबराहट मÚ ऐसा सोचा िक बस अब जमन ेसे मौत िनĄĊचत
ह ै। िदमाग मÚ इसी तरह के शारीěरक बदलाव हĨ ए Ùजस वजह से उसकĢ मृøय ुहो गयी। अगर वह पěरĄČथित से लड़न ेकĢ
िहĂमत जुटा पाता तो शायद ऐसा सभंव नहğ हो पाता।

घटना-2 : डा. रोसेüथल जो केÙलफोिनàया के मनोवèैािनक थ।े उüहƁन े पĄĀलक Čकूल के िवŠाÙथàयƁ का IQ टेČट
Ùलया। उüहƁन ेबîचƁ को दो įुप मÚ बांट िदया तथा पěरणाम कĢ ओर ûयान नहğ िदया। उüहƁन ेअûयापक को कहा िक पहला
įुप दसूरे įुप कĢ अपेçा अÙधक होिशयार ह।ै जबिक वाČतव मÚ दोनƁ įुपƁ मÚ कोई फकà  नहğ था। बîचƁ के िनċकषà के
बारे मÚ कभी नहğ बताया गया तथा अûयापक को कहा गया िक वह िवŠाÙथàयƁ को एक समान समझे। आठ महीन ेबाद
जब दोनƁ समूहƁ के įेडƁ कĢ समीçा ली गई तो पहले įुप के बîचƁ के įेड 28 Ĵितशत बहेतर पाये गये। तथा उनका
सामाüय èान दसूरे समूह कĢ अपेçा अÙधक मापा गया। िबना कुछ कह ेउस अûयापक न ेपहले समूह के बîचƁ कĢ तरफ
नरम Ŷख रहा तथा उसन ेसोचा िक इन बîचƁ का तो èान बहेतर ह ैही। उस अûयापक न ेइन बîचƁ के सबंधं मÚ बहेतर
èान माहौल बना िदया। Ùजस वजह से ऐसा हĨ आ।

घटना-3 : बुलगाěरया मÚ एक कçा के बîचƁ को किवता याद करन ेके Ùलए कहा गया। दसूरी कçा के बîचƁ को भी
यही कहा गया लेिकन साथ मÚ कहा गया िक यह किवता िकसी जान ेमान ेकिव कĢ ह।ै इसका पěरणाम यह हĨ आ िक दसूरी
कçा के बîचƁ न ेपहली कçा के बîचƁ के मुकाबले 60 Ĵितशत अÙधक याद कर Ùलया। इसका कारण यह था िक दसूरे
समूह के बîचƁ के िदमाग न ेकिव कĢ ĴÙसśता को ûयान मÚ रखकर किवता याद कĢ। हम यह सोचकर काम नहğ करते
िक वाČतव मÚ éया ह ैबĄĆक हम यह ûयान रखकर कायà करते हÝ िक हम उस िवशेष कायà के बारे मÚ éया सोचते हÝ उसे
िकस तरह लेते हÝ तथा िकस तरह कĆपना करते हÝ। नपेोÙलयन के अनुसार, कĆपना शिľ ससंार पर राज करती ह।ै
नपेोÙलयन यśु से पहले अपन ेदĊुमन के बारे एक सţाह पहले ही योजना बना लेता था। दĊुमन के गुण दोषƁ का बारीकĢ
से अûययन कर लेता था। इस Ĵकार वह अपन ेसमय से 105 वषà आग ेथा। इसÙलए, अगर आप अपन े उŚेĊय मÚ
कामयाब होना चाहते हÝ तो पहले िदमागी ŷप से कामयाब होयÚ। Ùजतना सभंव हो सारी Ĵिĭया कĢ ěरहसàल कर लÚ।

महĕवपूणà सकेंत : मानÙसक शिľ
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तनाव मुिľ के उपाय

तनाव से तुरंत आराम के Ùलए छः कदम
तनाव हमारी कायàçमता को तो कम करता ही ह ैहमारी पढ़ाई पर भी Ĵितकूल असर डालता ह।ै अगली बार अगर

आप अपन ेको तनाव मÚ पायÚ तो तुरंत लाभ के Ùलए िनĂन छः उपायƁ पर िवचार करÚ।
1. िविभŢ अûययनƁ के अनुसार, िचतंा आपको तनाव įČत करती ह ैतथा आपकĢ पेट कĢ नािड़यƁ पर हािनकारक

Ĵभाव डालती ह ैपěरणामČवŷप आपका आमाशय सामाüय से असामाüय हो जाता ह ैजो Ĵायः अĆसर को जüम देता ह।ै
डा. एलेéस के अनुसार, जो िचतंा से लड़ना नहğ जानते वे िचता मÚ पहĨ चं जाते हÝ। इसÙलए िचतंा करना छोड़Ú।
2. िचतंा का सबसे हािनकारक Ĵभाव यह ह ैिक हमारी सोचन ेसमझन ेकĢ शिľ का Ļास होता ह।ै जब हम िचतंाįČत

होते हÝ तो हमारा िदमाग इधर-उधर भागता ह ैउĆटी बातÚ सोचन ेलगता ह ैÙजस वजह से हम िनणàय नहğ ले पाते। लेिकन
जब हम हर बुरी से बुरी पěरĄČथित के Ùलए तैयार होते हÝ तो ये पěरĄČथितयां हमारा कुछ नहğ िबगाड़ पातğ तथा हम
परेशािनयƁ को बहेतर ढगं सुलझा लेते हÝ।

3. िवकट पěरĄČथित का िनडरता से िवĊलेषण करÚ तथा ईमानदारी से सोचÚ िक ðयादा से ðयादा éया बुरा हो जाएगा।
इसके बाद शांत िदमाग से तथा सपंूणà ऊजाà के साथ उस िवकट ĄČथित का सामना करो तथा उससे बाहर िनकलन ेकĢ
कोिशश करो।

4. नीचे Ùलखे वाéयƁ को ûयान से पढ़ो।
ĉयिľ उतना घटना से आहत नहğ होता Ùजतना वह सोचकर होता ह।ै िक यह éया हो गया?
अपन ेिवचारƁ को बदलन ेके Ùलए िनĂनÙलÙखत तकनीक अपनायÚ। हम जो कुछ मन ही मन सोचते हÝ उसे कमà šारा

अजंाम देन ेकĢ कोिशश करते हÝ éयƁिक कमà हमारी इîछा के सीध ेिनयĲंण मÚ होते हÝ। यिद िवचार या इîछा उîच ह ैतथा
उøसािहत ह ैतो कमà भी वसैे ही हƁग।े

इसÙलए आप कमà इस तरह करÚ जसैे आप बहĨ त खशु हÝ। ऐसे ĴसŢता से बात करÚ या चलÚ जसैे िक आप पहले से ही
ĴसŢ हो। अगर सभंव हो तो कुछ पल के Ùलए नृøय करो।

5. éयƁिक आपके पास उĂदा जूते नहğ हÝ इसÙलए आप परेशान हो तो जाकर सड़क पर देखो ऐसे बहĨ त से िमल जाएंगे
Ùजनके पास पहनन ेके Ùलए कुछ नहğ ह।ै इसे हर सुबह पढ़Ú आपको इस बात के Ùलए कभी दखु नहğ होगा िक आपके
पास िकसी चीज कĢ कमी ह।ै

6. मानÙसक िचĲण तकनीक : आप अपन ेअदंर Ùजüदगी के उन लĂहƁ को समेटकर रÙखये ÙजनमÚ आप बहĨ त खशु
थ।े अगली बार आप जब भी तनाव-įČत हƁ तो उन लĂहƁ मÚ वापस आ जाइए Ùजनका आपन ेसुखद अनुभव िकया था।
खुुशनुमा माहौल को महसूस करन ेकĢ कोिशश करÚ।

जो हम हÝ वसैा नहğ सोचते, लेिकन जसैा हम सोचते हÝ वसैे हो जाता हÝ। इसÙलए जब भी आप तनावįČत हो तुरंत
आराम के Ùलए इन उपायƁ को अपनायÚ।

महĕवपूणà सकेंत : िचतंा करना छोड़Ú
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þलेसेबो-डमी दवाई

डाéटर अपन ेमरीजƁ के Ùलए ðयादातर þलेसेबो Ĵयोग मÚ लाते हÝ, ये शुगर गोली ऐसी गोली होती ह ैÙजसमÚ दवा नहğ
होती। जबिक मरीजƁ को यह कहा जाता ह ैिक यह Ĵभावशाली दवाई ह।ै इससे तथा िविभŢ खोजƁ से यह सािबत हĨ आ ह,ै
यह दवाई कĢ शिľ नहğ बĄĆक मĄČतċक कĢ शिľ होती ह ैजो अपना Ĵभाव डालती ह।ै

1979 मÚ एक Čटडी कĢ गई, मरीज, Ùजनको खनूी अĆसर था, दो समूहƁ मÚ बांट िदया गया। पहले समूह को यह
कहकर दवा दी गई िक इसको लेन ेसे तुरंत आराम िमलेगा। दसूरे समूह को यह कहा गया िक परीçण के तौर पर यह
दवा दी जा रही ह,ै इसका Ĵभाव बाद मÚ पता चलेगा। जबिक दोनƁ समूहƁ को एक ही Ĵकार कĢ दवा दी गई थी। िनċकषà
यह िनकला िक पहले įुप न े75 Ĵितशत अîछा पěरणाम िदखाया िक दसूरे įुप न े25 Ĵितशत पěरणाम िदखाया। इनमÚ
जो मुêय फकà  था वह था मरीजƁ को आशा। इस Ĵकार हमारे िदमाग मÚ यह उĂमीद बलवती हो जाती ह ैिक हमारे ĴाणƁ
कĢ रçा यह दवा अवĊय करेगी। Ùसफà  डाéटर को मरीज के मĄČतċक मÚ धनाøमक सदंेश भजेना होता ह।ै मरीज को
उĂमीद बधंन ेसे अनुकूल ऊजाà काम करन ेलगती ह।ै

िदमाग कĢ बनावट : बहĨ त से िवšान इस बात से सहमत हÝ िक अîछे पěरणाम तभी िनकलते हÝ जब डाéटर तथा मरीज
यह सोचते हÝ िक यह दवा देन ेसे अवĊय आराम िमलेगा तथा सतंोष जनक पěरणाम देखन ेको िमलÚग।े éयƁिक यह सभी
जानते हÝ िक अनुकूल माहौल बहेतर भूिमका िनभाता ह।ै þलेसेबो इसÙलए Ĵभाव डालता ह ैिक हम अपन ेअवचेतन मन
šारा कĆपना तथा मानÙसक िचĲण कर लेते हÝ िक डाéटर šारा सुझािवत दवा लेन ेसे तुरंत फायदा होता चला जाएगा।

मĄČतċक कĢ सदंेह रिहत शिľ मरीज पर मरहम का काम करती ह।ै इसÙलए दिुनया भर के डाéटर होÙलĄČटक
मेिडÙसन कĢ ĉयाêया करन ेलग ेहÝ।

होÙलĄČटक का मतलब ह ैपूरे मरीज का इलाज करना। Ùसफà  शरीर का ही नहğ बĄĆक िदमाग का भी। इस तकनीक
का कÝ सर के मरीजƁ पर Ĵयोग िकया गया पěरणाम चƄकान ेवाले थ।े अनुकूल तरंगƁ न ेमĄČतċक मÚ गजब का कमाल
िकया तथा शरीर न े बहĨ त बिढ़या ěरČपƁस िदया। मरीजƁ को यह िवĊवास हो गया िक हमारे शरीर पर बहेतर असर
अवĊय होगा। तो यह हमारा सोचन ेका अदंाज ही ह ैजो शरीर पर अनुकूल या Ĵितकूल Ĵभाव डालता ह।ै

ऊपर के उदाहरणƁ का यह िनचोड़ ह ैिक हमारी कĆपना शिľ हमारे ĉयवहार तथा सोच को Ĵभािवत करती ह।ै कुछ
केसƁ मÚ यह पाया गया, िदमाग के Čवय ंČफूतà सुझाव न ेČवय ंही पěरĄČथितयां बना दğ िक शरीर पर अनुकूल Ĵभाव पड़ने
लगा। कुछ केसƁ मÚ बाहरी ĺोतƁ से िदमाग को सुझाव Ĵाţ हĨ ए। पěरणाम सतंोषजनक रह।े

महĕवपूणà सकेंत : डमी दवा का Ĵभाव
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परीçा के Ùलए अिंतम Ĵयास

नोिटस बोडà पर आपको परीçा शीट नजर आ सकती ह ैया परीçा कĢ तैयारी के Ùलए अûयापक अनुभव के आधार
पर आन ेवाले ĴĊनƁ कĢ तैयारी करन ेके Ùलए कह सकता ह।ै परीçा के शुŷ होन ेसे पहले आप िकतनी तेजी से तैयारी
करते हो। िकतन ेसţाह या िदन बचे हÝ। यह सोचकर योजना करते हो यह हर एक कĢ अपनी सोच-समझ, çमता पर
िनभàर करता ह।ै जब आप परीçा से पहले के समय मÚ दोहरान ेका काम करते हो तो आपके िदमाग मÚ यह उलझाव आता
ह ैिक बचे हĨ ए समय का िकस Ĵकार से इČतेमाल िकया जाए। समय फटाफट बीत रहा होता ह,ै इसÙलए यह जŷरी होता
ह ैिक ěरवीजन तेज गित से Ùजतना जĆदी सभंव हो, हो जाए। इसके Ùलए िनĂनÙलÙखत सुझावƁ पर ûयान दÚ:

अपन ेआपको ĉयवĄČथत करÚ : िविभŢ समय योजना के अनुसार अपनी ěरवीजन को ĉयवĄČथत करÚ। आÙखरी सţाहƁ
के Ùलए साţािहक Čटडी योजना बनायÚ, हर िदन के Ùलए दिैनक योजना तथा अगले कुछ घटंƁ के Čटडी सेशन योजना
तैयार करÚ। इस ितगुनी समय योजना के साथ, आप देखÚग ेिक िकस तरह दिैनक Ĵोįेस आपके कुल Čटडी योजना को
Ĵभावपूणà बनाती ह।ै

Ĵभावपूणà समय : बहĨ त से िवŠाथĠ जानते हÝ िक कब वे Ĵभावपूणà तरीके से काम कर सकते हÝ। कुछ लोग सुबह के
समय अÙधक काम कर सकते हÝ तो कुछ शाम या रात मÚ बहेतर काम कर सकते हÝ। परीçा के िदनƁ मÚ आप हर उपलĀध
समय मÚ पढ़न ेकĢ çमता रखते हÝ। इसÙलए यह योजना बनायÚ िक जब आप अÙधक ऊजाàवान होते हÝ तो कौन सा िवषय
पढ़ना ह ैकम ऊजाà के समय िकस िवषय को दोहराना ह।ै इस तरह अपनी çमता का आकलन करते हĨ ए योजना बनायÚ।

िचतंा छोड़े : अîछी शुŷआत के बाबजूद, कई बार आप पाते हÝ िक िचतंा के कĢटाणओुं न ेघुसपठै कर दी ह।ै अगर
ऐसा ह ैतो कुछ पल के Ùलए खड़े हो जायÚ तथा गहरी सांस लÚ िफर वापस Čटडी मेज़ पर आ जायÚ। खड़े रहते हĨ ए गहरी
सांस लो लेिकन धीमे-धीमे।

सही िदशा मÚ सोचे : एक काडà पर “हां मÝ इसे कर सकता हĩ ”ं Ùलख लÚ तथा इस काडà को अपनी पुČतकƁ तथा नोóस
के आग ेरख लÚ। Ùजससे इस वाéय पर आपकĢ िनगाह बार-बार पड़ती रह।े

पढ़ाई मÚ िवराम : पढ़ाई से कुछ देर का िवराम जŷर लÚ जब आप पढ़ते-पढ़ते थका एव ंबुझा हĨ आ महसूस कर रह ेहƁ।
जब आप ðयादा से ðयादा याद करन ेकĢ कोिशश कर रह ेहÝ तो आपके मĄČतċक को आराम कĢ जŷरत होती ह।ै तािक
आपकĢ çमता बनी रह।े Čटडी टेबल से कुछ देर के Ùलए उठ जाओ थोड़ा इधर घूम ले, अपना ûयान कहğ और लगा लÚ
िफर वापस आकर पढ़न ेबठै जाए।

एकाįपूणà पढ़ाई : ěरवीज़न के दौरान खास िबदंओुं पर ûयान दÚ। समय सीिमत होन े के कारण आपको यह चुनना
पड़ेगा िक कम समय मÚ िकस तरह ðयादा से ðयादा पढ़ा जा सके। िवČतार से पढ़न ेतथा याद करन ेके Ùलए समय नहğ
होता ह।ै अिंतम समय मÚ आप Ùसफà  खास पाइटं कĢ याद करन ेकĢ आशा कर सकते हÝ।

उæेजक पदाथƂ ंसे बचे : कॉफĢ, चाय जसैे पदाथƂ ंसे बचना चािहए जब आपका नवàस ÙसČटम पहले से ही अÙधकतम
çमता से काम कर रहा ह ैतो िफर उसको और उæेÙजत करन ेके Ùलए चाय कॉफĢ लेन ेकĢ जŷरत नहğ होती। ðयादा
कैफĢन आपके शरीर पर िवपरीत Ĵभाव डाल सकता ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : चकै ÙलČट
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पाई िवÙध

दिुनया मÚ ðयादातर टेलीफोन नĂबर छः से आठ अकंƁ मÚ होते हÝ। इसके पीछे जŷर कोई न कोई कारण रहा होगा। हम
मनुċय इतनी तीĹ बुिś के नहğ होते िक इन नĂबरƁ को हमेशा के Ùलए कंठČथ कर सकÚ । वाČतव मÚ, हम एक समय मÚ
िविशū सूचना याद करन ेमÚ अपन ेको असहाय सा पाते हÝ। हो सकता ह ैहम यह याद रख सकÚ  िक पािकá ग मÚ दस कारÚ
खड़ी हÝ लेिकन ये कारÚ  िकन रंगƁ कĢ हÝ यह एक के बाद एक याद रखना हमारे Ùलए मुĄĊकल होता ह।ै करीब-करीब
नामुमिकन होता ह।ै

िĭएिटव योëयताएं :-
यहां हमारे अदंर िनिहत िĭएिटव योëयताएं हमारी सहायता करती ह।ै अिनयिंĲत अकंƁ को याद करन ेमÚ या बहेतर ढगं

से सकंलन करन ेमÚ पाई मूĆय बहेत उदाहरण सािबत हो सकता ह।ै
1. π = PIE
2. यिद हम पाई मूĆय को दशमलव के बाद छः ČथानƁ तक याद रखना चाहते हÝ।
π = 3.141593
तो याद रखÚ िक “पाई कĢ गणना कैसे कĢ जा सकती ह।ै”
यहां हर शĀद मÚ Ĵयľु अçर, पाई के अकंƁ के बराबर ह।ै
3. π = 3.14159265348979
पाई सêंया याद करन ेके Ùलए, याद िक “जबरदČत लेéचर, ÙजसमÚ माĲाøमक मेकेिनéस शािमल ह,ै के बाद िकस

Ĵकार मÝ एक िडã ंक लेना चाहĩ गंा।”
मÝन ेČमृित िवèान का Ĵयोग करते हĨ ए, पाई मूĆय दशमलव के बाद 4200 अकंƁ तक याद करन ेकĢ कोिशश कĢ।

तथा इसे मÝ और आग ेतक बढ़ा सकता हĩ ।ं इसके िवपरीत ĭम को भी दोहरा सकता हĩ ।ं मÝ यह भी बता सकता हĩ  ं िक
दशमलव के बाद कĢ कौन सी अकं सêंया 3456 या 2945 Čथान पर ह।ै इसी कारण से मेरा नाम Ùलखा ěरकाडà बुक
2001 मÚ दजà हÝ।

महĕवपूणà सकेंत : शĀद सêंया
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एकाįता अāयास

एकाįता का अāयास करना समझो गध ेको Ĵिशçण देना। हम Ùजतना ðयादा खğचते, धकेलते या हांकते हÝ वह उतना
ही ðयादा िवरोध करता ह।ै इसी Ĵकार आप िकतना भी एक िबदं ुपर ûयान लगान ेकĢ कोिशश करÚ मन ह ैिक वह कहğ
और छलांग लगा रहा होता ह।ै ûयान को पकड़े रखना तथा एक Čथान पर एकाį करना नामुमिकन नहğ तो अित किठन
अवĊय ह।ै

एकाįता मÚ दç होन ेका सबसे बिढ़या तरीका ह ैिक अपन ेआप पर जुĆम मत ढाओ यािन जोर जबरदČती न करो
बĄĆक उस िवशेष वČतु या िवषय मÚ Ŷिच पदैा करो। (बहेतर एकाįता मÚ आई तøव अûयाय देखÚ)।

एकाįता कैसे मजबूत करÚ?
यहां आपको कुछ एकाįता अāयास बताये जा रह ेहÝ जो िनĄĊचत ŷप से एकाįता शिľ बढ़ान ेमÚ मददगार सािबत

हƁग े:-
1. Ĵथम सţाह : अपन ेटेलीिवजन सेट पर छोटी घड़ी (टाइम पीस) रखÚ। कोई मनपसदं सीěरयल या üयजू लगा दÚ। 5

िमनट तक सेक÷ड कĢ चलती हĨ ई सुई पर ûयान लगान ेकĢ कोिशश करÚ। ûयान रह ेटी. वी. आपका ûयान बांटन ेया
खğचन ेकĢ कोिशश न करे। ऐसा न होन ेदÚ। यह अāयास एक सţाह तक करÚ।

2. दसूरा सţाह : दसूरे सţाह मÚ अāयास के दौरान अपना आधा ûयान सकै÷ड कĢ सुई पर लगायÚ तथा दसूरा आधा
ûयान 3, 6, 9... अकंƁ पर लगायÚ। ये दोनƁ अāयास एक साथ 5 िमनट तक करÚ। इस दौरान यिद आपका ûयान इधर-
उधर भागन ेको कोिशश करे तो िचतंा न करÚ। दबुारा से शुŷ कर दÚ। जब कभी अāयास करÚ तो अकंƁ कĢ सीरीज को
बदल लÚ जसैे कभी 4, 8, 12, 16... तो कभी 3, 7, 11, 15... यह अāयास भी सţाह भर करÚ।

3. तीसरा सţाह : इस सţाह के दौरान अपन े ûयान का एक ितहाई भाग सेक÷ड कĢ सुई कĢ चाल पर लगायÚ।
अगला एक ितहाई भाग गाना गुनगुनान ेमÚ लगायÚ। ûयान के बचे हĨ ए भाग को अकं सीरीज पर लगायÚ। यह अāयास भी
एक सţाह करÚ।

4. चौथ ेसţाह : इस सţाह के दौरान आप अपना कोई सोचा हĨ आ तरीका अāयास के Ùलए अपनायÚ।

महĕवपूणà सकेंत : घड़ी अāयास
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धारण शिľ के िवकास के Ùलए अāयास

िवŠाÙथàयƁ को अéसर िशकायत होती ह ै िक वे याद तो कर लेते हÝ लेिकन उसे ðयादा देर तक िदमाग मÚ नहğ रख
पाते। अगर कोसà ðयादा हो तो परेशानी और बढ़ जाती ह।ै इसके अलावा जब कभी हमारी जानकारी मÚ नया टेलीफोन
नĂबर आता ह ैतो हम उसे Ùलखन ेके Ùलए दौड़ते हÝ, इधर-उधर पनै ढूढ़ंते हÝ éयƁिक हमÚ इतना िवĊवास नहğ होता िक छः
या सात अकंƁ का नĂबर भी थोड़े समय के Ùलए याद रख पायÚग।े

इस समČया से छुटकारा पान ेके Ùलए िनĂनÙलÙखत अāयास Ĵयोग मÚ लाये जा सकते हÝ।
अāयास न. 1 : िबना पÚÙसल या पेन कĢ सहायता के िनĂनÙलÙखत सीरीज का ûयान से िदमागी उîचारण करÚ।
2 अकं घटते हĨ ए तथा (िवपरीत) बढ़ते हĨ ए ĭम मÚ
जसैे 100-2, 98-4, 96-6, ... 2-100!
हर बार अāयास के दौरान शुŷआती अकं बदल दÚ।
जसैे डाऊन 3 तथा अप 2 : 99-2, 96-4,... 3-66.
अāयास 2 : ितगुनी बारी-बारी सीरीज को ûयान से बोलÚ।
जसैे 2, 3, 4: 2-3-4, 4-6-8, 6-9-12, 8-12-16,... 48-72-96.
अāयास 3 : िनĂनÙलÙखत सीरीज का अāयास करÚ।
घटता ĭम 2, बढ़ता ĭम 4, घटता 3 : 100-4-99, 98-8-96, ... 52-100-28.
अāयास 4 : िनĂनÙलÙखत चौगुनी सीरीज का अāयास करÚ।
बढ़ता ĭम 2, 3, 4, 5, : 2-3-4-5, 4-6-8-10, 6-9-12-15... 40-60-80-100.

महĕवपूणà सकेंत : नĂबर सीरीज
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फामूàलƁ के Ùलए सपंकà  िवÙध

“मÝ Ĵायः यह सोचकर परेशान, हरैान हो जाता हĩ  ंिक यह cos² ह ैया cosθ² ? éया यह a²b - b²a ह ैया b²a -
a²b ह?ै

ये कुछ ऐसी िशकायतÚ ह ैजो अéसर िवŠाÙथàयƁ से सुनन ेको िमलती हÝ। फामूàलƁ को Čमरण करन ेमÚ जरा सी चूक
सारी मेहनत पर पानी फेर सकती ह।ै अब मुêय ĴĊन यह ह ै िक इन परेशान करन ेवाली पěरĄČथितयƁ से कैसे बचा
जाये?

फामूàला िवÙध
सुझाव 1-एक फामूàला बुक बनायÚ तथा जब भी नए फामूàले कĢ जानकारी िमले उसे इसमÚ Ùलख लÚ।
सुझाव 2-इन फामुàलƁ को äणेीबś कर लÚ।



äणेी 1 फामूàलƁ को समझकर याद करना चािहए न िक रटकर।
उदाहरण के Ùलए

|Z1+Z2|≤|Z1|+|Z2|
||Z1+Z2||≤|Z1-Z2|

िĲभुज असमानता
ÙजüहƁन े िĲभुज असमानता पढ़ा ह ैवे अîछी तरह समझते ह ै िक इन फामूàलƁ को समझना न िक रटकर याद करना

चािहए। रटे हĨ ए को Čमरण करना खतरे से भरा होता ह।ै
äणेी 2 : इन फामुàलƁ को रटकर याद करÚ। उदाहरण

सुझाव 3-फामुàले के उस भाग को पहचान ेजो आपको कüÿयजू करता ह।ै
उदाहरण : éया

सुझाव 4-फामुàले का जो भाग परेशान करता ह ैउसे Ĵमुख बना दÚ।
उदाहरण :

इस तरह से िविशūता Ĵदान करके आपन ेपरेशान करन ेवाले भाग को मानÙसक िचĲण Ĵदान कर िदया जो याद



करन ेतथा बाद मÚ Čमरण करन ेमÚ सहायक होगा।

महĕवपूणà सकेंत : Ùलकं कüÿयजून
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िवदेशी भाषा सीखन ेके Ùलए - 
सपंकà  सूĲ िवÙध

एक सेĆसमनै जो अपन ेįाहकƁ से उüहğ कĢ भाषा मÚ बात करता ह ैवह अपन ेअüय उन ĴितयोिगयƁ से बहेतर ĄČथित
मÚ होता ह ैजो įाहक कĢ नĀज समझ कर उüहğ कĢ भाषा मÚ बात करन ेकĢ काबÙलयत नहğ रखते। िकसी ĉयवसाय को
फलन ेफूलन ेके Ùलए उन सभी िविभŢ तरीकƁ को अपनाना होता ह ैजो ĉयवसाय को आग ेबढ़ान ेके Ùलए आवĊयक हÝ
इनमÚ िवदेशी-भाषा का èान आज के पěरपेç मÚ अøयतं आवĊयक हो गया ह।ै िवदेशी भाषा सीखन ेका सबसे आसान
तरीका éया ह?ै

समाधान : सपंकà  सूĲ िवÙध :-
उदाहरण :- अगर आप ĵÚ च शĀद jeu, मतलब game याद करना चाहते हो तो आप joy शĀद के ŷप मÚ सपंकà

बनाकर याद कर सकते हÝ। यािन सोचÚ कĢ game खेलते हĨ ए आपको ĴसŢता का अनुभव हो रहा ह।ै जब भी हमÚ जŷरत
हो इस तरह सोचन ेके तरीके से हम िवदेशी शĀद को Čमरण कर सकते हÝ। अनुभव यह बताता ह ैिक कुछ समय बाद
सपंकà  सूĲ हमारे िदमाग से गायब हो जाता ह ैतथा अįंेजी तथा ĵÝ च मÚ सबंधं इतना मजबूत हो जाता ह ैिक समय आन ेपर
सीध ेिबना िकसी सपंकà  सूĲ के भाषा धारा Ĵभाव बोल लेते हÝ।

उदाहरण-1 ĵÚ च शĀद lag are का मतलब ह ै railway station हम इसे line guard के ŷप मÚ सोचकर याद कर
सकते हÝ Ùजसका उîचारण lag are से िमलता जुलता ह।ै अब इसे line guard of railway station के अथà के ŷप मÚ
सोचकर सपंकà  Čथािपत कर सकते हÝ।

उदाहरण-2 Čपेिनश शĀद el libro का मतलब ह ैिकताब।
सुझाव-1 इसी उîचारण से िमलता जुलता शĀद हो सकता ह ैlibrary
सुझाव-2 Čपेिनश शĀद library से जोड़ते हĨ ए इसका मतलब मन ही मन सƁचे यािन वह Čथान जहां िकताबƁ को

सुĉयवĄČथत तरीके से रखा जाता ह।ै
उदाहरण-3 लेिटन शĀद poena का मतलब punishment ह।ै
सुझाव-1 : ठीक उसी उîचारण का शĀद ह ैpeon
सुझाव-2 peon को गलती करन ेपर punishment िमला। इस तरह लेिटन तथा अįंेजी शĀदƁ मÚ सपंकà  बठैाकर याद

करन ेमÚ सफलता िमलती ह।ै
अüय भाषाओं के कुछ और उदाहरण िनĂनÙलÙखत हÝ :-

English Linking Word French

pavement trot le trottoir

depth profound la profoundeur

body corporal le corps

knife cut le couteau



foreigner stranger un etranger

the back dorsal le dos

father paternal le pere

mother maternal lamere

green verdant vert

horse cavalry le cheval

flower florist la fleur

barn grain el granero

narrow strait estrecho

sea marine el (or la) mar

desk scribble el escritorio

book library el libra

word palaver la palabra

ladder scale la escalera

sky celestal el cielo

tree arboreal el drbol

cloud nebulous la nube

world mundane el mundo

stone petrous la piedra

water aqueous la agua

silver plate la plata

mirror speak der Spiegel

medicine arsenic die Arznei

miracle wonder das Wunder

short curt kurz



black swarthy schwarz

English Linking Word Latin

girl maid das Madchen

chair stool der Stuhl

piano clavichord das Klavier

flour meal das Mehl

desk pulpit das Pult

new novel novus

land territory terra

field acre ager

man human homo

war belligerent bellum

storm tempest tempestas

hand manual manus

head cap caput
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शĀदकोश के Ùलए सपंकà  सूĲ िवÙध

MBA, GMAT जसैी Ĵितयोगी परीçाओं मÚ शĀदकोष कĢ एक महĕवपूणà भूिमका होती ह।ै
जो िनयम हमन ेदसूरी िवदेशी भाषाओं के शĀद याद करन ेके Ùलए अपनाये थ ेवही िनयम अįंेजी शĀदƁ को याद करने

मÚ लागू होते हÝ। वसैे Čपū ŷप से देखÚ तो अगर हम Čपेिनश तथा अįंेजी शĀदƁ को Ĵथम बार सुनÚ तो सुनन ेमÚ एक से
लगते हÝ। अगर हम िकसी खास शĀद को नहğ जानते तो उसे जानन ेके Ùलए कुछ अवĊय करना चािहए। ऐसे शĀदƁ को
याद करन ेका सबसे बिढ़या तरीका ह ैइन शĀदƁ के साथ सपंकà  सूĲ Čथािपत करना।

Word Meaning Link

ablution helot washing, cleansing a slave bluing, or lotion It’s a hell of a
lot to be a slave

hedonism self-indulgence, devotion to
pleasure

plunging head on into pleasure

psoriasis a skin disease sores

litigant one engaged in a lawsuit little to gain

amanuensis secretary manuscript

hegemony leadership, superiority hedge (first over the)

flagellate to whip flog

conversant familiar by use of study conversation (we should hold
conversation only
about things we are familiar
with)

महĕवपूणà सकेंत : सपंकà  सूĲ िवÙध
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सामाüय èान/पěरभाषायÚ/बायोलोÙजकल 
शĀदƁ के Ùलए Čमृित िवÙध

Čमृित िवÙध
(इस अûयाय को पढ़न ेसे पहले शĀद कोश व िवदेशी भाषायÚ सीखन े के Ùलए सपंकà  सूĲ िवÙध सबंÙंधत अûयाय

अवĊय पढ़Ú)
यिद हम बुĆगाěरया कĢ राजधानी सोिफया याद करना चाहते हÝ तो हम मन ही मन सोच सकते हÝ बुल (गाěरया) सोफे

(या) पर बठैा हĨ आ ह।ै

Country Capital

Bahrin Manama

सपंकà  सूĲ : A man (na) in (Bath) rain

Belgium Brussels

सपंकà  सूĲ : G.M. Bell को Ķुश से साफ कर रहा ह।ै

Camaroon Yaoonda

सपंकà  सूĲ : एक ĉयिľ camera (roon) के साथ िपéचर (ya) Honda Ąéलक कर रहा ह।ै

Bermuda Hemilton

सपंकà  सूĲ : मानÙसक िचĲण करÚ (He) melting Bermuda

Cuba Havana

सपंकà  सूĲ : A cube (a) in Heaven

Dominica Rosean

सपंकà  सूĲ : आपको Domino's Pizza, Rose के साथ सवà िकया जाता ह।ै
इसी तरह खिनज, उŠोग तथा Čथान का नाम याद करन े के Ùलए भी सपंकà - सूĲ िवÙध का Ĵयोग िकया जाएगा।

उदाहरण के Ùलए कहानी Čथान सीमÚट के Ùलए जाना जाता ह।ै सोचÚ एव ंमानÙसक िचĲण करÚ िक cat's knee (कटनी)
सीमÚट से बना हĨ आ ह।ै



Place Mineral/Industries

मसैूर ÙसĆक

सपंकà -सूĲ : My saree (Mysore) is made up of silk

Pimpri Penicillin

सपंकà -सूĲ : Pimples हटान ेके Ùलए Penicillin लगायÚ।
इसी तरह किठन बायोलोÙजकल शĀद तथा पěरभाषाएं जानन ेके Ùलए यही तकनीक लागू होगी।
1. Buccal cavity मुंह कĢ कैिवटी Ùजसके šारा भोजन अदंर जाता ह।ै
सपंकà -सूĲ : मानÙसक िचĲण करÚ आपका मुंह buccaling कर रहा ह।ै
2. Graft जानवर या पौध ेमÚ कोई शारीěरक अगं या ऊतक बदलना।
सपंकà -सूĲ : Grafting with organs
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लबं ेÙसśांतƁ को याद करन ेके Ùलए
(महĕवपूणà सकेंत िवÙध)

लĂब े ÙसśांतƁ को याद करना िवŠाÙथàयƁ कĢ एक आम समČया ह।ै वे अéसर यह िशकायत करते हÝ िक एक बार
पढ़न ेके बाद उसका एक अनुपात भी याद नहğ रह पाता। सामाüयतः हमारा िदमाग हर जगह तो चला जाता ह ैलेिकन
Ùसśांत ĉयाêया पर नहğ रहता। यही वजह ह ैिक लĂबी ĉयाêयाएँ एव ंÙसśाüत ûयान मÚ नहğ रह पाते।

एकाį कैसे हƁ? या कैसे ûयानरत रहÚ?
समाधान : महĕवपूणà सकेंत िवÙध।
आओ इसे एक-एक करके समझÚ।
1. अûयाय के शीषàक को पढ़े तथा कुछ पल उसमÚ लगायÚ। शीषàक से जो कुछ èान आपको िमलता ह ैĴाţ करन ेकĢ

कोिशश करÚ। उदाहरण के Ùलए अûयाय का शीषàक ह ैThermodynamics हो सकता ह ैिक आप को इसका मतलब न
समझ आये लेिकन िफर भी कुछ अथà िनकालन ेकĢ कोिशश करो। शीषàक पर गहराई से नजर डालÚ। Thermo का अथà
ह ैheat। इसका मÝ अथà िनकाल पा रहा हĩ  ं िक यह अûयाय dynamic से सबंÙंधत ह।ै अûयाय के बारे मÚ एकाį होन ेव
अनुमान लगान ेसे आप अपन ेअवचेतन मन मÚ अûयाय को įहण करन ेके Ùलए एक þलेट फामà िनिमàत करते हÝ। यह
जŷरी नहğ िक हर समय आपका अनुमान िबĆकुल सही हो। िफर भी यह अāयास आपको इस अûयाय के बारे मÚ एक
भूिमका तैयार करन ेमÚ मदद करेगा तािक िदमागी ŷप से तैयार हो जायÚ।

2. अब आप ùयोरी के हर परैाįाफ को इस Ĵकार पढ़Ú िक आपको उसमÚ से महĕवपूणà सकेंत िमल जाये। जो
महĕवपूणà सकेंत होगा वह पूरे परैाįाफ का ĴितिनÙधøव करेगा।

3. इस बात का भरोसा िदलायÚ िक अगले परैाįाफ को पढ़न ेके Ùलए आन ेसे पहले िपछले परैाįाफ के महĕवपूणà
सकेंत को भली Ĵकार įहण कर लÚग।े यह आपको पूणà ŷप से अûयाय मÚ ûयान मŁ होन ेमÚ मदद करेगा।

4. मान लीÙजए िक पूरे अûयाय मÚ 15 परैाįाफ ह ैतो इसका मतलब हĨ आ िक 15 या अÙधक महĕवपूणà सकेंत इकŎे
हो गये। अब इन सकेंतƁ को ûयान से देखो िफर इनकĢ मदद से पूरा अûयाय याद करन ेकĢ कोिशश करÚ।

5. अगली बार जब आप अûयाय दोहरायÚगÚ तो यही महĕवपूणà सकेंत जĆदी दोहरान ेमÚ मदद करÚग।े

महĕवपूणà सकेंत : Ĵितिनधाøमक शĀद
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जानकारी को कई इकाइयƁ मÚ बांिटये

िकसी भी खास जानकारी या सूचना को ढूढ़ंन ेके Ùलए हमारे िदमाग के पास एक खास Ĵणाली ह।ै कोई भी सूचना जब
िविभŢ भागƁ मÚ, हमारी èानĄेüĳयां šारा हमारे िदमाग तक पहĨ चंाई जाती ह ैतो वह लĂब ेसमय तक तथा िवČतार से हमारे
मĄČतċक मÚ समायी रहती ह।ै ऐसा इसÙलए होता ह ैिक हर èानüेĳी अपन ेिहČसे कĢ सूचना िदमाग कĢ खास जगह पर Čटोर
कर देती ह।ै

अपनी èानĄेüĳयƁ को परČपर एक दसूरे पर Ĵभाव डालन ेदेना चािहए। जब कभी सभंव हो अपनी इĄüĳयƁ का बहेतर
Ĵयोग करÚ जसैे देखना, सुनना, सूंघना, Čपशà, Ŷिच, शारीěरक हलचल तथा ĄČथित। इन इिंĳयƁ कĢ गितिवÙधयƁ पर पनैी
नजर रखÚ। आप अपनी भावुकता का सबंधं भी जोड़ सकते हÝ। जसैे िक आपको Ĵाइमरी के अûयापक को देखकर एकदम
याद आ जाता ह ै िक ये तो वही हÝ ÙजüहƁन े हमÚ पढ़ाया था। इस तरह अपन ेअनुभवƁ का मानÙसक सबंधं बठैाकर या
साहचयà िवÙध šारा आप िकतनी भी पुरानी घटना या बात को याद कर सकते हÝ। इस तरह आप िकसी का नाम भी हमेशा
के Ùलए याद रख सकते हÝ तथा बातचीत के दौरान उसको उसके नाम से सबंÙंधत कर सकते हÝ जसैे äी शमाà आप से
िमलकर बहĨ त खशुी हĨ ई। अतः िकसी भी जानकारी को छोटे टुकड़Ɓ मÚ बांटकर िफर Čमरण करन ेपर आपको िवशेष
फायदा होगा।

महĕवपूणà सकेंत : सूचना के छोटे छोटे भाग
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Čमृितवधàक पहलेी

अपन ेदोČत से कहÚ िक वह अçरƁ को जĂबल करके शĀदƁ को पहलेी नुमा जामा पहनायÚ। जसैे Apple के Ùलए
ppeal, screw के Ùलए wrces, carpet के Ùलए ptrace, plant के Ùलए tpanl आिद। अब इन जĂबल शĀदƁ को िनधाàěरत
समय मÚ समाधान करÚ।

दसूरा तरीका यह ह ैिक अपन ेदोČत से कहो िक अçरƁ तथा अकंƁ के रैनडम Āलाक बनायÚ जसैा िक नीचे बन ेहÝ।

O D S 2 K G 8 A 2 Y I L 3 9 P C J M 7 F H
B J A 4 V K N O A E C H A M 3 4 I Z 5 1 4 S
P Y T Q 9 X l P R O P N M 3 F O 2 U N I V E
Z X T R 5 1 R S 2 P H 3 D I 9 K D P 8 J I F

इस तरह िकतन ेही तरह के Āलाक बनाये जा सकते हÝ। समय सीमा िनधाàěरत करके अçरƁ तथा अकंƁ को चुनÚ। उüहÚ
अलग-अलग तथा इकŎे ĉयवĄČथत करÚ। उदाहरण के Ùलए हर H को 1-10 सÚकड के अüदर सकà ल कर लÚ।

अपनी एकाįता çमता को बढ़ान ेके Ùलए अçरƁ तथा नĂबरƁ के नए चाटà बनायÚ। यह अāयास सţाह मÚ कम से कम
दो बार अवĊय करना चािहए। इस Ĵकार, जĂबÙलगं करन ेतथा Āलॉक बनान ेसे िफर उüहÚ ĉयवĄČथत करन ेसे आपके
िदमाग का ĉयायाम होगा, आपकĢ Čमृित, एकाįता का िवकास होगा।

महĕवपूणà सकेंत : पहलेी (Puzzle)
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यादगार घटनायÚ तथा Čमृित िचüह

यिद आप यह याद नहğ कर पा रह ेहÝ िक िकस िदन, िकस महीन ेया िकस साल मÚ घर बदला था तो उस दौरान हĨ ई
महĕवपूणà घटनाओं को याद करन ेकĢ कोिशश करÚ जो आपके जीवन मÚ घटğ।

कई साल पहले आपके जीवन मÚ जो कुछ घटा वह अüय घटनाओं से अलग नहğ घटा होता। िकसी खास समय जो
कुछ घटा Ùजसे आप याद नहğ कर पा रहÚ हÝ तो िकüहğ िचüहƁ या सुराग कĢ मदद से याद करन ेकĢ कोिशश करÚ। हो
सकता ह ैउन िदनƁ कोई महĕवपूणà राजनीितक घटना घटी हो। कोई यादगार िफĆम चली हो या िकसी िफĆम के गान ेबहĨ त
ĴचÙलत हĨ ए हƁ, इüहÚ Čमरण करन ेकĢ कोिशश करÚ Ùजससे आपको, वह खास महøव कĢ घटना Ùजसे आप याद करन ेकĢ
कोिशश कर रह ेहÝ, याद करन ेमÚ मदद िमलेगी।

अगर आप अब भी याद करन ेमÚ सफल नहğ हो पा रह ेहो तो ये Čमृित िचüह आपको याद करान ेमÚ मदद करÚग ेही
इनके अलावा आप अपन ेपěरवार के अüय सदČयƁ या दोČतƁ कĢ भी मदद ले सकते हÝ। हो सकता ह ैउनका Čमृित èान
आपके Ùलए मददगार सािबत हो।

िकüहğ खास घटनाओं को Čमृित िचüह के ŷप मÚ Ĵयोग करÚ।

महĕवपूणà सकेंत : महĕवपूणà घटनायÚ
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िदमागी सįंह Čथान का कैसे िवकास करÚ

याद करने कĢ जŷरत
यहां 20 वČतुओं कĢ सूची दी जा रही हÝ जो लगभग सभी घरƁ मÚ पायी जाती ह।ै इन वČतुओं को ऐसा सोचƁ िक

आपके घर मÚ रखी हĨ ई हÝ तथा कĆपना करो िक िनĂनÙलÙखत ĭम मÚ रखी हĨ ई हÝ।

रसोई मÚ बाथŷम मÚ

1. Ùसकं 11. बाथ टब

2. Čटोव 12. लेवेटरी

3. बतàन 13. शेĆफ

4. मेज 14. शीशा

5. िĵज 15. तौÙलया

डãाईगं ŷम मÚ बडैŷम मÚ

6. टेÙलफोन 16. बडै

7. आराम कुसĠ 17. बुक रैक

8. लĂैप 18. वेČट बाČकेट

9. टी. वी. सेट 19. कटÛन

10. पोČटर 20. अलामà घड़ी।

इस सूची को पढ़Ú िदमागी ŷप से देखÚ िक हर वČतु आपके घर मÚ मौजूद ह।ै िफर एक ĭम मÚ सबंÙंधत करÚ। उदाहरण
के Ùलए रसोई कĢ 5 आईटम हÝ। डãाईगं ŷम कĢ भी 5 चीजÚ हÝ 6 से 10 नĂबर तक; बाथटब का नĂबर 11 ह,ै शेĆफ का
नĂबर 13 हÝ तथा तौÙलये का नĂबर 15 हÝ आपके बडेŷम मÚ, बडे का नĂबर 16 ह,ै कटÛन का नĂबर 19 ह ैतथा अलामà
घड़ी का नĂबर 20 ह।ै

अब मÝ आपको यह बतान ेजा रहा हĩ  ंिक खरीदारी के Ùलए बनी सूची वाली वČतुओं को घर कĢ वČतुओं के साथ िकस
Ĵकार सबंÙंधत िकया जाता ह।ै जब आप इन िनदÛशƁ का पालन करÚग ेतो आप पाओग ेिक आपके अदंर बहेतर कĆपना
शिľ ह ैया Čमरण करन ेकĢ योëयता ह।ै

यहां आपको सूची दी जा रही ह।ै बाद मÚ, मÝ आपको बताऊंगा िक इस ÙलČट को घर कĢ वČतुओं के साथ जोड़कर
िकस Ĵकार Čमरण िकया जाता ह।ै

1. पेन 11. जूस



2. साबुन 12. þयाज

3. पÚÙसल 13. ताला

4. फूल 14. चाकू

5. कैसेट 15. ĭĢम

6. पÚट 16. साइिकल

7. टाचà 17. कमीज

8. आलु 18. वािशगं पाऊडर

9. पेटी 19. ताश के पæे

10. बगै 20. मािचस

कृपया मेरे िनदÛशƁ का पालन करÚ। मÝ चाहता हĩ  ंिक आप इन वČतुओं कĢ छिव को अपनी कĆपना मÚ देखÚ। यह आपको
Čĭू जसैे सुनाई देगा। लेिकन िफर भी यह अāयास करÚ। इससे आपकĢ Čमृित िवकास मÚ महĕवपूणà सहायता िमलेगी।

1. आप अपनी िकचन Ùसकं मÚ पेन सįंह कर रह ेहÝ। अब इसे मानÙसक ŷप से देखÚ।
2. आप अपना गüदा Čटोव साबुन से धो रह ेहÝ। मानÙसक िचĲण करÚ।
3. खाना खान ेके Ùलए आप कांटे कĢ बजाय पÚÙसल इČतेमाल कर रह ेहÝ। मानÙसक िचĲण करÚ।
4. मेज़ को आप रंग-िबरंग ेफूलƁ से सजा रह ेहÝ। मानÙसक िचĲण करÚ।
5. आपका िĵज़ कैसेट से भरा हĨ आ ह।ै देखÚ।
6. अपन ेपुरान ेकाले टेलीफोन पर आप चमकĢला लाल पÚट कर रह ेहÝ। िचĲण करÚ।
7. आप अपनी कुसĠ कĢ टूटी हĨ ई टांग कĢ जगह बड़ी टाचà लगा रह ेहÝ। िचĲण करÚ।
8. आप अपन ेलĂैप के होĆडर मÚ बĆब कĢ जगह आलू लगा रह ेहÝ। मानÙसक िचĲण करÚ।
9. आप अपन ेघर के टी. वी. सटै को अपनी पेटी के साथ अपन ेिबČतर से बांध रह ेहÝ। तािक चोर न ले जा सकÚ ।

10. मानÙसक िचĲण करÚ िक आपका Čकूल बगै ह।ै जब आप बगै खोलते हÝ तो िकताबƁ कĢ जगह पोČटर पाते हÝ। इस
पर ûयान दÚ।

11. महसूस करÚ िक आप बॉथ टब मÚ लेमन जूस के साथ नहा रह ेहÝ। महसूस करÚ िक आप इसे चख भी रह ेहÝ।
12. आपकĢ लेवेटरी þयाज से भरी हĨ ई ह ैआप वहां पर उसे छील रह ेह ैतथा आपके आसंुओं से कटोरा भर गया ह।ै

मानÙसक िचĲण करÚ।
13. िचĲण करÚ आप अपनी Self ताले से बüद कर रह ेहÝ
14. मन ही मन सƁचे िक आप बड़े चाकू कĢ सहायता से शीशे को अलग-अलग िडजाइन मÚ काट रह ेहÝ। और चाकू का

हÝडल आपके दािहन ेहाथ मÚ हÝ।
15. सƁचे कĢ आपका तौÙलया ĭĢम से भरा हĨ आ ह।ै
16. मानÙसक िचĲण करÚ। आप सड़क पर जान ेसे घबराते हÝ इसÙलए अपन ेबडै पर साइिकल चलाना सीख रह ेहÝ।



17. िचĲण करÚ िक आप अपनी कमीजÚ बुक रैक मÚ रख रह ेहÝ। éयƁिक अलमारी मÚ जगह नहğ ह।ै
18. मन ही मन सƁचे िक आपकĢ वेČट बाČकेट वािशगं पाऊडर से भरी हĨ ई ह।ै
19. और लोगƁ को यह पता न चले िक आपको ताश खेलन ेका बहĨ त शौक ह।ै इसÙलए आप अपन ेकमरे को पदÛ से

ढक रह ेहÝ। मानÙसक िचĲण करÚ
20. अपनी अलामà घड़ी के बारे मÚ सƁचे तथा देखे िक घटें िमनट और सिैकंड कĢ सुई के Čथान पर मािचस कĢ ितिŦयां

लगी ह।ै

अब आप नीचे ÙलखÚ िक आपन ेिनĂनÙलÙखत वČतुओं के साथ éया देखा:

1. Ùसकं ________ 11. बाथ टब ________

2. Čटोव ________ 12. लेवेटरी ________

3. बतàन ________ 13. शĆैफ ________

4. मेज ________ 14. शीशा ________

5. िåज ________ 15. तौÙलया ________

6. टेलीफोन ________ 16. बडै ________

7. आराम कुसĠ ________ 17. बुक रैक ________

8. लĂैप ________ 18. वेČट बाČकेट ________

9. टी. वी. ________ 19. कटÛन ________

10. पोČटर ________ 20. अलामà घड़ी ________

कुछ िमनट के Ùलए Ŷक जायÚ तथा सोचÚ िक आपन ेअभी éया िकया ह।ै शुŷ मÚ तो आपको बड़ा अजीब सा लगगेा।
िफर भी आप घर कĢ वČतुओं मÚ तथा खरीदारी वाली वČतुओं मÚ सबंधं बठैान ेमÚ कामयाब हो गये हो। éयƁिक यह आपकĢ
रोजमराà कĢ वČतुएं ह ैÙजüहÚ भूलना मुĄĊकल था।

इसी तरह के िनदÛशƁ को आप अüय çेĲƁ, जसैे िबĭĢ के Ùलए िविभŢ बातƁ को ûयान रखन ेतथा भाषण देन ेमÚ लागू
कर सकते हो। सोचो जब आपको यह लगता ह ैिक आप कुछ भी नहğ भूले हÝ या ðयादातर बातÚ याद रही हÝ तो िकतना
आøमिवĊवास बढ़ता ह।ै ह ैन आसान तरीका।

महĕवपूणà सकेंत : Čथायी सįंह Čथान
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अकंƁ के Ùलए Čमृित

éया आप टेलीफोन नĂबरƁ को हमेशा के Ùलए कंठČथ करना चाहते हो? यह उतना ही सरल ह ैÙजतना वषàगांठ या
जüमिदन याद रखना। आप िकतनी भी लĂबी नĂबरƁ कĢ äृखंला दबुारा याद करान ेवाले िवÙध को Ĵयोग करके याद कर
सकते हÝ। यिद आप तीन अकंƁ कĢ सêंया याद करना चाहते हÝ उदाहरण के Ùलए तो इस सêंया को समय सूचक सêंया मÚ
बदल दÚ। इस Ĵकार 235 बन जाएगा 2:35 p.m िफर इसको और ðयादा मजबूती के Ùलए या हमेशा के Ùलए कंठČथ
करन ेके Ùलए इस अकं को उस घटना के साथ जोड़Ú उस समय पर आप जो सामाüयतः कर रह ेहÝ। जसैे इस समय पर
आप काफĢ पी रह ेहÝ या टी. वी. पर टाक शो देख रह ेहÝ।

सुिवधा के Ùलए Ùजसे आप बहेतर ढगं से याद कर पायÚ, लĂब ेनĂबरƁ को छोटे नĂबरƁ मÚ बांट दÚ जसैे 402, 111 बन
जाएगा 40, 21, 11। ये अकं आपकĢ उĸ भी हो सकते हÝ, कानूनी ŷप से िडã ंक करन ेकĢ उĸ या आपका लéकĢ
नĂबर। आप इन नĂबरƁ के िकसी शĀद मÚ भी अनुवाद कर सकते हो?

महĕवपूणà सकेंत : नĂबर एसोिशएसन
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Čमृित सहायक िवÙध šारा सीखÚ

अîछी तरह से तैयार िकया हĨ आ (ACROYNM) Ĵथम शĀद समूह शोिपगं सूची मÚ से खास महøव कĢ चीज़Ú याद
करन ेमÚ सहायता कर सकता ह।ै हर चीज़ ेके नाम के Ĵथम अçर Ùजस चीजे़ को आप याद रखना चाहते हÝ उन Ĵथम
अçरƁ को जोड़कर शĀद बनायÚ। अगर आप hamburges, tomato, onions, katchup, olive oil, eabbage तथा radish
खरीदना चाहते हÝ तो आपके पास अçर हÝ, H, T, O, K, O, C तथा R । अब इनको ĉयवĄČथत करके एक शĀद बना
लÚ तथा इसे याद रखÚ। इसी तरह से आप अüय शĀद PEC बना सकते हÝ Ùजसका मतलब ह ैPower, electricity तथा
cable। अüय शĀद जसैे Fire याद कर सकते हो जहां आप काम करते हÝ। Fire - filing, invoicing, reading, email.

अगर आपके पास शĀद बनान े के Ùलए पूरे अçर नहğ हÝ तो आप नजदीकĢ ČथानापŢ सोचÚ। LIMPS एक अîछा
ČथानापŢ ह ैLMPZ के Ùलए, यह कोई शĀद न बनन ेसे बहेतर ह।ै

महĕवपूणà सकेंत : Čमृित सहायक िवÙध



62

ČपÙैलगं के Ùलए तीĖण Čमृित-I

मÝ कई बार दिुवधा मÚ फंस जाता हĩ  ं िक e से पहले i आता ह ैया i से पहले e आता ह।ै éया यह ocassion ह ैया
occasion ह ैया occasion ह।ै Principle का मतलब ‘िनयम’ होता ह,ै ‘मुêय’ होता ह।ै ÙजसकĢ िचĲण Čमृित अîछी होती
ह ैवही शĀदƁ को अîछी तरह ‘िहðज’े लगान ेया spell करन ेमÚ समथà होता ह ैउसकĢ çमता औरƁ से बहेतर होती ह।ै हम
जानते हÝ िक हम बोलते हÝ अलग तरह कĢ इÙंëलश जबिक Ùलखते दसूरी तरह कĢ इÙंëलश हÝ। बहेतर मानÙसक िचĲण
वाला ĉयिľ साधारणतया शĀद Ùलखन ेमÚ गलती नहğ करता éयƁिक ûविन सुनकर भांप जाता ह ैिक éया ČपेÙलगं ह।ै

शĀद िवüयास मÚ गलती से बचन ेके Ùलए अपनी कĆपनाशिľ, मानÙसक िचĲण को वापस काम पर ले आओ। मÝ
आपको यह बतान ेजा रहा हĩ  ंिक मानÙसक िचĲण Ùसśांत िकस तरह इस दिुवधा से बचा सकता ह।ै

िवÙध-1 : एक गलत अçर बीच मÚ डला हĨ आ ह।ै उदाहरण के Ùलए, calender कĢ जगह calander
सुझाव : calender शĀद को पांच बार ÙलखÚ तथा e अçर को कैिपटल मÚ ÙलखÚ। CalEnder, CalEnder,

CalEander,CalEender, CalEender अब आपन ेa कĢ जगह e Ùलखा वह भी कैिपटल मÚ। इस पर E अçर आपके
मानÙसक िचĲण मÚ बस जाता ह।ै

िवÙध-2 : शĀद के अüत मÚ अनावĊयक अçर जोड़ दÚ। उदाहरण के Ùलए develope
सुझाव : अशुś शĀद ÙलखÚ।
जी हां इसका मतलब ह।ै अशुś शĀद पांच बार Ùलखन ेके बाद अüत मÚ e अçर पर पÝÙसल से बड़ा-बड़ा (ĭास)

गलत का िनशान लगा दÚ।
develope, develope, develope, develope, develope
इस Ĵकार आपन ेगलती को ûयान कर Ùलया तथा भूलकर भी अब यह गलती दोहरा नहğ पाओग।े
िवÙध-3 : अगर िकसी शĀद मÚ दो अçर, एक से, दो बार आ रहÚ हƁ तो उüहÚ इस Ĵकार याद करÚ। उदाहरण

occurrence के Čथान पर ocurrence
सुझाव : इसे पांच बार ÙलखÚ। जुड़वां शĀद कैिपटल मÚ ÙलखÚ तथा उनके नीचे डंडा लगा दÚ। oCCuRRence,

oCCuRRence, oCCuRRence, oCCuRRence, oCCuRRence, oCCuRRence
िवÙध-4 : ûविन रिहत अçर को भूलते हĨ ए Ùलखे। जसैे Management िबना e के।
सुझाव : पांच बार Ùलखन ेके बाद g तथा e को िमलाते हĨ ए सकà ल कर दÚ।
management, management, management, management, management
िवÙध-5 : Princiople का मतलब होता ह ै‘िनयम’, जबिक principal का मतलब होता ह ै‘मुêय’।
Čमृित सहायता : Principle का मतलब rule तथा principal मेरा PAL ह।ै
कुछ दिुवधा मÚ डालन ेवाले शĀद इस Ĵकार हÝ।

A

accessible
accommodate
accured
acquitted



across
allege
allotted
all right
apparel
athletics
audible
auxiliary

B

benefitted
besiege
bookkeeper

C

calendar
Cincinnati
cite (quotation)
collateral
concession
consensus
counterfeit

D

develop
dictionary
disappear
disappoint
discipline
dissatisfied
dissimilar

E

eligible
embarrass
enervate
equipped
especially
exhilarate



existence
extension

G

grammer

H

harass
height
hypocrisy

I

illegible
incredible
inoculate
intercede
rresistible

L

laboratory
licence
lonelines

M

mail chute
maintenance
management
mileage
misspell
momentous
mucilage

N

ninth
noticeable

O

occassion
occurred
occurrence



omission
omitted
optimistic

P

pamphlet
penitentiary
personel
persuade
precede
preferring
prejudice
principal
procedure
profession
pronunciation

Q

questionnaire

R

recommend
referring
repetition
restaurant

S

seize
sentinel
separate
sergeant
serviceable
site (a place)
strictly
superintendent
supersede

T

tragedy



transient
typing

U

unmanageable

W

welfare
whose

Y

yield



63

Čमृित सहयोग से ČपÙैलगं सुधार-II

यह अûयाय िपछली अûयाय कĢ कड़ी का िहČसा ÙजसमÚ हमन ेकुछ मेमोरी िटþस के बारे मÚ Ùजĭ िकया तािक ČपÙैलगं
Ùलखन ेमÚ कम से कम गलितयां हƁ। हम अéसर चकरा जाते हÝ िक यह privilage होना चािहए या privilege, éया यह
dunkenness ह ैया drunkeness यहां कुछ ओर Čमृित तकनीक के बारे मÚ बताया जा रहा ह।ै

तकनीक-1
1. कüÿयजू करन ेवाले शĀद को Ùलख लÚ। उदाहरण के Ùलए repitition या repetition
2. जो अçर दिुवधा मÚ डालता ह ैउसके साथ एसोिशएसन करÚ। जसैे पहला pet लÚ, िफर दसूरा pet िफर तीसरा pet

यह ह ैrepetition । इसी तरह sarprise कĢ जगह surprise याद करÚ तथा ûयान रखÚ। सƁचे जो surprised रहता ह ैवह
surrender करता ह।ै

कुछ और उदाहरण :
coolly : Double the o, double the l. And coolly you will spell.
supersede : Supersede means set aside.
disappear and disappoint: Two partners were disappointed and disappeared.
inimitable: The table at the party was set in an inimitable way.
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सêंया राइम िवÙध

यह मानÙसक िचĲ को बनान ेकĢ Ĵथम और सवƂæम िवÙध ह।ै यह पहले बीस Čमृित िचŮƁ को िवकÙसत करन ेमÚ
हमारी मदद करेगी। इस िवÙध मÚ सêंया के उîचारण कĢ सहायता से मानÙसक िचĲ, िचŮ िनĄĊचत करÚग।े

आइये, हम सêंया 1 से शुŷ करÚ। अįंेजी मÚ one होता ह ैजो उîचारण मÚ sun, nun, या bun आिद के समान होता
ह।ै इनमÚ से िकसी एक को यथा sun को चुनते हÝ। इसी Ĵकार सêंया 2 को (Two) को Zoo या Shoe के िचĲ कĢ ŷप
मÚ कĆपना कĢ जा सकती ह।ै 3 (Three) कĢ कĆपना tree या knee से कĢ जा सकती ह।ै

इस Ĵकार Ĵथम 20 सêंयाओं के Ùलए मानÙसक िचŮ चुन लीÙजए-

One sun

Two shoe

Three tree

Four door

Five wife

Six vicks

Seven eaven

Eight plate

Nine wine

Ten den

Eleven lemon

Twelve Shelf

Thirteen thirsting (मानÙसक िचĲ-पानी का िगलास)

Fourteen fort in (एक बड़ा िकला)

Fifteen lifting (भार उठाते हĨ ए ĉयिľ)

Sixteen sweet sixteen (मधुर षोõशी)

Seventeen sethin (सेठानी - मोटे सेठ कĢ छिव)



Eighteen attacking (मानÙसक िचĲ-यśु)

Nineteen namkeen (नमकĢन)

Twenty aunty (आपकĢ िĴय चाची)

इन बीस िचŮƁ को पढ़ लीÙजए, याद कĢÙजए और जब आप ऐसा कर लÚ तब परीçा के Ùलये तैयार हो जायÚ।

परीçा
िनĂनांिकत ěरľ ČथानƁ कĢ समुिचत िचŮƁ से पूितà करÚ-

1. 1 का िचŮ ह ै______ ______
2. 7 का िचŮ ह ै______ ______
3. 19 का िचŮ ह ै______ ______
4. 15 का िचŮ ह ै______ ______
5. 14 का िचŮ ह ै______ ______
6. 6 का िचŮ ह ै______ ______
7. 10 का िचŮ ह ै______ ______
8. 11 का िचŮ ह ै______ ______
9. 18 का िचŮ ह ै______ ______

10. 20 का िचŮ ह ै______ ______
11. 4 का िचŮ ह ै______ ______
12. 13 का िचŮ ह ै______ ______
13. 16 का िचŮ ह ै______ ______
14. 17 का िचŮ ह ै______ ______
15. 9 का िचŮ ह ै______ ______
16. 5 का िचŮ ह ै______ ______
17. 2 का िचŮ ह ै______ ______
18. 12 का िचŮ ह ै______ ______
19. 8 का िचŮ ह ै______ ______
20. 3 का िचŮ ह ै______ ______

यिद आपको Čकोर (पěरणाम अकं) 16 या उससे अÙधक ह ैतो उन मानÙसक िचŮƁ को पुनः याद कĢÙजए ÙजüहÚ आप
भूल गए थ।े यिद आपका Čकोर 16 से कम ह ैतो आपको इस अûयाय को दोबारा पढ़ना ह।ै जब आप सभी 20 िचŮƁ को
याद कर लÚ, तब आप इüहÚ उपयोग मÚ लान ेके Ùलए तैयार हƁग।े अगले अûयाय को पिढ़ए और इनका उपयोग जािनए।
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राइम िवÙध को कैसे उपयोग मÚ लायÚ?

Ĵितिदन हम िविभŢ वČतुओं को याद करते हÝ तो भी िदन के अüत मÚ हम उनमÚ से कई को भूल जाते हÝ।
बाजार से खरीदकर लान ेवाले सामान कĢ सूची (Shopping List) कĢ समČया को लीÙजए। जब आप बाजार जाते हÝ

तो खरीदकर लाई जान ेवाली वČतुओं का नाम Ùलख लेते हÝ आप जानते हÝ िक éया होता ह।ै आप Ĵायः उसी एक वČतु
को भूल जाते हÝ ÙजसकĢ आपको सबसे अÙधक आवĊयकता होती ह।ै इसका अथà होता ह ै िक आपको दोबारा बाजार
जाना या टेलीफोन करके उसे मगंाना और सभंवतः िडलीवरी खचाà देना। कई बार ऐसा हो जाता ह ै िक आप अपनी
‘शॉिपगं ÙलČट’ को घर पर मेज़ पर या रसोई मÚ भूल आते हÝ।

आपकĢ समČयाओं का हल मानÙसक सूची (Mental Filling System) ह ैन िक एक ÙलÙखत ‘शॉिपगं ÙलČट’। जाते
समय आप अपनी सूची बनायÚ और उसे याद रखÚ। उसे आप रसोई मÚ या मेज़ पर नहğ भूलकर आ सकते। जब आप
अपन ेगुसलखान ेके Ùसकं को साफ करते समय यह पाते हÝ िक साबुन कĢ केवल माĲ एक पतली सी सफेद िकरच रह
गई ह ैतो आप अपन ेCode Word कĢ सूची मÚ साबुन को तुरंत शािमल कर लेते हÝ। आपको ऐसा करन ेमÚ अपन ेहाथƁ
को दखुान ेया पÚÙसल को ढूढंन ेकĢ आवĊयकता नहğ होती जब आध ेघटें बाद आपकĢ डाक आती ह ैतब आपको याद
आता ह ैिक आपको िटकटƁ कĢ आवĊयकता ह।ै तुरंत आप िटकटƁ को उनके Code Word पर अिंकत कर लेते हÝ और
िवĊवास के साथ अपन ेकाम पर चले जाते हÝ। यह सोचते हĨ ए िक जब आप बाजार जायÚग ेतो आवĊयक सभी वČतुओं
का आपको Čमरण हो आयेगा और उüहÚ आप बाजार से खरीद कर लेते आयÚग।े

अāयास के Ùलये, आइये अब हम एक काĆपिनक शॉिपगं ÙलČट बनायÚ और देखÚ िक बीस Čमृित िचŮƁ मÚ कैसे ये
वČतुएं िवĊवसनीय ढगं से अपना Čथान बनाती हÝ।

1. कमीज
2. गÚद
3. केĆकुलेटर
4. चाकू
5. केक
6. पेþसी
7. फुटबॉल
8. बोरोþलस
9. डी. पी. टी.

10. Čटेपलर
11. घड़ी
12. िटिफन बॉéस
13. आलू
14. रबड़
15. शीशा
16. मéखन



17. घटंी
18. बाĆटी
19. सेब
20. चुिहयां।

आइये अब हम इन वČतुओं को Čमृित िचŮƁ से याद करन ेका Ĵयास करÚ।

वČतु 1. कमीज
Čमृित िचŮ : Sun सूयà
मानÙसक िचĲ : यह मानÙसक िचĲ बनायÚ िक कमीज पर एक बड़ा सूयà बनाया गया ह।ै
वČतु 2. गÚद -
Čमृित िचŮ : Shoe
मानÙसक िचĲ : आप एक जूते को नहğ पहन पाते हÝ éयƁिक उसमÚ एक गÚद हÝ।
वČतु 3. केलकुलेटर
Čमृित िचŮ : Tree
Čमृित िचĲ : आप एक पेड़ देख रह ेहÝ Ùजस पर बहĨ त सारे केलकुलेटर टंग ेहĨ ए हÝ।
वČतु 4 . चाकू
Čमृित िचŮ : Door
मानÙसक िचĲ : एक दरवाजा भीतर से बüद ह ैआप उसे खोलन ेके Ùलए एक चाकू से उसे काट रह ेहÝ।
वČतु 5. केक
Čमृृित िचŮ : Wife
मानÙसक िचĲ : आप अपनी पøनी को जüमिदन पर केक भÚट कर रह ेहÝ।
वČतु 6. पेþसी
Čमृित िचŮ : िवéस (Vicks)
मानÙसक िचĲ : बहĨ त अÙधक पेþसी पीन ेसे ठंड लग गई ह।ै अतः आप िवéस मल रह ेहÝ।
वČतु 7. फुटबॉल
Čमृित िचŮ : Heaven
मानÙसक िचĲ : सब देवी देवता फुटबॉल खेल रह ेहÝ।
वČतु 8. पƄõस कोĆड ĭĢम
Čमृित िचŮ : þलेट
मानÙसक िचĲ : आप þलेट पर पƄõस कोĆड ĭĢम लगाकर उसे साफ कर रह ेहÝ।
वČतु 9. डी. डी. टी. 
Čमृित िचŮ : Wine
मानÙसक िचĲ : आप शराब मÚ डी. डी. टी. डालकर उसे साफ कर रह ेहÝ।
वČतु 10. Čटेपलर



Čमृित िचŮ : Hen
मानÙसक िचĲ : आप मुगĠ कĢ चोच को Čटेपलर से बदं कर रह ेहÝ तािक खाना बनाते समय वह शोर न मचाये।
वČतु 11. घड़ी 
Čमृित िचŮ : Lamon
मानÙसक िचĲ : Ĵøयेक घड़ी के साथ एक नğबू मुÿत िदया जा रहा ह।ै
वČतु 12. िटिफन बॉéस
Čमृित िचŮ : Shelf
मानÙसक िचĲ : यह कĆपना कĢÙजए िक बहĨ त सारे िटिफन बॉéस एक शेĆफ पर रखे हÝ और आप कुछ और को उस पर
रख रह ेहÝ।
वČतु 13. आलू 
Čमृित िचŮ : þयास लगना (पानी का िगलास) Thristing
मानÙसक िचĲ : आलू से बन ेएक िगलास मÚ आप पानी पी रह ेहÝ।
वČतु 14. रबड़
Čमृित िचŮ : िकला (िकले के भीतर) Fort in
मानÙसक िचĲ : एक सफाई कमàचारी िकले के भीतर कĢ दीवार को रबड़ से रगड़कर साफ कर रहा ह।ै
वČतु 15. शीशा (दपàण)
Čमृित िचŮ : LIfting
मानÙसक िचĲ : एक भार उठान ेवाला एक भारी दपàण को उठा रहा ह।ै
वČतु 16. मéखन
Čमृित िचŮ : मधुर षोõशी (Sweet Sixteen)
मानÙसक िचĲ : आप एक सुüदर सोलह वषĠय बाला को मéखन लगा रह ेहÝ।
वČतु 17. बĆेट (कमर पेटी)
Čमृित िचŮ : सेठ Seth (in)
मानÙसक िचĲ : डाकू एक सेठ को बĆेट से बांध रह ेहÝ।
वČतु 18. बाĆटी
Čमृित िचŮ : हमला करना Attracking
मानÙसक िचĲ : आपका पड़ोसी आप पर बाĆटी से हमला कर रहा ह।ै
वČतु 19. सेब -
Čमृित िचŮ : Namteen
मानÙसक िचĲ :
वČतु 20 चूिड़यां 
Čमृित िचŮ : चाची Aunty
मानÙसक िचĲ : यह कĆपना कĢÙजए िक आपकĢ चाची अपन ेĴøयेक हाथ मÚ सौ चूिड़यां पहन ेहĨ ए हÝ और उüहÚ िदखा रही
हÝ।
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सêंया आकृित िवÙध

हम देख चुके हÝ िक 1 से 20 तक के Čमृित िचŮƁ को याद करन ेके Ùलए हमन ेअकंƁ का उîचारण, ûविन का Ĵयोग
िकया था और उनमÚ से Ĵøयेक सêंया को सêंया िवशेष के साथ मेल खाते हĨ ए समान ûविन के शĀद के साथ बदला था।
िपछले अûयाय मÚ आप Čमृित िचŮƁ के अनके उपयोगƁ मÚ से एक को देख भी चुके हÝ।

अब 21 से 40 तक कĢ सêंयाओं के Čमृित िचŮ बनान ेके Ùलए हम अकं सêंया कĢ आकृित (Shape of the unit
digit) पर ûयान केĄüĳत करÚग।े उदाहरणाथà 21 का यिूनट िडÙजट (अकं सêंया) 1 ह ैऔर 1 कĢ आकृित लकड़ी से मेल
खाती ह,ै अतः 21 का Čमृित िचŮ लकड़ी ह।ै

सêंयाएं आकृित Ùजस पर ûयान 
केĄüĳत करना है

मानÙसक िचĲ

21 1 लकड़ी

22 2 बæख

23 3 िदल

24 4 कुसĠ

25 5 हĨ क (कड़ा)

26 6 हाथी

27 7 लÝप पोČट

28 8 चĊमा

29 9 लॉलीपोप

30 10 बटै और गÚद

31 11 परै

32 12 पकड़न ेका हÝडल

33 13 धनुष

34 14 झडंा

35 15 Ùसगार पाइप

36 16 हाथी कĢ सूंड



37 17 बरमूडा िĲकोण

38 18 सÝड Watch

39 19 Čटेपलर

40 20 Čकूटर

िमलती हĨ ई आकृितयƁ कĢ मदद से इन सभी 20 Čमृित िचŮƁ को याद करÚ और जब आपको आøमिवĊवास हो जाये तो
िनĂनांिकत परीçा को Čवीकार करÚ।
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मूĆय िवÙध (41-60)

41 से 60 कĢ सêंयाओं के Čमृित िचŮ बनान ेके Ùलए हम इस िवÙध का Ĵयोग करÚग।े हम यहां 41 से 60 तक कĢ
सêंयाओं मÚ से Ĵøयेक के मूĆय पर ûयान कÚ िĳत करÚग ेऔर उस मूĆय के अनुŷप एक िचĲ बनान ेका Ĵयास करÚग।े

41 इसकĢ इकाई सêंया 1 ह।ै
1 का अथà ह ैएक वČतु
Čमृित िचĲ - एक देश का राजा या राūãपित एक ही हो सकता ह।ै
42 इसकĢ इकाई सêंया 2 है
Čमृित िचĲ - एक जोड़ा
43 इकाई सêंया 3
Čमृित िचĲ - गांधी जी के तीन बüदर
44 इकाई सêंया 4
Čमृित िचŮ -एक कार के चार पिहए

इस Ĵकार अüय अकंƁ के Čमृित िचŮ इस ताÙलका मÚ िदये जा रह ेहÝ

सêंयाएं आकृित Ùजस पर 
ûयान केĄüĳत करना है

मानÙसक िचĲ

41 1 राजा या राūãपित

42 2 जोड़ा

43 3 गांधी जी के 3 बüदर

44 4 कार के 4 पिहये

45 5 पांच अगंुÙलयां

46 6 िहजड़ा (छéका)

47 7 इĳंधनुष के सात रंग

48 8 ओéटोपस के 8 परै

49 9 नवįह

50 10 रावण के दस Ùसर



51 11 फुटबॉल टीम के 11 Ùखलाड़ी

52 12 एक दजàन केले

53 13 13 एक अशुभ अकं

54 14 14 वषà का वनवास राम को िमला था

55 15 15 अगČत भारत कĢ ČवतंĲता का िदन

56 16 चूिंक हमन े16 से Ùलए Sweet 
Sixteen का Ĵयोग पहले िकया ह ै
अतः उसे यहां Ĵयोग मÚ लाना उिचत 
नहğ ह।ै अतः इसके Ùलए अüय 
शĀद Sweet का Ĵयोग करÚग।े

57 17 17 जो मीठी नहğ होती जसैे िमचà। 
(Not to sweet)

58 18 18 मतदाता कĢ आयु

59 19 1900 शताĀदी (कलÚडर का िचĲ)

60 20 20 लाख Ŷपये का लॉटरी िटकट

इüहÚ याद करÚ और ऐसा करन ेपर िनĂनांिकत परीçा मÚ भाग लÚ
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वणàमाला िवÙध (61-80)

इस िवÙध मÚ हम 61 से 80 तक कĢ सêंयाओं के िचŮ बनायÚग ेजो वणाàçरƁ (Alphabets) से सबंÙंधत हƁग।े
चरण 1. 60 से 80 तक कĢ सêंयाओं के वणाàç दीÙजये-

पहला वणाàçर A से 61

दसूरा वणाàçर B से 62

तीसरा वणाàçर C से 63

चौथा वणाàçर D से 64

पांचवा वणाàçर E से 65

छटा वणाàçर F से 66

सातवां वणाàçर G से 67

आठवां वणाàçर H से 68

नवां वणाàçर I से 69

दसवां वणाàçर J से 70

ëयारहवां वणाàçर K से 71

बारहवां वणाàçर L से 72

तेरहवां वणाàçर M से 73

चौदहवां वणाàçर N से 74

पüĳहवां वणाàçर O से 75

सोलहवां वणाàçर P से 76

सæरहवां वणाàçर Q से 77

अठारहवां वणाàçर R से 78

उŢीसवां वणाàçर S से 79

बीसवां वणाàçर T से 80



चरण 2. A अçर से शुŷ करते हĨ ए िकसी ऐसे शĀद के बारे मÚ सोचो जो A से शुŷ होता हो। हम सब A से शुŷ होने
वाले शĀद ।Apple से पěरिचत हÝ। अतः Apple (सेब) 61 का िचüह (Code) बन जाता ह।ै

इस Ĵकार 62 का िचüह Ball (गÚद) बन जाता ह।ै
अüय सêंयाओं के िचüह इस Ĵकार के हो सकते हÝ -

सêंया वणाàçर Ùजस पर ûयान 
केĄüĳत करना है

मानÙसक िचĲ

(Right) (Concertration on Alphabet) (Memory Images)

61 A Apple

62 B Ball

63 C Cat

64 D Dog

65 E Egg

66 F Fan

67 G Gun

68 H Horse

69 I Inkpot

70 J Jug

71 K Kite

72 L Lion

73 M Man

74 N Nest

75 O Owl

76 P Pen

77 Q Queen

78 R Radish

79 S See



80 T Tea

इनको याद करÚ।
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Čमरणीय घटना िवÙध

21 से 100 तक कĢ सêंयाओं को याद करन ेके Ùलए 1981 से 1998 के बीच कĢ Čमरणीय घटनाओं कĢ सहायता
ली जा सकती ह।ै

उदाहरणाथà, 1981 कĢ एक Ĵमुख घटना थी, जून 24, 1981 को भारत šारा ĵÚ च गुयाना से छोड़ा गया Čटेशनरी
सेटेलाइट (उपįह)।

यह Čमरणीय घटना 81 का Čमृित िचĲ बन सकता ह।ै नीचे 81 से 100 तक कĢ सêंयाओं के Ùलए ऐसे ही महĕवपूणà
Čमृित िचĲ िदये जा रह ेहÝ।

सêंया घटना Čमृित िचĲ

81 जून 24 Apple भारत का Ĵथम Ĵयोग
टेलीकोĂयिूनकेशसं सेटेलाइट जो ĵÚ च गयाना
से छोड़ा गया।
(Čमृित िचŮ - सेटेलाइट या उपįह)।

82 माचà, 19, 1982 नई िदŦी मÚ नवğ एिशयाइ खेल Ĵितयोिगता
(Čमृित िचŮ - Čमृित िचŮ एिशयन गĂेस)

83 माचà 1983 माŶित कारƁ का पहला बचै फैéटरी से
िनकला था। (Čमृित िचŮ - माŶित कार)

84 अĴैल 3, 1984 Čéवेडãन लीटर राकेश शमाà भारत का Ĵथम
Čपेस मेन (Space Man) बना जो एिशयन
Čपेस एयर ĭाÿट खोयजू T-II से अतंěरç
मÚ गया था। 
(Čमृित िचŮ - राकेश शमाà)

85 नवĂबर 6, 1985 गरेी काČपारोव न े साथी एिशयन Ùखलाड़ी
अनातोली कापƂव को चसै के खेल मÚ हराया
था, वह ससंार मÚ सबसे कम आय ुका ऐसा
Ùखलाड़ी था। 
(Čमृित िचŮ - चेस बोडà)



86 जनवरी 29, 1986 अमेěरकन सेटेलाइट “चलैÚजर” के सभी छह
अतंěरç याĲी मर गए थ।े 
(Čमृित िचŮ - 6 मरे याĲी)

87 जून 8, 1987 भारत सरकार न े यह पता लगाया िक
बोफोसà कĂपनी न े भारत सरकार को यśु
सामįी िवĭय के समझौते मÚ िबचौÙलए को
कमीशन (ěरĊवत) दी थी। 
(Čमृित िचŮ - बोफोसà घोटाला)

88 Ùसतंबर 27, 1988 बने जॉनसन को 10 मीटर कĢ दौड़ मÚ जो
मेडल िदया गया था वह उसके मादक ĳĉय
के उपयोग के कारण इसे वापस ले Ùलया
गया था और उस मेडल को कालà लेिवस को
िदया गया। 
(Čमृित िचŮ - मादक ĳĉय)

89 जनवरी 20, 1989 जाजà बुश न ेअमेěरका के 41वÚ राūãपित के
ŷप मÚ शपथ ली थी 
(Čमृित िचŮ - जाजà बुश)

90 अगČत 7, 1987 िपछड़े वगƂ ंको 27 Ĵितशत आरçण देन ेका
मडंल आयोग का सुझाव सरकार न ेČवीकार
िकया। 
(Čमृित िचŮ - मडंल आयोग)

91 मई 21, 1991 एक बम िवČफोट मÚ राजीव गांधी मारे गए
थ।े (Čमृित िचŮ - राजीव गांधी)

92 जून 4, 1992 हषàद मेहता और अüय िगरÿतार िकये गए।
(Čमृित िचŮ - शेयर घोटाला)

93 नवबंर 29, 1993 ज.े आर. डी. टाटा पेěरस मÚ मरे। 
(Čमृित िचŮ - टाटा)



94 नवबंर 2, 1994 सुĄċमता सेन न े िवĊव सुüदरी का Ùखताब
जीता। (Čमृित िचŮ - िवĊवसुüदरी)

95 जनवरी 1, 1995 W.T.O (World Trade Organization)
बना ओर यरूोपीय सघं कĢ सदČय सêंया
आĄČटãया, िफनलÝड और Čवीडन के शािमल
होन ेके फलČवŷप बढ़कर 15 हो गयी थी।
(Čमृित िचŮ - िवĊव ĉयापार सगंठन)

96 मई 17, 1996 वाजपेयी ĴधानमĲंी बन े लेिकन समथàन न
जुटा पान ेके कारण 28 मई को øयागपĲ देने
को िववश हĨ ए। (Čमृित िचŮ - अटल िबहारी
वाजपेयी)

97 अगČत 31, 1997 िĴंसेज ऑफ वेĆस डायना कार दघुàटना मÚ
मरी। (Čमृित िचŮ - कार दघुàटना)

98 िदसबंर 1. 1998 अमàøय सेन को नोबले पुरČकार िमला।
(Čमृित िचŮ - अमøयà सेन)

99 1999 यरूोिपयन देशƁ न ेएक समान मुĳा ‘यरूो’ को
Čवीकार िकया। (Čमृित िचŮ - यरूो)

100 Y2K समČया (Čमृित िचŮ - Y2K)

Čमृित िचŮ के ŷप मÚ आप महĕवपूणà ĉयिľयƁ के Čथान पर आप महĕवपूणà ČथानƁ को रख सकते हÝ। हमन ेमहĕवपूणà
घटनाओं को देना पसüद िकया éयƁिक वे समूह (Association) को अÙधक भली-भांित दशाàती ह।ै
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ûविन िवÙध

इस िवÙध से 0 से 9 अकंƁ को Čमृित िचŮ िदया जाता ह ैजसैे 1 को T या D कहा जाता ह।ै पहले इन सêंयाओं के
Čमृित िचŮƁ को िनĂनांिकत सुझावƁ कĢ मदद से याद करन ेका Ĵयास करÚ :

एक बार जब सêंया िचŮ (Number Code) को याद करन े(Memorization) का कायà समाţ हो जाये, तो हम
िकसी भी अकं को एक शĀद मÚ या एक शĀद को Čéवायर अकं मÚ बदल सकते हÝ। यह िवÙध पारČपěरक वČतुओं
(reciprocals) Čéवायर Ŷóस (वगà), éयबू Ŷट, éयबू, टेबल आिद को याद करन ेमÚ सहायता करेगी।

13 से 15 तक कĢ सêंयाओं के Ùलए शĀदƁ को पान ेके Ùलए हम ऐसा करÚग े:
13 : 1 और 3 से बनता ह ैअथाàत् t-m Čवर (vowel) को इनके बीच मÚ लगान ेसे हम tam शĀद पाते हÝ।
14 : 1 और 4 से बनता ह ैअथाàत् t-r अçर a को बीच मÚ लगान ेसे हम tar शĀद पाते हÝ।



15 : 1 और 5 से बनता ह,ै अथाàत् t-l अçर a को बीच मÚ लगान ेसे हम tale शĀद पाते हÝ, éयƁिक tale मÚ e शĀद
मूक (muke) रहता ह ैअतः हम इसे छोड़ सकते हÝ। 15 कĢ दसूरी सभंावना जसंस हो सकती ह,ै éयƁिक डबल स् का
अनुवाद 5 होता ह,ै न िक 55 चूिंक जसंस एक िवशेषण ह ैअतः हम इसको सबंधं (association) के Ùलए उपयोग नहğ
कर सकते।

यिद Čवर 'a' को बीच मÚ लगान ेसे हमÚ एक उपयľु शĀद नहğ िमलता ह ैतो हम अüय Čवर (vowel) को लगा सकते
हÝ, ऐसा करन ेसे हम वणàमाला (alphabets) के ĭम का पालन करÚग।े

उदाहरणाथà, 21 बनता ह ै2 और 1 से, अथाàत यह n-t हĨ आ। यिद हम वोवेल 'a' लगाते हÝ तो 'nat' शĀद बनता है
Ùजसका कोई अथà नहğ होता। अतः हम अगला वावेल 'e' लगायÚग े और पायÚग े िक इससे बनन े वाला शĀद net
सतंोषजनक ह।ै

22 बनता ह ै2 और 2 से। हम देखÚ िक nan, nen और nin का कोई अथà नहğ होता, अतः यिद हम चौथ ेČवर 'o'
को दो बार काम मÚ लायÚ तो noon शĀद बनगेा जो सतंोषजनक ह।ै

ûविन, ĉयवČथा का िनयम
शĀद कĢ ûविन या उसके उîचारण पर ही ûयान दÚ न िक उसकĢ ČपÙैलगं पर। उदाहरणाथà, cat इसमÚ K नहğ होता

लेिकन इसका ûविन Kat होती ह ैअतः cat को 71 मÚ पěरवितàत िकया जायेगा।
इसी Ĵकार case (बोलन ेमÚ kase) होता ह।ै अतः यह 70 मÚ पěरवितàत होगा।
Cuff: 78
Cuff शĀद 788 मÚ पěरवितàत नहğ होगा बĄĆक 78 मÚ होगा éयƁिक 'f' कĢ ûविन केवल एक बार ही आती ह।ै इसी

Ĵकार tall 15 ह ैन िक 155, bull 95 ह ैन िक 955
CHALK पěरवितàत होकर 657 नहğ बनता बĄĆक 67 बनता ह ैéयƁिक CHALK कĢ ûविन CHAK जसैी होती है

(L शांत रहता ह)ै।
Psychology पěरवितàत होता ह ै0756 मÚ, न िक 90756 मÚ éयƁिक 'P' शांत रहता ह।ै
LODGE शĀद पěरवितàत होता ह ै56 मÚ, न िक 516 मÚ, éयƁिक 'D' शांत रहता हÝ
आइये, हम कुछ शĀदƁ को सêंयाओं मÚ बदलÚ।

Milk 357
Television 15802
Maruti 347

अब हम कुछ बड़ी सêंयाओं को शĀदƁ मÚ बदलते हÝ :

224 NNR Nunnery

532 LMN Layman

616 Chtch Chit Chat

अब यहां 1 से 100 तक कĢ सêंयाओं को उनके बदले के शĀदƁ के साथ िदया जा रहा ह।ै इüहÚ याद करन ेकĢ
आवĊयकता नहğ ह ैलेिकन इस पुČतक मÚ आग ेतुरंत सदंभà (ready refrence) के Ùलए इनका Ĵयोग हो सकता ह।ै

1. Tie 26. Niche 51. Lot 76. Cash



2. Hen 27. Neck 52. Lane 77. Cake

3. Ma 28. Navy 53. Lime 78. Cuff

4. Ray 29. Nap 54. Lair 79. Cap

5. Law 30. Mass 55. Lily 80. Face

6. Jaw 31. Mat 56. Lodge 81. Fat

7. Key 32. Man 57. Lake 82. Fan

8. Fee 33. Name 58. Leaf 83. Fame

9. Bay 34. Mama 59. Lap 84. Fare

10. Toes 35. Mail 60. Chase 85. Fall

11. Dad 36. Match 61. Chat 86. Fish

12. Den 37. Mike 62. Chain 87. Fig

13. Dam 38. Mafia 63. Chime 88. Five

14. Tar 39. Map 64. Chair 89. VIP

15. Tail 40. Nice 65. Chilli 90. Base

16. Tissue 41. Rat 66. Judge 91. Bat

17. Deck 42. Rain 67. Cheque 92. Bean

18. Deaf 43. Ram 68. Chef 93. Beam

19. Tap 44. Rear 69. Chip 94. Bar

20. Nasa 45. Rail 70. Case 95. Ball

21. Net 46. Rash 71. Cat 96. Badge

22. Noon 47. Rake 72. Can 97. Back

23. Name 48. Rafia 73. Cam 98. Beef

24. Nero 49. Rope 74. Car 99. Bale

25. Nail 50. Lace 75. Coal 100. Thesis
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वयैिľक अथàĉयवČथा

अब हमारे पास Čमृित भाषा के यĲं और Memory Arrows हÝ, आइए, हम इनका Ĵयोग भारत मÚ दस िवदेशी
िनवेशकƁ (Foreign Investors) को सीखन ेमÚ करÚ।

1992 जून 1998 के बीच भारत मÚ िनĂनांिकत Ĵमुख िवदेशी िनवेशक थ:े

देश िनवेश (िमÙलयन दस लाख 
कĢ इकाई मÚ)

1. य.ू एस. ए. 3,21000

2. य.ू के. 82,000

3. मारीशस 64,000

4. साउथ कोěरया 55,000

5. जापान 50,000

6. जमàनी 47.000

7. इजरायल 42.000

8. केमन आयलÝड 36,000

9. आČटãेÙलया 31,000

10. नीदरलÝõस 29,000

आइये, हम इसे ĭमवार याद करÚ।
चरण I: LHS और RHS मÚ इस तùय सामįी (data) को पहचानÚ।

देशƁ के नाम Ŷपया (िमÙलयन मÚ)

1. य.ू एस. ए. 3,21,000

2. य.ू के. 82,000

3. मारीशस 64,000

4. साउथ कोěरया 55,000



5. जापान 50,000

6. जमàनी 47,000

7. इजरायल 42,000

8. केमन आयलÝड 36,000

9. आČटãेÙलया 31,000

10. नीदरलÝõस 29,000

चरण 2 : RHS को Čमृित का Ĵयोग करते हĨ ए बदलो।

देशƁ के नाम िमÙलयन Ŷपये Čमृित िचŮ

1. य.ू एस. ए. 3,21,000 -

2. य.ू के. 82,000 एिशयन गĂेस

3. मारीशस 64,000 कुæा

4. साउथ कोěरया 55,000 ČवतंĲता िदवस

5. जापान 50,000 रावण

6. जमàनी 47,000 इĳंधनुष

7. इजरायल 42,000 जोड़ा

8. केमन आयलÝड 36,000 हाथी का दांत

9. आČटãेÙलया 31,000 परै

10. नीदरलÝõस 29,000 लॉलीपाप

चरण III : िविभŢ अûयायƁ मÚ आपन ेसीखा िक कैसे अकंƁ को अथàपूणà शĀदƁ मÚ बदला जाये। अब हम यह सीखÚगे
िक वयैिľक अथà िवÙध से कैसे एक शĀद को अÙधक उæम अथà दÚ।

इस िवÙध मÚ यह Ĵयास करते हÝ िक एक िवदेशी शĀद या अपेçाकृत अनजान शĀद या नाम को कैसे एक अÙधक
उæम अथà दÚ।

इस मामले मÚ आइये इन देशƁ के नामƁ को वयैिľक अथà देते हÝ।

कैसे वयैिľक अथƂ ंको बनाएं
एक शĀद का वयैिľक अथà उस िवशेष शĀद के उîचारण पर िनभàर करता ह।ै
एक उदाहरण šारा हम इसे जानन ेका Ĵयास करते हÝ। इस मामले मÚ हम देश के नाम को अपना वयैिľक नाम देने

का Ĵयास करÚग।े



1. नीदरलÝड (Netherlands)
हम मÚ से अÙधकांश के Ùलए Netherland का अथà ह ैएक अüय देश। आइये, हम इसे एक नया अथà देन ेका Ĵयास

करÚ।
एक नया अथà देन ेके Ùलए इस शĀद को िवभाÙजत करÚ :
NET - HER -LAND
इन शĀदƁ को पुनः ĉयवĄČथत करके हम एक नया अथà दे सकते हÝ :
HER - NET - Land
HER - NET in Land
अब नीदरलÝड के Ùलए हमारा नया मानÙसक िचĲ बना-
‘A lady (HER) with by (NET) covering a LAND’
‘वह (एक ųी) बड़े नटे को Ùलए एक जमीन पर िबछाये हĨ ए ह।ै’
अब LHS (Netherland) और RHS (29-lollypop) का एक नया अथà िचĲ बन गया ह।ै
चरण IV
िकसी िचĲ के माûयम से LHS और RHS को जोड़ो।
हमारा मानÙसक िचĲ होगा।
कई Ùųयां (HER) जमीन के भागƁ को कई जालƁ (NETS) से ढक रही हÝ और िवजतेा को लोलीपोप (29)

पुरČकार मÚ िदया जायेगा।
एक çण के Ùलये उस मानÙसक िचĲ पर ûयान कÚ िĳत करÚ।
उस मानÙसक छिव पर एक çण के Ùलए अपना ûयान केĄüĳत कĢÙजए। Čपūतया रंगपूणà ढगं से, गित मÚ
इसी Ĵकार हम शेष नौ देशƁ और उनके िनवेश के मामले मÚ करÚग।े
नवां (9th) देश

आČटãेÙलया 31,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ

Ash tray Legs परै

Čमृित िचĲ : एक ऐसे ĉयिľ का िचĲ देÙखए जो एक टãै (तĊतरी) से राख (ash) को अपन ेपरैƁ पर िगरा रहा ह।ै
आठवां देश

केमन आइलÝड 36,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ

Key man Elephant pushing a log

चाबी रखन ेवाला ĉयिľ (एक लŎे को धकेलता हĨ आ एक हाथी)



Čमृित िचĲ : एक ऐसे ĉयिľ कĢ कĆपना कĢÙजए Ùजसके पास एक बड़ी चाबी ह ैऔर चाबी लगा कर हाथी को लŎा
धकेलन ेके Ùलए गितशील बना रहा ह।ै

सातवां देश

इजराइल 42,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

इजराइल जोड़ा

Čमृित िचŮ : éया यह जोड़ा वाČतव मÚ शादीशुदा ह ैपड़ोसी कानाफूसी करते हÝ।
छठा देश

जमàनी 47,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

कई कĢटाणु इĳंधनुष

Čमृित िचŮ : कई कĢटाण ुजो सात रंगƁ के हÝ एक इĳंधनुष जसैी छिव बना रह ेहÝ।
पांचवां देश

जापान 50,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

पान रावण

Čमृित िचŮ : दस ÙसरƁ वाला रावण पान चबा रहा ह।ै
चौथा देश

South Korea 55,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

सीट कार ČवतंĲता िदवस

Čमृित िचŮ : ČवतंĲता िदवस समारोह पर मुêय अितÙथ को कार कĢ सीट पर िबठाया गया ह।ै
तीसरा देश

मारीशस 6400

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :



मोर Shoe कुæा

Čमृित िचŮ : बड़े जूते पहन ेहĨ ए, एक मोर का एक कुæा पीछा कर रहा ह।ै
अब दो देश UK और USA बच गए हÝ। इनके िवकĆप अथà को पान ेके Ùलए एक शĀद को ढूढ़ंन ेकĢ आवĊयकता

नहğ ह,ै केवल इनके उîचारण पर ही ûयान कÚ िĳत िकया जाये।
कभी-कभी हम िकसी िवशेष शĀद के बारे मÚ पहले से ही एक मानÙसक िचĲ रखते हÝ।
उदाहरणाथà : UK शĀद हमÚ डायना कĢ याद िदलाता ह।ै

UK 82,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

डायना ऐिशयन खेल

Čमृित िचŮ : डायना सभी ऐिशयन Ĵितयोिगता के मेडल जीत रही ह।ै
Ĵथम देश

USA 3,21,000

वयैिľक अथà : Čमृित िचŮ :

िबल Ąéलटंन
(Bill Clinton)

Phonetic System
m-n-t mint

Čमृित िचŮ : िबल Ąéलटंन मोिनका को िमüट (mint) कĢ ěरĊवत दे रहा ह ैतािक वह उसके Ùखलाफ केस को वािपस
ले ले।

यहां हमन ेदेखा ह ैिक कैसे हम देशƁ कĢ सूची को PMS का उपयोग करते हĨ ए याद कर सकते हÝ।
अगले अûयाय मÚ हम आपको यह िदखायÚग े िक सीखन ेमÚ PMS को शĀदावली सामाüय èान, ĉयापाěरक सामाüय

èान, नामƁ और चेहरƁ को याद रखन ेमÚ कैसे Ĵयोग मÚ लाया जा सकता ह।ै
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भारत के नोबले पुरČकार िवजतेा

इनके बारे मÚ याद रखते हÝ éयƁिक ये न केवल याद रखन ेयोëय जानकारी ह ैबĄĆक इüहƁन ेअपन ेकायà šारा हमारे देश
को गौरव िदलवाया ह ैÙजस पर हम सबको गवà ह।ै

हम सभी जानते हÝ िक रिवüĳनाथ टैगोर को सािहøय मÚ नोबले पुरČकार िमला था लेिकन िकस वषà मÚ यह हम नहğ
जानते। इसी Ĵकार हम जानते हÝ िक सी. वी. रमन को नोबले पुरČकार िमला था, लेिकन अब और िकस िवषय मÚ हमÚ
èात नहğ ह।ै अüय नोबले पुरČकार Ĵाţकताàओं के बारे मÚ यही बात सही ह।ै

भारत के नोबले पुरČकार िवजतेा
रिवüĳनाथ टैगोर (1861-1941)
लेखक और िशçक। शांित िनकेतन कĢ 1901 मÚ Čथापना कĢ, जो बाद मÚ िवĊवभारती िवĊविवŠालय बना। Ĵेम गीत

Ùलखे। ‘गीतांजÙल’ और दाशàिनक रचना ‘साधना’ Ĵमुख रचनाएं। उüहÚ 1913 मÚ Nobel prize िमला।
सी. वी. रमन (1888-1970)
भौितक िवèानी। तिमलनाडु मÚ ितŶिचरापŦी के पास के Čथान िदŶबनीéकावल मÚ जüम। मĳास के ĴेसीडÚसी कॉलेज

मÚ पढ़े। लोकसुüदरी से िववाह। Ĵकाश के िबखरन े(Scattering of light) पर अपन ेअûययन के Ùलए 1930 मÚ भौितक
िवèान मÚ नोबले पुरČकार िमला। उसे ‘रमन Ĵभाव’ के नाम से लोकिĴयता िमली। वह Ùसśांत बतलाता ह ैिक पारदशàक
माûयम पर गुजरन ेवाले Ĵकाश कĢ गित कैसे पěरवितàत होती ह।ै

हरगोिवüद खोराना (1922 मÚ जüमे)
अब अमेěरकन नागěरक हÝ। पजंाब के रायपुर मÚ जüमे, जो अब पािकČतान मÚ चला गया ह।ै Ùलवरपूल िवĊविवŠालय

मÚ रसायनशाų मÚ पी. एच. डी. कĢ िडįी Ĵाţ कĢ। 1960 मÚ अमेěरका मÚ िवसकƁÙसल िवĊविवŠालय मÚ गए। 1968 मÚ
िचिकøसा (Medicine) के çेĲ मÚ उनके शोधकायà ‘जनेिेटक कोड कĢ ĉयाêया’ (Interpretation of Gentic Code)
और Ĵोटीन के यौिगकĢकरण के कायà पर नोबले पुरČकार िमला। वे एक ĄČवस मिहला से िववािहत हÝ।

मदर टेरेसा (1910-1997)
वे ČकोĆपजी यगुोČलािवया के अĆबािनयन माता िपता कĢ सतंान थğ। उनका नाम था एगनस गोकहा बोजािकसन। 18

वषà कĢ आय ुमÚ ये भारत आई ंऔर िशçण आरंभ िकया। ‘िमशनरी ऑफ चěैरटी’ सघं कĢ Čथापना कĢ Ùजसे 1950 मÚ
वेटीकन šारा माüयता िमली। 1948 मÚ भारतीय नागěरक बनğ। उüहÚ 1979 मÚ नोबले पुरČकार िमला।

सुĶम÷यम चüĳशेखर (1910-1995)
लाहौर मÚ जüम। अमेěरकन नागěरक बन।े मĳास मÚ ĴेसीडÚसी कॉलेज मÚ पढ़े। ये सी. वी. रमन के भतीज ेथ।े एक

भौितक वèैािनक मिहला से िववाह। 1983 मÚ भौितक शाų मÚ नोबले पुरČकार िमला। यह उनके शोध पर, िक एक
समाţ हो रह ेतारे का जीिवत रहन ेके Ùलए éया üयनूतम भार होता ह,ै िमला था।

इनको कैसे याद रखÚ?
1. रिवüĳ नाथ टैगोर :

मानÙसक िचĲ : टैगोर अपनी सािहĄøयक रचनाओं पर पानी (Thristing 13 का Code) उड़ेल रह ेहÝ तािक उनके
मूĆय और सुगüध मÚ वृिś हो जाये।

2. सी. वी. रमन :



मानÙसक िचĲ : äी राम अपना C.V (कěरकुलम िवटा) एक हाथ मÚ पकड़े हĨ ए हÝ (30 का िचŮ िĭकेट ह)ै और
बĆब Ĵकाश को िबखेर रहा ह।ै

3. हरगोिवüद खरुाना :
मानÙसक िचĲ : यह कĆपना करÚ हयैरी गोिवüदा Hairy Govinda (Har Govind) अथाàत् गोिवüदा के बाल चारƁ
ओर उसके घोड़े (horse: 1968) पर फैले हĨ ए हÝ और उन पर दवा लगाई हĨ ई हÝ उसके कायà को याद रखन ेके
Ùलए हम बालƁ वाले गोिवüदा से एक डाéटर उसका जवैकĢय िचŮ (gentic code) पूछ रहा ह,ै यह मानÙसक िचĲ
बना सकते हÝ।
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वèैािनक तथा गिणतीय
तùयƁ को याद करना

िपछले अûयाय मÚ हमन ेदेशा िक ऐितहाÙसक ितÙथयƁ को याद करन ेके Ùलए कैसे फोनिेटक िवÙध को Ĵयोग मÚ लाया
जाता ह।ै अब हम फोनिेटक ĉयवČथा को गिणत के महĕवपूणà और किठन आकंड़Ɓ को याद करन ेमÚ लागू करÚग।े

1. π (Pie) = 3.141
फोनिेटक िवÙध कüवरजन 31416
M D R D S H
M a D R a D i S H
याद रखÚ π के मूĆय के ŷप मÚ MaDRa को याद रखना 3.1416 कĢ अपेçा अÙधक सरल ह।ै
2. e = 2.71828128
अिंतम पěरवतàन हो सकता ह।ै
NeDk Tough NaVy, TouGh NaVy
3. एक Quintillion मÚ िकतन ेशूüय होते ह।ै इसे याद रखन ेकĢ एक सरल िवÙध यह ह।ै एक िवÙलयन मÚ 9 शूüय

होते हÝ।
Subway Bill(Subway = 9 शूüय) के बारे मÚ सोिचए।
एक Trillion मÚ 12 शूüय होते हÝ। सोिचए Den को जाना TRIL ह।ै
एक Quntrillon मÚ 18 शूüय होते हÝ। सोिचए Deaf Queen
एक Sextillian मÚ 21 शूüय होते हÝ, सोिचए जाल पहनन ेवाली लड़कĢ कामुक िदखाई देती ह।ै
एक Octillion मÚ 27 शूüय होते हÝ। एक सांप को Octopus के ŷप मÚ सोिचए।
4. अब देÙखये िक िविभŢ तøवƁ के िपघलन ेके िबüदओुं को याद करन ेके Ùलए कैसे फोनिेटक िवÙध का Ĵयोग िकया

जाता ह।ै
(i) लोहा 1535° पर िपघलता ह।ै
1535°
TLmL
Tall Mill
मानÙसक िचĲ Tall Mill एक ऊंची िमल मÚ ĀलाČट करन ेसे।
(ii) जČता 327° पर िपघलता ह।ै
327
MNK
MoNKey
यह मानÙसक िचĲ बनाएं िक आप जČते के MoNKey बनान ेके Ùलए सांचे मÚ िपघलता हĨ आ जČता उड़ेल रह ेहÝ।
3. चांदी 1950° पर िपघलती ह।ै
1950°C



TBLS
TaBLes
यह मानÙसक िचĲ बनाइये िक जािकर हĨ सनै एक चांदी का तबला बजा रहा ह।ै
5. अüय वèैािनक शĀदावली
(i) Atomic Mass Unit = 931.5 Mev
931.5
BMTL
Buy MoTel
मानÙसक िचĲ : आप MoTel खरीद रह ेहÝ तथा Atomic Mass Unit मÚ भुगतान कर रह ेहÝ।
(ii) Atomic number of Gold (Au) = 197
197
DPK
DeePak
मानÙसक िचĲ : दीपक Gold (Au) आभूषण पहन कर Čकूल जाता ह।ै
(iii) Atomic number of Mercury (Hg) = 201
201
NST
NeST
मानÙसक िचĲ : एक िचिड़या घƁसले मÚ थमाàमीटर Ùलए हĨ ए अüय िचिड़यƁ का बुखार चकै कर रही ह।ै

रेसीĴोकĆस
यहां हम फोनिेटक िवÙध ओर मेमोरी कोडस् 1 से 30 तक का Ĵयोग करते हĨ ए ‘रेसीĴोकĆस’ को याद करÚग।े
ताÙलका को देÙखए और आप यह देखÚग ेिक फोनिेटक ÙसČटम का उपयोग करते हĨ ए Ĵøयेक ‘रेसीĴोकल’ को ‘शĀद’

मÚ बदला जा सकता ह।ै
उदाहरणाथà : 28 का रेसीĴोकल ह ै 0.0357 यहां शूüय को छोड़Úग े éयƁिक पाएंग े िक 10 के बाद यह सभी

रेसीĴोकĆस मÚ आता ह,ै हम 357 को दधू मÚ बदल सकते हÝ
357 MLK
MILK
चरण II : 28 का कोड ह ैचĊमा।
चरण III : ‘चĊमा’ शĀद को दधू मÚ जोड़ो। ऐसा हम मन मÚ यह िचĲ बनाकर कर सकते हÝ िक मानो हम दधू कĢ

शुśता को एक चĊमा लगा कर जानन ेका Ĵयास कर रह ेहÝ।

याद करने कĢ Ĵिĭया
अगली बार जब कभी आपको 28 के रेसीĴोकल कĢ जŷरत पड़े तो 28 का Code याद कĢÙजये और ‘चĊमा’ शĀद

आपको दधू कĢ जांच से सबंÙंधत कहानी कĢ याद करा देगा।
इस Ĵकार दधू को 357 मÚ सरलता से डीकोड िकया जा सकता ह ैऔर हम अतं मÚ 0.035 रेसीĴोकल पर पहĨ चं

सकते हÝ।
आग ेदी जा रही ताÙलका से शेष रेसीĴोकĆस को याद करन ेका Ĵयास कĢÙजये।



रेसीĴोकĆस कोड

1. 1 1. SUN सूयà

2. 0.5 2. SHOE जूते

3. 0.333 3. TREE पेड़

4. 0.25 4. DOOR दरवाज़ा

5. 0.2 5. WIFE पøनी

6. 0.167 White Chalk 6. VICKS िवéस

7. 0.1428 Tear Knife 7. HEAVEN Čवगà

8. 0.125 Tunnel 8. PLATE þलेट

9. 0.111 DDT 9. WINE शराब

10. 0.1 10. HEN मुगĠ

11. 0.0909 Busybee 11. LEMON नğबू

12. 0.0833 Foamy Mama 12. SHELF शेĆफ

13. 0.0769 Keyshop 13. Thirsting þयास लगना

14. 0.0714 Equator 14. Fort in पद िकले मÚ

15. 0.066 Cho Cho Show 15. Lift (ing) उठाना

16. 0.0625 Channel 16. Sweet Sixteen षोडषी

17. 0.0538 Yellow Fite 17. Sethin सेठ भीतर है

18. 0.0555 Lala Lalo 18. Attacking हमला करना

19. 0.05260 Lunch 19. Nun Thin दबुली पतली नन

20. 0.05 20. Aunty चाची

आकृित िवÙध (Shape Method)

21 . 0.0476 Air Coach 21. STICKS लकड़ी

22. 0.0454 Roller 22. DUCK बæख



23. 0.0435 Airmail 23. HEART िदल

24. 0.0417 Red Key 24. CHAIR कुसĠ

25. 0.04 . 25. HOOK हĨ क

26. 0.0385 I am full 26. HOCKEY STICK हाकĢĄČटक

27. 0.037 Mike 27. LAMP POST लĂैप पोČट

28. 0.035 Milk 28. SPECTICLE चĊमा

29. 0.0345 Moral 29. LOLLYPOP लाली पॉप

30. 0.0333 My Mom 30. BAT BALL बटे बाल

वगàमूल
वगàमूल के Ùलए भी उसी तकनीक का Ĵयोग करÚ। इस बात का िवशेष ûयान रखÚ िक वगàमूल के सीखन े और

रेसीĴोकĆस के बीच मÚ कम से कम एक सţाह का अतंर होना चािहए।
Ùजससे िक हČतçेप से होन ेवाली हािनयƁ से बचा जा सके।
वगàमूल (Square Roots)

सêंया वगàमूल कोड

10. 3.162 Touch in

11. 3.317 Mattock

12. 3.464 Archer

13. 3.605 Chisel

14. 3.741 Carrot

15. 3.873 Vaccum

16. 4 —

17. 4.123 Denim

18. 2.24 Nari

19. 4.359 My Lip

20. 4.472 Organ

21. 4.58 Leaf



22. 4.69 Gypsy

23. 4.796 Cabbage

24. 4.90 Bus

25. 5 —

26. 5.099 Baby

27. 5.196 Two Page

28. 5.291 Naptha

29. 5.385 Muffle

30. 5.477 Raw Cake

हČतçेप से हािनयां
जब समान Ĵकृित कĢ सामįी कĢ सीखन ेका Ĵयास िकया जाता ह ैया जब एक Ĵकार कĢ सामįी और दसूरे Ĵकार

कĢ सामįी को सीखन ेके बीच मÚ अतंर कम होता ह,ै तो समानता कुछ ķम पदैा कर सकती ह।ै Ùजससे Čमृित मÚ हािन
(Memory losses) हो सकती ह।ै उसे Interference कहा जाता ह।ै

धनमूल
नीचे दी गई घनवगà (éयबू ŷट) कĢ ताÙलका को देखÚ। 8 तक कĢ सêंयाओं के घनमूल मÚ 1 इकाई के Čथान पर होता

ही ह,ै 2 से 26 तक कĢ सêंयाओं मÚ धनमूलƁ मÚ 2 इकाई के Čथान पर होता ह ैऔर 27 से 30 तक कĢ सêंयाओं मÚ
घनमूलƁ मÚ इकाई के Čथान पर 3 अवĊय होता ह।ै

अतः Čमृित िचüह और फोनिेटक िवÙध का उपयोग करते हĨ ए घनमूलƁ को याद करते समय हम इकाई कĢ सêंया को
छोड़Úग।े दशमलव कĢ सêंयाओं के िवकĆप शĀद (alternate word) िदये जा रह ेहÝ।

धनमूल के कोड

2. 1.26 Nach नाच

3. 1.44 Rower

4. 1.57 Laughing हसंना

5. 1.71 Goddess दवैी

6. 1.817 Vodka वोडका

7. 1.91 Podium पोिडयम
Bottom तली



8. 2 -

9. 2.08 Safi साफĢ

10. 2.15 Tailor दजĠ

11. 2.22 Nunnery ननरी

12. 2.29 Knob, Nippo हøथा

13. 2.35 Mallet

14. 2.42 Redium रेिडयम

15. 2.47 Rock पøथर

16. 2.52 Lion शेर

17. 2.57 Locket लॉकेट

18. 2.62 Chains जजंीरÚ

19. 2.67 Cheek गाल

20. 2.71 Gutter गटर

21. 2.75 Club éलब

22. 2.80 Hives छæे

23. 2.84 Farrari लĂैप पोČट

24. 2.88 Fifer लĂैप पोČट

25. 2.92 Banner झड़ंी

26. 2.962 Pigeon कबूतर

27. 3 -

28. 3.03 Smooth िचकना

29. 3.072 Skin चमà

30. 3.107 Desk डेČक

घन
घन को याद करन ेके Ùलए उसी िवÙध का Ĵयोग करÚ। आपके उपयोग के Ùलए घन ताÙलका उनके िवकĆप शĀदƁ के



साथ दी जा रही ह।ै

सêंया घन कोड

6. 216

7. 343

8. 512

9. 729

10. 1000

11. 1331

12 1728 Toffee knife

13. 2197 No. tobacco

14. 2744 Hungary hero

15. 3375

16. 4096 Race Beach

17. 4913 Rub tummy

18. 5832 Leo heavy women

19. 6859 Shuffle bee

20. 8000

21. 9261 Punched

22. 10648 Toss giraffe

23. 12167 Tent Jack

24. 13824 Hot movie

25. 15625

26. 17576 Dog ivggage

27. 19683 White page fame

28. 21952 Wind up Lion



29. 24389 Neero move up

30. 27000

इसमÚ ěरľ Čथान इसÙलए छोड़े गए हÝ तािक आप Čवय ंउüहÚ करन ेका Ĵयास कर सकÚ ।

फामूàले सूĲ
अपन ेपाठशालीय जीवन मÚ, मÝन ेफामूàलƁ को याद करना बहĨ त किठन पाया था। िपछले अûयायƁ मÚ हमन ेČमृित कĢ

कई िवÙधयƁ को देखा ह ै Ùजनसे कई Ĵकार कĢ चीजÚ जसैे ऐितहाÙसक सामįी, गŠांश, िवटेिमसं, पीěरयिडČक टेबĆस,
शĀदावली आिद को याद िकया जा सकता ह,ै लेिकन दभुाàëयवश ये पśितयां फामूàलƁ को याद करन ेमÚ कोई सहायता नहğ
कर सकतğ, िफर भी हम उनको याद करन ेके Ùलए कुछ अवĊय ही कर सकते हÝ।

आइए, हम यह जानन ेका Ĵयास करÚ िक फामूàलƁ को याद करन ेकĢ सवƂæम िवÙध éया ह?ै
चरण I : एक फामूàला नोट बुक बनाइये। यह आदत बनाइए िक फामूàलƁ को एकĲ करÚ और उसमÚ Ùलख लÚ। यह याद

रÙखए िक हम एक िवशेष सामįी को अÙधक पूणàता के साथ याद रख सकते हÝ यिद हम उसका दोहराव एक ही Čथान से
करते हÝ।

चरण II : परीçाओं मÚ फामूàलƁ को या करन ेका Ĵयास करते समय हम अपन ेķम मÚ पड़ जाते हÝ िक éया यह + या
-Cos θ या Sinθ ह ैया éया यह tanθ ह ैया tan θ/2 ह।ै उüहÚ ĴतीकƁ (Symbols) को पहचानन ेका Ĵयास करÚ जो
आपको ķिमत करते हÝ, या अÙधक बार ķिमत करते हÝ। उन फामूàलƁ को लाल कलम से अपनी फामूàलƁ कĢ नोटबुक मÚ
Ùलख लÚ।

जब भी आप इनका दोहराव करना चाहÚग ेतब वे Ĵतीक आपके सामन ेआयÚग ेऔर आपके अितěरľ या िवशेष ûयान
को आकृū करÚग।े

लाल रंग कĢ तरंग दûैयà (wave lenght) सबसे अÙधक होती ह ैअतः यह िकसी अüय रंग कĢ तुलना मÚ सबसे अÙधक
ûयान को आकिषàत करती ह।ै इसीÙलए एĂबूलÚस कĢ रोशनी लाल रंग कĢ होती ह।ै

चरण III : उन फामूàलƁ को Ĵायः दोहरायÚ। उüहÚ 3:1 कĢ आवृÙæ (frequency) मÚ दोहराव आवĊयक होता ह,ै यिद
हम उनकĢ अüय Ĵकार कĢ िवषय वČतु (contents) से तुलना करÚ। ऐसा इसÙलए होता ह ैिक फामूàले अमूतà (abstract)
होते हÝ और हम इüहÚ िचĲ या सजीव ŷप मÚ नहğ देख सकते।

चरण IV : जहां कहğ सभंव हो, ‘ममैोरी ऐरो’ (Memory Arrow) के ÙसśांतƁ को उपयोग मÚ लायÚ।

रसायन शाų
हम Acronym के सरल िनयम से पीěरयोिडक टेबल के िविवध तøवƁ कĢ ĄČथितयƁ को याद कर सकते हÝ।
आइए हम Periodic Table के दसूरे पीěरयड को याद करÚ। इसमÚ िनĂनांिकत तøव (elements) होते हÝ :

ĭ. स.ं तøव Ĵतीक एटोिमट सêंया

1. Lithium Li 3

2. Berylium Be 4

3. Baron B 5

4. Carbon C 6



5. Nitrogen N 7

6. Oxygen O 8

7. Flourine F 9

8. Neon Ne 10

आइए हम एक ऐसा वाéय बनाये ÙजसमÚ सभी elements इसी ĭम मÚ शािमल हो।

Lilly Berry Born Capricorn
Naturally Studied in Oxfor Then at Flora Nagar

अब शĀदƁ के Ĵारंिभक वणाàçर तøवƁ कĢ याद िदला दÚग ेऔर हम इस वाéय से एटोिमट नĂबर को Ĵाţ कर लÚगे
éयƁिक सभी तøवƁ का ĭम इसमÚ शािमल ह।ै

पीěरयोिडक टेबल का तीसरा पीěरयड

ĭ. स.ं तøव Ĵतीक एटोिमट सêंया

1. Sodium Na 11

2. Magnesium Mg 12

3. Aluminum AI 13

4. Silicon Si 14

5. Phosphorus P 15

6. Sulphur S 16

7. Chlorine CI 17

8. Argon Ar 18

पीěरयड III के Ùलए Čमृित वाéय :
Soda (Na) from Mango Tree (Mg) eliminates (AI) Silky (Si) and fussy (P) Sulplur (S) and clears

(CI) arguments (Ar).
चूिंक पीěरयड IV बहĨ त लĂबा हÝ (उसमÚ 18 तøव हÝ), अतः यह सरल होगा िक उस टेबल को दो या तीन भागƁ मÚ बांट

Ùलया जाये और दो या तीन Čमृित वाéय बचा Ùलये जायÚ।
उदाहरणाथà पीěरयड IV के Ĵथम पांच तøव ह ै:

ĭ. स.ं तøव Ĵतीक एटोिमक सêंया.

1. Potassium K 19



2. Calcium Cg 20

3. Scandium Sc 21

4. Titanium Ti 22

5. Vanadium V 23

इनका Čमृित वाéय यह हो सकता ह ै:
Potato (K) from Calcutta (Ca) are Sent (Si) by Trucks (Ti) and Vans (V)
इसी Ĵकार अüय तøवƁ के वाéय बनान ेका Ĵयास करÚ।

जीव िवèान
Čमृित िशçक के अपन ेजीवन मÚ मÝन े यह देखा िक Ĵायः िवŠाथĠ िवटािमनƁ उनके वèैािनक नामƁ, उनके Ĵमुख

मटैाबोÙलक कायƂ ंऔर उनकĢ कमी के ĴभावƁ के बारे मÚ ķिमत हो जाते हÝ।

िवटािमन : उनकĢ खोज का वषà, Ĵमुख मेटाबोÙलक कायà और कमी के Ĵभाव:

Fat-Soluble Vitamins
Vitamin A (Retinol) — 1913 :
यह सामाüय िवकास के और epithelia cells दांतƁ और हिœयƁ के िवकास के Ùलए आवĊयक ह ैऔर रािĲ अधंता

(night blindness) को रोकता ह।ै
इसकĢ कमी से िवकास और इफेंéशन का मुकाबला करन ेकĢ शिľ (resistance to infection) मÚ कमी आती ह।ै
Altered epithelia membranes कĢ वजह से gastrointestinal genitourinary और respiratory tracts मÚ सामाüय

कायàशीलता आ जाती ह।ै यह ‘Night Purple’ के िनमाàण मÚ बाधा डालता ह।ै
Vitamin D (Cholecalciferol) — 1925 :
यह आतंƁ मÚ कैĄĆशयम और फॉČफोरस को िमलन े(जðब) को िनयिंĲत करता ह।ै यह antiricketic activity को

करता ह।ै
यह दांतƁ और हिœयƁ मÚ कैĄĆशयम और फॉČफोरस के उपयोग मÚ बाधक होता ह।ै यह हœी कĢ बीमारी, ěरकेóस,

केरीज को बढ़ाता ह।ै
Vitamin E (Tocopherol) — 1936 :
यह िटČयजू (tissues) सलै मेĂĶेüस (cell membranes) और paroxidation के िवरोध मÚ िवटािमन A को बचाता ह।ै

और लाल रľ कणƁ (Red blood cells) को शिľ Ĵदान करता ह।ै यह लाल रľ कणƁ कĢ कमी करन ेवाले अवरोधक
को नū करता ह।ै

Vitamin K (Phytomendione) 1935 :
यह Prothrombin और blood Coagulation कĢ सामाüय माĲा के िनमाàण मÚ आवĊयक ह।ै
यह रľ का थéका बनन ेके समय (blood clotting time) को कम करता ह।ै यह हमेोरेज़ को बढ़ाता ह।ै

Water Solulble Vitamins
Vitamin B1 (Thiamin) 1936 :

यह Carbohydrate Metabolism मÚ एक महĕवपूणà सहायक ह।ै पाचक नली (Digestive track) और Čनाय ुĉयवČथा



के सुचाŷ ŷप से कायà करन ेहतेु यह आवĊयक ह।ै Beri beri मांस-पेशी कĢ हािन।
भूख का कम लगना, ČटाचƂ ंऔर शुगर (Sugars) के हðम होन ेमÚ बाधक। कई Ĵकार के Čनाय ुरोग, समüवय।

Votamin B2 (Riboflauin) 1935 :

कुछ िवशेष एüजाइĂस (Enzymes) के िनमाàण और cellular oxidation मÚ यह आवĊयक ह।ै मुंह और जीभ कĢ
ÙझŦी कĢ जलन (inflammation of oral mucous membrane and the tongue) को रोकता ह।ै िवकास लेसीटयडू
(Lassitude) और कमजोरी कĢ हािन करता ह।ै Cheillosis या glossittis को करता ह।ै यह Photophobia और
Cataracts भी कर सकता ह।ै

Vitamin B6 (Pyridoxine) 1936) :

यह अüय B Vitamins कĢ भांित कायà करता ह ै और Ĵोटीन, कारबोहाइडãेटस और वसा को तोड़ता ह।ै यह
tryptophen से Niacin के िनमाàण मÚ एक पěरवतàक तøव (Catalyst) के ŷप मÚ कायà करता ह।ै

यह बचेनैी (irritability) दौरो (Convulsions) और peripheral neuritis, Anorexia, nousea और उĆटी
(vomiting) को बढ़ाता ह।ै

Vitamin B12 (Cynocobrlamin) 1948 :

यह लाल रľ कणƁ के िवकास के Ùलए आवĊयक ह।ै øवचा, Čनाय ुिटĊयजू (nerve tissues) हœी और मांसपेशी को
बनाये रखन ेमÚ आवĊयक होता ह।ै

इससे Pernicious anemia कमजोरी, थकान और होठƁ का फटना हो जाता ह।ै

Vitamin C (Ascortic Acid) 1919 :

यह जोड़न ेवाला तøव Collagen और कई Ĵकार के िटĊयजू (øवचा denture, Cartilage और Bone Matrix) के
िनमाàण मÚ सहायक होता ह।ै यह घाव के ठीक होन ेऔर हिœयƁ के फेéचर मÚ मदद करता ह।ै

यह इफैंéशन, dental cavity पायěरया और खनू िनकलन ेवाली दाढ़Ɓ कĢ अवरोधता को कम करता ह।ै ČकवĠ का
यह िवशेष उपचार ह।ै

इस अûयाय मÚ आप देखÚग ेिक हमारी Čमृित िवÙधयां इन सभी को याद करन ेमÚ सहायक होती हÝ।
अब पहले िवटािमन अथाàत् Vitamin A, इसके वèैािनक नाम इसके कायà और इसकĢ कमी के Ĵभाव को पिढ़ए।

मानÙसक िचĲ
Vitamin A — Retional (PMS of Retinol of - Rat नल ह)ै A का Mental picture Apple कĆपना िचĲ

बनायÚ िक एक Rat एक सेब को एक नल (जचं) के भीतर धकेल रहा ह ैऔर ऐसा करन ेमÚ उसकĢ øवचा भीतर कĢ एक
कĢल से घायल हो जाती ह ैऔर केवल चूह ेका ढांचा (Skelton) ही बचा रहता ह ै। चूहा उस कĢल कĢ ĄČथित को नहğ
जान पाता ह।ै Ùजससे उसकĢ øवचा को हािन हĨ ई हÝ। éयƁिक उसे राĲी अधंता (Night blindness) ह।ै

Vitamin B1 (Thiamin)
B- मानÙसक िचüह bag (थलैा) ह।ै
I - मानÙसक िचĲ sun (सूयà) ह।ै
Thiamin-Thumb in (भीतर अगंूठा)
मानÙसक िचĲ : यह कĆपना िचĲ बनाइए िक आप Thumb से Sun को एक थलैे मÚ डालन ेका Ĵयास कर रह ेहÝ।

ऐसा करन ेकĢ Ĵिĭया मÚ आपका अगंूठा जल जाता ह ैऔर आपकĢ पाचन ĉयवČथा भी जल जाती ह।ै बहĨ त-बहĨ त (Beri



Beri) जलन होती ह।ै
उपरोľ मानÙसक िचĲ से हमÚ महĕवपूणà मेटेबोÙलक कायƂ ंऔर किमयƁ को याद करके बना सकन ेमÚ सहायता िमल

सकती ह।ै इससे ķम मÚ पड़न ेकĢ समČया भी समाţ हो जाती ह।ै
यिद हम इन िविवध िवटािमनƁ कĢ खोज मÚ, वषƂ ंको याद रखन ेमÚ Ŷिच रखते हÝ तो हमÚ िवटािमन िचüह मÚ वषà िचüह

को सयंľु करना होगा।
उदाहरणाथà :
Vitamin A
खोज का वषà 1913
A का कोड (िचüह) Apple
13 का कोड Coke in
मानÙसक िचĲ - कोकिटन मÚ पेय पदाथà के बजाय सेब ह।ै
इसी Ĵकार अüय िवटािमनƁ के बारे कĢ जानकारी को Čमृित िवÙधयƁ से याद करन ेका Ĵयास करÚ।



74

सामाüय èान जो हमÚ परेशान करता है

ISO जो Ĵतीक ह ैइटंरनशेनल आगàनाईजशेन फार Čटै÷डãाईजशेन का तथा इसका Ĵधान कायाàलय जनेवेा, ĄČवजरलÝड
मÚ हÝ इस सêंया के भारत समेत 91 देश सदČय हÝ। ISO 9000 सन् 1987 मÚ िवकÙसत हĨ आ।

ISO 9000 सीरीज मÚ पांच मानक हÝ जसैे ISO 9000 ISO 9001
ISO 9002 ISO 9003 तथा ISO 9004
ISO 9000 : ऐसे िदशा िनदÛश बताती हÝ जो हमÚ सीरीज ISO 9001, ISO 9002 ISO 9003 तथा ISO 9004

को चुनन ेतथा Ĵयोग मÚ सहायक होती ह।ै इस Ĵकार यह मानक अनुबÙंधय उŚेĊय के Ùलए Ĵयोग नहğ करना चािहए।
ISO 9001 िडजाईन मÚ गुणवæा, िवकास, उøपादन ĴितŬापन तथा सेवा के Ùलए यह सीरीज एक माडल ह।ै
ISO 9002 यह सीरीज भी सेवा के çेĲ मÚ, उøपादन, ĴितŬान तथा गुणवæा िनधाàरण मÚ एक माडल ह।ै
ISO 9003 परखन,े अिंतम िनरीçण तथा गुणवæा िनधाàरण मÚ उøकृū माडल ह।ै
ISO 9004 गुणवæा Ĵबधंन तथा éवाÙलटी ÙसČटम इकाइयƁ मÚ उपयोगी ह।ै
एक बार ऊपर विणàत सीरीज़ को याद करन ेपर, कुछ समय बाद जब दोबारा याद करन ेकĢ जŷर पड़ती ह ैतो हम

दिुवधा मÚ फंस जाते हÝ िक िकस जांच परख के Ùलए कौन सी सीरीज का Ĵयोग करÚ।
इस समČया के िनदान के Ùलए, हम फोनिेटक Ĵणाली का इČतेमाल कर सकते हÝ तािक टाईटल के मुतािबक सबंÙंधत

ISO सीरीज Ĵयोग कर सकÚ ।
उदाहरण के Ùलए ISO 9001 तथा ISO 9002 मÚ दिुवधा वाला अशं ह।ै िडजाईन जो 9001 से सबंÙंधत ह ैनािक

9002 से।
मानÙसक िचĲ : महसूस करÚ िक आप अपनी टाई पर Ķुश तथा पेüट कĢ सहायता से किठन िडजाईन तैयार कर रह ेहÝ।

(9001 का 1)
ISO 9003
मानÙसक िचĲ : आप यह देख कर हरैान हƁग ेिक जांच न परख के Ùलए आपका Ma (9003 का 3) आपके Čकूल

आ रहा ह।ै
ISO 9004 : यह गुणवæा Ĵबधंन के बारे मÚ ह।ै लेिकन éयƁिक éवाÙलटी एक भाववाचक शĀद ह ै इसÙलए हम

éवाÙलटी के Ùलए éवाÙलटी आईसĭĢम कĢ कĆपना करÚग।े
मानÙसक िचĲ : éवाÙलटी आईसĭĢम कĢ आतंěरक जांच एéस-रे के साथ करÚ। (9004 का 4)

कĂपिनयां ĉयापार (करोड़Ɓ मÚ) 97-98

1. िहदंČुतान लीवर 8528

2. ěरलायसं समूह उŠोग 13759

3. टेलको 7450

4. बजाज आटो 3447



5. लासàन एंड टूबƂ 5841

6. आई सी आई सी आई 5964

7. गुजरात अबंुजा सीमÚट 952

8. िवĴो 1442

9. नČेले इिंडया 1434

10. एन. आई. आई. टी. 333

बजाज आटो का ĉयापार (करोड़Ɓ मÚ) याद करन ेके Ùलए सêंया का समूह बना लÚ 34 47 तथा ČटÝडडà कोड का
Ĵयोग करÚ।

मानÙसक िचĲ : MaRe बजाज Čकूटर चला रहा ह।ै सड़क पर िवशाल Rack से टकरा गया।
टेĆको ĉयापार 7450 करोड़ Ŷपये। CaR LaCe
मानÙसक िचĲ : टेĆको िनिमàत ‘इिंडका’ कार मÚ अितěरľ सुरçा उपकरण लग ेहÝ। CaR मÚ उपकरण LaCe ह ैÙजसे

चोरी से बचान ेके Ùलए िबजली के खĂभ ेसे बांधा जा सकता ह।ै
गुजरात अबंूजा सीमÚट ĉयापार 952 करोड़ Ŷपये
PLN
PLaNe
मानÙसक िचĲ : कĆपना कĢÙजए सीमÚट से बना िवशाल acrok PLaNe!

िविभŢ िनयमƁ, धाराओं, उपधाराओं, अÙधिनयमƁ, खडं तथा उपखडंƁ को िकस Ĵकार याद रखा जाए?
यह अûयाय उन िवŠाÙथàयƁ के Ùलए ह ैजो कानून, चाटÛड एकाऊंटÝट तथा कĂपनी सेĭेटरी कोसà कर रह े हÝ। ऐसे

िवŠाÙथàयƁ को करीब 60-70 अÙधिनयम याद करन ेपड़ते हÝ। तथा हर अÙधिनयम मÚ 20 से 650 तक धाराएं उपधाराएं
हो सकती हÝ। हर धारा मÚ कई खडं तथा उपखडं हो सकते हÝ। इतनी बड़ी तादाद मÚ इüहÚ याद रखना अपन ेआप मÚ एक
टेड़ी खीर ह।ै हम यहां एक ऐसा वèैािनक तरीका बता रह ेहÝ तािक इन सभी अÙधिनयमƁ, धाराओं, उपधाराओं, खड़ंƁ तथा
उपखड़ंƁ को Čथायी ŷप मÚ याद िकया जा सके।

इसे हम एक उदाहरण से समझ सकते हÝ।

भारतीय अनुबधं अÙधिनयम
धारा 14 : ‘ČवतंĲ सहमित’ पěरभािषत
धारा 17 : ‘कपट’ पěरभािषत
अब हम जानते हÝ िक ûविन िवÙध मÚ 14 DooR ह,ै 17 DeCK हÝ।
धारा 14
मानÙसक िचĲ : आपन ेअपना DooR खलुा रखा हĨ आ ह।ै तथा ‘सहमित’ िक कोई भी FREELY घर मÚ घुस सकता

ह।ै
धारा 17
मानÙसक िचĲ : आपन ेएक Deck खरीदा लेिकन पाया िक आपके साथ ‘कपट’ हĨ आ ह।ै éयƁिक आपको Deck का

कवर िदया गया जो अदंर से िबĆकुल खाली ह।ै



इस Ĵकार, हम ûविन िवÙध का Ĵयोग करके अüय धारायÚ याद कर सकते हÝ।
ûविन िवÙध का Ĵयोग करते हĨ ए इस बात का ûयान रखना ह ैिक जसैे धारा 14 DooR से सबंÙंधत ह ैऔर यह 65

बार इČतेमाल हो रही ह ैतो हमÚ ऐसे ही करना होगा तथा हमारी Čमृित अपन ेआप इस बात का êयाल रखेगी िक िकसी
Ĵकार का ķम न रह।े हम तभी होते हÝ जब हम इस बारे मÚ िचतंा करते हÝ।

अगर कोई धारा 100 से ऊपर जाती ह ैतो हम इसके Ùलए अपन ेकोड बना सकते हÝ।
उदाहरण के Ùलए धारा 101

101
DSD/T
या 121 के Ùलए (-) De NT

आपकĢ सहĩ Ùलयत के Ùलए, आपको, कुछ और Čमृित कोड िदए जा रह ेहÝ:

101 - DusT
102 - De sigN
103 - Di S May
104 - De Se Rt
105 - Die SeL
106 - Do Sa Ge
107 - DeSK
108 - aDhe Sive
109 - ToSS uP
110 - iDioTS
111 - DDT
112 - TiTaN
113 - DiaDeM - A crown
114 - Daugh TeR
115 - TiTLe
116 - Ho TDiSH
117 - Too Th - aCHe
118 - TeeD - oFf
119 - DeaTH Bed
120 - Te NniS
121 - Te NT
122 - WhiTe - NuN
123 - DeNiM
124 - DiNer



125 - TuNneL
126 - DaNiSH - A native of Denmark
127 - DoNKey
128 - Wet NaVy
129 - DeMiSe
130 - AdMit
131 - DeMaND
132 - whiTe MeN
133 - ToMoRRow
134 - hoT MeaL
135 - DaMaGe
136 - aToMic
137 - hoT Mo Vie
138 - DuMP
139 - DReSS
140 - DiRT
141 - DRaiN
142 - DRuM
143 - DRyeR
144 - DriLL
145 - ToRcH
146 - DRaG
147 - TRoPHy
148 - TRooP
149 - DiALS
150 - ToiLeT
151 - Two Line
152 - DiLeMma
153 - DoLlar
154 - DealeR
155 - DeLiLaH : False woman
156 - DeLuGe : A great Flood
157 - TaLe
158 - Tea LeaF



159 - TuLiP
160 - auDaCiouS
161 - DiGiT
162 - DuDGeoN : State of strong anger
163 - TeaCh Me
164 - DiTcher
165 - hot JuLy
166 - aDJudGe
167 - hoT JuG
168 - heaD CheF
169 - Tea ShoP
170 - DecKS
171 - TicKeT
172 - ToKeN
173 - OuTCoMe
174 - TiGer
175 - TicKLe
176 - DoG WaTcH
177 - DiGgiNG
178 - TaKe oFf
179 - whiTe CaP
180 - DoVes
181 - DaViD
182 - DiVaN
183 - DeFaMe
184 - DiVeR
185 - DeViL
186 - TouGH Jaw
187 - whiTe WiG
188 - hoT FiFe
189 - TouGH Boy
190 - ToPaZ
191 - DePuTy
192 - Thigh BoNe



193 - whiTe BeaM
194 - DiPpeR
195 - TaBLe
196 - whiTe PaGe
197 - ToBaCco
198 - TiP oFf
199 - whiTe PuPPy
200 - NoSeS
201 - NeST

हालांिक इस Ĵकार के कोड 1000 के सêंया मÚ हÝ। लेिकन यहां 201 के बाद नहğ िदए जा रह।े हमारा मकसद ह ैिक
आप अपन ेशĀद तथा कोड बनान ेकĢ आदत का िवकास करÚ। इससे आपका आøमिवĊवास बढ़ेगा तथा आपको मजा
आएगा।

ऐितहाÙसक सामįी
हम ऐितहाÙसक सामįी को याद करन ेमÚ अपनी Čमृित ĉयवČथा (Memory System) का उपयोग कर सकते हÝ। िवÙध

वसैी ही ह ैजसैी सबसे बड़े िनवेशकƁ (Top ten investor) को याद रखन ेमÚ Ĵयľु कĢ गई थी।
1921 - गांधी जी न ेभारत के नतेृøव को सभंाला। हम जानते ह ैिक 21 का कोड stick ह।ै
मानÙसक िचĲ : एक बड़ी छड़ी (stick से गांधी जी अपन ेअनुयािययƁ को िनयिंĲत कर रह ेहÝ।
1933 - िहटलर जमàनी का चांसलर बना। 33 का कोड bow (धनुष) ह।ै
मानÙसक िचĲ : िहटलर एक धनुष से एक बड़ी Chancellor Ķांड कĢ Ùसगरेट को (तोर कĢ भांगी) छोड़न ेका िनशाना

लगा रहा ह।ै
1927 - सवàĴथम टेलीिवजन को Ĵदिशàत िकया गया। 27 का कोड ह ैLamp post
मानÙसक िचĲ : एक बड़ी भीड़ एक लÝपपोČट (Ĵकाश के खĂभ)े के नीचे TV को देख रही ह।ै
उपरोľ तीनƁ मामलƁ मÚ हमन ेशताĀदी (Century) के वषà अथाàत् 19 को शािमल नहğ िकया ह ैéयƁिक हम जानते हÝ

िक हम अüय शताĀदी से ķिमत नहğ हƁग।े
अब इन ऐितहाÙसक घटनाओं को याद करन ेके Ùलए Čमृित ĉयवČथा का Ĵयोग कĢÙजए।

िवĊव इितहास कĢ झलकÚ
A.D

1869 Čवेज नहर का यातायात के Ùलए खलुना।

1870 िबČमाकà  šारा जमàनी का एकĢकरण।

1895 रƁटगने šारा X-Ray कĢ खोज।

1896 मारकोनी šारा वायरलसै का आिवċकार।



1899 बोअर यśु का आरĂभ

1904 ŷस-जापान यśु का आरĂभ।

1905 जापन के समुĳ का यśु-जापान šारा ŷस को हराना, आइसंटीन šारा ‘ùयौरी आफ
ěरलेिटिवटी’ कĢ खोज।

1911 चीन कĢ ĭांित।

1912 चीन गणराðय कĢ Čथापना।

1914 Ĵथम िवĊवयśु आरĂभ, पनामा नहर का खलुना।

1917 8 माचà को ŷसी ĭांित कĢ आरĂभ और अéटूबर मÚ पूणàता Ĵाţ करना।

1918 11 नवĂबर को Ĵथम िवĊवयśु कĢ समािţ।

1919 वरसे कĢ सÙंध पर हČताçर

1920 लीग आफ नशेüस कĢ Čथापना।

1921 गांधी जी šारा भारत का नतेृøव सभंालना।

1922 मुसोÙलनी šारा रोम पर चढ़ाई।

1923 िहटलर न ेजले मÚ ‘मी केĂफ’ पुČतक Ùलखी।

1927 Ĵथम बार टेलीिवजन िदखाया गया।

1931 मचंूěरया पर जापान का कĀजा।

1933 िहटलर जमàनी का चांसलर बना।

1935 िहटलर न े वरसे कĢ सÙंध कĢ अवहलेना कĢ और जमàनी मÚ पुनः अिनवायà िमÙलटरी
Ĵिशçण शुŷ िकया।

1936 Čपेिनश Ùसिवल वार आरĂभ, एडवडà III का राजगŚी øयागना।

1938 चेĂबरलेन न े िहटलर के साथ Ăयिुनरव पेéट पर हČताçर िकये Ùजससे शांित का यगु आ
सके।

1939 1 ÙसतĂबर को िवĊवयśु आरंभ हĨ आ।

1940 जमàन पेěरस मÚ घुसे।

1941 जापान šारा पलà हाबàर पर हमला।



1943 केसेĀलÚ का कांĵÚ स।

1945 माĆटा समझौता ŷजवेĆट, चिचàल और Čटॉलेन šारा िकया गया। UNO कĢ Čथापना।
िहरोिशमा और नागासाकĢ पर एटम बम डाले गए। िšतीय िवĊवयśु कĢ समािţ।

1946 लदंन मÚ 10 जनवरी को UN Assembly कĢ Ĵथम मीिटंग हĨ ई।

1947 भारत का िवभाजन, 15 अगČत को भारत न ेČवतंĲता Ĵाţ कĢ।

1948 बमाà और äीलकंा कĢ ČवतंĲता। चीन पर साĂयवादी Ĵभुøव।

1951 जापानी शांित समझौते पर हČताçर।

1952 इëंलÝड कĢ राजगŚी पर रानी एÙलजाबथे बठैी।

1953 ČटेÙलन कĢ मृøय।ु माउüट ऐवेरेČट पर िवजय।

1955 बाüडुंग कांĵेस।

1956 Čवेज नहर का राūãीयकरण।

1957 ŷस šारा Čपूटिनक I अतंěरçयान छोड़ना।

1958 अăयबू खां पािकČतान का िमÙलटरी िडéटेटर बना।

1959 2 जनवरी को ŷस न ेपृùवी के चारƁ ओर घूमन ेवाला एक Čपूतिनक छोड़ा।

1960 जान केनडेी अमेěरका का राūãपित चुना गया।

1961 बाŰ अतंěरç मÚ मानव का Ĵथम Ĵवेश।

1962 अĆजीěरया कĢ मुिľ, भारत के ऊपर हमला।

1971 िवĊव कĢ तीन बड़ी शिľयƁ šारा Partial Nuclear Test Ban Treaty पर हČताçर हĨ ए,
ŷसी ųी अतंěरç याĲी वेलेüटाइन तेरेČकोवा को अतंěरç मÚ भजेा गया। राūãपित जान एफ
केनडेी का कøल। मलेिशया कĢ Čथापना। केüया और जजंीबार आजाद हĨ ए।

नामƁ को याद करना
चेहरƁ कĢ अपेçा नामƁ को याद रखन ेमÚ अÙधक किठनाई होती ह।ै उनको याद रखन ेके पांच िनयम आपको बता रहा

हĩ  ं:

1. नाम को Čपūतया सुनो। कई बार अपना नाम बतान ेवाले जĆदी मÚ या अČपūतया पूवàक अपना नाम बोलता ह।ै
उससे उसका नाम Čपūतया सुनो।

2. पěरचय के तुरंत बाद उसे उसके नाम से पुकारो और उसके नाम का दोहराव करो।



3. उसके नाम को कई बार दोहराओ।
4. यह देखन ेका Ĵयास करो िक éया उसके नाम मÚ कोई अथà ह।ै
5. उसके नाम से उसके चेहरे को जोड़ो। उदाहरणाथà, हम िवजय नाम के एक ĉयिľ से िमलते हÝ और उसका नाम याद

रखना चाहते हÝ।

चरण I : उसके चेहरे कĢ 2-3 िवशेषताओं को तुरंत चुनो और जसैे उसका Ùसर अडंाकार ह,ै उसकĢ मूंछÚ handle
bar शéल कĢ हÝ।

चरण II : उसके नाम या अथà सोचो। िवजय का अथà जीत होता ह।ै
चरण III : उसके नाम को उसकĢ शéल कĢ 2-3 Ĵमुख िवशेषताओं से जोड़न ेका Ĵयास करो।
अपन ेिमĲƁ कĢ Ĵमुख िवशेषताओं के साथ उनके नामƁ को याद रखन ेका Ĵयास करो।

ĉयापाěरक सामाüय èान
आइए हम अपन े Čमृित तकनीकƁ को ताÙलका I और ताÙलका II पर लगाएं। हम अपना Čमृित िचüह (memory

code) + वयैिľक अथà ĉयवČथा (personalized meaning system) यहां लगाएंगÚ
उदाहरण :

नाम सी. ई. ओ. उøपादन (करोड़ Ŷ. मÚ)

एČसर Čटीट
Essar

शिश Ŷइया 2500

Čमृित चरण

Essar वयैिľक अथà Ass are

Shashi Ruia वयैिľक Čमृित िचĲ - शिश कपूर

Čमृित िचüह ह ै“हĨ क” (Hook) 25 का
मानÙसक िचĲ - शिशकपूर एक गध ेपर बठैा हĨ आ ह ैऔर उसे एक हĨ क से िनयिंĲत कर रहा ह।ै
यहां हमारा उŚेĊय केवल माĲ Čमृित िचüह को याद करना ही नहğ ह ैअिपतु इसको इतनी पूणàता से सीखना ह ैिक हम

इन िचüहƁ को बहĨ त Ĵाकृितक ढगं और शीźता से याद करके दोहरा सकÚ ।

कĂपिनयां सी. ई. ओ. और उøपादन

ĭ. स.ं नाम सी. ई. ओ. उøपादन उøपादन (करोड़ Ŷ. मÚ)

1. टैĆको रतन टाटा 35000 लाट/मीिडयम/हवैी वेिहकĆस, 
पेसÚजर कार, Čपेयर पाटàस,

2. ěरलायसं धीŶभाई अबंानी 13400 टैéसटाइलस, पेटãोÙलयम इडंČटãीज,



पेटãाकेिमकĆस, पावर

3. įािशम इüडČटãीज़ कुमार मगंलम िबड़ला 2000 आयरन, सीमÚट, टैéसटाइĆस, पेपर

4. महÚĳ एड महüेĳ केशुब महüेĳा जीप

5. बजाज ऑटो राहĨ ल बजाज 3100 Čकूटर, मोटर साइिकल ऑटो

6. एच.एल.एल. केिकब दादी सेठ 8343 साबुन, Ùसüथिेटक िडटरजÚट, 
हाइडãो जनेा आयल, वनČपित, पेकðड़ चाय,
ĭĢम आिद

7. एल ए÷ड टी.Ùल. एस.डी. कुलकणĠ - सीमÚट, ĄČवच िगयर, इडंĄČटãयल 
मशीनरी, केमीकल þलांट व मशीन

8. आई. टी. सी.
Ùलिमटेड

वाई. सी. देवेĊवर 526.20 Ùसगरेट, िĴटÚड, मेटीěरयल, 
मशीन Ĵोडेéटस, होटल

9. एČसार Čटील शिश Ŷइया 2500 िशिपगं, मरैीन, टेलीकोम, आयर
एéसþलोरेशन, सेलोफोन

10. एČकोटàस् राजन नüदा 3400 एįोमशीनरी, दपुिहए

11. इडंोरामा ओमĴकाश लोिहया 1453 टैéसटाइĆस, Ùसüथिेटéस

12. रेनबéेसी डा. परिमदंर Ùसहं 1323 फॉरमेČयिूटकĆस

13. अरिवदं िमĆस अरिवदं नरोæम लालभाई 1000 डेिनम का सबसे बड़ा सþलायसà 
डाईज्

14. िविडयो फोन वेणगुोपाल धूत - टी.वी., Čटीěरयो, कंðयमूर इटंरनशेनल
डयरेुबĆस आिद

15. टाटा एéसपोटàस Čयामल गुţा 1706 ऑटोमोबाइĆस, ČटीĆस, चमड़े का सामान

16. इिंउŷन रेयोन कुमार मगंलम् िबड़ला 1817 िफलमÚट यानà, होज, įे सीमÚट पाइप

17. बŦारपुर लÙलत मोहन थायर अखबारी कागल, केिमकल इडंČटãीज, एįो
िबज़नसे

18. इČपात उŠोग
िमæल

एम. एल. 1830 Čटील शीट, गĆेवेनाइज,कॉइल, 
Čटील Ĵोडéटस



19. िवĴो अजीज एम. Ĵेमजी - सिवàस टेéनोलॉजी कüðयमूर 
Ĵोडéटस

20. बी. पी. एल अजीत जी. नाĄĂबयार 1300 कüðयमूर इलेéटãोिनéस, टी.वी. 
Čटीěरयो आिद

21. अपोलो टायसà ओंकार Ùसहं कंवर 1300 टायसà

22. एम. आर. एफ. के. एम. मामेन 
एम. ए. िपŦै

2000 ओटोमोबाइĆस टायसà, टयĀूस, टãे 
रबर, रबराइðड टÝक टायसà, बॉगी ĉहीĆस



75

अपाईटंमÚट याद रखना

हर ĉयिľ को कभी न कभी इस बात का सामना करना पड़ता ह ै िक उसकĢ जŷरी मीिटंग थी या अपाईटंमÚट थी
लेिकन वह भूल गया। यिद वाČतव मÚ जŷरी हो तो कई बार नुकसान भी उठाना पड़ सकता ह।ै शायद यह भी एक मुêय
कारण ह ैिक हमन ेČमृित टãेिनगं के बारे मÚ सोचा। हमÚ उĂमीद ह ैिक यिद आप इस अûयाय मÚ बताये िनयमƁ का पालन
करÚग ेतो आपको ‘अपाईटंमÚट’ भूलन ेकĢ समČया का दोबारा सामना नहğ करना पड़ेगा।

जहां तक वतàमान िदन का सबंधं ह ै हमारा ÙसČटम लागू करन ेमÚ कोई किठनाई नहğ ह।ै éयƁिक ‘ûविन िवÙध’ के
अûयाय मÚ जो सूची दी गई ह ैवह आपकĢ जŷरत को पूरा करन ेमÚ समथà ह।ै अगर आपको ‘हयेर डãेसर’ सुबह 9 बजे
िमलना ह ैतो उसे आपके Bee से सबंÙंधत करना होगा। सोिचए िक वह Bee-hives को आपके Ùसर पर रख रहा ह।ै
éयƁिक यही ‘हयेर Čटाईल’ आजकल चलन मÚ ह।ै एक अüय उदाहरण लÚ, यिद आपको याद रखना ह ैिक अपन ेबास को
हर हालत मÚ 7 A.M बज ेफोन करना ह ैतो मन ही मन सोिचए िक आपका बास Key (7 का कोड) पकड़े हĨ ए ह ैजो
आपकĢ सफलता व तरéकĢ के Ùलए जŷरी ह।ै

लेिकन हमारा काम तब और मुĄĊकल हो जाता ह ैजब यह कहा जाए िक पूरे हÿते कĢ ‘अपाईटंमÚट’ याद रखनी ह।ै
éयƁिक िदनभर का काम तो साधारण मनुċय भी िबना िकसी िवÙध को अपनाये याद रख सकता ह।ै अगर काम या
अपाईटंमÚट अलग-अलग िदन मÚ अलग-अलग हƁ तो जो मनुċय Čमृित कोड नहğ अपनाता, या तो वह आधा भूल जाएगा
या िफर वह Ùलख लेगा जो समय खराब करन ेके बराबर ह।ै

पूरे सţाह के िĭया कलापƁ को याद करन ेके Ùलए हम अपनी Ĵणाली
िकस Ĵकार Ĵयोग मÚ ला सकते हÝ? अब तक हमÚ इतना तो अनुभव हो ही गया ह ै िक हम अपनी समČयाओं को

‘ûविन िवध’ कĢ सहायता से िकसी न िकसी ŷप मÚ हल कर सकते हÝ।
सţाह भर कĢ अपाईटंमÚóस को याद रखन ेके Ùलए िनĂनÙलÙखत आसान तरीका अपना सकते ह।ै

रिववार 1

सोमवार 2

मगंलवार 3

बुधवार 4

गुŷवार 5

शुĭवार 6

शिनवार 7

सţाह के िदनƁ को सêंया देन ेके बाद इनके साथ घटंƁ कĢ सêंया Ùलख दÚ। Ùजस िकसी िदन Ùजतन ेबज ेअपाईटंमÚट हो
इस तरह याद करना आसान होगा। कुछ उदाहरणƁ कĢ सहायता से समझना और आसान होगा।

रिववार को सêंया 1 ह ैयिद 2 बज ेकोई काम ह ैतो हम रिववार के Ùलए सêंया 12 मानी जाएगी।

4 बज ेरिववार के Ùलए सêंया होगी 14



7 बज ेरिववार के Ùलए सêंया होगी 17

8 बज ेसोमवार के Ùलए सêंया होगी 28

9 बज ेमगंलवार के Ùलए सêंया होगी 79

5 बज ेबुधवार के Ùलए सêंया होगी 55

इसके बाद िनयतकायà, जो आपन ेसţाह के दौरान करन ेहÝ, के साथ िदन व घटंƁ कĢ सêंया से सबंधं पहले बताई गई
िवÙध के अनुसार करÚ।

मान लीÙजए, सोमवार शाम 5 बज ेबीमाएजÚट से िमलना ह।ै सोमवार 5 बज ेके Ùलए सêंया होगी 25 या शĀद Nail
तो बीमा एजÚट तथा 25 के साथ सबंधं बठैाना कोई मुĄĊकल काम नहğ ह।ै अगर आप यह मानÙसक िचĲ बनायÚ िक
आपन ेटूटे हĨ ए Nail का éलेम बीमा एजÚट से करना ह।ै

इस तरह, हम अüय िनयतकायƂ ंके Ùलए सबंधं बठैा सकते हÝ।
सोमवार 5 बज े: बीमा एजÚट के साथ मीिटंग
बुधवार 1 बज े: िĭकेट खेलना ह।ै
मानÙसक िचĲ : Rat (41) के साथ िĭकेट खेलना।
शिनवार 6 बज े: Čकूल के िĴंÙसपल के साथ मीिटंग।
मानÙसक िचĲ : CaSH (76) फĢस के ŷप मÚ िĴंÙसपल को देना
मगंलवार 2 बज:े दोČत के साथ लचं।
मानÙसक िचĲ : Moon (32) पर लचं करना।
गुŷवार 8 बज े: खरीदारी के Ùलए जाना।
मानÙसक िचĲ : Lea Vea (58) से बन ेथलैे मÚ खरीदारी करके सामान रखना।
रिववार 2 बज े: िपéचर देखन ेजाना।
मानÙसक िचĲ : DeN (12) मूवी देखन ेके Ùलए जाना।

टेÙलफोन नĂबर
ûविन िवÙध का सबसे बहेतर इČतेमाल टेÙलफोन नĂबर याद करन ेमÚ हो सकता ह।ै हमÚ फोन नĂबरƁ कĢ लगातार

जŷरत होती ह।ै िकसी को फोन करन ेके Ùलए हमÚ बार बार डायरी देखनी पड़ती ह ैÙजसमÚ अîछा खासा समय ĉयथà होता
ह ैतथा कभी-कभी गुČसा भी िदलाता ह।ै

हम मोबाईल नĂबर से शुŷ करते ह ै:- 9811139474 यिद हम िदŦी मÚ रहते हÝ तो हम भलीभांित जानते हÝ िक
एČसार मोबाइल के Ùलए Ĵथम पांच सêंया 9811 हÝ। ये कामन हÝै तो हम Ĵथम पांच सêंया नजरंदाज कर देते हÝ éयƁिक
हमारी Čमृित इस बात का êयाल रखती ह।ै लेिकन बाद कĢ पांच सêंयाओं 39474 के Ùलए mbrkr कोड ह।ै

तीन से चार सेकंड सोचन ेके बाद हम इस कोड का अथàपूणà शĀद बना सकते हÝ। MyBroker इस शĀद को Ùजसका
मोबाइल नĂबर ह ैउसके साथ सबंधं बठैाकर याद कर सकते हÝ। जसैे- ĴोपटĠ बचेन ेमÚ, िबČवŷप MyBroke ह।ै

अüय उदाहरण : The Times of India 3312277 éयƁिक हमÚ पता ह ैनई िदŦी çेĲ मÚ फोन सêंया 3 से शुŷ
होती ह ैतो हम Ĵथम सêंया 3 से शुŷ होती ह ैतो हम Ĵथम सêंया 3 को नजरंदाज कर दÚग।े बची हĨ ई सêंया के Ùलए
कोड हÝ : MTMNKK सबंÙंधत अüय शĀद :Ma Ti Nee No Caka

मानÙसक िचĲ : आज टाइĂस आफ इिंडया मÚ एक खबर छापी िक Ma Ti Nee No Caka मूवी डाल कÝ टीन मÚ



उपलĀध ह।ै



भाग - II



आपन ेéया सीखा

आपन ेअब तक éया सीखा, जानन ेकĢ कोिशश करÚ। अगर आपको इस पुČतक कĢ िवषय सूची याद ह ै तो यह
पुČतक आपको और अÙधक याद करन,े सीखन ेमÚ मदद करेगी।

महĕवपूणà सकेंतƁ कĢ सहायता से खाली Čथान मÚ अûयाय का नाम Ùलखन ेकĢ कोिशश करÚ। अगर आप सकेंतƁ कĢ
सहायता से अûयाय Čमरण करन ेमÚ असमथà हÝ तो पुČतक कĢ सहायता लेन ेमÚ सकंोच न करÚ।

महĕवपूणà सकेंत पृŬ सêंया अûयाय

1. अपन ेआपको सबंÙंधत करÚ ______ _____

2. िवषयƁ का सयंľु चयन _____ _____

3. 24 घटें/ 7 िदन _____ _____

4. 45 िमनट / 1. िमनट _____ ______

5. Čवय ंĴेरणा _____ ______

6. चेतना पूणà सबंधंता _____ _____

7. मानÙसक िचĲण _____ _______

8. शĀद का पहला अçर _____ _____

9. पुनः दशàन _____ ______

10. एक ितहाई अÙधक समय _____ _____

11. Čपाईडर नोóस _____ _____

12. अधूरा काम _____ _____

13. िदमागी अāयास _____ _____

14. अनुमान _____ _____

15. शĀद सêंया _____ _____

16. धड़ी अāयास _____ _____

17. नĂबर सीरीज _____ _____

18. देखे, सूघƁ, अहसास करो, ŷिचदायक _____ _____

19. आनüद पूणà _____ _____



20. सीमाओं से बाहर िनकÙलये _____ _____

21. ûयानपूणà रहÚ _____ _____

22. उĆटा सƁचे _____ _____

23. शारीěरक ĉयायाम _____ _____

24. उपĄČथत िदमाग _____ _____

25. Ùलकं कüÿयजून _____ _____

26. सपंकà  सुĲ िवÙध _____ _____

27. Ĵितिनधाøमक शĀद _____ _____

28. सूचना के छोटे-छोटे भाग _____ _____

29. पानी _____ _____

30. सुबह का नाĊता _____ _____

32. सेब _____ _____

33. रेखा िचĲ _____ _____

34. वबाàलाईजशेन _____ _____

35. उîच सतकà ता समय _____ _____

36. वाद-िववाद _____ _____

37. ěरमांइडसà _____ _____

38. पहलेी (पजĆस) _____ _____

39. महĕवपूणà घटनायÚ _____ _____

40. कैफĢन पदाथà _____ _____

41. जलपान _____ _____

42. Ĵणायाम _____ _____

43. Čथायी सįंह Čथान _____ _____

44. िदमागी नोóस _____ _____

45. बांया हाथ _____ _____



46. नया Čथान _____ _____

47. Ŷटीन मÚ बदलाव _____ _____

48. सुगधं Čमृित _____ _____

49. नĂबर एसोिशएसन _____ _____

50. Čमृित सहायक िवÙध _____ _____

51. मानÙसक शिľ _____ _____

52. िचतंा करना छोड़े _____ _____

53. डमी दवा का Ĵभाव _____ _____

54. चकै ÙलČट _____ _____

जानवर
शरीर का 
वजन िक. įा.

मĄČतċक का वजन 
(įाम)

हाथी 800 6000

ĉहले 1500 5000

शेर 180 300

बदंर 60 100

चमगादड़ 0.1 3

मनुċय 60 1450



भाग - III



सामाüय Čमृित समČया तथा उनका समाधान

ĴĊन 1 : मÝ माइįेन के ददà से पीिड़त था तथा अÙधक पीड़ा महसूस कर रहा था। मÝ अपन ेफैिमली डाéटर के पास
खदु कार चलाकर ले गया। घर वापस आते हĨ ए, कार खड़ी करके तुरंत घर मÚ चला गया तथा बहन से बात करन ेलगा।
मुझे यह पता ही नहğ िक मÝ हडै Ķेक लगाना भूल गया हĩ ।ं जब मेरी बहन न ेमुझे याद िदलाया तो मÝ कार कĢ तरफ दौड़ा।
मÝ यह देखकर हरैान था िक मेरे पड़ोसी न ेहÝड Ķेक लगा िदये थ।े

उæर : कई बार ददà से भटकाव हो जाता ह ैÙजससे Čमृित ķम कĢ सभंावना हो जाती ह।ै ऐसी पěरĄČथित मÚ, हमÚ इलाज
कĢ तरफ ûयान देते हÝ तथा अüय कायƂ ंसे बचते हÝ। बहेतर समाधान तो यह ह ैिक कार चलान ेसे परहजे करÚ लेिकन
अगर मजबूरी हो तो जरा ðयादा ûयान रखन ेकĢ जŷरत होती ह ैजब कार पाकà  करÚ  तो जांच लÚ िक सब कुछ ठीक ठाक
तो ह ैना।

ĴĊन 2 : एक बार मÝन ेअपनी पøनी, भाई तथा उसकĢ पøनी के साथ जयपुर मÚ छुिōयां िबतान ेका फैसला िकया।
योजनानुसार हमन ेिटकट बुक कराई तथा सुरिçत जगह पर सभंालकर रख िदया। िनधाàěरत िदन, हम होटल पहĨ चंे जहां
के Ùलए हमÚ एडवांस बुिकंग कराई थी। éलकà  न ेबताया िक हम एक िदन पहले आ गए हÝ। हमारी छुिōयƁ का सारा
कायàĭम खराब हो गया। हमन ेएक दसूरे पर इĆजाम लगाना शुŷ कर िदया। हमÚ बाद मÚ महसूस हĨ आ िक मेरी पøनी ने
बुिकंग कĢ ĉयवČथा कĢ थी तथा सही िदन वह भूल गयी थी।

उæर : कभी-कभी ðयादा आøमिवĊवास तथा िकसी पर ðयादा िनभàरता इस ĄČथित मÚ पहĨ चंा देती ह।ै जान ेसे पहले
आपको सही सूचना Ĵाţ कर लेनी चािहए। अपनी पøनी पर जŷरत से ðयादा िनभàरता, गलती थी। जब िकसी काम मÚ दो
से ðयादा लोग शािमल हƁ तो हर एक को ÙजĂमेदारी बांट लेनी चािहए। जब कभी बाहर जान ेकĢ योजना हो तो आपको
हर चीज जांचन ेकĢ आदत होनी चािहए। ऐसे अवसरƁ पर समय-सारणी बनान ेसे आपकĢ िटãप सतंुÙलत एव ंमौजमČती
वाली होगी।

ĴĊन 3 : P.R.O के ŷप मÚ मुझे हर तरह से लोगƁ से िमलना होता ह।ै एक अवसर पर मुझे अपनी सČंथा के Ùलए
एक िडजाइनर का इüटरĉय ूकरना था। मÝन ेउससे िपछले महĕवपूणà काम के बारे मÚ पूछा। खशुनुमा माहौल मÚ इüटरĉयू
खøम होन ेके बाद उसन ेयही ĴĊन मुझसे पूछा। मुझे हरैानी हĨ ई मÝ तुरंत जबाब न दे सका तथा ĴĊन टाल गया। लेिकन मÝ
उस ĴĊन को याद करके परेशान हो जाता हĩ ।ं

उæर : यह िवरोधाभास ही ह ैिक एक Ĵोफेशनल, जो अपन ेकायà के Ĵित गभंीर माना जाता ह,ै भी समय आन ेपर
ĉयिľगत सूचना Čमरण करन ेसे चूक जाता ह।ै यह अनुपĄČथत िदमाग कĢ अवČथा उसे हाČयपद ĄČथित मÚ पहĨ चंा देती ह।ै
यह सच ह ैिक ĉयįता Ĵायः Čमृित खोन ेका कारण बन जाती ह।ै इसका उपाय यह िक Ùजतना हो सके िवäाम करÚ। आप
जो कुछ कर रह ेह ैउसमÚ आपकĢ एकल िदमागी िनŬा महĕवपूणà ह।ै ðयादा तैयारी तथा िवĊवास के साथ अपनी ĉयįता
दरू करÚ। तथा िफर अपना ûयान Ĵाţ करÚ।

ĴĊन 4 : दस साल पहले मÝन ेएक जोड़ी कĢमती जूते खरीदे। उस दौरान मुझे सेिमनार मÚ भाग लेन ेके Ùलए िदŦी
जाना था। कायàĭम के अनुसार िदŦी के Ùलए तैयार होते हĨ ए मÝन ेनए जूते Ùजनको मÝ बहĨ त पसदं करता था तथा पुराने
जूते भी पकै करके जŷरी सामान के साथ रख Ùलये। पहले िदन मÝन ेसेिमनार के समय नए जूते पहन ेतथा Ùजस जगह मÝ
ठहरा हĨ आ था उस िबČतर के नीचे उतार कर रख Ùलये। सेिमनार समाţ हĨ आ तथा मÝ वापस आ गया। अगले िदन मेरी
पøनी न ेउन जूतƁ के बारे मÚ पूछा। कुछ समय बाद मुझे याद आया िक वे जूते तो मÝ िबČतर के नीचे रखे हĨ ए भूल आया
तथा वापसी मÚ लाना भूल गया।

उæर :- जूतƁ को उनकĢ जगह पर रखन ेके बजाये आपन ेवे जूते अपन ेिबČतर के नीचे रख Ùलये, साधारणतया ऐसा
कोई करता नहğ ह।ै दसूरे, आप घर वापस जान ेके Ùलए इतन ेĉयाकुल थ ेिक कमरा छोड़न ेसे पहले अîछी तरह जांच
नहğ कĢ। कहğ कुछ रह तो नहğ गया।

यह एक सामाüय सो अनुभव ह ैिक हम अČथायी जगह छोड़ते हĨ ए अéसर कुछ न कुछ भूल जाते हÝ। यिद कभी ऐसी
जगह पर अČथायी ŷप से रहना पड़े तो एक चकै ÙलČट बना लÚ Ùजन जगहƁ को आप Ĵयोग मÚ ला रह ेहÝ जसैे Čनान घर,



अĆमारी, दराज, िबČतर आिद तथा कोिशश करÚ िक कम जगहƁ को Ĵयोग मÚ लायÚ उüहÚ याद रखना आसान होगा।
ĴĊन 5 : मेरी आय ु65 वषà ह।ै एक एéसपोटà हाऊस मÚ पाटà टाईम मनैजेर के पद पर कायàरत हĩ ।ं िपछले दो वषƂ ंसे

छोटी-छोटी गलितयां कर रहा हĩ  ं ÙजüहÚ टाला जा सकता ह।ै éया मÝ अĆजीमर’ बीमारी से पीिड़त हĩ ।ं या मÝ अपना आøम
िवĊवास खो रहा हĩ ।ं

उæर : कभी-कभी छोटी मोटी गलितयां आøमिवĊवास डगमगा देती ह।ै ऐसा Čमृित Ļास से होता ह।ै ऐसी पěरĄČथित मÚ
कोई भी आøम िनभàरता खो सकता ह।ै Ùजस वजह से कई बार हĆकĢ-फुĆकĢ गलितयां हो जाती हÝ। इसके Ùलए इतनी
जĆदी परेशान होन ेकĢ कोई आवĊयकता नहğ ह।ै अगर आपकĢ उĸ बढ़ रही ह ैतो इसका यह मतलब नहğ िक आप
गभंीर बीमारी से पीिड़त हो जाओग।े यह तो ठीक ह ै िक उĸ के साथ-साथ Čमृित उतनी बहेतर नहğ रह जाती। इसÙलए
परेशान होन ेकĢ कोई आवĊयकता नहğ। जसैा आपन े भूलन े तथा गलितयƁ के बारे मÚ बताया, इससे आपकĢ न तो
सामाÙजकता पर असर पड़ेगा और न ही ČवाČùय समČया उøपŢ होगी।

ĴĊन 6 : मÝ, िववेक और मोिहत रांची मÚ एक ÿलटै मÚ पहĨ चंे। हमÚ अपन े ěरसचà पेपर HRD, HEC रॉची मÚ जमा
करन ेथ।े बाहर बाěरश हो रही थी। मÝन ेछतरी ली मोिहत के साथ लचं के Ùलए बाहर िनकल पड़े। िववेक न ेरेनकोट पहन
Ùलया। हमन ेलचं तथा महĕवपूणà िवषयƁ पर िवचार िवमशà िकया। इतन ेमÚ बाěरश Ŷक गई थी।

हम ěरसचà पेपर जमा करन ेपहĨ चंे तथा अüय िविशū लोगƁ से गभंीर िवचार िवमशà िकया। मौसम अîछा हो गया था
लेिकन दो िदन बाद दबुारा वषाà होनी शुŷ हो गई थी। तभी मुझे अपनी छतरी कĢ याद आई मÝन ेइधर उधर ढूढ़ंा लेिकन
नहğ िमली। मÝन ेजहां लचं िकया था, वहğ रखकर भूल गया था।

उæर : एक बार जब मौसम ठीक हो गया तो साथ अपना छाता भूल गये। अगर बरसात होती रहती तो शायद आप
नहğ भूलते। वषाà के Ŷकन ेन ेआपकĢ Čमरण शिľ को Ĵभािवत िकया पěरणामČवŷप आप छाता भूल गये। मोिहत भी
आपको याद करना भूल गया। यह एक और उदाहरण ह ैÙजसमÚ सकेंत गायब ह।ै (वषाà) सकेंत के न होन ेसे Čमृित चूक
हो गई तथा ऐसा िकसी के भी साथ हो सकता ह।ै इसÙलए, यह आवĊयक ह ैिक आप सकेंत के Ùलए िदमागी नोट बनायÚ
éयƁिक एक बार सूĲ खो जाये तो उस केस मÚ कुछ भी नहğ िकया जा सकता।

ĴĊन 7 : एक बार हमारे दोČत न ेहमÚ अपन ेघर पर आमिंĲत िकया। उसका घर लगभग 40 िक.मी. दरू था। हमने
एक कार िकराये पर ली तथा राČते मÚ खरीदारी कĢ। कार मÚ, मÝन ेअपन ेदोČत से साधारण िवषयƁ मÚ बहस कĢ। पाटĠ के
बाद शाम को हम वापस लौट आये। हम थोड़ा नशे के Ĵभाव मÚ थ।े हमन ेदोČत के यहां अîछा समय गुजारा। कुछ घटंƁ के
बाद हमन ेवापस आन ेका फैसला िकया। हमन ेचलन ेसे पहले यह नहğ जाना िक घर कĢ चािबयां िकसके पास हÝ। जब
हम घर पहĨ चंे तो चाबी हमारे पास नहğ थी वह हम दोČत के यहां खान ेकĢ मेज पर ही भूल आये थ।े मेरे दोČत न ेएक ईटं
से ताला तोड़न ेकĢ कोिशश कĢ। हरैानी कĢ बात यह थी िक हमन ेिपछला दरवाजा भी बदं करना भूल गये थ।े भगवान कĢ
कृपा से कुछ भी अिĴय घटना नहğ हĨ ई थी।

उæर : éयƁिक आपका िदमाग ĉयिľगत समČयाओं तथा बहस मÚ उलझा हĨ आ था इसÙलए आप चलन ेसे पहले ढगं से
चकै नहğ कर पाये। दसूरे, नशे कĢ हालत मÚ चाबी तक खान ेकĢ मेज पर भूल गये।

यह उदाहरण बहĨ मुखी Čमृित चूक का ह।ै जŷरत से ðयादा बहस तथा फालतू कĢ ĉयČतता न ेऐसा होन ेमÚ महĕवपूणà
भूिमका िनभाई हÝ। घरेलू बहस कई बार सामाÙजक Ĵिĭया मÚ बाधा पहĨ चंाती ह ैतथा ûयान को बांटती ह।ै जब भी आप इस
तरह कĢ पěरĄČथित अपन ेिपछले अनुभव को ûयान मÚ रखÚग ेतो ऐसी चूक दबुारा नहğ होगी।

ĴĊन 8 : मेरे दोČतƁ न ेएक बार हमÚ िडनर पर आमिंĲत िकया। िनधाàěरत िदन मÝन ेतथा पøनी न ेपेट भर खाना खा
Ùलया हमÚ यह êयाल ही नहğ रहा िक हमÚ िडनर पर िकसी न ेबुलाया ह।ै कुछ समय बाद दोČतƁ न ेफोन करके हमÚ बुलाया
पěरणामČवŷप हमÚ दोबारा खाना पड़ा।

उæर : सĴंेषण कĢ कमी सबंधं खराब करती ह।ै हरैानी कĢ बात ह ैिक आपकĢ पøनी भी आपको याद न करा सकĢ न
ही आपके दोČत न ेइस दौरान कोई बात कĢ। आपके दोČत को सुबह ही, आपको फोन करके तसŦी करनी चािहए थी
आपको भी याद रह पाता। इस तरह कĢ सूचना के Ùलए आपको éलेüडर या ितÙथ डायरी का सहारा लेना चािहए तािक
आपको हमेशा Čमरण रह ेिक फलां-फलां िदन éया महĕवपूणà कायà ह।ै

ĴĊन 9 : मÝ सॉÿटवेयर एëजीéयिूटव हĩ ।ं ĉयवसाियक िहतƁ के Ùलए मुझे जगह-जगह जाना पड़ता ह।ै जब कभी मÝ



िकसी खास मीिटंग के Ùलए जाता हĩ  ंतो अपन ेसाथ अपना लपैटोप कĂपयटूर भी ले जाता हĩ  ंतािक Čमृित सहयोग तुरंत
िमल सके।

ऐसे ही एक बार कĂþयटूर आधुिनक तकनीक िवषय पर सेिमनार मÚ बोलन ेके Ùलए मुंबई जाना था। मÝन ेजहाज कĢ
िटकट बुक करा ली तथा िनधाàěरत समय से होटल पहĨ चं गया िफर कांĵेस हाल पहĨ चं गया। वहां पहĨ चंकर सीČटम
एनÙेलČट पर मĲंणा कĢ। आध ेघटें के बाद मुझे याद आया िक लपैटाप तो मेरे साथ ह ैही नहğ Ùजसको भूलना मेरे Ùलए
भारी पड़ सकता था। खरै िकसी तरह मÝन ेकाम चला Ùलया।

उæर : ऐसा होन ेका मुêय कारण आपकĢ Čमृित का अüय कायàवािहयƁ मÚ मशगुल होना। éयƁिक आप अüय कायƂ ंमÚ
ĉयČत थ।े ठीक तरह से जŷरी चीज को चकै न करना आपकĢ परेशानी का सबब बना।

एक बार िफर यह सािबत हो गया िक ûयान का भटकाव हमÚ जŷरी सामान को चकै करन ेसे रोकता ह ैतथा करने
नहğ देता। इČतेमाल करन ेके बाद लपैटाप जसैी चीजÚ जबे मÚ रख लेनी चािहए।

ĴĊन 10 : सुनील भािटया न ेमुझे ĉयिľøव के िवकास िवषय पर बोलन ेके Ùलए ज.े एन. य.ू आमिंĲत िकया। éयƁिक
सुबह ठंड थी इसÙलए मÝन ेकोट पहन Ùलया। ज.े एन. य.ू पहĩ चंन ेपर मÝन ेकोट आिफस मÚ टांग िदया।

लेéचर देन ेके बाद मÝन ेकाफĢ तथा नाĊता Ùलया। बाहर मौसम मÚ गरमाहट हो गयी थी। äी भािटया का धüयवाद करके
मÝन ेघर वापस जान ेके Ùलए टãेन पकड़ ली। कुछ िकलोमीटर जान ेके बाद मुझे याद आया कोट तो भूल ही गया। बाद मÚ
äी भािटया न ेकोट वापस भजेन ेकĢ ĉयवČथा कĢ।

उæर : यह बहĨ -आकĄČमक Čमृित चूक का éलाÙसक उदाहरण ह।ै आप इसÙलए भूल गये éयƁिक आप सकेंत सूचक
याद नहğ कर पाये।

मौसम मÚ बदलाव न ेआपकĢ कोट कĢ आवĊयकता को खøम कर िदया। आप अपन भाषण मÚ इतन ेमशगुल हो गये
िक आप सब कुछ भूल गये।

यह Čमृित चूक सकेंत सूचक के गायब होन ेसे सबंÙंधत ह।ै ऐसा इसÙलए हĨ आ éयƁिक Čमरण करन ेवाले तøव गायब
हो गये। कोट को ऑिफस मÚ टांगते ही सकेंत सूचक गायब हो गया। अîछा होता िक जान ेसे पहले अपनी Čमरण शिľ
पर जोर देते तथा महसूस करते िक कुछ कमी ह।ै छतरी, कोट, आिद जसैी चीजƁ के Čमृित ŵिū से गायब होन ेकĢ
सभंावना अÙधक होती ह।ै

ĴĊन 11 : मुझे हěरयाली पसदं ह ैतथा पेड़-पौध ेबहĨ त पसदं करता हĩ  ंलेिकन जब पानी देन ेकĢ बात आती ह ैतो
शायद ही कभी पानी दे पाता हĩ ।ं ऐसा éयƁ होता ह।ै

उæर : हालांिक आप पेड़-पौध ेपसदं करते हो लेिकन ðयादा ûयान नहğ देते éयƁिक यह आपकĢ Ĵाथिमकताओं मÚ
शािमल नहğ ह।ै þयार करना तथा देखभाल करना दो अलग-अलग बातÚ हÝ। éयƁिक दोनƁ मÚ अतंराल काफĢ ह ैतथा पौध-े
पौध ेपर िनभàर करता ह ैइसÙलए आपको मुĄĊकल से याद रह पाता ह।ै इस तरह का भुलéकड़पन आतंěरक ह।ै जब तक
आपको सकेंत िमलता ह ैतब तक काफĢ देर हो चुकĢ होती ह ैऐसा होन ेमÚ, िकसी का êयाल रखन ेमÚ उøĴेरणा कĢ कमी
भी एक तøव ह।ै ऐसे बहĨ त से लोग ह ैजो पौधƁ मÚ अपना समय गुजारते हÝ तथा सफलतापूवàक ûयान रख पाते हÝ

ĴĊन 12 : सुजाता और मÝन ेसţाहांत मÚ िशमला जान ेका Ĵोįाम बनाया वहां जान ेके Ùलए घर से आठ घटें कĢ
डãाइव ह।ै सुजाता न ेसूटकेस मÚ जŷरत कĢ चीजÚ रखी हम बîचƁ के साथ याĲा पर चल पड़े। जब हम आधा राČता पहĨ चं
गए तो मÝन ेसुजाता से पूछा éया उसन ेकार मÚ सूटकेस रख िदया ह ै। मÝ यह सुन कर अवाक् रह गया िक उसन े‘न’ मÚ
जवाब िदया। दबुारा हम वापस गए िफर सूटकेस लेकर याĲा पर िनकले। ऐसी लापरवाही éयƁ हĨ ई।

उæर : आपके और आपकĢ पøनी के बीच मÚ सĂĴेषण नहğ हĨ आ। आप अपनी पøनी के ऊपर जŷरत से ðयादा िनभàर
थ ेऔर आपन ेसोचा िक वह अवĊय सूटकेस ले आएगी। आपन ेअपनी पøनी को पिैकंग के समय याद नहğ िदलाया।
अगर आपन ेसूटकेस सही जगह पर रखा होता तो याĲा के समय आपका ûयान जŷर उस जगह जाता। िफÙजकल सकेंत
न होन ेसह यह Čमृित चूक हĨ ई । आपको भी आपस मÚ िवचार िवमशà रखना चािहए था।

ĴĊन 13 : यह मेरी आदत मÚ आ चुका ह।ै जब मÝ काम पर जान ेके Ùलए डãाइव करता हĩ  ंतो अपन ेसाथ 1 कप काफĢ
ले जाता हĩ ।ं मेरा मग नीचे से चपटा ह ैतथा इसे सरलता से डेश बोडà पर रखा जा सकता ह।ै साधारणतया मÝ जब भी पीछे



का दरवाजा खोलता हĩ  ंतो मग को कार कĢ छत पर रख देता हĩ ।ं एक िदन मÝन ेकप कार कĢ छत पर रख िदया तब मÝने
पाया िक मेरी पøनी न ेअभी पास मÚ कार पाकà  कĢ ह।ै िफर मÝन ेकार Čटाटà करन ेके बाद मग को डशै बोडà पर देखा
लेिकन वहां नहğ था। कुछ देर बाद मÝन ेपाया िक कप अभी भी कार कĢ छत पर रखा हĨ आ था। थोड़ा गुČसे मÚ मÝन ेइधर-
उधर देखा िक कोई आसपास जा तो नहğ रहा।

उæर : यह केस भी ûयान के इधर-उधर भटकन ेका ह ैहो सकता ह ैिक आपकĢ पøनी के अचानक कार के पास नजर
आ जान ेसे आपका ûयान भटक गया हो। इसÙलए अपनी पøनी को दोषी ठहरान ेकĢ बजाय उसे खशु रखÚ। तािक भिवċय
मÚ अपन ेआप पर गुČसा न आए। जो कुछ आप ले जा रह ेहो उसे ठीक तरह से चकै न करन ेके कारण अéसर एकाįता
भगं हो जाती ह।ै

ĴĊन 14 : जब मÝ नई नौकरी पर था कई अवसरƁ पर मÝन ेयह पाया िक मÝ अपन ेऑिफस िबĄĆडंग के Ùलÿट को
मुĄĊकल से छोड़ पाया हĩ ।ं जब मुझे दायÚ मुड़ना चािहए मÝ बायÚ मुड़ जाता हĩ  ंया जब बायÚ मुड़ना चािहए तो दायÚ मुड़ जाता
हĩ ।ं कई बार मÝ ठीक भी होता हĩ  ंलेिकन गलती होन ेपर मÝ अपन ेआपको परेशानी कĢ हालत मÚ पाता हĩ ।ं हालांिक ओर भी
लोग इस तरह कĢ गलती करते हÝ। मÝ अपनी तरफ से सही जगह याद करन ेकĢ कोिशश करता हĩ ।ं

उæर : अüय लोगƁ कĢ तरह आप भी याद रखना भूल गए िक आपको पूवà कĢ तरफ जाना चािहए या दिçण कĢ
तरफ। इस पěरĄČथित का समाधान यह ह ैिक अपन ेČवभाव को महसूस करते हĨ ए ûयान करÚ िक - कौन सी Ùलÿट आप
इČतेमाल कर रह ेहÝ। वाČतव मÚ यह सामाüय समČया नहğ ह।ै लेिकन िफर भी कुछ लोगƁ मÚ गलती करन ेका Čवभाव होता
ह।ै जबिक वे करना नहğ चाहते।

ĴĊन 15 : िवदेश जान े से पहले एक महĕवपूणà शोध से सबंÙंधत फोटोįाफ तथा ऐितहाÙसक आकंड़े एव ं डãाइगं
Ĵकाशक को भजेनी थी। तािक मेरी पहली िकताब Ĵकािशत हो सके! दो िदनƁ तक मÝन ेसारी सामįी इकŎी कĢ तथा एक
Ùलफाफे मÚ सारी तैयारी करके रख दी तािक मÝ उसके पास भजे सकंू। लेिकन जब मÝन ेउüहÚ भजेन ेका िनणàय िकया तो
मÝन ेउüहÚ कहğ नहğ पाया। मÝ एकदम घबरा गया और घटंƁ तक ढूढ़ंता रहा। जब नहğ िमली तो मÝ फोटोįाफर के पास गया
और उससे नया सटै मांगा। जब मÝ िवदेश से वापस आया। तो मÝन ेवह Ùलफाफा एक फाइल मÚ रखा हĨ आ पाया। मÝ इस
अपनी Čमृित Ļास से अवाक् रह गया।

उæर : आप भूल गए िक आपन ेफोटोįाफ कहां रखी थी। éयƁिक आपन ेसुरिçत जगह न रखन ेकĢ गलती कĢ थी
जबिक यह सामाüय Ĵिĭया हÝ िक महĕवपूणà चीजÚ सुरिçत जगह पर रखनी चािहए। आपको फाइÙलगं ÙसČटम से फायदा
उठान ेकĢ आवĊयकता ह।ै तािक ठीक तरह से ĉयवĄČथत करके सही जगह पर रखा जा सके। और आप आसानी से
Čमरण कर सकÚ ।

ĴĊन 16 : अपनी पढ़ाई के दौरान मÝ एक इüČटीŏटू मÚ िनयिमत éलास अटÝड करता था उस सČंथान मÚ Ĵवेश करना
इस तरह का था िक मÝ वहां éलास ŷम के Ùलए राČता भूल जाता था। कृपया मेरी सहायता करÚ।

उæर : यह Čमृित चूक इस Ĵकार कĢ ह ैिक आप एक जानी पहचानी सड़क पर कार चला रह ेहÝ। और एक चौराह ेपर
आकर चकरा जाए िक िकस तरफ मुड़ना ह।ै Ùजस बारे मÚ आपको जानकारी नहğ ह।ै कुछ लोगƁ को राČता याद करन ेमÚ
बड़ी किठनाई का सामना करना पड़ता ह।ै चाह ेवो रोजाना उस राČते से गुजरÚ। वे मानिचĲ याद करन ेकĢ जहमत नहğ
उठाना चाहते। यह एक सामाüय अनुभव ह ैिक जब कोई िदशा, राČता या िबĄĆडंग याद नहğ कर पाता। ðयादातर लोग
शायद यह सोचते हÝ िक वे अपन ेआप ही याद कर पायÚग।े इसÙलए वे िबĄĆडंग या राČते कĢ िदशा याद करन ेकĢ कोिशश
नहğ करते। अéसर राČता भूलना कोई बड़ी समČया नहğ ह।ै इसे िकसी से भी पूछा जा सकता ह।ै िकसी अवसर पर यह
समČया गभंीर बन जाती ह।ै जब आप िकसी गड़बड़ी वाले इलाके मÚ हƁ। हरेक को समČया का èान होना चािहए। तथा
कोिशश करनी चािहए िक खास िचüहƁ, मानिचĲ या िनदÛशƁ को याद िकया जा सके।

ĴĊन 17 : कार माÙलक साधारणतया अपनी कारƁ को लॉक कर लेते हÝ। एक िदन मÝन ेकार कĢ चाबी अपनी पÝट मÚ
रखन ेकĢ बजाय ओवरकोट मÚ रख लğ। कुछ समय बाद मुझे लगा िक बहĨ त गमĠ ह।ै तो मÝन ेओवरकोट उतार कर िपछली
सीट पर रख िदया। और कार का दरवाजा बाहर से बदं कर Ùलया जब मÝ अपना काम खøम करके वापस पहĨ चंा तो मÝने
चाबी ढूढ़ंी बाद मÚ ûयान आया िक चाबी तो कार के अदंर ही बदं हो गई।

उæर : Čमृित चूक का यह एक सामाüय उदाहरण हÝ। हालांिक यह एक िनयिमत आदत ह ैलेिकन इस समय आपने



चािबयां ओवर कोट कĢ जबे मÚ रख दğ। इस समČया से बचन ेके Ùलए एक अितěरľ चाबी कĢ आवĊयकता होती ह।ै जरा
से भी िदमाग के भटकाव से यह जांच करना भूल जाते हÝ िक हमन ेकोई चीज कहां रख दी हÝ इसÙलए हमेशा चाबी को
जबे मÚ या पसà मÚ रखन ेकĢ आदत डालÚ।

ĴĊन 18 : एक िदन मÝ नहा रहा था। जब मÝ नहा रहा था तो सुबह सात बज ेनहाते हĨ ए पानी चला गया। िकसी तरह
नहान ेके बाद मÝ काम के Ùलए िनकल पड़ा। शाम को वापसी पर आकर देखा िक मेरे घर मÚ पानी भरा पड़ा ह।ै

उæर : यह शारीěरक सकेंत सूचक याद न रहन ेका उदाहरण ह।ै अगर आपके सामन ेही पानी आ रहा होता तो आपने
नल बदं कर िदया होता। यह एक ऐसी समČया ह ैÙजसके समाधान कĢ आवĊयकता ह।ै अगर आपका ûयान बटंा हĨ आ भी
हो तो नल बदं करना न भूलÚ। जसैे आप खाना बन जान ेके बाद गसै बदं कर देते हÝ। यह अनुभव लगभग सभी के साथ
होता ह।ै यह वाČतव मÚ Čमृित चूक कĢ घटना नहğ ह।ै िफर भी चौकŢा रहन ेकĢ आदत डालÚ। जब आप बाहर जा रह ेहÝ तो
महĕवपूणà चीजÚ जसैे नल, गसै, Ùखड़िकयां, लाईट बदं ह ैया नहğ दो बार चकै कर लÚ।

ĴĊन 19 : इन िदनƁ मÚ कुछ िवशेष तरह कĢ भूल भुलयैा से पीिड़त हĩ ।ं जो मुझे परेशान एव ंदखुी िकये ह।ै मÝ िविभŢ
अवसरƁ पर ĭेिडट काडà इČतेमाल करता हĩ ।ं कुछ Čटोर अपनी रसाीद देते हÝ तथा एक रसीद पर काडàधारी के हČताçर
कराते हÝ। कई बार रसीद लेकर िबना हČताçर िकये मÝ चल पड़ता हĩ ।ं जब तक िक दकुानदार न रोके िक आपन ेĄČलप
पर हČताçर नहğ िकये। मुझे ऐसा लगता ह ैजो कोई देख रहा होता ह ैवह अवĊय सोचता होगा िक मÝ िबना भुगतान िकये
जा रहा हĩ ।ं मेरा ĉयवहार सदंेह के घरेे मÚ आ जाता ह।ै जबिक मेरा ऐसा इरादा नहğ होता।

उæर : इस तरह कĢ भूल चूक के दो कारण हो सकते हÝ एक तो जब खरीदारी कर रह ेहोते हÝ आप भूल जाते हÝ िक
लेन-देन ĭेिडट काडà से होना हÝ दसूरा éयƁिक हर Čटोर अपना-अपना तरीका अपनाते हÝ। तो शायद आप इस वजह से
ĄČलप पर हČताçर करना भूल जाते हÝ।

ĴĊन 20 : दो दशक से ðयादा समय से, मÝ िवŠाÙथàयƁ तथा नौकरी इîछुकƁ कĢ ŏटूोěरयल कçाएं ले रही हĩ ।ं जहां
तक मुझे याद आता ह ैमÝन ेकभी कोई कçा नहğ छोड़ा। िपछले साल और बहेतरी के Ùलए Ĵशासक न ेकçाओं के समय
मÚ पěरवतàन कर िदया गया। मुझे हरैानी ह ैइस साल मÝ तीन अवसरƁ पर कçा लेन ेनहğ आ सकĢ।

उæर : कçाओं के समय के बदलाव न ेआपसे Čमृित चूक करा दी। एक समय के बदलाव न ेउलझन पदैा कर दी
Ùजस वजह से िनयिमत ĉयिľ भी िनयम का पालन नहğ कर पाता। याददाĊत इस बात पर िनभàर करती ह ैआप िकस तरह
अपनी िदनचयाà िनयत करते हÝ। डायरी का इČतेमाल इस समČया पर काबू ला सकता ह ैलेिकन यह कोई अचूक हल नहğ
ह।ै कुछ समय डायरी का सहारा लेन ेके बाद वापस अपन ेतरीके पर आकर इस समČया से िनजात पा सकते हÝ।

ĴĊन 21 : तीन साल पहले, मÝन ेतथा मेरा सहकमĠ, पटना िवĊविवŠालय मÚ मनोिवèान िवषय पर लेéचर देन ेके
Ùलए सहमत हो गए। सब कुछ ठीक-ठाक चलता रहा। लेिकन आÙखरी लाईन पर मÝ िबĆकुल घबरा गया तथा कुछ याद
नहğ आया तथा पाईटंस को Čमरण नहğ कर पाया। मेरा सहकमĠ भी मेरी सहायता नहğ कर पाया éयƁिक वह िकसी अüय
काम मÚ ĉयČत था।

उæर : अÙधक आøम-िवĊवास तथा तैयारी मÚ कमी के कारण सब कुछ अČतĉयČत हो गया। हालांिक इस समČया का
समाधान सबसे आसान ह।ै जब कभी आप कोई खास Čपीच दÚ तो छोटे नोóस अवĊय बना लÚ चाहÚ आपन े िकतनी भी
तैयारी éयƁ न कĢ हो। Čमृित पर ðयादा िनभàरता कभी-कभी परेशानी का सबब बन जाती ह।ै

ĴĊन 22 : मÝन ेकेüĳीय िवĊविवŠालय मÚ एकेडेिमक कैěरयर शुŷ िकया ह।ै अभी चार िदन पहले मÝ अपन ेघर वापस
आया। हमेशा कĢ तरह मÝ अपन ेदोČत िवनीत से िमलन ेगया जो एक महगंा कोट पहन ेहĨ ए था। मÝन ेइस बारे मÚ उससे बात
कĢ। मुझे सुनकर हरैानी हĨ ई जब उसन ेकहा िक मुझे मेरे जüमिदन पर िगÿट िमला ह।ै हालांिक वह मेरा परम िमĲ हÝ िफर
भी मुझे जüमिदन याद नहğ रहा।

उæर : सालिगरह, जüमिदन आिद भूलना एक सामाüय लेिकन बड़ी समČया ह।ै इस का यह भी इशारा ह ै िक आप
अपन ेनजदीकĢ लोगƁ कĢ परवाह नहğ करते। अगर आपका दोČत आपको महĕवपूणà िदन कĢ याद िदलाये तो वाकई
सहायक ह।ै कुछ लोग जानबूझकर ऐसे अवसरƁ को बताना टालते हÝ तथा यह आशा करते हÝ िक उनका दोČत पहले से
याद रखे। सबसे बहेतर तरीका यह ह ैिक अपनी डायरी मÚ Ùलखकर रखÚ तथा महीन ेकĢ शुŷआत मÚ डायरी देखÚ तथा
कोिशश करÚ इन महĕवपूणà िदनƁ को याद रखन ेकĢ।



ĴĊन 23 : एक मिहला मेरे ऑिफस मÚ अüय िवभाग मÚ काम करती ह ैतथा थोड़ी बहĨ त जान पहचान थी। एक िदन हम
िमले तथा कुछ बातÚ कģ। मÝन ेसोचा मÝ इससे पहले कहğ िमल चुका हĩ  ंऔर वह सगंीता थी। जबिक उससे िमलती जुलती
शéल को Ùजस औरत से मÝ िमला वह नहेा थी। कुछ िदनƁ बाद मÝ बबंई से आ रहा था, मÝ उससे दबुारा िमला तथा सगंीता
कहकर बुलाया। जब मÝ कुछ कदम चला तो महसूस िकया िक यह तो नहेा ह।ै मÝन ेइस गलती के Ùलए उससे माफĢ मांगी।

उæर : िकसी को दसूरे नाम से पुकारना िशūाचार के Ùखलाफ ह।ै ऐसा तब होता ह ैजब दो ĉयिľयƁ मÚ थोड़ी बहĨ त
समानता हो। अित आøमिवĊवास भी इसमÚ महĕवपूणà कारक ह।ै ऐसा लगातार उन लोगƁ से होता ह ैजो कुछ करन ेसे
पहले समझ बूझ नहğ लेते तथा Ùजनका भूलचूक का इितहास रहा ह।ै

अगर आप िकसी के बारे मÚ िनĄĊचत नहğ हÝ तो नाम पुकारन ेसे पहले पहचान कर लÚ। पुČतक मÚ इस बारे मÚ दी गई
तकनीक भी पढ़Ú।

ĴĊन 24 : पेशेवर तथा ईसाई होन ेके कारण मÝ यह महĕवपूणà मानता हĩ  ं िक िĭसमस काडà अपनी सĭेैटãीस को द ू।ं
एक साल पहले ‘बČेसी’ आिफस मÝ आयी थी मÝ उसे काडà देना भूल गया। जĆदी मÚ बाहर गया और काडà ले आया। मÝ
चĊमा लगाना भूल गया था। िबना चĊमे के मÝ ठीक से पढ़ नहğ सकता। जĆदी मÚ हČताçर करके मÝन ेकाडà दे िदया। उसने
काडà पढ़ा तथा दसूरी सहकमĠ को दे िदया। उसन ेपढ़ा तथा जोर से हसंन ेलगी। éयƁिक िबना चĊमÚ के मÝ यह देख नहğ
पया था िक काडà अĊलील ह।ै इससे मÝ बहĨ त हरैान परेशान हĨ आ।

उæर : ऐसा देखा गया िक िĭसमस के िदनƁ इस तरह कĢ भूलÚ अÙधक होती ह।ै तथा इस तरह कĢ घटनायÚ कहğ भी
तथा कभी भी हो सकती ह।ै éयƁिक आप काडà देना भूल गये थ।े इसÙलए जĆदी से काडà लेन ेचले गये। तािक िपछली भूल
सुधार हो जाये। इस कोिशश मÚ आप चĊमा भूल गये। यह कोई शारीěरक समČया नहğ ह।ै यह कैसे िकसी को पता िक
øयौहार के अवसर पर चĊमा भूलकर आप अĊलील काडà ले आयÚग।े इस घटना का Čमृित चूक से कोई ताŦुक नहğ ह।ै

ĴĊन 25 : मÝन ेअपन ेदोČतƁ के साथ एक बार शिनवार कĢ रात को िडã ंक करन ेके Ùलए ‘बार’ मÚ जान ेका कायàĭम
बनाया। उनमÚ से एक न ेकहा िक थोड़ी देर ठहरƁ मÝ खान ेके Ùलए कुछ लेकर आता हĩ ।ं कुछ समय बाद हम सभी िडã ंक के
Ùलए चले गये तथा यह भूल ही गये िक एक दोČत न ेअभी आना ह ैइसÙलए ŷक जाना चािहए। हमन ेउसे छोड़ िदया।
बाद मÚ उसन ेमुझ पर फĄĀतयां कसğ।

उæर : जसैे ही आपका दोČत खाना लेन ेगया आपके िदमाग मÚ से िनकल गया िक िकसी का इतंजार करना ह।ै अगर
वह वहां रहता तो आपको उसकĢ याद रहती।

यह िनĄĊचत ŷप से Čमृित Ļास कĢ घटना नहğ ह।ै इसÙलए परेशान होन ेकĢ जŷरत नहğ ह।ै ऐसा अéसर होता ह ैिक
जब हम मौज-मČती के मूड मÚ होते हÝ। तो इस तरह कĢ हरकत कर बठैते हÝ लेिकन यह िशūाचार के Ùखलाफ ह।ै यहां
तक िक अüय दोČतƁ न ेभी याद करान ेकĢ जŷरत नहğ समझी। सामाÙजक ĉयवहार िनभान ेमÚ अÙधक ऊजाà कĢ जŷरत
होती ह।ै इसÙलए चौकŢा रहना चािहए।

ĴĊन 26 : मÝ अपन ेदोČत के साथ उČमािनया िवĊविवŠालय के रेČटोरÚट मÚ खाना खान ेपहĨ चंा। खान ेके बाद िविभŢ
िवषयƁ पर हमन ेलĂबा वाताàलाप िकया। हम िवĊविवŠालय ऑिफस मÚ वापस आ गये। दो घटें बाद रेČतरां के माÙलक ने
फोन िकया िक मÝन ेĶीफकेस वहğ छोड़ िदया ह।ै तथा अपनी सहĨ Ùलयत के िहसाब से कभी भी ले सकते हÝ।

एक साल बाद हम दबुारा वहğ लचं करन ेपहĨ चंे। मÝन ेअपनी सीट के नजदीक ही Ķीफकेस रख िदया। हमन ेभुगतान
िकया तथा चल पड़े। हम कुछ कदम चले ही थ ेिक रेČतरƁ के माÙलक न ेआवाज लगाई िक Ķीफकेस रह गया ह।ै

उæर : आप िवचार िवमशà मÚ इतन ेमशगूल थ ेिक आपके Ùलए Ķीफकेस याद रखना ðयादा महĕवपूणà नहğ था। अगर
आप कोई बड़ी चीज साथ ले जाते तो उसे भूूलना आपके Ùलए किठन होता।

ĴĊन 27 : मÝन ेआóसà मÚ Čनातक िकया ह ैतथा आई. ए. एस. कĢ तैयारी कर रहा हĩ ।ं मÝन ेइितहास िवषय चुना ह।ै
मेरी सबसे बड़ी समČया यह ह ै िक मुझे ऐितहाÙसक ितÙथयां याद नहğ रहतğ। मÝ हमेशा ितÙथयƁ के मामले मÚ उलझन मÚ
रहता हĩ ।ं मÝ कई बार इन ितÙथयƁ को दोहराता हĩ ,ं Ùलखता रहता हĩ  ंलेिकन कोई फायदा नहğ हĨ आ। मÝ आपका आभारी
होऊंगा यिद आप इस बारे मÚ कोई िवÙध हो तो बतायÚ तािक मेरी समČया का समाधान हो सके तथा मुझे Čमृित सबंधंी
समČया का सामना न करना पड़े।



उæर : इसकĢ सबसे अचूक िवÙध ह ैिक सबंधं बठैाकर तथा मानÙसक िचĲण करके याद करना जसैा िक हमन ेपहले
ही पुČतक मÚ समझाया ह।ै िबना सबंधं बठैाये या कमजोर सबंधं Čथािपत करके रटन ेसे, िदमाग से िनकल जाता ह।ै

* * *
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