


अगर कैमर� को रोल नह� �कया जाता है और लाइव �रपोट� के साथ मी�डया को रोक �दया
जाता है, तो संभव है �क �कसी को �न�न�ल�खत कहानी पर �व�ास न हो: एक आदमी को
हथकड़ी लगाई गई, ध�का �दया गया और फ� क �दया गया  कै�लफ़ो�न�या के लॉ�ग बीच
हाब�र म�, जहाँ उ�ह� ज�द� से एक तैरते �ए केबल पर रखा गया।  केबल को �सरे छोर पर
70 नाव� म� जोड़ा गया था, जो बंदरगाह म� ऊपर-नीचे होती थ�, �जनम� से ��येक को एक
��� ले जाता था।  तेज हवा� और धारा� से जूझते �ए, आदमी �फर तैरकर, उसके
पीछे क� सभी 70 नाव� (और या��य�) को काटता �आ, �वीन के वे ��ज तक 1.5 मील
क� या�ा करता है।  वह ���, जैक ला लने, अपना ज�म�दन मना रहा था।  वह �सफ�  70
साल के हो गए थे।  1914 म� पैदा �ए जैक ला ल�ने को गॉडफादर ऑफ कहा गया है

अमे�रक� �फटनेस आंदोलन।  उ�ह�ने वा�ण��यक टेली�वजन के �लए �न�म�त सबसे लंबे
समय तक चलने वाले �ायाम काय��म� म� से एक म� अ�भनय �कया।  एक �वपुल
आ�व�कारक, ला ल�ने ने पहले लेग-�व�तार मशीन�, पहले केबल-ब�ने वाले फु�फुस और
पहले वजन के चयनकता�� को �डज़ाइन �कया, अब सभी आधु�नक �जम म� मानक मु�ा।
  उ�ह� एक ऐसे अ�यास का आ�व�कार करने का �ेय भी �दया जाता है जो माना जाता है
�क उनका नाम जं�प�ग जैक है।  La Lanne अब अपने 90 के दशक के म�य म� है, और
यहां तक   �क ये करतब भी इस ��स� बॉडी �ब�र क� कहानी का सबसे �दलच� पहलू
नह� ह�।  य�द आपके पास कभी उसे एक सा�ा�कार म� सुनने का मौका �मलता है, तो
 सबसे बड़ी छाप उसक� मांसपे�शय� क� ताकत नह� ब��क उसके �दमाग क� ताकत होगी।

ला लैनने मान�सक �प से सतक�  है, लगभग परे।  उनका स�स ऑफ ��मर ह�का-फु�का
और कामचलाऊ दोन� है।  "म� लोग� को बताता �ं �क म� मरने का जो�खम नह� उठा
सकता।  यह मेरी छ�व को बबा�द कर देगा!  उ�ह�ने एक बार लैरी �क�ग को ध�यवाद �दया। 
वह �नय�मत �प से कैमरे पर दौड़ता है: “म� इतना मजबूत �य� �ं?  �या आप जानते ह�
�क म�खन और चीज़ और आइस��म म� �कतनी कैलोरी होती है?  �या आप एक कप
कॉफ� और एक डोनट के �लए अपने कु�े को सुबह उठा पाएगंे? "  वह दावा करता है �क
1929 से उसके पास �मठाई नह� थी। वह 20 के दशक म� एक एथलीट क� बौ��क श��
के साथ हाइपर-एनज��टक, राय वाला था।  इस�लए यह नह� पूछना मु��कल है: "�या
�ायाम और मान�सक सतक� ता के बीच कोई संबंध है?"  जवाब, यह पता चला है, हाँ है।

हालां�क हमारे �वकासवाद� इ�तहास का एक बड़ा �ह�सा बचा रहता है

�ववाद म�, एक त�य यह है �क �ह पर हर जीवा�म �व�ानी को दो श�द� म� सं�ेप म�
��तुत �कया जा सकता है: हम चले गए।  ब�त।  जब हमारे भरपूर वषा�वन �सकुड़ने लगे,
ढहने लगे  �ानीय खा� आपू�त�, हम तेजी से सूखे प�र��य के आसपास भटकने के �लए



मजबूर थे और अ�धक पेड़� क� तलाश कर रहे थे �ज�ह� हम भोजन करने के �लए �बखेर
सकते थे।  जैसे-जैसे जलवायु अ�धक शु�क होती गई, ये गीली वान��तक व��ड�ग मशीन�
पूरी तरह से गायब हो ग�।  तीन आयाम� म� ज�टल और समीपवत� वातावरण� के ऊपर
और नीचे जाने के बजाय, �जसम� ब�त अ�धक �नपुणता क� आव�यकता थी, हम शु�क
�प से आगे-पीछे चलने लगे सवाना दो आयाम� म�, �जनम� ब�त अ�धक सहनश�� क�
आव�यकता थी।  "पु�ष� के साथ एक �दन म� लगभग 10 से 20 �कलोमीटर," ��स�
मानव�व�ानी �रचड� र�गहैम कहते ह�, "और म�हला� के बारे म� आधा है।"

जमीनी वै�ा�नक� का अनुमान है �क हमने दै�नक आधार पर एक �दन म� 12 मील क� �री
तय क�।  इसका मतलब है �क हमारे फ� सी �दमाग �वक�सत नह� �ए थे जब हम आसपास
घूम रहे थे ले�कन हम काम कर रहे थे।  हमारी �जा�त का पहला वा�त�वक मैराथन धावक
एक शा�तर था

�शकारी होमो इरे�टस के �प म� जाना जाता है।  जैसे ही होमो इरे�टस प�रवार �वक�सत
�आ, लगभग 2 �म�लयन साल पहले, वह शहर से बाहर जाने लगा।  हमारे ��य� पूव�ज�,
होमो से�पय�स ने तेजी से वही काम �कया, जो 100,000 साल पहले अ��का म� शु� �आ
और 12,000 साल पहले अज�ट�ना प�ंचा।  कुछ शोधकता�� का सुझाव है �क हम अपनी
सीमा� को 25 मील ��त वष� क� अनसुनी करके बढ़ा रहे थे।  यह एक �भावशाली
करतब है, जो हमारे �व� क� �कृ�त को देखते �ए है

पूव�ज� का �नवास।  वे न�दय� और रे�ग�तान�, जंगल� और पव�त �ृंखला� को पार कर
रहे थे, सभी मान�च�� क� सहायता के �बना और �यादातर �बना उपकरण� के।  उ�ह�ने
अंततः प�हय� या धातु �व�ान के लाभ के �बना समु� म� चलने वाली नाव� बना�, और �फर
�शांत को केवल �यूनतम नौवहन कौशल के साथ ऊपर और नीचे क� या�ा क�।  हमारे
पूव�ज लगातार नए खा� �ोत�, नए �शका�रय�, नए भौ�तक खतर� का सामना कर रहे थे। 
सड़क के साथ वे �नय�मत �प से चोट� का सामना करते थे, अजीब बीमा�रय� का अनुभव
करते थे, और ब�� को �वत�रत और पो�षत करते थे, �बना पा�पु�तक� या आधु�नक
�च�क�सा के लाभ के।  पशु सा�ा�य म� हमारे सापे� कमज़ोरता को देखते �ए (हम नह�
करते ह�)

यहां तक   �क शरीर के बाल� को ह�के से सद� रात म� जी�वत रहने के �लए), ये आंकड़े हम�
बताते ह� �क हम शीष� भौ�तक आकार म� बड़े �ए ह�, या हम �ब�कुल भी बड़े नह� �ए ह�। 
और वे हम� यह भी बताते ह� �क मानव म��त�क ��नया म� उन प�र���तय� म� सबसे
श��शाली बन गया जहां ग�त एक �नरंतर उप���त थी।  अगर हमारे अ��तीय
सं�ाना�मक कौशल भ�� म� जाली थे



शारी�रक ग�त�व�ध, �या यह संभव है �क शारी�रक ग�त�व�ध अभी भी हमारे सं�ाना�मक
कौशल को �भा�वत करती है?  �या अ�� शारी�रक ���त म� �कसी क� सं�ाना�मक
�मता खराब शारी�रक ���त म� �कसी से अलग है?  और �या होगा अगर �कसी को
खराब शारी�रक ���त म� आकार म� मार �दया गया हो?  वे वै�ा�नक �प से परी�ण यो�य
�� ह�। 
उ�र सीधे इस बात से संबं�धत ह� �क जैक ला लान अभी भी �मठाई खाने के बारे म�
मजाक �य� कर सकते ह�।  अपने न�बे के दशक म�।

�या आप �जम क� तरह या �� क क� तरह उ� कर�गे?

हमने म��त�क पर �ायाम के लाभकारी �भाव� क� खोज क�  उ� बढ़ने क� आबाद� को
देखते �ए।  यह मेरे �लए एक गुमनाम आदमी �जम और �� क नामक एक ��स� ���
�ारा घर लाया गया था।  म� उन दोन� से �मला, जब म� टेली�वजन देख रहा था।  अमे�रक�
न�स�ग होम पर एक वृ��च� म� �हीलचेयर म� लोग� को �दखाया गया था, उनके म�य से 80
के दशक के म�य तक, एक मंद रोशनी क� सु�वधा के हॉल को अ�तर, बस चार� ओर बैठे,
�तीत होता है �क मरने का इंतजार कर रहे ह�।  एक का नाम �जम था।  उसक� आँख�
खाली, अकेली, �म�हीन लग रही थ�।  वह एक टोपी क� बंूद पर रो सकता था ले�कन
अ�यथा अपने जीवन के अं�तम वष� को �यादातर अंत�र� म� घूरता रहा।  म�ने चैनल ��वच
�कए।  म� एक ब�त ही युवा �दखने वाले माइक वालेस पर ठोकर खाई।  प�कार अपने 80
के दशक के उ�राध� म� वा�तुकार �� क लॉयड राइट के सा�ा�कार म� ��त थे।  म� सबसे
�यादा सुनने वाला था

सा�ा�कार riveting।  “जब म� �यूयॉक�  म� स�ट पै��क कैथे�ल… म� यहां चलता �ं
�सट�, म� ��ा क� भावना से आ�ा�दत �ं, ”वालेस ने कहा, अपनी �सगरेट का दोहन। 

बूढ़े आदमी वालेस।  "�न��त �प से यह एक हीन भावना नह� है!"
"�सफ�  इस�लए �क इमारत बड़ी है और म� छोटा �ँ, आपका मतलब है?"  "हाँ।"
"मुझे नह� लगता।"
"मुझे आशा नह� है।"  "जब आप स�ट पै��क म� जाते ह� तो आपको कुछ नह� लगता है?" 

"पछतावा," राइट ने एक पल के ठहराव के �बना कहा, "�य��क यह नह� है
वह चीज जो वा�तव म� �वतं�ता क� भावना और उस ��� क� सं�भुता का ��त�न�ध�व

करती है जो मुझे लगता है �क सं�कृ�त के �लए सम�प�त हमारे संपादन� म� ��त�न�ध�व
�कया जाना चा�हए। ”  राइट क� ��त��या क� �नपुणता से म� �त� था।  चार म�
वा�य, कोई भी ��� अपने मन क� ��ता, उसक� अ�डग ���, बॉ�स से हटकर सोचने

क� इ�ा का पता लगा सकता है।  बाक� उसक� सा�ा�कार �सफ�  स�मोहक था, जैसा �क



राइट के बाक� जीवन म� था।  उ�ह�ने 1957 म�, जब वे 90 वष� के थे, अपने अं�तम काय�,
गुगेनहाइम सं�हालय के �लए �डज़ाइन पूरा �कया।  ले�कन म� भी कुछ और ही था।  जैसा
�क म�ने राइट के जवाब� पर �वचार �कया, म�ने �जम को न�स�ग होम से याद �कया।  वह
राइट के �प म� एक ही उ� का था।  वा�तव म�, अ�धकांश �नवासी थे।  म� अचानक दो
तरह क� उ� बढ़ने लगा था।  �जम और �� क लगभग एक ही समय क� अव�ध म� रहते थे। 
ले�कन एक मन लगभग पूरी तरह से मुरझा गया था, जब�क �सरा एक �काश ब�ब के
�प म� गरमागरम बना रहा।  �जम और ��स� वा�तुकार जैसे पु�ष� के बीच उ� बढ़ने क�
���या म� �या अंतर था?  इस सवाल ने अनुसंधान समुदाय को लंबे समय तक रोक �दया
है।  जांचकता�� ने वष� से जाना है �क कुछ लोग ऊजा� और �प�ज़ के साथ रहते ह�,
उ�पादक अपने 80 और 90 के दशक म� अ�� तरह से रहते ह�।  अ�य लोग इस ���या से
प�त और टूटे �ए �तीत होते ह�, और अ�सर वे अपने 70 के दशक तक जी�वत नह� रहते
ह�।  इन अंतर� को समझाने के �यास� ने कई मह�वपूण� खोज� का नेतृ�व �कया, �ज�ह� म�ने
छह ��� के उ�र के �प म� वग�कृत �कया है।

1) �या एक कारक ह ैजो भ�व�यवाणी करता है �क आप �कतनी अ�� तरह स े उ�
ल�गे?  शोधकता�� के �लए इसका जवाब देना आसान सवाल नह� था।  वे  �कृ�त से
लेकर पालन-पोषण तक कई चर पाए गए, �जसने �कसी क� उ� को इनायत करने क�
�मता म� योगदान �दया।  यही कारण है �क वै�ा�नक समुदाय ने ता�लय� और संदेह दोन�
के साथ मुलाकात क�, जो एक श��शाली पया�वरणीय �भाव को उजागर करने वाले
शोधकता�� का एक समूह था।  इस प�रणाम म� �क शायद जैक ला ल�ने के चेहरे पर
मु�कान पैदा �ई, सफल उ� बढ़ने के सबसे बड़े भ�व�यवा�णय� म� से एक एक ग�तहीन
जीवन शैली क� उप���त या अनुप���त थी।  सीधे श�द� म� कह�, अगर आप एक सोफे
आलू ह�, तो आप �जम क� तरह उ� क� अ�धक संभावना रखते ह�, अगर आप इसे अपने
80 के दशक म� बनाते ह�।  य�द आपके पास एक स��य जीवन शैली है, तो आप �� क
लॉयड राइट क� तरह उ� क� अ�धक संभावना रखते ह� और इसे आपके 90 के दशक म�
बनाने क� अ�धक संभावना है।  अंतर का मु�य कारण यह था �क �ायाम �कया जाना
चा�हए
का�ड�योव�कुलर �फटनेस म� सुधार �आ, �जससे �दल के दौरे और ��ोक जैसी बीमा�रय�

का खतरा कम �आ।  ले�कन शोधकता�� को आ�य� �आ
जो लोग "सफलतापूव�क" उ� बढ़ने वाले थे, वे मान�सक �प से अ�धक सतक�  भी लग रहे
थे।  इससे �� �सरा �� सामने आया:

2) वे थे?   



बस हर मान�सक परी�ण के बारे म� को�शश क� गई थी।  कोई बात नह� कैसे
यह मापा गया था, उ�र लगातार हां था: �ायाम के एक जीवनकाल के प�रणाम�व�प

सं�ाना�मक �दश�न म� कभी-कभी आ�य�जनक वृ�� हो सकती है, जो ग�तहीन ह�। 
ए�सरसाइज करने वाले परी�ण� म� काउच आलू को लंबे समय तक याददा�त, तक� ,
�यान, सम�या-समाधान, यहां तक   �क तथाक�थत �लुइं�ट�यूजे�स काय� को मापते ह�।  ये
काय� �कसी नई सम�या को हल करने के �लए पहले से सीखी गई साम�ी को सुधारने क�
�मता को ज�द� से सोचने और अमूत� �प से सोचने क� �मता का परी�ण करते ह�। 
अ�नवाय� �प से, �ायाम क�ा म� और काम पर बेशक�मती �मता� क� एक पूरी
मेजबानी को बेहतर बनाता है।  सं�ाना�मक श��ागार म� हर ह�थयार से सुधार नह� होता है
�ायाम करते ह�।  उदाहरण के �लए, अ�पका�लक �मृ�त कौशल, और कुछ �कार के

��त��या समय शारी�रक ग�त�व�ध से असंबं�धत �तीत होते ह�।  और, जब�क लगभग हर
कोई कुछ सुधार �दखाता है, लाभ क� �ड�ी ���य� के बीच काफ� �भ� होती है।  सबसे
मह�वपूण�, ये डेटा, जैसा �क वे मजबूत थे, केवल एक संघ �दखाया, एक कारण नह�। 
��य� �ल�क �दखाने के �लए, �योग� का एक अ�धक ज�टल सेट �कया जाना था। 
शोधकता�� को पूछना पड़ा:

3) �या आप �जम को �� क म� बदल सकते ह�? 

�योग मेकओवर शो क� याद �दलाते थे।
शोधकता�� ने सोफे आलू का एक समूह पाया, उनक� म��त�क श�� को मापा, उ�ह�

समय क� अव�ध के �लए �ायाम �कया और उनक� म��त�क श�� क� �फर से जांच क�। 
उ�ह�ने लगातार पाया �क जब एरो�बक �ायाम काय��म म� सोफे आलू को नामां�कत
�कया जाता है, तो सभी �कार क� मान�सक �मताए ंऑनलाइन वापस आने लगती ह�। 
चार महीने क� ग�त�व�ध के बाद सकारा�मक प�रणाम देखे गए।  �कूली ब�� के साथ भी
यही कहानी थी।  हाल के एक अ�ययन म�, ब�� ने स�ताह म� 30 �मनट दो या तीन बार
जॉ�ग�ग क�।  12 स�ताह के बाद, उनके सं�ाना�मक �दश�न

पूव�-जॉ�ग�ग �तर� के साथ तुलना म� काफ� सुधार �आ था।  जब �ायाम काय��म वापस
ले �लया गया था, तो �कोर अपने पूव�-�योग �तर� पर वापस आ गया था।  वै�ा�नक� को
इसका सीधा �ल�क �मला था।  सीमा के भीतर, यह �कट होता है �क �ायाम �जम को
�� क म� बदल सकता है, या कम से कम �जम को खुद के तेज सं�करण म� बदल सकता है। 
जैसे-जैसे अनुभू�त पर �ायाम का �भाव बढ़ता गया
जा�हर है, वै�ा�नक� ने उनके सवाल� को ठ�क करना शु� कर �दया।  काउच-आलू

कॉहोट� का एक सबसे बड़ा-�न��त �प से सबसे ��य ��� था: आपको �कस �कार का



�ायाम करना चा�हए और लाभ �ा�त करने के �लए इसे �कतना करना चा�हए?  मेरे पास
अ�� खबर और बुरी खबर दोन� ह�।

4) बुरी खबर �या है?

आ�य�जनक �प से, उ� बढ़ने क� आबाद� म� जांच के वष� के बाद,
�कतना नह� है के सवाल का जवाब।  य�द आप स�ताह म� कई बार टहलते ह�, तो आपके

म��त�क को फायदा होगा।  यहां तक   �क सोफे आलू जो fidget �दखाते ह�, वे उन लोग�
पर लाभ बढ़ाते ह� जो fidget नह� करते।  शरीर अपनी अ�तस��य सेरेनगेट� जड़� को
वापस पाने के �लए �लैम�र�ग करता है।  इस इ�तहास क� ओर कोई भी इशारा, चाहे वह
�कतना भी छोटा �य� न हो, एक सं�ाना�मक यु� के साथ �मलता है।  �योगशाला म�,
सोने का मानक एरो�बक �ायाम, ��लप पर 30 �मनट, स�ताह म� दो या तीन बार �दखाई
देता है।  एक मजबूत रे�जम�ट जोड़� और आपको और भी अ�धक सं�ाना�मक लाभ
�मलता है।  बेशक, ���गत प�रणाम अलग-अलग होते ह�, और �कसी को भी नह� लेना
चा�हए
एक �च�क�सक से परामश� के �बना कठोर काय��म।  ब�त अ�धक �ायाम और थकावट

अनुभू�त को चोट प�ंचा सकते ह�।  डेटा केवल इस त�य क� ओर इशारा करता है �क
��� को सजना चा�हए।  �ायाम, के �प म� लाख� साल backwoods चार� ओर हम�
बताओ, म��त�क के �लए अ�ा है।  जैसा �क उ�ह�ने अगले सवाल का जवाब �दया,
आ�य�च�कत होकर सभी ने �कतना अ�ा �लया।

5) �या �ायाम म��त�क �वकार� का इलाज कर सकता है?
ठेठ सं�ाना�मक पर �ायाम के मजबूत �भाव को देखते �ए

�दश�न, शोधकता�� ने यह जानना चाहा �क �या इसका उपयोग ए�ट�पकल �दश�न के
इलाज के �लए �कया जा सकता है।  उ�-संबंधी जैसे रोग� के बारे म� �या

मनो�ंश और इसक� अ�धक गहन जांच करने वाले चचेरे भाई, अ�जाइमर रोग?  अवसाद
जैसे �वकार� के बारे म� �या?  शोधकता�� ने रोकथाम और ह�त�ेप दोन� को देखा। 
��नया भर म� पुन��पा�दत �योग� के साथ, हजार� लोग� का नामांकन करते �ए, अ�सर
दशक� तक अ�ययन �कया जाता है, �जसके प�रणाम �� होते ह�।  सामा�य मनो�ंश के
�लए आपका आजीवन जो�खम व�तुतः आधे म� कट जाता है य�द आप अवकाश-समय
क� शारी�रक ग�त�व�ध म� भाग लेते ह�।  एरो�बक �ायाम मह�वपूण� लगता है।  अ�जाइमर
के साथ, �भाव और भी अ�धक होता है: इस तरह के �ायाम से बीमारी के 60 ��तशत से
अ�धक होने क� संभावना कम हो जाती है।  �कतना �ायाम?  एक बार �फर, थोड़ा लंबा
रा�ता तय करता है। 



शोधकता�� ने �दखाया �क आपको लाभ पाने के �लए स�ताह म� �सफ�  दो बार �कसी न
�कसी �प म� भाग लेना होगा।  इसे हर �दन 20 �मनट क� पैदल �री पर ले जाए,ं और आप
��ोक होने के जो�खम को काट सकते ह� - बुजुग� म� मान�सक �वकलांगता के �मुख
कारण� म� से एक - 57 ��तशत।  जांच क� इस लाइन को उ�े�जत करने के �लए सबसे
अ�धक �ज�मेदार आदमी है

वै�ा�नक बनने के इ�ुक अपने क�रयर क� शु�आत नह� क� थी।  वह एक एथले�ट�स
कोच बनना चाहता था।  उसका नाम डॉ। �ट�वन �लेयर है, और वह जेसन अले�ज�डर क�
तरह ही बेहोश �दखता है, वह अ�भनेता �जसने पुराने ट�वी �सटकॉम सीनफ�� म� जॉज�
को�टानज़ा को �च��त �कया था।  हाई �कूल म� �लेयर के कोच, जीन �बसेल ने एक बार
एक फुटबॉल खेल को ज�त कर �लया �क एक अ�धकारी ने कॉल �मस कर द�।  भले ही
लीग काया�लय ने बलक �कया, ले�कन �बसेल ने जोर देकर कहा �क उनक� ट�म को हारने
वाला घो�षत �कया जाना चा�हए, और युवा �ट�वन इस घटना को कभी नह� भूले।  �लेयर
�लखते ह� �क स�य क� इस भ�� ने कठोर, न-बकवास, महामारी �व�ान काय� के
सां��यक�य �व�ेषण के �लए उनक� �शंसा को �े�रत �कया �जसम� उ�ह�ने अंततः
अवतार �लया।

�फटनेस और मृ�यु दर पर उनका से�मनल पेपर इस �े� म� ईमानदारी के साथ काम करने
के तरीके का एक ऐ�तहा�सक उदाहरण है।  उनके �न�कष� क� कठोरता ने अ�य
जांचकता�� को �े�रत �कया।  न केवल रोकथाम के �प म� �ायाम का उपयोग करने के
बारे म�, उ�ह�ने पूछा, ले�कन ह�त�ेप के �प म�, अवसाद और �च�ता जैसे मान�सक �वकार�
के इलाज के �लए?  यह पूछताछ क� एक अ�� रेखा है।  एक बढ़ता �आ शरीर काम का
अब पता चलता है �क शारी�रक ग�त�व�ध दोन� रोग� के पा��म को श��शाली �प से
�भा�वत कर सकती है।  हम� लगता है �क यह �य��क �ायाम को �नयं��त करता है

तीन �यूरो�ांसमीटर क� �रहाई सबसे आम तौर पर मान�सक �वा�य के रखरखाव से जुड़ी
होती है: सेरोटो�नन, डोपामाइन और नॉरपेने��न।  य��प �ायाम मनो�च�क�सा उपचार
के �लए �ानाप� नह� हो सकता है, मनोदशा पर �ायाम क� भू�मका इतनी �� है �क
कई मनो�च�क�सक� ने �च�क�सा के सामा�य पा��म म� शारी�रक ग�त�व�ध का एक
�ह�सा जोड़ना शु� कर �दया है।  ले�कन उदास ���य� के साथ एक �योग म�, कठोर
�ायाम को वा�तव म� अवसादरोधी दवा के �लए ��त�ा�पत �कया गया था।  यहां तक   
�क जब औषधीय �नयं�ण के �खलाफ तुलना क� जाती है, तो उपचार के प�रणाम
आ�य�जनक �प से सफल रहे।  अवसाद और �च�ता दोन� के �लए, �ायाम तुरंत और
द�घ�का�लक �प से फायदेमंद है।  यह पु�ष� और म�हला� के �लए समान �प से



�भावी है, और काय��म को �जतनी देर तक तैनात �कया जाता है, उतना अ�धक �भाव
होता है।  यह गंभीर मामल� और वृ� लोग� के �लए �वशेष �प से सहायक है।  अ�धकांश
डेटा हम �च�ता बुजुग� आबाद� पर चचा� कर रहे ह�।  जो �� क� ओर जाता है:

6) �या केवल बुजुग� के �लए �ायाम का सं�ाना�मक आशीवा�द है?

जैसा �क आप उ� चाट� नीचे देखते ह�, �ायाम के �भाव  अनुभू�त कम �� होती है। 
इसका सबसे बड़ा कारण यह है �क इतने कम अ�ययन �ए ह�।  केवल हाल ही म� �ोधी
वै�ा�नक आंख युवा आबाद� पर टकटक� लगाने के �लए शु� कर �दया है।  सबसे अ�े
�यास� म� से एक, 35 से 55 वष� क� आयु के बीच 10,000 से अ�धक ���टश �स�वल
सेवक� को शा�मल �कया गया, �ायाम क� आदत� क� जांच करना और उ�ह� �न�न, म�यम
या उ� �ेणी म� लाना।  शारी�रक ग�त�व�ध के �न�न �तर वाले लोग� म� सं�ाना�मक
�दश�न खराब होने क� संभावना अ�धक थी।  �व बु��, �जस �कार को अनु�चत सम�या-
समाधान कौशल क� आव�यकता होती है, वह �वशेष �प से ग�तहीन जीवन शैली से
आहत था।  अ�य देश� म� �कए गए अ�ययन� ने खोज क� पु�� क� है।  य�द केवल म�यम
आयु म� ही कम सं�या म� अ�ययन �कए गए ह� आबाद�, �ायाम और ब�� के बारे म� कुछ
भी कहने वाले अ�ययन� क� सं�या सव�था सू�म है।  हालां�क ब�त अ�धक काम �कए
जाने क� आव�यकता है, डेटा एक प�र�चत �दशा म� इं�गत करता है, हालां�क शायद �व�भ�
कारण� से।

इन कुछ मतभेद� के बारे म� बात करने के �लए, म� प�रचय देना चा�ंगा  आप डॉ। ए�ंोनेट
Yancey को।  6 फुट 2 पर, Yancey एक �वशाल, सुंदर उप���त, एक पूव� पेशेवर मॉडल
है, जो अब ब�� के �लए एक गहरा �यार और ���कोण को दबाने के �लए एक �ापक
मु�कान के साथ एक �च�क�सक है।  वह एक ह�यारा बा�केटबॉल �खलाड़ी, एक �का�शत
क�व, और कुछ पेशेवर वै�ा�नक� म� से एक है जो �दश�न कला भी बनाता है।  ��तभा�
के इस न�� के साथ, वह �वकासशील �दमाग� पर शारी�रक ग�त�व�ध के �भाव� का
अ�ययन करने के �लए एक �ाकृ�तक है।  और उसने पाया है �क बाक� सभी ने �या पाया
है: �ायाम ब�� को बेहतर बनाता है। 

शारी�रक �प से �फट ब�े, ग�तहीन लोग� क� तुलना म� ब�त तेजी से ��य उ�ेजना�
क� पहचान करते ह�।  वे बेहतर �यान क� ��त करने के �लए �दखाई देते ह�।  म��त�क-
स��यण अ�ययन से पता चलता है �क जो ब�े और �कशोर �फट ह� वे अ�धक आवं�टत
करते ह� �कसी काय� के �लए सं�ाना�मक संसाधन और अ�धक समय तक ऐसा करना। 
"जब वे रहे ह� तो ब�े अपने �वषय� पर बेहतर �यान देते ह�



स��य, “Yancey कहते ह�।  “जब वे स��य होते ह� तो ब�े उनके क�ा �वहार के
संदभ� म� �वघटनकारी होने क� संभावना कम होते ह�।  ब�े अपने बारे म� बेहतर महसूस
करते ह�, उ� आ�मस�मान, कम अवसाद, कम �च�ता करते ह�।  उन सभी चीज� के कारण
अकाद�मक �दश�न और साख कमजोर हो सकती है। ”  बेशक, अकाद�मक के नु�खा के
�लए कई साम��यां ह�
�दश�न।  यह पता लगाना �क कौन से घटक सबसे मह�वपूण� ह� - खासकर य�द आप

सुधार चाहते ह� - काफ� मु��कल है।  यह पता लगाना �क �या �ायाम उन पसंद साम��य�
म� से एक है, और भी क�ठन है।  ले�कन इन �ारं�भक �न�कष� से पता चलता है �क
द�घ�का�लक प�रणाम� के बारे म� आशावाद� होने के �लए हमारे पास हर कारण है।

सड़क-�नमा�ण म� एक अ�यास, म��त�क म� आण�वक �तर पर �ायाम इतनी अ�� तरह
से �य� काम करता है,

��त�ध� भोजन खाने वाल� �ारा समझाया जा सकता है - या, कम चै�रटेबल, पेशेवर
सूअर।  एक अंतररा�ीय संघ है जो ऐसे लोग� का ��त�न�ध�व करता है जो खुद को �कसी
�दए गए काय��म म� �कतना खा सकते ह�।  एसो�सएशन को इंटरनेशनल फेडरेशन ऑफ
कॉ���ट�टव ई�ट�ग कहा जाता है, और इसक� �शखा गव� से �लोगन �दखाती है (म� इसे
नह� बना रहा �ं) Voro Veritas म�- शा��दक �प से, "इन गो�र�ग, ट�थ।"

इन कुछ मतभेद� के बारे म� बात करने के �लए, म� प�रचय देना चा�ंगा
आप डॉ। ए�ंोनेट Yancey को।  6 फुट 2 पर, Yancey एक �वशाल, सुंदर उप���त, एक

पूव� पेशेवर मॉडल है, जो अब ब�� के �लए एक गहरा �यार और ���कोण को दबाने के
�लए एक �ापक मु�कान के साथ एक �च�क�सक है।  वह एक ह�यारा बा�केटबॉल
�खलाड़ी, एक �का�शत क�व, और कुछ पेशेवर वै�ा�नक� म� से एक है जो �दश�न कला
भी बनाता है।  ��तभा� के इस न�� के साथ, वह �वकासशील �दमाग� पर शारी�रक
ग�त�व�ध के �भाव� का अ�ययन करने के �लए एक �ाकृ�तक है।  और उसने पाया है �क
बाक� सभी ने �या पाया है: �ायाम ब�� को बेहतर बनाता है।  शारी�रक �प से �फट
ब�े, ग�तहीन लोग� क� तुलना म� ब�त तेजी से ��य उ�ेजना� क� पहचान करते ह�।  वे
बेहतर �यान क� ��त करने के �लए �दखाई देते ह�।  म��त�क-स��यण अ�ययन से पता
चलता है �क जो ब�े और �कशोर �फट ह� वे अ�धक आवं�टत करते ह�

�कसी काय� के �लए सं�ाना�मक संसाधन और अ�धक समय तक ऐसा करना।  "जब वे
रहे ह� तो ब�े अपने �वषय� पर बेहतर �यान देते ह�
स��य, “Yancey कहते ह�।  “जब वे स��य होते ह� तो ब�े उनके क�ा �वहार के

संदभ� म� �वघटनकारी होने क� संभावना कम होते ह�।  ब�े अपने बारे म� बेहतर महसूस



करते ह�, उ� आ�मस�मान, कम अवसाद, कम �च�ता करते ह�।  उन सभी चीज� के कारण
अकाद�मक �दश�न और साख कमजोर हो सकती है। ”  बेशक, अकाद�मक के नु�खा के
�लए कई साम��यां ह�
�दश�न।  यह पता लगाना �क कौन से घटक सबसे मह�वपूण� ह� - खासकर य�द आप

सुधार चाहते ह� - काफ� मु��कल है।  यह पता लगाना �क �या �ायाम उन पसंद साम��य�
म� से एक है, और भी क�ठन है।  ले�कन इन �ारं�भक �न�कष� से पता चलता है �क
द�घ�का�लक प�रणाम� के बारे म� आशावाद� होने के �लए हमारे पास हर कारण है।
सड़क-�नमा�ण म� एक अ�यास, म��त�क म� आण�वक �तर पर �ायाम इतनी अ�� तरह

से �य� काम करता है,

��त�ध� भोजन खाने वाल� �ारा समझाया जा सकता है - या, कम चै�रटेबल, पेशेवर
सूअर।  एक अंतररा�ीय संघ है जो ऐसे लोग� का ��त�न�ध�व करता है जो खुद को �कसी
�दए गए काय��म म� �कतना खा सकते ह�।  एसो�सएशन को इंटरनेशनल फेडरेशन ऑफ
कॉ���ट�टव ई�ट�ग कहा जाता है, और इसक� �शखा गव� से �लोगन �दखाती है (म� इसे
नह� बना रहा �ं) Voro Veritas म�- शा��दक �प से, "इन गो�र�ग, ट�थ।" और, शरीर के
बाक� �ह�स� पर, संचयी �प से।  ये इले��ॉन पूरी तरह से स�म ह�, उदाहरण के �लए,
आपके ब�त डीएनए म� उ�प�रवत�न पैदा करते ह�।  इले��ॉन ओवरडोज से आपके मरने
का कारण यह नह� है �क  वातावरण सांस ऑ�सीजन से भरा है।  ऑ�सीजन का मु�य
काय� एक कुशल इले��ॉन-अवशो�षत �ंज क� तरह काय� करना है।  उसी समय र�
आपके ऊतक� म� खा� पदाथ� को प�ंचा रहा है, यह इन ऑ�सीजन �ंज� को भी ले जा
रहा है।  �कसी भी अ�त�र� इले��ॉन� को ऑ�सीजन �ारा अवशो�षत �कया जाता है
और, कुछ आण�वक क��मया के बाद, समान �प से खतरनाक म� बदल जाते ह� - ले�कन
अब पूरी तरह से प�रवहन यो�य- काब�न डाइऑ�साइड।  र� आपके फेफड़� म� वापस ले
जाया जाता है, जहां काब�न डाइऑ�साइड र� को छोड़ देता है और आप इसे सांस लेते
ह�। 

इस�लए, चाहे आप एक ��त�ध� भ�क ह� या एक �व�श�, आप �जस ऑ�सीजन यु�
वायु को खाते ह�, वह आपके �ारा खाए जाने वाले भोजन को मारती रहती है।  ऊतक� म�
भोजन �ा�त करना और �� �प से �वषा� इले��ॉन� को �ा�त करना  प�ंच के मामले
ह�।  इसी�लए र� आपके अंदर हर जगह होना चा�हए।  दोन� �ती�ा कम�चारी और
खतरनाक मैट ट�म के �प म� काय� करते �ए, पया��त र� क� आपू�त� के �बना कोई भी
ऊतक मौत को भूखा रखने वाला है - �जसम� आपका म��त�क शा�मल है।  यह मह�वपूण�
है �य��क ऊजा� के �लए म��त�क क� भूख ब�त अ�धक है। 



म��त�क अ�धकांश लोग� के शरीर के वजन के केवल 2 ��तशत का ��त�न�ध�व करता
है, �फर भी यह शरीर के कुल ऊजा� उपयोग के लगभग 20 ��तशत के �लए �ज�मेदार है -
अपे�ा से लगभग 10 गुना अ�धक।  जब म��त�क पूरी तरह से काम कर रहा होता है, तो
यह पूरी तरह से �ायाम करने वाले �वा��सप क� तुलना म� ऊतक भार क� ��त यू�नट
अ�धक ऊजा� का उपयोग करता है।  वा�तव म�, मानव म��त�क एक साथ �कसी भी समय
अपने �यूरॉ�स के 2 ��तशत से अ�धक स��य नह� कर सकता है।  इससे अ�धक, और
�लूकोज क� आपू�त� इतनी ज�द� समा�त हो जाती है �क आप बेहोश हो जाएगंे। 

य�द यह आपको लगता है �क म��त�क को �लूकोज क� ब�त आव�यकता है – और  ब�त
सारा जहरीला कचरा पैदा करता है - आप पैसे पर सही ह�।  इसका मतलब है �क म��त�क
को ब�त सारे ऑ�सीजन यु� र� क� आव�यकता होती है।  केवल कुछ ही �मनट� म�
म��त�क �कतना भोजन और अप�श� उ�प� कर सकता है?  �न�न�ल�खत आंकड़� पर
�वचार कर�।  मानव जीवन क� तीन आव�यकताए ंह� भोजन, पेय और ताजी हवा।  ले�कन
उ�रजी�वता पर उनके �भाव� क� समय-सीमा ब�त अलग है।  आप भोजन के �बना 30
�दन� तक रह सकते ह�,

और आप एक या दो स�ताह के �लए पीने के पानी के �बना जा सकते ह�।  आपका
म��त�क, हालां�क, इतना स��य है �क गंभीर और �ायी ��त के जो�खम के �बना 5
�मनट से अ�धक समय तक ऑ�सीजन के �बना नह� जा सकता है।  �वषा� इले��ॉन
अ�धक जमा हो जाते ह� �य��क र� पया��त ऑ�सीजन �ंज नह� प�ंचा सकता है। 
�व� म��त�क म� भी, र� क� �डलीवरी �णाली म� सुधार �कया जा सकता है।  यह वह
जगह है जहाँ �ायाम आता है। यह मुझे एक �तीत होता है सांसा�रक छोट� अंत���� क�
याद �दलाता है �जसने सचमुच ��नया के इ�तहास को बदल �दया है।  अंत���� वाले ���
का नाम जॉन लाउडन मैकएडम था।

1800 के दशक क� शु�आत म�, इं�ल�ड म� रहने वाले एक �कॉ�टश इंजी�नयर मैकएडम ने
देखा �क लोग� ने छेद से भरे, अ�सर मैला, अ�सर �ग�म सड़क� पर सामान� और आपू�त�
को �ानांत�रत करने क� को�शश क� थी।  उ�ह�ने च�ान और बजरी क� परत� का उपयोग
करके सड़क के �तर को ऊपर उठाने का शानदार �वचार �ा�त �कया।  इसने तुरंत सड़क�
को और अ�धक ��र, कम मैला और कम बाढ़-��त बना �दया।  काउंट� के बाद काउंट� ने
अपनी ���या को अपनाया, �जसे अब मैकडैमाइजेशन कहा जाता है, एक आ�य�जनक
प�रणाम �आ।  लोग� को तुरंत एक �सरे क� व�तु� और सेवा� तक अ�धक भरोसेमंद
प�ंच �मली।  मु�य सड़क� से ऑफशूट ऊपर तक फैले �ए ह�, और ब�त ज�द पूरे देश म�



प�रवहन क� ��र धम�नय� का उपयोग करके �र-दराज के �ान� तक प�ंच थी।  �ापार
बढ़ता गया।  लोग धनवान हो गए।

चीज� को �ानांत�रत करने के तरीके को बदलकर, मैकडैम ने हमारे रहने के तरीके को
बदल �दया।  �ायाम के साथ इसका �या करना है?  McAdam क� क� ��य धारणा माल
और सेवा� म� सुधार करने के �लए नह� थी, ब��क व�तु� और सेवा� तक प�ंच म�
सुधार करने के �लए थी।  आप �ायाम के मा�यम से अपने शरीर म�, अथा�त् अपने र�
वा�हका� को बढ़ाकर अपने म��त�क के �लए भी ऐसा कर सकते ह�।  �ायाम
ऑ�सीजन और भोजन �दान नह� करता है।  यह आपके शरीर को ऑ�सीजन और
भोजन तक अ�धक प�ंच �दान करता है।  यह कैसे काम करता है यह समझना आसान
है।  जब आप �ायाम करते ह�, तो आप ऊतक� म� र� �वाह बढ़ाते ह�

आपके शरीर के  ऐसा इस�लए है �य��क �ायाम र� वा�हका� को उ�े�जत करता है
�जससे नाइ��क ऑ�साइड नामक एक श��शाली, �वाह-�व�नयमन अणु बनाया जाता
है।  जैसे-जैसे �वाह म� सुधार होता है, शरीर नई र� वा�हकाए ंबनाता है, जो शरीर के
ऊतक� म� गहराई से �वेश करती ह�।  यह अनुम�त देता है

र��वाह क� व�तु� और सेवा� तक अ�धक प�ंच, �जसम� खा� �वतरण और अप�श�
�नपटान शा�मल ह�।  �जतना अ�धक आप �ायाम करते ह�, उतने अ�धक ऊतक आप
�खला सकते ह� और उतने ही जहरीले कचरे को �नकाल सकते ह�।  यह पूरे शरीर म� होता
है।  यही कारण है �क �ायाम अ�धकांश मानव काय� के �दश�न म� सुधार करता है।  आप
मैकडैम क� सड़क� क� तरह मौजूदा प�रवहन संरचना� को ��र करते ह� और नए जोड़ते
ह�।  अचानक, आप �व� हो रहे ह�।  मानव म��त�क म� भी ऐसा ही होता है।  इमे�ज�ग क�
पढ़ाई है

�दखाया गया है �क �ायाम से म��त�क के एक �े� म� र� क� मा�ा बढ़ जाती है �जसे
ड�टेट गाइरस कहा जाता है।  यह एक बड़ी बात है।  दांतेदार गाइरस �ह�पोकै�स का एक
मह�वपूण� घटक है, जो �मृ�त गठन म� गहराई से शा�मल है।  यह र�-�वाह म� वृ��, जो
नई के�शका� का प�रणाम हो सकती है, म��त�क क� अ�धक को�शका� को र� क�
भोजन और खतरनाक-चटाई ट�म� तक अ�धक प�ंच �दान करती है।  �ायाम का एक
और म��त�क-�व�श� �भाव हाल ही म� बन गया है

��, जो �क सड़क� क� याद नह� �दलाता है, उतने ही उव�रक ह�।  आण�वक �तर पर,
शु�आती अ�ययन� से संकेत �मलता है �क �ायाम म��त�क के सबसे श��शाली �वकास
कारक� म� से एक, बीडीएनएफ को भी उ�े�जत करता है।  यह �ेन �ु�प� �यूरो�ॉ�फक



फै�टर के �लए खड़ा है, और यह �व� ऊतक के �वकास म� सहायक है।  BDNF
म��त�क म� कुछ �यूरॉ�स पर उव�रक जैसी वृ�� �भाव डालती है।  �ोट�न मौजूदा �यूरॉ�स
को युवा और �व� रखता है, �जससे उ�ह� एक �सरे के साथ जुड़ने के �लए अ�धक तैयार
होना पड़ता है।  यह �यूरोजेने�सस, म��त�क म� नई को�शका� के गठन को भी �ो�सा�हत
करता है।  इसके ��त सवा��धक संवेदनशील को�शकाए ं�ह�पोकै�स म� होती ह�, जो मानव
अनुभू�त म� गहराई से शा�मल �े�� के अंदर होती ह�।  �ायाम उन को�शका� के अंदर
�योग करने यो�य BDNF के �तर को बढ़ाता है।  �जतना अ�धक आप �ायाम करते ह�,
उतने ही अ�धक उव�रक आप बनाते ह� - कम से कम, य�द आप एक �योगशाला पशु ह�। 
अब सुझाव ह� �क एक ही तं� मनु�य� म� भी होता है।

हम एक �दशा म� सभी सा�य �ब��� क� वापसी कर सकते ह�

: शारी�रक ग�त�व�ध
सं�ाना�मक क� डी है।  हम एक �जा�त-चौड़ा एथले�टक वापसी कर सकते ह�। हम� बस

इतना करना है।  जब लोग महान वापसी के बारे म� सोचते ह�, तो लांस आम���ांग या पॉल
हेम जैसे एथलीट आमतौर पर �दमाग म� आते ह�।  हालां�क, इन दोन� एथलीट� के पैदा होने
से पहले सबसे बड़ी वापसी �ई थी।  यह 1949 म� �द�गज गो�फर बेन होगन के साथ �आ।
  मोटे तौर पर अ��य होने क� बात पर (उ�ह�ने एक बार चुटक� ली  एक ��तयोगी, "अगर
हम �सफ�  उसके कंध� पर एक और �सर रख सकते थे, तो वह सबसे बड़ा गो�फर होगा जो
कभी रहता था"), होगन के गंभीर �न�दा ने एक भयंकर �ढ़ संक�प को रेखां�कत �कया। 
उ�ह�ने 1946 म� और 1948 म� पीजीए च��पयन�शप जीती, �जसम� उ�ह� पीजीए �लेयर ऑफ
द ईयर भी चुना गया।  वह सब अचानक समा�त हो गया।  1949 के टे�सास स�द�य� म�
एक धू�मल रात म�, होगन और उनक� प�नी को एक बस �ारा �सर पर मारा गया था। 
होगन ने ��येक ह�ी को �ै�चर �कया जो एक गो�फर के �लए मायने रखती थी: कॉलर
बोन, पे��वस, टखने, पसली।  उसे र� के थ�क� को बनाने के साथ छोड़ �दया गया था।

डॉ�टर� ने कहा �क वह �फर कभी नह� चल सकता, चलो अकेले गो�फ खेलते ह�।  होगन
ने उनक� भ�व�यवाणी क� उपे�ा क�।  �घ�टना के एक साल बाद, वह वापस हरे रंग पर
चढ़ गया और अमे�रक� ओपन जीता।  तीन साल बाद, उ�ह�ने पेशेवर गो�फ म� सबसे
सफल एकल सीजन म� से एक खेला।  उ�ह�ने दज� �कए गए छह टूना�म�ट� म� से पांच जीते,
�जसम� वष� क� पहली तीन �मुख च��पयन�शप (अब एक उपल�� �जसे होगन �लैम के
�प म� जाना जाता है) शा�मल है।  खेल के इ�तहास म� सबसे बड़ी वापसी म� से एक पर
�वचार करते �ए, उ�ह�ने अपने आम तौर पर मसालेदार तरीके से कहा, "लोग हमेशा मुझे
बता रहे ह� �क म� �या नह� कर सकता।"  वह 1971 म� सेवा�नवृ� �ए।



जब म� अनुभू�त और पर �ायाम के �भाव� पर ��त�ब��बत करता �ं  �जन चीज� को हम
इसके लाभ� को पुनः �ा�त करने का �यास कर सकते ह�, मुझे इस तरह क� वापसी क�
याद �दलाती है।  स�यता, हम� आधु�नक �च�क�सा और �ा�नकता के �प म� इस तरह के
�तीत होने वाले अ��म� को देते �ए, एक बुरा साइड इफे�ट भी है।  इसने हम� अपने चूतड़
पर बैठने के अ�धक अवसर �दए।  चाहे सीखने या काम करने के �लए, हमने धीरे-धीरे
अपने पूव�ज� के काम करने के तरीके को छोड़ �दया।  प�रणाम एक �ै�फक मलबे क� तरह
है।  याद रख� �क हमारे �वकासवाद� पूव�ज� का उपयोग ��त �दन 12 मील तक चलने के
�लए �कया गया था।  इसका मतलब है �क हमारे �दमाग को सबसे �यादा समथ�न �दया
गया था

ओलं�पक-कै�लबर �नकाय� �ारा हमारे �वकासवाद� इ�तहास का।  हम� क�ा म� 8 घंटे तक
एक ��ेच पर बैठने क� आदत नह� थी।  हम� एक �यू�बकल म� 8 घंटे तक एक ��ेच पर
बैठने क� आदत नह� थी।  य�द हम 8 �मनट के �लए सेरे�गी के आसपास बैठे, 8 �मनट के
�लए, तो हम आम तौर पर �कसी के दोपहर के भोजन के �लए थे।  हमारी ग�तहीन जीवन
शैली के अनुकूल होने के �लए हमारे पास लाख� वष� नह� थे।  इसका मतलब है �क हम�
वापसी क� ज�रत है।  ऐसी �न���यता से खुद को �र करना पहला कदम है।  मुझे यक�न
है �क काम या �कूल म� उन 8 घंट� म� �ायाम को एक�कृत करने से हम अ�धक �माट� नह�
ह�गे।  यह केवल हम� सामा�य बनाएगा।
�वचार कोई सवाल नह� है �क हम मोटापे क� महामारी म� ह�, एक �ब�� I
यहाँ �व� वास नह� कर�गे।  �ायाम के लाभ लगभग अंतहीन लगते ह� �य��क इसका

�भाव �णालीगत है, अ�धकांश शारी�रक �णा�लय� को �भा�वत करता है।  �ायाम
आपक� मांसपे�शय� और ह��य� को मजबूत बनाता है, उदाहरण के �लए, और आपक�
ताकत और संतुलन म� सुधार करता है।  यह आपक� भूख को �व�नय�मत करने म� मदद
करता है, आपके र� �ल�पड �ोफाइल को बदलता है, एक दज�न से अ�धक �कार के
क� सर के �लए आपके जो�खम को कम करता है, ��तर�ा �णाली म� सुधार करता है, और
तनाव के �वषा� �भाव के �खलाफ बफर (अ�याय 8 देख�)।  अपने �दय �णाली को
समृ� करके, �ायाम �दय रोग, ��ोक और मधुमेह के �लए आपके जो�खम को कम
करता है।  जब बौ��क लाभ �ायाम के साथ संयु� �प से पेश �कया जाता है, तो हमारे
हाथ म� आधु�नक �च�क�सा म� मौजूद मानव �वा�य म� सुधार के �लए एक जा� क� गोली
के �प म� होता है।  �श�ा और �वसाय क� �ावहा�रक ��नया म� �ायाम के �भाव� का
दोहन करने के तरीके होने चा�हए।

�कूल के �लए परी�ा के अंक� पर �नभ�रता बढ़ने के कारण �दन म� दो बार अवकाश
 अ��त�व, रा� भर म� कई �जल� म� शारी�रक �श�ा और अवकाश से छुटकारा �मल रहा है।



  शारी�रक ग�त�व�ध के श��शाली सं�ाना�मक �भाव� को देखते �ए, इसका कोई
मतलब नह� है।  Yancey, मॉडल-बने-�फजीकॉन /  वै�ा�नक / बा�केटबॉल �खलाड़ी, एक
वा�त�वक ��नया परी�ण का वण�न करते ह�: “उ�ह�ने भौ�तक के �लए अकाद�मक �वषय�
से समय �नकाल �लया �श�ा ... और पाया �क, बोड� भर म�, [शारी�रक �श�ा] ने शै��णक
परी�ण� पर ब�� के �दश�न को नुकसान नह� प�ंचाया।  ... [जब] ��श��त �श�क� ने
शारी�रक �श�ा �दान क�, ब�� ने वा�तव म� भाषा, पढ़ने और परी�ण� क� बु�नयाद�
बैटरी पर बेहतर काम �कया। "  शारी�रक �ायाम काटना - सबसे अ�धक संभावना
ग�त�व�ध सं�ाना�मक �दश�न को बढ़ावा देना - एक टे�ट �कोर पर बेहतर करने के �लए
अपने आप को भूखा रखकर वजन बढ़ाने क� को�शश करना है।  �या होगा य�द एक �कूल
�जले ने सामा�य पा��म म� �नय�मत �प से �दन म� दो बार �ायाम डाला हो

?  सभी ब�� का �च�क�सक�य �प से मू�यांकन होने के बाद, वे औपचा�रक एरो�बक
�ायाम पर ��येक सुबह 20 से 30 �मनट �बताते ह�;  दोपहर म�, �ायाम को मजबूत करने
पर 20 से 30 �मनट।  अ�ययन �कए गए अ�धकांश आबाद� को एक लाभ �दखाई देता है
य�द यह स�ताह म� केवल दो या तीन बार �कया जाता है।  अगर यह काम करता है, तो कई
�भाव ह�गे।  यह �कूल क� वद� क� धारणा को भी �फर से ��तुत कर सकता है।  नए
प�रधान म� �या शा�मल होगा?  बस �जम के कपड़े, �दन भर पहने रहते ह�।
क�ा� और �यू�बकल म� �ेड�मल ब�� को �दखाते �ए �योग को याद रख�

एरो�बक �ायाम, उनके �दमाग ने बेहतर काम �कया, और जब �ायाम वापस ले �लया
गया, तो सं�ाना�मक लाभ ज�द ही कम हो गया?  इन प�रणाम� ने शोधकता�� को सुझाव
�दया �क �फटनेस का �तर म��त�क म� ऑ�सीजन क� आपू�त� म� लगातार वृ�� के �प म�
मह�वपूण� नह� था (अ�यथा बेहतर मान�सक तेज इतनी तेजी से नह� �गरता)।  इस�लए
उ�ह�ने एक और �योग �कया।  उ�ह�ने पाया �क �ायाम के �बना युवा �व� वय�क� को
�शा�सत पूरक ऑ�सीजन ने एक समान सं�ाना�मक सुधार �दया।  यह क�ा म� �यास
करने का एक �दलच� �वचार बताता है (मत करो)

�च�ता क� बात यह है �क इसम� �ेड को बढ़ावा देने के �लए ऑ�सीजन डो�प�ग शा�मल नह�
है)।  �या होगा अगर, एक पाठ के दौरान, ब�े डे�क पर नह� बैठे थे, ब��क �ेड�मल पर
चल रहे थे?  छा� 1 से 2 मील ��त घंटे क� ग�त से चलते समय ग�णत का �ा�यान सुन
सकते ह�, या �ेड�मल पर अं�ेजी का अ�ययन कर सकते ह�

एक डे�कटॉप समायो�जत कर�।  क�ा म� �ेड�म�स ऑ�सीजन क� आपू�त� को �वाभा�वक
�प से बढ़ाने के मू�यवान लाभ� का दोहन कर सकते ह� और साथ ही �नय�मत �ायाम के
अ�य सभी लाभ� क� कटाई कर सकते ह�।  �या इस तरह क� बात, एक �कूल वष� म� तैनात



क� जाएगी, अकाद�मक �दश�न को बदल देगी?  जब तक म��त�क वै�ा�नक� और �श�ा
वै�ा�नक� को वा�त�वक ��नया का लाभ �दखाने के �लए एक साथ नह� �मलता है, तब
तक जवाब है: कोई नह� जानता।  एक ही �वचार काम पर, कंप�नय� को �ा�पत करने के
साथ लागू हो सकता है
�ायाम के �लए सुबह और दोपहर को �ेक लगाना और �ो�सा�हत करना।  बोड� बैठक�

आयो�जत क� जा सकती ह�, जब�क लोग ��त घंटे 2 मील चले।  �या इससे सम�या-
समाधान म� सुधार होगा?  �या यह ��तधारण दर को बदल देगा या रचना�मकता को उसी
तरह बदल देगा जैसे �योगशाला म� करता है?  काय��दवस म� �ायाम को एक�कृत करने
का �वचार �व�न हो सकता है
�वदेशी, ले�कन यह मु��कल नह� है।  म�ने अपने �वयं के काया�लय म� एक �ेड�मल लगाया,

और म� अब कॉफ� से नह� ब��क �ायाम के साथ �नय�मत �ेक लेता �ं।  म�ने एक छोट�
संरचना भी बनाई थी �जस पर मेरा लैपटॉप �फट बैठता है इस�लए म� �ायाम करते समय
ईमेल �लख सकता �ं।  सबसे पहले, इस तरह क� अजीब संकर ग�त�व�ध के �लए अनुकूल
होना मु��कल था।  1.8 मील ��त घंटे क� ग�त से चलते �ए मेरे लैपटॉप पर पूरी तरह
काया��मक टाइ�प�ग बनने म� 15 �मनट का समय लगा।  म� इन पं��य� के साथ केवल एक
ही सोच नह� �ँ  बोइंग, के �लए
उदाहरण के �लए, अपने नेतृ�व काय��म� म� गंभीरता से �ायाम करना शु� कर रहा है। 

सम�या को सुलझाने वाली ट�म� देर रात तक काम करती थ�;  अब, सारा काम �दन के
दौरान पूरा करना है इस�लए �ायाम और न�द का समय है।  अ�धक ट�म� अपने �दश�न के
सभी ल�य� को मार रही ह�।  बोइंग के नेतृ�व के उपा�य� ने अपने काया�लय म� एक
�ेड�मल भी रखा है, और वह �रपोट� करती है �क �ायाम उसके �दमाग को साफ करता है
और उसे �यान क� ��त करने म� मदद करता है।  कंपनी के नेता अब सोच रहे ह� �क �ायाम
को काम के घंट� म� कैसे एक�कृत �कया जाए।  इस तरह के क�रपंथी �वचार� के दो
स�मोहक �ावसा�यक कारण ह�।

�ापा�रक नेता� को पहले से ही पता है �क य�द कम�चारी �नय�मत �प से �ायाम
करते ह�, तो यह �वा�य देखभाल क� लागत को कम करेगा।  और यह कोई सवाल नह� है
�क �कसी के जीवनकाल म� �कसी ��� को आघात या अ�जाइमर रोग के आधे जो�खम
म� कटौती करना एक आ�य�जनक मानवीय काय� है।  ले�कन �ायाम कर� संगठन क�
सामू�हक म��त�क श�� को भी बढ़ा सकता है।  �फट कम�चारी अपने ई�र �द� आई�यू
को ग�तहीन कम�चा�रय� क� तुलना म� बेहतर करने म� स�म ह�।  उन कंप�नय� के �लए
�जनक� ��त�धा� रचना�मक बौ��क अ�श�� पर �टक� �ई है, इस तरह क� ग�तशीलता
का एक रणनी�तक लाभ हो सकता है।  �योगशाला म�, �नय�मत �प से �ायाम म� सुधार



होता है - कभी-कभी नाटक�य �प से सम�या-सुलझाने क� �मता, �व बु��, यहां तक   
�क �मृ�त भी।  �या यह �ापार से�ट�ग म� ऐसा करेगा?  �कस �कार के �ायाम करने क�
आव�यकता है, और �कतनी बार?  यह जांच के लायक है

Summary
�ायाम से म��त�क क� श�� बढ़ती है।

•• हमारा �दमाग चलने के �लए बनाया गया था - �दन म� 12 मील!  • • अपनी सोच कौशल
म� सुधार करने के �लए, आगे बढ़�।

• • �ायाम से आपके म��त�क को र� �मलता है, यह ऊजा� और ऑ�सीजन के �लए
�लूकोज लाता है जो �वषा� इले��ॉन� को छोड़ देता है।  यह �ोट�न को भी उ�े�जत

करता है जो �यूरॉ�स को जोड़ता रहता है।

• • स�ताह म� केवल दो बार एरो�बक �ायाम सामा�य मनो�ंश के जो�खम को कम करता
है।  यह अ�जाइमर के आपके जो�खम को 60 ��तशत तक कम कर देता है।

उ�रजी�वता �नयम
# 2

मानव म��त�क भी �वक�सत �आ।

जब वह 4 साल का था, तो मेरे बेटे नूह ने हमारे �पछवाड़े म� एक छड़ी उठाकर मुझे
�दखाई।  "अ�ा छड़ी है तुम वहाँ, युवा साथी," म�ने कहा।  उ�ह�ने ईमानदारी से जवाब
�दया, "यह एक छड़ी नह� है।  वह तलवार है!  छड़ी से �चपके रह�!"  और म�ने अपनी
परव�रश क�  हवा को हाथ।  हम दोन� हंस पड़े।  इस छोटे से आदान-�दान का कारण मुझे
याद है �क जब म� घर म� वापस गया, तो म�ने महसूस �कया �क मेरे बेटे ने अभी-अभी
लगभग हर अनोखी सोच क� �मता को �द�श�त �कया है, �जसके �नमा�ण म� कई �म�लयन
साल लगे।  और उसने ऐसा दो सेकंड से भी कम समय म� �कया।  4 साल के ब�े के �लए
भारी सामान। 



अ�य जानवर� म� श��शाली है  सं�ाना�मक �मता�, भी, और �फर भी मनु�य� के
चीज� के बारे म� सोचने के तरीके के बारे म� गुणा�मक �प से कुछ अलग है।  पेड़� से लेकर
सवाना तक क� या�ा ने हम� �कसी अ�य �ाणी �ारा साझा �कए गए कुछ संरचना�मक त�व
�दए ह� - और हमारे पास जो त�व ह� उनका उपयोग करने के अनूठे तरीके।  हमारा �दमाग
इस तरह कैसे और �य� �वक�सत �आ?  �दश�न �लफाफा याद कर�: म��त�क �तीत होता
है

(1) अ��र बाहरी वातावरण म� जी�वत (3) से संबं�धत सम�या� (2) को हल करने के
�लए, और (4) लगभग �नरंतर ग�त म� ऐसा करने के �लए।  म��त�क ने एक जी�वत
रणनी�त के �प म� बस इस तरह से अनुकू�लत �कया, ता�क हम� अगली पीढ़� पर अपने
जीन को पा�रत करने के �लए लंबे समय तक जी�वत रहने म� मदद �मल सके।  यह सही है:
यह सभी से�स के �लए नीचे आता है।  पा�र���तक तं� कठोर होते ह�, जीवन को
आसानी से कुचलते �ए इसका समथ�न करते ह�।  वै�ा�नक� का अनुमान है �क कभी भी
जी�वत रहने वाली सभी �जा�तय� म� से 99.99% आज �वलु�त ह�।   

हमारे शरीर, �दमाग� को शा�मल �कया गया, जो �कसी भी आनुवां�शक अनुकूलन पर
आधा�रत था �जसने हम� जी�वत रहने म� मदद क�।  यह न केवल म��त�क के सभी �नयम�
के �लए चरण �नधा��रत करता है, यह बताता है �क हम ��नया को जीतने के �लए कैसे
आए।  पया�वरण क� �ूरता को हरा करने के दो तरीके ह�: आप  मजबूत बन सकते ह� या
आप अ�धक चालाक बन सकते ह�।  हमने बाद वाला चुना।  यह सबसे अ�धक अनु�चत
लगता है �क इस तरह क� शारी�रक �प से कमजोर �जा�त हमारे कंकाल� क� मांसपे�शय�
को जोड़कर नह� ब��क हमारे �दमाग म� �यूरॉ�स को जोड़कर �ह पर क�जा कर सकती है।
  ले�कन हमने �कया, और वै�ा�नक� ने यह जानने क� को�शश म� ब�त अ�धक खच� �कया
है �क कैसे।  जूडी डेलाचे ने इस सवाल का बड़े पैमाने पर अ�ययन �कया है।  वह उस युग
म� एक अ�� तरह से स�मा�नत शोधकता� बन ग� जब म�हला� को खोजी �व�ान का
अ�ययन करने से स��य �प से हतो�सा�हत �कया गया था, और वह अभी भी वज��नया
�व��व�ालय म� मजबूत हो रही है।  उसके अनुसंधान �यान, उसे �दमागी �प �दया? 
उ�चत �प से, यह मानव म��त�क ही है।  वह �वशेष �प से इस बात म� �दलच�ी रखती
है �क कैसे मानव अनुभू�त को उनके संबं�धत ��नया के बारे म� सोचने के तरीके से अलग
�कया जा सकता है।  मानव क� पहचान के �लए उसका एक बड़ा योगदान था

�वशेषता जो वा�तव म� हम� गो�र�ला से अलग करती है: �तीका�मक तक�  का उपयोग
करने क� �मता।  मेरे बेटे ने जब अपनी छड़ी क� तलवार उतारी तो वह �या कर रहा था। 
जब हम पांच-तरफा �या�मतीय आकार देखते ह�, तो हम इसे एक पंचकोण के �प म�



मानते �ए नह� अटकते ह�।  हम अमे�रक� सेना के मु�यालय को आसानी से देख सकते ह�।
  या ��सलर �मनीवैन।  हमारा म��त�क एक �तीका�मक व�तु को वा�त�वक �प से देख
सकता है और �फर भी, साथ ही, �कसी अ�य चीज़ का ��त�न�ध�व भी कर सकता है। 
शायद �कसी और चीज़ का।  देऑलचे ने इसे �ूल �र�ेज�टे�टव �योरी कहा है। 
औपचा�रक �प से कहा गया है, यह �वशेषता� और अथ� को �वशेषता देने क� हमारी
�मता का वण�न करता है वे चीज� जो वा�तव म� उनके पास नह� ह�।  अनौपचा�रक �प से
कहा गया है, हम उन चीज� को बना सकते ह� जो वहाँ नह� ह�।  हम मानव ह� �य��क हम
क�पना कर सकते ह�।

अपने हाथ म� एक ऊ�वा�धर रेखा ख�च�।  �या यह एक ऊ�वा�धर रहना है  लाइन?  नह�
अगर आपको पता है �क �कसी चीज़ पर एक �वशेषता कैसे लादना है, तो यह आंत�रक
�प से अ�धकार नह� रखता है।  आगे बढ़�  और इसके नीचे एक �ै�तज रेखा डाल�।  अब
आपके पास नंबर है 1. उसके ऊपर एक डॉट लगाए।ं  अब आपके पास “i” अ�र है। 
लाइन का मतलब एक लाइन नह� है।  लाइन का मतलब कुछ भी हो सकता है आप अ��
तरह से सोचते ह� �क इसका मतलब होना चा�हए।  अथ� केवल �तीक के �लए लंगर बन
सकता है �य��क यह �कसी और चीज के �लए लंगर बनने के �लए मजबूर नह� है।  केवल
एक चीज जो आपको करनी है, वह है �क हर कोई इस बात पर सहमत हो जाए �क एक
�तीक का �या मतलब होना चा�हए।  दोहरे ��त�न�ध�व म� हम ब�त अ�े ह�, हम �तीक�
को जोड़ते ह�

अथ� क� परत�।  यह हम� भाषा के �लए, और उस भाषा को �लखने के �लए �मता �दान
करता है।  यह हम� ग�णतीय �प से तक�  करने क� �मता देता है।  यह हम� कला के �लए
�मता �दान करता है।  सक� ल और वग� के संयोजन �या�म�त और �यू�ब�ट प��ट�ग बन
जाते ह�।  डॉट्स और ���वग�स के संयोजन संगीत और क�वता बन जाते ह�।  �तीका�मक
तक�  और सं�कृ�त बनाने क� �मता के बीच एक अखंड बौ��क रेखा है।  और कोई अ�य
�ाणी इसे करने म� स�म नह� है।

यह �मता ज�म के समय पूरी तरह से नह� है।  देवलाचे करने म� स�म था इसे श��शाली
तरीके से �दखाए।ं  देवलाचे क� �योगशाला म�, एक छोट� लड़क� एक गु�ड़याघर के साथ
खेलती है।  अगला दरवाजा एक समान कमरा है, ले�कन जीवन-आकार है।  देओलचे एक
छोटा �ला��टक कु�ा लेता है और उसे गु�ड़याघर के सोफे के नीचे रखता है, �फर ब�े को
अगले दरवाजे म� "बड़े" रहने वाले कमरे म� जाने और कु�े का "बड़ा" सं�करण खोजने के
�लए �ो�सा�हत करता है।  छोट� लड़क� �या करती है?  य�द वह 36 महीने क� है, तो



देवलाचे ने पाया, वह तुरंत बड़े कमरे म� जाती है, सोफे के नीचे �दखती है, और बड़े कु�े
को ढंूढती है।  ले�कन अगर ब�ा 30 महीने का है, तो उसे पता नह� है �क कहां देखना है।

वह �तीका�मक �प से कारण नह� कर सकती है और छोटे कमरे को बड़े कमरे से नह�
जोड़ सकती है।  �ापक अ�ययन से पता चलता है �क �तीका�मक तक� , यह सभी
मह�वपूण� मानव ल�ण, लगभग तीन वष� का अनुभव लेता है पूरी तरह से चालू हो। 
भयानक �ं� से बाहर आने से पहले हम वानर� से अलग होने के �लए ब�त कुछ करते नह�
�दखाई देते।
एक आसान �वशेषता �तीका�मक तक�  एक ब�मुखी गैजेट के �लए �नकला।  हमारी य�द

वे इसके बारे म� �सर� को बता सकते ह� तो �वकासवाद� पूव�ज� को उसी �व�रत ग�े म�
�गरते रहना होगा;  और भी बेहतर अगर उ�ह�ने चेतावनी के संकेत देना सीख �लया। 

श�द� और भाषा के साथ, हम हमेशा अपने कठोर पाठ� का सीधे अनुभव करने के �बना
अपनी जीवन ���त के बारे म� ब�त कुछ जान सकते ह�।  इस�लए यह समझ म� आता है
�क एक बार जब हमारे �दमाग ने �तीका�मक तक�  �वक�सत �कए, तो हमने इसे बनाए
रखा।  म��त�क एक जै�वक ऊतक है;  यह जीव �व�ान के �नयम� का पालन करता है। 
और �ाकृ�तक चयन के मा�यम से �वकास क� तुलना म� जीव �व�ान म� कोई बड़ा �नयम
नह� है: जो कोई भी भोजन �ा�त करता है वह जी�वत रहता है;  जो भी बच जाता है वह
यौन संबंध बनाता है;  और �जसने भी से�स �कया है, वह अगली पीढ़� को अपने ल�ण दे
सकता है।  ले�कन उस �ब�� तक प�ँचने के �लए हम �कन चरण� से गुज़रे?  हम अपनी
बु��, 3 पाउंड क� बु�� के उदय का पता कैसे लगा सकते ह�?  आपको उन पुराने पो�टर�
को याद हो सकता है जो �वकास �दखा रहे ह�

मानव जा�त क� एक �ंृखला के �प म� रै�खक और तेजी से प�र�कृत जीव।  मेरे ऑ�फस
म� एक बूढ़ा है।  पहली �ाइंग एक �च�पांज़ी को दशा�ती है;  अं�तम �ाइंग 1970 के दशक के
�वसायी को �दखाती है।  बीच म� पे�क�ग मैन और ऑ��लो�पथेकस जैसे नाम� के साथ
अजीब तरह के जीव� क� �म��त �व�वधताए ं ह�।  इस �ाइंग के साथ दो सम�याए ं ह�। 
पहले, इसके बारे म� लगभग सब कुछ गलत है।  �सरा, कोई भी वा�तव म� �ु�टय� को ठ�क
करना नह� जानता है।  हमारे �ान क� कमी का एक सबसे बड़ा कारण यह है �क इतने कम
�माण मौजूद ह�।  हमारे पूव�ज� से एक� क� गई अ�धकांश जीवा�म ह��यां आपके गेराज
म� �फट हो सकती ह�, �जसम� आपक� साइ�कल और लॉन घास काटने क� मशीन के �लए
पया��त जगह बची है।  डीएनए सा�य मददगार रहे ह�, और इस बात के पु�ता सबूत ह� �क
हम अ��का से 7 �म�लयन से 10 �म�लयन साल पहले कह� आए थे।  व�तुतः बाक� सब



कुछ कह� न कह� �� क �ोफेशनल �ारा �ववा�दत है।  हमारी बौ��क �ग�त को समझना
उतना ही क�ठन है।

इसका सबसे अ�ा उपल� सा�य का उपयोग करके चाट� �कया गया है: टूल-मे�क�ग। 
यह ज�री नह� �क सबसे सट�क तरीका है;  अगर ऐसा था भी, तो �रकॉड� ब�त
�भावशाली नह� है।  पहले कुछ �म�लयन वष� के �लए, हमने �यादातर च�ान� को पकड़
�लया और उ�ह� चीज� म� तोड़ �दया।  वै�ा�नक, शायद हमारी कुछ ग�रमा को बचाने क�
को�शश कर रहे ह�, इन प�र� को हाथ क� कु�हाड़ी कहा जाता है।  एक लाख साल बाद,
हमारी �ग�त अभी भी ब�त �भावशाली नह� थी।  हमने अभी भी "हाथ क� कु�हा�ड़य�"
को पकड़ा है, ले�कन हमने उ�ह� अ�य च�ान� म� तोड़ना शु� कर �दया, �जससे उ�ह� और
अ�धक इशारा �कया गया।

अब हमारे पास तेज च�ान� थ�।  यह �यादा नह� था, ले�कन यह खुद को अनै�तक शु�
करने के �लए पया��त था  हमारे पूव� अ��क� गभ� से, और वा�तव म� �कसी भी अ�य
पा�र���तक जगह से।  आग पैदा करने से लेकर खाना बनाने क� चीज� तक सब कुछ
�यादा �भावशाली रहा।  आ�खरकार, हम लगातार लहर� म� अ��का से बाहर चले गए,
हमारे पहले ��य� होमो से�पयन पूव�ज� क� या�ा 100,000 साल पहले क� थी।  �फर,
40,000 साल पहले, लगभग अ�व�सनीय कुछ �आ।  वे अचानक प��ट�ग और मू�त�कला
ले �लया, ठ�क कला और गहने बनाने के �लए �दखाई �दया।  कोई नह� जानता �क
प�रवत�न इतने अचानक �य� थे, ले�कन वे गहन थे।  स�तीस हजार साल बाद, हम �परा�मड
बना रहे थे।  उसके पांच हजार साल बाद, रॉकेट �धन।  हमारी या�ा पर हम� शु� करने के
�लए �या �आ?  क� वृ�� हो सकती है  �ट� को दोहरे-��त�न�ध�व �मता क� शु�आत के
�ारा समझाया जा सकता है?  इसका जवाब �ववाद से भरा है, ले�कन अब तक का सबसे
सरल ��ीकरण सबसे �� है।  ऐसा लगता है �क हमारी महान उपल��य� को �यादातर
मौसम म� एक बुरा बदलाव के साथ करना था।

अ��त�व के �लए नए �नयम

अ�धकांश मानव �ा�ग�तहास के जंगल� क� तरह जलवायु म� पाए गए द��ण अमे�रका:
भाप से भरा, नम और एयर कंडीश�न�ग क� स�त ज�रत है।  यह आराम से अनुमा�नत
था।  �फर आबोहवा बदल गई।  वै�ा�नक� का अनुमान है �क �पछले 40 �म�लयन वष� म�
17 से कम �हम युग नह� �ए ह�।  केवल कुछ �ान� पर, जैसे �क अमेजो�नयन और
अ��क� वषा�वन, हमारे मूल, उमस, लाख� जैसे कुछ भी करते ह�-



वष� पुरानी जलवायु बच जाती है।  �ीनल�ड से ली गई बफ�  क� परत� बताती ह� �क जलवायु
असहनीय �प से गम� होने से �खी होकर ठंडी होती है।  लगभग 100,000 साल पहले,
आप लगभग आक� �टक वातावरण म� पैदा हो सकते थे, ले�कन �फर, दशक� बाद, घास के
मैदान क� सुनहरी �करण� को पकड़ने के �लए अपनी लंगोट� उतारना।  इस तरह क�
अ��रता �कसी भी पर एक श��शाली �भाव डालने के �लए बा�य थी  �ाणी इसे सहने
के �लए मजबूर हो गया।  अ�धकांश नह� कर सके। 

जी�वत रहने के �नयम बदल रहे थे, और �ा�णय� का एक नया वग� �न�म�त वै�यूम को
भरना शु� कर देगा �य��क उनके कमरे के अ�धक से अ�धक लोग मर गए।  यह संकट था
�क हमारे पूव�ज� ने उ�री और पूव� अ��का के उ�णक�टबंधीय के �प म� सामना �कया,
जो सूखा, धूल भरे मैदान� म� बदल गया - तुरंत नह�, ले�कन शायद 10 �म�लयन साल
पहले।  कुछ शोधकता� इसे �हमालय पर दोष देते ह�, जो वै��क वायुमंडलीय धारा� को
परेशान करने के �लए इतनी ऊंचाइय� तक प�ंच गया था।  �सर� ने पनामा के इ�तमुस क�
अचानक उप���त को दोषी ठहराया, �जसने �शांत और अटलां�टक महासागर धारा�
के �म�ण को बदल �दया और वै��क मौसम पैटन� को परेशान �कया, जैसा �क एल नीनोस
आज करते ह�।  कारण जो भी हो, प�रवत�न काफ� श��शाली थे  हमारे अ��क�
ज�म�ान स�हत पूरे �व� म� मौसम को बा�धत कर�। 

ले�कन ब�त श��शाली नह�, या ब�त सू�म - एक घटना �जसे गो��लॉ�स इफे�ट कहा
जाता है।  य�द प�रवत�न ब�त अचानक हो गए थे, तो जलवायु संबंधी �ह�सा ने हमारे पूव�ज�
को सीधे तौर पर मार �दया होगा, और म� आज आपके �लए यह पु�तक नह� �लखूंगा।  य�द
प�रवत�न ब�त धीमा हो गया था, तो �तीकवाद के �लए हमारी ��तभा को �वक�सत करने
का कोई कारण नह� हो सकता है और, एक बार �फर, कोई पु�तक नह�।  इसके बजाय,
गो�ीलॉ�स और तीसरे कटोरे द�लया क� तरह, ���त ठ�क थी।  यह प�रवत�न हम� हमारे
आरामदायक पेड़� से बाहर �नकालने के �लए पया��त था, ले�कन जब हम उतरे तो हम�
मारना पया��त नह� था।  ल��ड�ग हालां�क, कड़ी मेहनत क� शु�आत थी। 

हम  ज�द� से पता चला �क हमारे नए डग� पर पहले से ही क�ज़ा था।  �ानीय लोग� ने
खा� �ोत� का सह-चयन �कया था, और उनम� से �यादातर हम क� तुलना म� अ�धक
मजबूत और तेज थे।  पेड़� के बजाय घास के मैदान� का सामना करते �ए, हम� "�लैट" के
�वचार से �ब� कराया गया।  यह �नराशाजनक है यह सोचने के �लए �क हमने अपने
अप�र�चत �ै�तज �वमान पर "मुझे खाओ, म� �शकार �ँ" श�द� के साथ अपनी
�वकासवाद� या�ा शु� क�, अपने �वकासवाद� चबूतरे के पीछे क� ओर।

जैज़ीन ऑन ए �र�फ़



आपको शक हो सकता है �क हमारे जी�वत रहने क� संभावना ब�त अ�� थी।  आप सही
ह�गे।  हमारे ��य� पूव�ज� क� सं�ापक जनसं�या 2,000 से अ�धक ���य� क� तुलना
म� बड़ी नह� है;  कुछ लोग� का मानना   है �क समूह कुछ सौ क� तरह छोटा था।  कैसे, �फर,
हम मानवता के 7 अरब मजबूत और बढ़ते �ए ऐसे �वकराल, नाजुक अ�पसं�यक
आबाद� से चले गए?  ��मथसो�नयन नेशनल �यू�जयम ऑफ नेचुरल �ह��� म� ��मन
ऑ�र�ज�स �ो�ाम के �नदेशक �रचड� पोट्स के अनुसार केवल एक ही रा�ता है।  आप
��रता को छोड़ द�।  आप प�रवत�न� को वापस मारने क� को�शश नह� कर�गे।

आप �कसी �दए गए आवास के भीतर ��रता के बारे म� परवाह नह� करना शु� करते
ह�, �य��क ऐसी ��रता एक �वक�प नह� है।  आप अपने आप को �पांतर के अनुकूल
बनाते ह�।  यह एक शानदार रणनी�त थी।  सीखने के बजाय अंदर कैसे बचे  �सफ�  एक या
दो पा�र���तक niches, हमने पूरे �लोब पर ले �लया।  जो लोग नई सम�या� को तेजी
से हल करने म� असमथ� ह� या गल�तय� से सीखते ह�, वे अपने जीन पर गुजरने के �लए लंबे
समय तक जी�वत नह� रहते ह�।  इस �वकास का शु� �भाव यह था �क हम मजबूत नह�
�ए;  हम हो�शयार हो गए।  हमने अपने नुक�ले को मुंह म� नह� ब��क �सर म� उगाना
सीखा।  यह एक सुंदर समझी जाने वाली रणनी�त थी। 

हम पूव� अ��का म� छोट� दरार घा�टय� को जीतने के �लए गए।  �फर हमने ��नया को
संभाला।  पॉट्स ने अपनी धारणा को वै�रए�ब�लट� �सले�न �योरी कहा है और यह
 हमारे पूव�ज� को अन�यता और मूख�ता से एलज� �य� हो गई, यह समझाने का �यास। 
जीवा�म �रकॉड� म� थोड़ा सट�क �ग�त के बारे म� �� है - कड़वे �ववाद का एक और
कारण - ले�कन सभी शोधकता�� को दो मु�� के साथ संघष� करना चा�हए।  एक है
��पादवाद;  �सरे को हमारे बढ़ते �ए बड़े �सर के साथ �या करना है। 

�भ�ता चयन �स�ांत कुछ काफ� सरल चीज� क� भ�व�यवाणी करता है मानव सीखने के
बारे म�।  यह भ�व�यवाणी करता है �क म��त�क क� दो श��शाली �वशेषता� के बीच
बातचीत होगी: एक डेटाबेस �जसम� �टोर करना है �ान का कोष, और उस डेटाबेस को
सुधारने क� �मता।  जब हम गल�तयाँ करते ह�, तो हम� यह जानने क� अनुम�त देता है। 
�सरा हम� उनसे सीखने क� अनुम�त देता है।  दोन� हम� तेजी से बदलती प�र���तय� म� नई
जानकारी जोड़ने क� �मता देते ह�।  दोन� उस तरह से �ासं�गक हो सकते ह� �जस तरह से
हम क�ा� और �यू�बकल को �डजाइन करते ह�।  कोई भी सीखने का माहौल जो केवल
डेटाबेस से संबं�धत है
वृ�� या केवल अनु�चत वृ�� हमारी �मता के एक आधे �ह�से क� उपे�ा करती है।  यह

�वफल करने के �लए बबा�द है।  यह मुझे जैज़ �गटारवादक के बारे म� सोचता है: वे संगीत



�स�ांत के बारे म� ब�त कुछ जानने के बाद इसे बनाने नह� जा रहे थे, ले�कन यह नह�
जानते �क लाइव कॉ�सट� म� कैसे जाम �कया जाए।  कुछ �कूल और काय��ल एक ��र,
रटे-सीखे �ए डेटाबेस पर जोर देते ह�।  वे लाख� वष� से हमारे अंदर पड़ी अनु�चत वृ�� क�
उपे�ा करते ह�।  सृजना�मकता ��त है।  अ�य लोग डेटाबेस के रचना�मक उपयोग पर
जोर देते ह�, पहली जगह म� �ान का एक कोष �ा�पत �कए �बना।

वे �कसी �वषय क� गहन समझ �ा�त करने क� हमारी आव�यकता को अनदेखा करते ह�,
�जसम� एक समृ� संर�चत डेटाबेस को याद रखना और सं�हीत करना शा�मल है। 
आपको ऐसे लोग �मलते ह� जो महान आ��त ह�, ले�कन उनम� �ान क� गहराई नह� है। 
आप �कसी ऐसे ��� को जान सकते ह� जहाँ आप काम करते ह�।  वे जैज संगीतकार� क�
तरह लग सकते ह� और उ�ह� ठेला क� उप���त है, ले�कन अंत म� वे कुछ भी नह� जानते
ह�।  वे बौ��क वायु �गटार बजा रहे ह�। लंबे समय तक चलने यो�य चयन चयन �स�ांत
दोहरे के �लए एक संदभ� क� अनुम�त देता है

��त�न�ध�व ,

ले�कन यह शायद ही हम� �यूडी देवलाचे के �वचार� और गणना� क� खोज करने और
रोमांस उप�यास �लखने क� हमारी अ��तीय �मता के �लए �मलता है।  आ�खरकार, कई
जानवर �ान का एक डेटाबेस बनाते ह�, और उनम� से कई उपकरण बनाते ह�, जो वे
रचना�मक �प से भी उपयोग करते ह�।  �फर भी, ऐसा नह� है �क �च�प�जी बुरी तरह से
�स�नी �लखते ह� और हम उ�ह� अ�� तरह से �लखते ह�।  �च�स उ�ह� �ब�कुल नह�
�लख सकते ह�, और हम उन लोग� को �लख सकते ह� जो लोग� को अपनी जीवन बचत को
�यू यॉक�  मेधावी क� सद�यता के �लए खच� करते ह�।  हमारे �वकासवाद� इ�तहास म� कुछ
और रहा होगा �जसने मानवीय सोच को अ��तीय बना �दया।  या���क आनुवं�शक
उ�प�रवत�न म� से एक �जसने हम� एक अनुकूली �दया

लाभ सीधा चलना सीखना शा�मल था।  पेड़ चले गए थे या जा रहे थे, इस�लए हम� अपने
अनुभव म� कुछ नया करना था: खा� �ोत� के बीच तेजी से लंबी �री तय करना।  अंत म�
हमारे दो पैर� का �वशेष उपयोग शा�मल था।  गायब हो जाने वाले वषा�वन के �लए
��पादवाद एक उ�कृ� समाधान था।  ले�कन यह एक बड़ा बदलाव भी था।  ब�त कम से
कम, इसका मतलब था �ो�ण को पुन�न��म�त करना ता�क यह अब पीछे के पैर� को आगे न
बढ़ाए (जो �क यह महान वानर� के �लए करता है)।  इसके बजाय, �ो�ण को एक लोड-
असर उपकरण के �प म� �फर से क�पना क� गई थी जो घास के ऊपर �सर रखने म� स�म
है (जो �क आपके �लए ऐसा करता है)।  दो पैर� पर चलने के कई प�रणाम थे।  एक बात
के �लए, यह हमारे हाथ� को मु� कर �दया।  �सरे के �लए, यह ऊजा�-कुशल था।  यह चार



पैर� पर चलने क� तुलना म� कम कैलोरी का उपयोग करता है।  हमारे पैतृक �नकाय� ने
ऊजा� अ�धशेष का उपयोग हमारी मांसपे�शय� को पंप करने के �लए नह� �कया ब��क
हमारे �दमाग� को पंप करने के �लए �कया - इस बात के �लए �क हमारा मॉडरेट म��त�क,
हमारे शरीर के वजन का 2 ��तशत, हमारे �ारा उपभोग क� जाने वाली ऊजा� का 20
��तशत चूसता है।  म��त�क क� संरचना म� ये प�रवत�न मा�टरपीस के �लए नेतृ�व �कया
 �वकास, वह �े� जो मनु�य� को अ�य सभी �ा�णय� से अलग करता है।  यह ललाट लोब
का एक �व�श� �े� है, माथे के ठ�क पीछे, �ी�ंटल कॉट��स कहा जाता है।

हम� अपने काय� के बारे म� पहला संकेत �मला एक नाम वाले ��� से  �फनीस गेगे,
�ज�ह� म��त�क �व�ान के इ�तहास म� सबसे ��स� �ावसा�यक चोट लगी थी।  चोट ने
उसे नह� मारा, ले�कन उसके प�रवार ने शायद यह चाहा था।  गेज एक रेलमाग� �नमा�ण दल
का एक लोक��य फोरमैन था।  वह मजा�कया, चतुर, मेहनती और �ज़�मेदार था, �जस
तरह का आदमी �कसी भी �पता को "दामाद" कहने म� गव� महसूस करता होगा।  13
�सतंबर, 1848 को, उ�ह�ने एक ट��प�ग आयरन, एक 3-फ�ट रॉड �ास म� एक इंच का
उपयोग करके एक च�ान के छेद म� एक �व�ोटक चाज� लगाया।  आवेश ने रॉड को गैज
के �सर म� फँसा �दया, बस आँख के नीचे घुस गया और उसके पूव�-भाग के अ�धकांश
�ह�से को न� कर �दया।  चम�का�रक �प से, गैग बच गया, ले�कन वह �नडर, आवेगी
और अप�व� हो गया।  उ�ह�ने अपने प�रवार को छोड़ �दया और नौकरी से नौकरी क� ओर
भटक गए।  उसके दो�त� ने कहा �क वह अब गज़ नह� था।

यह पहला वा�त�वक सबूत था �क �ी�ंटल कॉट��स  कई �व�श� मानवीय सं�ाना�मक
��तभा� को �नयं��त करता है, �ज�ह� "काय�कारी फ़ं�न" कहा जाता है: सम�या� को
हल करना, �यान बनाए रखना और भावना�मक आवेग� को रोकना।  सं�ेप म�, यह �े�
कई �वहार� को �नयं��त करता है जो हम� अ�य जानवर� से अलग करते ह�।  और �कशोर�
से।

अपने म��त�क से �मलो

�ी�ंटल कॉट��स केवल सबसे नया जोड़ है �दमाग।  आपके �दमाग के अंदर तीन �दमाग
टक गए ह�, और उनक� संरचना के कुछ �ह�स� को �डजाइन करने म� लाख� साल लगे। 
(यह "म��त�क का ��गुण �स�ांत" कई मॉडल� म� से एक है �जसका उपयोग वै�ा�नक
म��त�क क� �ापक संरचना�मक संगठन का वण�न करने के �लए करते ह�।) आपक�
सबसे �ाचीन तं��का संरचना म��त�क �टेम या "�छपकली म��त�क" है।  यह ब��क
अपमानजनक लेबल इस त�य को दशा�ता है �क म��त�क �टेम आपके �लए एक �गल
रा�स क� तरह काय� करता है।  म��त�क �टेम आपके शरीर के अ�धकांश हाउसक��प�ग



को �नयं��त करता है।  इसके �यूरॉ�स �ास, �दय ग�त, न�द और जागने को �नयं��त करते
ह�।  लास वेगास के �प म� जीवंत, वे हमेशा स��य रहते ह�, अपने म��त�क को साथ रखते
�ए �क �या आप नप रहे ह� या �ापक जाग रहे ह�।  अपने म��त�क के तने के ऊपर बैठना
एक मू�त�कला जैसा �दखता है एक �ब�ू अपनी पीठ पर थोड़ा पकौड़ा अंडा लेकर। 
पेलोमैमे�लयन म��त�क आपको उसी तरह से �दखाई देता है, जैसे यह कई �तनधा�रय� म�
होता है, जैसे �क घर क� �ब��लयाँ, जो �क इसी नाम से बनी ह�। 

यह आपक� मानवीय �मता के साथ आपके पशु अ��त�व के साथ अ�धक है।  इसके
अ�धकांश काय� म� कुछ शोधकता� शा�मल ह� जो "फोर एफ" कहते ह�: लड़ना, �खलाना,
भागना, और ... �जनन �वहार।  इस "�सरे म��त�क" के कई �ह�से म��त�क म� एक
बड़ी भू�मका �नभाते ह� �नयम।  �ब�ू के पंजे, �जसे एम�डेल कहा जाता है, आपको �ोध
महसूस करने क� अनुम�त देता है।  या भय।  या सुख।  या �ोध, भय, या आनंद के �पछले
अनुभव� क� याद�।  ए�म�डला भावना� के �नमा�ण और उनके �ारा उ�प� याद� दोन� के
�लए �ज�मेदार है।  �ब�ू के शरीर म� पंजे को जोड़ने वाले पैर को कहा जाता है
�ह�पोकै�स।  �ह�पोकै�स आपक� अ�पका�लक याद� को द�घ�का�लक �प� म�
प�रव�त�त करता है।  �ब�ू क� संरचना पर �ब�ू क� पूंछ "C" अ�र क� तरह कल� करती
है, जैसे �क इसे संर��त करना।  यह अंडा थैलेमस है, जो म��त�क के सबसे स��य,
अ�� तरह से जुड़े �ह�स� म� से एक है - इं��य� के �लए एक �नयं�ण टॉवर।  आपके
म��त�क के क� � म� चौकोर बैठना, यह लगभग हर कोने से भेजे गए संकेत� को संसा�धत
करता है

आपका संवेद� ��ांड, �फर उ�ह� आपके म��त�क भर के �व�श� �े�� म� ले जाता है।  यह
कैसे रह�यमय होता है।  बड़े तं��का राजमाग� चलते ह� इन दो �दमाग� को ओवरहेड करना,
अ�य सड़क� के साथ संयोजन करना, हजार� �नकास� म� अचानक शाखा करना, अंधेरे म�
बंद हो जाना।  �यूरॉ�स जीवन के �लए �च�गारी, �फर अचानक झपक�, �फर आग। 
सम��वत, बार-बार पैटन� म� �व�ुत सूचना के ज�टल स�क�ट, �फर अंधेरे म� भागते ह�, उनक�
जानकारी को अ�ात �ल� तक प�ंचाते ह�।  �ग�रजाघर क� तरह ऊपर क� तरफ आपका
"इंसानी �दमाग" कॉट��स है।

"छाल" के �लए लै�टन, कॉट��स आपके म��त�क क� सतह है।  यह आंत�रक के साथ
गहरे �व�ुत संचार म� है।  यह "��कन" मोटाई म� �लॉ�ट�ग पेपर से लेकर हैवी-�ूट�
काड�बोड� तक होता है।  ऐसा �तीत होता है �क यह अपने सतह �े� के �लए ब�त कम
जगह म� �घर गया है।  वा�तव म�, य�द आपका कॉट��स सामने आया था, तो यह एक ब�े
के कंबल के आकार के बारे म� होगा।  यह एक अखरोट के खोल क� तरह नीरस �दखता है,



जो मूख� को सैकड़� वष� तक बेवकूफ बनाया।  �थम �व� यु� के बाद तक, उ�ह� पता
नह� था �क कॉट��स का ��येक �े� अ�य�धक �व�श� था, भाषण के �लए, ��� के �लए,
�मृ�त के �लए।  �थम �व� यु� पहला बड़ा संघष� था जहाँ बड़ी सं�या म� लड़ाक� ने
छ�टाकशी क�, और जहाँ मे�डकल जानकार� ने उ�ह� अपनी चोट से बचने क� अनुम�त द�। 
इनम� से कुछ चोट� केवल म��त�क क� प�र�ध म� �वेश करती ह�, बाक� सब कुछ छोड़ते �ए
कॉट��स के छोटे �े�� को न� करती ह�।  पया��त सै�नक� को चोट लगी थी �क वै�ा�नक
चोट� और वा�तव म� अजीब �वहार का अ�ययन कर सकते थे।  ��तीय �व� यु� के
दौरान उनके �न�कष� क� भयावह पु�� करते �ए, वै�ा�नक अंततः म��त�क का एक पूण�
संरचना-काय� मान�च� बनाने म� स�म थे - और देख� �क यह कैसे युग� म� बदल गया था। 
उ�ह�ने पाया �क जैसे-जैसे हमारा �दमाग �वक�सत होता है, वैसे-वैसे हमारे �सर भी होते ह�:
वे  हर समय बड़े हो रहे थे।  झुके �ए कू�हे और बड़े �सर आसान शारी�रक पड़ोसी नह� ह�।
  �ो�ण - और ज�म नहर - केवल इतना चौड़ा हो सकता है, जो �क अगर आप ब�� को
ज�म दे रहे ह�, तो यह बोनकस� है

बड़े और बड़े �सर के साथ।  शारी�रक रचना तक प�ंचने के रा�ते म� ब�त सारी माता�
और �शशु� क� मृ�यु हो गई।  आधु�नक �च�क�सा ह�त�ेप के �बना मानव गभ�धारण
अभी भी उ�लेखनीय �प से जो�खम भरा है।  समाधान?  ज�म द� जब�क ब�े का �सर
ज�म नहर के मा�यम से �फट होने के �लए काफ� छोटा है।  सम�या?  तुम बचपन पैदा
करो।  म��त�क गभ� के बाहर अपने �वकासा�मक काय��म� को आसानी से समा�त कर
सकता था, ले�कन �ापार बंद होना एक ऐसा �ाणी था जो वष� से भ�व�यवाणी करने के
�लए असुर��त था और एक दशक से अ�धक समय तक �जनन यो�य नह� था।  यह एक
अनंत काल है जब आप अपने जीवन को महान आउटडोर म� बनाते ह�, और बाहरी �े�
हमारे घर का पता था। 

ले�कन यह इसके लायक था।  अ�य�धक भे�ता के इस समय के दौरान, आपके पास एक
ऐसा �ाणी था जो केवल कुछ भी सीखने म� पूरी तरह से स�म था और कम से कम पहले
कुछ वष� के �लए, और कुछ करने के �लए अ�ा नह� था।  इससे न केवल �श�ाथ� क�,
ब��क वय�क� क�, �श�क क� अवधारणा तैयार �ई।  यह अ�� तरह से �सखाने के �लए
हमारे सव��म �हत म� था: हमारे आनुवां�शक अ��त�व ने छोट� क� र�ा करने क� हमारी
�मता पर �नभ�र �कया।  बेशक, यह उन ब�� के �लए कोई फायदा नह� था, �ज�ह�
�वक�सत होने म� कई साल लग गए  य�द वय�क� को उनके �वचारशील पालन-पोषण को
पूरा करने से पहले खा �लया गया था।  हमारे जैसे कमजोर लोग� को एक ऐसी रणनी�त
क� ज़�रत थी जो हम� अपने घर के बड़े लड़क� को से�स और �शशु� के �लए हमारे नए



घर को सुर��त छोड़ने क� अनुम�त दे सके।  हमने एक अजीब फैसला �कया।  हमने एक-
�सरे का साथ पाने क� को�शश करने का फैसला �कया।

आप मेरी पीठ खुजलाते ह� ..

. मान ली�जए �क आप �लॉक के सबसे बड़े ��� नह� ह�, ले�कन आप एक बनने के �लए
हजार� साल ह�।  आप �या करते ह�?  य�द आप एक जानवर ह�, तो सबसे सीधा ���कोण
शारी�रक �प से बड़ा होता जा रहा है, कु�े के पैक म� अ�फा पु�ष क� तरह, �जसम�
मांसपे�शय� और ह�ी का चयन होता है।  ले�कन आपके बायोमास को दोगुना करने का
एक और तरीका है।  यह एक �नकाय बनाकर नह�, ब��क एक सहयोगी बनाकर है।  य�द
आप अपने कुछ पड़ो�सय� के साथ सहकारी समझौते �ा�पत कर सकते ह�, तो आप
अपनी श�� को दोगुना कर सकते ह�, भले ही आप ���गत �प से अपनी ताकत को
दोगुना न कर�।  आप ��नया पर हावी हो सकते ह�।  एक ऊनी मैमथ से लड़ने क� को�शश
कर रहा है?  अकेले, और लड़ाई ब�बी बनाम गॉड�ज़ला क� तरह �दख सकती है।

दो या तीन हालाँ�क, आप अपने �वहार� का सम�वय करते ह� और "ट�मवक� " क�
अवधारणा को �ा�पत करते ह�, और आप एक �ज�य चुनौती पेश करते ह�।  आप यह पता
लगा सकते ह� �क मैमथ को एक च�ान के �लए एक से अ�धक के �लए मजबूर करने के
�लए कैसे मजबूर �कया जाए।  इस बात के पया��त सबूत ह� �क हमने जैसा �कया वैसा ही
है। 

इससे खेल के �नयम बदल जाते ह�।  हमने सहयोग करना सीखा, �जसका अथ� है एक
साझा ल�य बनाना जो आपके सहयो�गय� के �हत� के साथ-साथ आपके �वयं के �हत� को
भी �यान म� रखता हो।  बेशक, अपने सहयो�गय� के �हत� को समझने के �लए, आपको
उनके इनाम और दंड �व�ा स�हत �सर� क� �ेरणा� को समझने म� स�म होना
चा�हए।  आपको यह जानना होगा �क उनका "खुजली" कहाँ है।  यह समझना �क पेर��ट�ग
और समूह �वहार ने हम� कैसे अनुम�त द� हमारी ��नया पर हावी होना �न�न�ल�खत
वा�य� के पीछे कुछ �वचार� को समझने जैसा सरल हो सकता है: प�त क� मृ�यु हो गई,
और �फर प�नी क� मृ�यु हो गई। 

उस वा�य के बारे म� �वशेष �प से �दलच� कुछ भी नह� है, ले�कन देखो �क �या होता है
जब म� अंत म� दो छोटे श�द जोड़ता �ं: प�त क� मृ�यु हो गई, और �फर प�नी �: ख से मर
गई।  अचानक हमारे पास एक ��य है, हालां�क, प�नी के मनोवै�ा�नक इंट��रयर म�
सं���त है।  हम� उसक� मान�सक ���त का आभास है, शायद अपने प�त के साथ उसके
संबंध� के बारे म� भी।  ये इनफ़ॉम�शन �कसी चीज़ क� ह�ता�र �वशेषता है �जसे �योरी



ऑफ माइंड कहा जाता है।  हम इसे हर समय स��य करते ह�।  हम अपने पालतू जानवर�
और यहां तक   �क �नज�व व�तु� के �लए �ेरणा� का वण�न करते �ए, �ेरणा के संदभ� म�
हमारी पूरी ��नया को देखने क� को�शश करते ह�।  (म� एक बार एक ऐसे ��� को जानता
था �जसने अपनी 25 फुट क� सेलबोट का �सरी प�नी क� तरह �वहार �कया था। यहां
तक   �क उसके उपहार भी खरीदे!) एक दो�त का चयन करने के �लए, एक साथ रहने के
�लए �दन-ब-�दन के मु�� को ने�वगेट करने के �लए, पेर��ट�ग के �लए कौशल उपयोगी है। 
मन का �स�ांत कुछ ऐसा है जो मनु�य को �कसी अ�य �ाणी क� तरह नह� है।  यह पढ़ने
के �प म� मन के करीब है �जतना हम पाने क� संभावना रखते ह�।  यह �कसी के मान�सक
जीवन के अंदर सहकम� और बनाने क� �मता रखता है  भ�व�यवा�णयां बु�� क�
जबरद�त मा�ा लेती ह� और आ�य�जनक �प से, म��त�क ग�त�व�ध नह�।  यह जानना
�क जंगल म� फल कहाँ �मल रहा है, समूह से�ट�ग के भीतर अ�य लोग� क� भ�व�यवाणी
और हेरफेर करने क� तुलना म� सं�ाना�मक ब�े का खेल है।  कई शोधकता� ��य� मानते
ह�

इस कौशल के अ�ध�हण और �ह के हमारे बौ��क �भु�व के बीच लाइन मौजूद है।  जब
हम �कसी अ�य ��� क� मान�सक ���त का अनुमान लगाने क� को�शश करते ह�, तो
हमारे पास होता है शारी�रक �प से ब�त कम चल रहा है।  �कसी ��� के �सर के ऊपर
ल�ण �दखाई नह� देते, मोटे अ�र� म� चमकती �ई उसक� �ेरणाए।ँ  हम उन �वशेषता�
का पता लगाने के �लए मजबूर ह� जो शारी�रक �प से �ब�कुल भी �� नह� ह�।  यह
��तभा इतनी �वचा�लत है, हम शायद ही जानते ह� जब हम इसे करते ह�।  हम इसे हर
डोमेन म� करने लगे।  उस लाइन को याद रख� �जसे हम "1" और "आई" म� बदल सकते
ह�?  अब आपके पास दोहरी ��त�न�ध�व है: रेखा और वह रेखा �जसका ��त�न�ध�व करता
है।  इसका मतलब है �क आपके पास जूडी डेलाचे है, और इसका मतलब है �क आपके
पास हमारे पास है।  हमारी बौ��क �ढ़ता, भाषा से ग�णत से कला तक, हमारे पड़ोसी
मनोवै�ा�नक मनोवै�ा�नक� क� भ�व�यवाणी करने क� श��शाली आव�यकता से आई हो
सकती है।

इसे महसूस करना

यह इन �वचार� से सीखता है �क हमारी सीखने क� �मता गहरी है  �र�त� म� जड़�।  य�द
ऐसा है, तो हमारा सीखने का �दश�न भावना�मक वातावरण से �भा�वत हो सकता है
�जसम� सीखने का समय होता है।  इसका समथ�न करने के �लए आ�य�जनक अनुभवज�य
डेटा है।  �श�ा क� गुणव�ा छा� और �श�क के बीच के संबंध� पर �नभ�र करती है।  भाग



म� �ावसा�यक सफलता कम�चारी और बॉस के बीच संबंध� पर �नभ�र करती है।  मुझे एक
�लाइट इं���टर क� कहानी याद है �जसे म� अ�� तरह से जानता था। 

उसने मुझे बताया  अब तक के सबसे अ�े छा� के बारे म�, और एक श��शाली पाठ के
बारे म� उ�ह�ने सीखा �क इसका मतलब �या था उसे पढ़ाने का।  �ाउंड �कूल म� उ�कृ�
�दश�न करने वाला छा�।  उसने अपने पा��म� म� भाग लेने के �लए �समुलेशन को
अपनाया।  आसमान म�, उसने आ�य�जनक �प से �ाकृ�तक कौशल �दखाया, तेजी से
बदलती मौसम क� ���त म� भी ज�द� से सुधार �आ।  एक �दन हवा म�, ��श�क ने उसे
कुछ भोला-भाला करते देखा।  वह एक बुरा �दन था और वह उस पर �च�लाया।  उसने
अपने हाथ� को हवाई जहाज के �ट�य�र�ग �हील के बराबर से �र धकेल �दया।  उसने गु�से
म� एक यं� पर इशारा �कया।  मंदबु��, छा�ा ने खुद को सही करने क� को�शश क�,
ले�कन �ण भर के तनाव म�, उसने और अ�धक �ु�टयां क�, कहा �क वह सोच नह� सकती
थी, और �फर उसे दफन कर �दया।
उसके हाथ� म� �सर रख कर रोने लगी।  �श�क ने �वमान को �नयं��त �कया और उसे
उतारा।  लंबे समय तक, छा� एक ही कॉक�पट म� वापस नह� आएगा। 

इस घटना ने न केवल छा� के साथ �श�क के �ावसा�यक संबंध, ब��क छा� क�
सीखने क� �मता पर भी चोट प�ंचाई।  इसने ��श�क को भी कुचल �दया।  य�द वह यह
अनुमान लगाने म� स�म था �क छा� उसके धमक� भरे �वहार पर कैसे ��त��या देगा,
तो उसने कभी इस तरह से काय� नह� �कया होगा।  य�द कोई �श�क या बॉस के साथ
सुर��त महसूस नह� करता है, तो वह या वह  के �प म� अ�� तरह से �दश�न करने म�
स�म नह� हो सकता है।  य�द �कसी छा� को गलतफहमी महसूस होती है �य��क �श�क
छा� के सीखने के तरीके से जुड़ नह� सकता है, तो छा� अलग-थलग पड़ सकता है।

यह उड़ान छा� क� �वफलता के क� � म� है।  जैसा �क हम तनाव अ�याय म� देखते ह�, कुछ
�कार के सीखने के कारण दद�नाक तनाव का सामना करना पड़ता है।  जैसा �क हम �यान
अ�याय म� देखते ह�, य�द कोई �श�क �कसी छा� के �हत को नह� पकड़ सकता है, तो
�ान म��त�क के डेटाबेस म� समृ� �प से संल�न नह� होगा।  जैसा �क हम इस अ�याय म�
देखते ह�, मनु�य को �सखाने का �यास करते समय �र�ते मायने रखते ह�।  यहां हम एक
�वमान को उड़ाने के अ�य�धक बौ��क उ�म के बारे म� बात कर रहे ह�।  ले�कन इसक�
सफलता पूरी तरह भावना� पर �नभ�र है।  यह उ�लेखनीय है �क यह सब एक अचूक
प�रवत�न से आया है
मौसम म�।  ले�कन इस बात क� �� समझ हम� हमारी पहली वा�त�वक अंत���� देती है

�क मनु�य �ान कैसे �ा�त करते ह�: हमने अपनी ��नया के बारे म� �तीका�मक �प से



सोचने क� बढ़ती �मता के साथ, डेटाबेस को सुधारना सीख �लया।  हम� सवाना पर
जी�वत रहने के �लए दोन� �मता� क� आव�यकता थी।  हम अभी भी करते ह�, भले ही
हमने क�ा� और �यू�बक�स के �लए इसका आदान-�दान �कया हो।

.

Summary

�नयम # २

मानव म��त�क भी �वक�सत �आ।

• • हमारे �सर म� एक म��त�क नह� है;  हमारे पास तीन ह�।  हम� सांस लेने के �लए एक
"�छपकली म��त�क" के साथ शु� �कया, �फर एक �ब�ली क� तरह एक म��त�क को
जोड़ा, और �फर जेल-ओ क� पतली परत के साथ उन लोग� म� सबसे ऊपर रहे �ज�ह�

कॉट��स-तीसरा, और श��शाली, "मानव" म��त�क कहा जाता है।

• हमने खुद को बदलने के �लए खुद को बदलने के �लए पृ�वी पर क�जा कर �लया, जब
हम पेड़� से सवाना के �लए मजबूर हो गए थे, जब जलवायु के झूल� ने हमारे भोजन क�

आपू�त� को बा�धत कर �दया था।

• • सवाना पर चलने के �लए चार पैर� से दो तक जाने से ज�टल म��त�क �वक�सत करने
के �लए ऊजा� मु� हो गई।

तार� का �नयम



# 3
हर �दमाग को अलग तरीके से तार �दया जाता है।

माइकल जोड�न क� एथले�टक असफलताए ं हैरान करने वाली ह�, �या आपको नह�
लगता?  1994 म�, ��नया के सव��े� बा�केटबॉल �खला�ड़य� म� से एक- ESPN के 20 व�
सबसे बड़े एथलीट सद�- खेल छोड़ने और इसके बजाय बेसबॉल लेने का फैसला �कया। 
जॉड�न बुरी तरह से �वफल रहा, अपने पूरे सीज़न म� .202, उस वष� लीग म� �कसी भी
�नय�मत �खलाड़ी क� तुलना म� सबसे कम।  उ�ह�ने एक साथ आउटफ�� म� 11 गल�तयां
क�, लीग क� सबसे खराब भी।  जॉड�न का �दश�न इतना खराब था, वह ��पल-ए फाम�
ट�म के �लए भी यो�य नह� था। 

हालाँ�क ऐसा लगता है �क उसक� शारी�रक �मता से कोई भी ��� �कसी भी एथले�टक
ग�त�व�ध म� असफल हो जाएगा, जो वह अपने �दमाग म� रखता है, इस त�य को �क जॉड�न
ने मामूली लीग भी नह� बनाई थी, जो �क आप कर सकते ह�।  उनक� �वफलता यह थी �क
ब�त अ�धक शम�नाक �य��क एक और  एथले�टक �क�वदंती, केन ��फ़े जू�नयर, उसी वष�
बेसबॉल हीरे को जला रहे थे।  ��फ़े जॉड�न क� कमी को पूरा करने के कौशल के बारे म�
सबकुछ बता रहे थे - और मजार� म� ऐसा करने के �लए, ध�यवाद।  ��फ़े, �फर लाल-गम�
�सएटल मे�रनस� के �लए खेलते �ए, इस उ�कृ�ता को बनाए रखा दशक म�, 1990 के
दशक म� सात साल के �लए .300 ब�लेबाजी और एक ही समय म� 422 घरेलू रन बनाए। 
वह इस छपाई म�, ऑल-टाइम होम-रन सूची म� छठे �ान पर है। 

जॉड�न क� तरह, ��फ़� जू�नयर ने आउटफ�� म� खेला, ले�कन जॉड�न के �वपरीत  वह
इतने शानदार कैच के �लए जाने जाते थे �क वह हवा म� तैरते �दखते थे।  हवा म� तैरता है? 
�या यह नह� था �क जॉड�न अंत�र� म� रहने का आद� था?  ले�कन बेसबॉल पाक�  के प�व�
वातावरण ने जॉड�न के �लए �हलने से इंकार कर �दया, और आ�खरकार उसके �दमाग और
मांसपे�शय� ने �कसी और क� तुलना म� बेहतर �कया, जो पहले के तेज�वी बा�केटबॉल
क�रयर के �लए एक शानदार अगली कड़ी थी।  इन दोन� एथलीट� के शरीर म� �या चल
रहा था?  �या है

यह उनके �दमाग क� मांसपे�शय� और कंकाल के साथ संवाद करने क� �मता के बारे म�
है जो उनक� ��तभा को इतना �व�श� बनाते ह�?  यह उनके �दमाग को कैसे तार-तार �कया
गया, इसके साथ करना होगा।  यह समझने के �लए �क इसका �या अथ� है, हम देख�गे �क
म��त�क म� �या होता है �य��क यह सीख रहा है, म��त�क के �वकास म� अनुभव क�
�वशाल भू�मका पर चचा� कर� - �जसम� समान जुड़वाँ समान अनुभव वाले समान �दमाग के



साथ उभरना नह� होगा - और यह पता चलता है �क हमारे पास ��येक है  एक जे�नफर
ए�न�टन �यूरॉन।  म� मजाक नह� कर रहा �ं। तले �ए अंडे और �लूबेरी आपने �ेड �कूल के
बाद से सुना है �क जी�वत चीज� बनाई जाती ह�

को�शका� का, और अ�धकांश भाग के �लए, यह सच है।  ब�त कुछ ऐसा नह� है �क
ज�टल जै�वक जीव ऐसा कर सक�  �जसम� को�शकाए ँशा�मल न ह�।  आपके अ��त�व के
�लए इस उदार योगदान के �लए आपके पास ब�त कम आभार हो सकता है, ले�कन
आपक� को�शकाए ंयह सु�न��त करके उदासीनता के �लए तैयार ह� �क आप उ�ह� �नयं��त
नह� कर सकते ह�।  अ�धकांश भाग के �लए, वे पद� के पीछे आघात और गुनगुनाते ह�,
लगभग हर चीज क� �नगरानी करने के �लए साम�ी जो आप कभी अनुभव कर�गे, �जसम�
से अ�धकांश आपक� जाग�कता के बाहर है।  कुछ को�शकाए ँइतनी अ�वाभा�वक होती
ह�, वे अपने सामा�य काय� के बाद ही काय� नह� कर पाती ह�।  उदाहरण के �लए, आपक�
�वचा क� सतह - इसके सभी 9 पाउंड- सचमुच म� मृत ह�।  यह आपक� बाक� को�शका�
को आपके दै�नक जीवन को हवा, बा�रश और �बखरे �ए नाचो पनीर से मु� करने म�
मदद करता है

एक बा�केटबॉल खेल म�।  यह कहना सही है �क ��नया के �लए आपक� बाहरी शारी�रक
��तु�त का लगभग हर इंच मृत है।  जी�वत को�शका� क� जै�वक संरचना काफ� आसान
है
समझने के �लए।  �यादातर तले �ए अंडे क� तरह �दखते ह�।  अंडे का सफेद हम

साइटो�ला�म कहते ह�;  क� � जद� ना�भक है।  ना�भक म� मा�टर �लू���ट अणु और गलत
तरीके से दोषी अपरा�धय� के नवग�ठत संर�क संत: डीएनए शा�मल ह�।  डीएनए म� जीन,
जै�वक �नद�श� के छोटे ��नपेट होते ह�, जो हर चीज का माग�दश�न करते ह� �क आप तनाव
के ��त �कतने लंबे हो जाते ह�।  ब�त सारी आनुवं�शक साम�ी उस जद� जैसे ना�भक के
अंदर �फट हो जाती है।  लगभग 6 फ�ट सामान को एक �ान पर रखा जाता है �जसे
माइ�ोन म� मापा जाता है।  एक माइ�ोन 1 / 25,000 वां है

एक इंच, �जसका अथ� है �क आपके ना�भक म� डीएनए डालना मछली पकड़ने क� 30
मील क� �री पर ले जाने और इसे �लूबेरी म� भरने जैसा है।  ना�भक एक भीड़ वाली जगह
है।  हाल के वष� के सबसे अ��या�शत �न�कष� म� से एक यह है �क यह
डीएनए, या डीऑ�सीराइबो�यू��लक ए�सड, ना�भक म� बेतरतीब ढंग से जाम नह� �कया

जाता है, �य��क एक कपास एक टेडी �बयर म� भर सकता है।  ब��क, डीएनए को एक
ज�टल और कसकर �व�नय�मत तरीके से ना�भक म� बदल �दया जाता है।  इस आण�वक
उ�प�� का कारण: सेलुलर कै�रयर �वक�प।  डीएनए को एक तरह से मोड़ो और सेल



आपके �जगर का एक योगदान सद�य बन जाएगा।  इसे �सरे तरीके से मोड़ो और सेल
आपके ��त र��वाह का �ह�सा बन जाएगा।  इसे तीसरे तरीके से मोड़ो और आपको
एक तं��का को�शका �मलती है - और इस वा�य को पढ़ने क� �मता।  तो उन तं��का
को�शका� म� से एक कैसा �दखता है?  तली �ई ल�  अंडा और इसे अपने पैर के साथ
तोड़ो, इसे फश� पर �बखेर दो।  प�रणामी गंदगी कई-�ब��� वाले तारे क� तरह �दख
सकती है।  अब उस तारे का एक �सरा ल� और उसे फैला द�।  असामा�य।  अपने अंगूठे का
उपयोग करते �ए, अब उस �ब�� के सबसे �र के �े� को �नचोड़�, �जसे आपने अभी
फैलाया है।

यह उस ब��तरीय आकार का एक छोटा सं�करण बनाता है।  एक लंबी, पतली रेखा
�ारा अलग �कए गए दो धमाकेदार तारे।  वहाँ अपने ठेठ तं��का है।  तं��का को�शकाएं
कई आकार� और आकार� म� आती ह�, ले�कन अ�धकांश म� यह बु�नयाद� ढांचा है।  फुट-
�टॉ�ड �ाइड-एग �लटर को तं��का का को�शका शरीर कहा जाता है।  प�रणामी तारे पर
कई �ब��� को ड��ाइट्स कहा जाता है।  �े� आपके �ारा फैलाया गया अ�तंतु कहलाता
है, और अ�तंतु के सबसे �र के छोर पर ��त छोटे, अंगूठे से �े�रत �टारब�ट� को अ�तंतु
ट�म�नल कहते ह�।  ये को�शकाए ंमानव के �प म� प�र�कृत �प से कुछ म�य� करने म�
मदद करती ह�  �वचार।  यह समझने के �लए �क कैसे, हम� �यूरॉन के �ल�लपु�टयन ��नया
म� या�ा करना चा�हए, और ऐसा करने के �लए, म� एक �फ�म से उधार लेना चा�ंगा �जसे
म�ने एक ब�े के �प म� देखा था।  इसे हैरी �लेनर �ारा �लखा गया �वल�ण या�ा कहा
जाता था और बाद म� ��स� �व�ान कथा लेखक आइजैक �कमोव �ारा एक पु�तक म�
लोक��य �कया गया। 

हनी, आई �ंक द सबमरीन के �प म� व�ण�त एक आधार का उपयोग करते �ए, �फ�म
शोधकता�� के एक समूह का अनुसरण करती है जो मानव शरीर के आंत�रक कामकाज
क� खोज करती है - सू�म आकार म� कम �कए गए एक सबम�स�बल म�।  हम ऐसी
पनडु�बी म� �वेश करने जा रहे ह�, जो हम� एक �व�श� तं��का को�शका और पानी क�
��नया के अंदर घूमने क� अनुम�त देगी, �जसम� यह लंगर है।  हमारे कॉल का �ारं�भक
बंदरगाह एक �यूरॉन के �लए है जो �ह�पोकै�स म� रहता है।  जब हम इस �ह�पोकै�स
�यूरॉन म� प�ंचते ह�, तो ऐसा �दखता है हम एक �ाचीन, पानी के भीतर जंगल म� उतरे ह�। 
�कसी तरह यह �व�ुतीकृत हो गया है, �जसका अथ� है �क हम� सावधान रहना होगा।

हर जगह शाखा�, अंग�, और बड़े, �ंक जैसी व�तु� के जलम�न जंब�स ह�।  और हर
जगह �बजली के करंट क� �च�गा�रयां उन च�ी को ऊपर-नीचे करती ह�।  कभी-कभी, पेड़
के च�ी के एक छोर से छोटे रसायन� के बड़े बादल फट जाते ह�, �बजली के मा�यम से उ�ह�



दोषी ठहराया जाता है।  ये पेड़ नह� ह�।  ये कुछ असामा�य संरचना वाले �यूरॉ�स ह� भेद। 
उदाहरण के �लए, उनम� से एक के पास मंडराते �ए, हम महसूस करते ह� �क "छाल"
आ�य�जनक �प से तेल क� तरह महसूस होती है।  �य��क यह तेल है।  मानव शरीर के
बॅमी इंट��रयर म�, �यूरॉन के बाहरी, फॉ�ो�ल�पड बाइलेयर, मझोला तेल क� संग�त है। 
यह आंत�रक संरचनाए ंह� जो एक �यूरॉन को अपना आकार देती ह�, �जतना मानव कंकाल
शरीर को अपना आकार देता है।  जब हम को�शका के आंत�रक भाग म� डुबक� लगाते ह�,
तो पहली चीज जो हम देख�गे वह है यह कंकाल।  तो चलो।  यह तुरंत, यहाँ तक �क
श�ुतापूण�, यहाँ तक �क श�ुतापूण� है।  हर जगह हम� एक खतरनाक मचान के मा�यम से
ने�वगेट करना होगा शु�ाणु, कोरल क� तरह �ोट�न संरचना�: तं��का कंकाल।  हालाँ�क
ये घने सू� �यूरॉन को इसक� ��-आयामी आकृ�त �दान करते ह�, कंकाल के कई �ह�से
�नरंतर ग�त म� ह� - �जसका अथ� है �क हम� ब�त अ�धक चकमा देना होगा।  लाख� अणु
अभी भी हमारे जहाज के �खलाफ �फसलते ह�, हालां�क, और हर कुछ सेकंड म� हम�
�बजली के �नव�हन से झटका लगता है।  हम लंबे समय तक नह� रहना चाहते ह�।

��व�म�ग लैप

हम �यूरॉन के एक छोर से बच जाते ह�।  इसके बजाय खतरनाक तरीके से  �ोट�न के तेज
गु�े के मा�यम से घुमावदार, हम अब अपने आप को एक शांत, �तीत होता है अथाह
पानी घाट� म� तैरते �ए पाते ह�।  �री म�, हम एक और �यूरॉन को आगे बढ़ते �ए देख सकते
ह�।  हम दो �यूरॉ�स के बीच क� जगह म� ह�, �जसे �सनै��टक कहा जाता है  फांक, और
पहली बात जो हम देखते ह� �क हम अकेले नह� ह�।  हम छोटे अणु� के बड़े �कूल� के
साथ तैराक� करते �दखाई देते ह�।  वे हमारे �ारा देखे गए �यूरॉन से बाहर �नकल रहे ह� और
हम �जस ओर का सामना कर रहे ह�, उसके �लए हे�टर-�के�टर का दौरा कर रहे ह�।  कुछ
ही सेकंड म�, वे खुद को उ�टा कर देते ह�, हम �सफ�  �यूरॉन के पास वापस तैरते ह�। 

यह तुरंत उ�ह� ऊपर उठाता है।  अणु� के इन �कूल� को �यूरो�ांसमीटर कहा जाता है,
और वे �व�भ� आण�वक �जा�तय� म� आते ह�।  वे छोटे को�रयर क� तरह काय� करते ह�,
और �यूरॉ�स इन अणु� का उपयोग कै�नयन (या, अ�धक ठ�क से, �सनै��टक फांक) के
बारे म� जानकारी संवाद करने के �लए करते ह�।  को�शका जो उ�ह� भागने देती है उसे
�ीसाने��टक �यूरॉन कहा जाता है, और जो सेल उ�ह� �ा�त करता है उसे पो�ट�सने��टक
�यूरॉन कहा जाता है।  �यूरॉ�स इन रसायन� को आमतौर पर अ�त��थन म� छोड़ते ह� �व�ुत
�प से उ�े�जत होने पर ��त��या। 



जब उ�ह� �ा�त होता है तो �यूरॉन नकारा�मक या सकारा�मक ��त��या कर सकता है जब
यह इन रसायन� का सामना करता है।  सेलुलर टे�रेरी ट��म क� तरह कुछ काम करते �ए,
�यूरॉन खुद को बाक� के �यूरोइले���क ��नया (एक ���या �जसे �नषेध कहा जाता है)
क� ओर मोड़ सकता है।  या, �यूरॉन �व�ुत �प से उ�े�जत हो सकता है।  यह एक संकेत
को �ीसाने��टक �यूरॉन से पो�ट म� �ानांत�रत करने क� अनुम�त देता है: “मुझे उ�े�जत
हो गया और म� गुजर रहा �ं

आप के �लए अ�� खबर है। ”  तब �यूरो�ांसमीटर मूल क� को�शका म� वापस आ जाते
ह�, एक ���या को उ�चत �प से �फर से उठना कहा जाता है।  जब वह सेल उ�ह� जगाता
है, तो �स�टम रीसेट हो जाता है और �सरे �स�नल के �लए तैयार हो जाता है।  जैसा �क
हम अपने synaptic वातावरण म� 360 �ड�ी के आसपास देखते ह�,

हम देखते ह� �क �वशाल और �वशाल �तीत होने वाला तं��का वन आ�य�जनक �प से
ज�टल है।  दो �यूरॉ�स ल� �जनके बीच हम तैर रहे ह�।  हम �सफ�  दो कने�न �ब��� के
बीच ह�।  य�द आप दो पेड़� को �वशाल हाथ� से उखाड़ने क� क�पना कर सकते ह�, तो 90
�ड�ी बदल गए ता�क जड़� एक-�सरे का सामना कर�, और �फर एक साथ जाम हो जाए,ं
आप म��त�क म� एक �सरे के साथ बातचीत करने वाले दो �यूरॉ�स क� वा�त�वक ��नया
क� क�पना कर सकते ह�।  और यह सबसे सरल मामला है।  आमतौर पर, हजार� �यूरॉ�स
एक �सरे के �खलाफ जाम हो जाते ह�, सभी तं��का अचल संप�� के एक छोटे से पास�ल
पर क�जा कर लेते ह�।  शाखाए ँएक �सरे से संबंध बनाती ह� और लगभग एक �सरे के
बारे म� समझ म� नह� आती ह�।  कने�न के दस हजार अंक �व�श� ह�, और ��येक
कने�न को एक �सनै�स �ारा अलग �कया जाता है, उन पानी के कै�नयन �जनम� हम अब
तैर रहे ह�।  इस पानी के नीचे �ह�पोकै�स वन को देखते �ए, हम कई नो�टस करते ह�

परेशान करने वाला घटना�म।  जैसे सांप कुछ रासाय�नक बांसुरी क� लय पर �थरकते ह�,
इनम� से कुछ शाखाए ँचलती �दखाई देती ह�।  कभी-कभी, एक �यूरॉन का अंत फूल जाता
है, �ास म� ब�त बढ़ जाता है।  अ�य �यूरॉ�स के ट�म�नल छोर एक कांटे क� जीभ क� तरह
बीच म� �वभा�जत हो जाते ह�, �जससे दो कने�न बनते ह� जहां केवल एक ही था।  250
मील ��तघंटे क� र�तार से चलने वाले इन �यूरॉ�स के मा�यम से �बजली क� दरार�, कुछ
�ब�कुल हमारे पास, �बजली के करंट के �प म� च�ी के बीच �र� �ान को भरने वाले
�यूरो�ांसमीटर के बादल� के साथ।  अब हम� जो करना चा�हए, वह हमारे जूते उतार द� और
अंदर झुक�
पनडु�बी, �य��क हम प�व� तं��का मैदान पर ह�।  हम जो देख रहे ह� वह मानव म��त�क

क� सीखने क� ���या है।



चरम बदलाव

ए�रक कंदेल वै�ा�नक है जो �यादातर पता लगाने के �लए �ज�मेदार है
इस ���या का सेलुलर आधार।  इसके �लए, उ�ह�ने 2000 म� नोबेल पुर�कार साझा
�कया, और उनक� सबसे मह�वपूण� खोज� ने आ�व�कारक अ��ेड नोबेल को गौरवा��वत
�कया।  कंदेल ने �दखाया �क जब लोग कुछ सीखते ह�, तो उनके �दमाग म� वाय�र�ग बदल
जाती है।  उ�ह�ने �द�श�त �कया �क जानकारी के सरल टुकड़े �ा�त करने म� ���या म�
भाग लेने वाले �यूरॉ�स क� संरचना का भौ�तक प�रवत�न शा�मल है।  मोटे तौर पर, इन
शारी�रक प�रवत�न� के प�रणाम�व�प काया��मक संगठन और म��त�क का पुनग�ठन होता
है।  यह हैरान करने वाला है।  म��त�क लगातार चीज� को सीख रहा है, इस�लए म��त�क
लगातार अपने आप को पीछे छोड़ रहा है।  कंदेल ने पहली बार इंसान� को देखकर नह�
ब��क इस त�य को खोजा था
समु�� �लग को देखकर।  उ�ह�ने ज�द ही पाया, कुछ हद तक अपमानजनक, �क मानव

तं��काए ं चीज� को उसी तरह से सीखती ह�, �जस तरह से �लग तं��काए ं चीज� को
सीखती ह�।  और इस�लए झु��गय� और मनु�य� के बीच ब�त सारे जानवर ह�।  नोबेल
पुर�कार भाग म� �दान �कया गया था �य��क उनके सावधान काम ने सोचने के साधन� के
साथ लगभग हर �ाणी क� �वचार ���या� का वण�न �कया था।  हमने इन भौ�तक
प�रवत�न� को देखा था जब�क हमारी पनडु�बी थी

दो �यूरॉ�स के बीच अ�त��थनी �ान के आसपास छँटाई।  जैसा �क �यूरॉ�स सीखते ह�, वे
�फु��लत करते ह�, बोलबाला करते ह�, �वभा�जत होते ह�।  वे एक �ान पर कने�न
तोड़ते ह�, पास के �े� म� �वभा�जत होते ह�, और अपने नए पड़ो�सय� के साथ कने�न
बनाते ह�।  कई लोग डालते ह�, बस एक-�सरे के साथ अपने �व�ुत कने�न को मजबूत
करते ह�, �जससे सूचना ह�तांतरण क� द�ता बढ़ जाती है।  आप केवल इस त�य के बारे
म� सोचकर एक �सरदद� �ा�त कर सकते ह� �क आपके म��त�क के अंदर गहरे, इस �ण म�,
�यूरॉ�स के �बट्स सरीसृप क� तरह घूम रहे ह�, नए �ान� पर �फसल रहे ह�, एक छोर पर
वसा �ा�त कर रहे ह� या �वभाजन समा�त कर रहे ह�।  सब इतना है �क आप ए�रक कंदेल
और उनके समु�� �लग के बारे म� कुछ बात� याद कर सकते ह�।

ले�कन कंदेल से पहले, 18 व� म�  सद�, इतालवी वै�ा�नक  �व�के�ज़ो मालाकारन ने
जै�वक �योग� क� आ�य�जनक �प से आधु�नक �ंृखला क�।  उ�ह�ने ज�टल चाल� को
करने के �लए प��य� के एक समूह को ��श��त �कया, उन सभी को मार डाला, और
उनके �दमाग को �व�े�दत कर �दया।  उ�ह�ने पाया �क उनके ��श��त प��य� म� उनके
�व�श� �े�� म� अ�धक �ापक तह पैटन� थे अपने अ��श��त प��य� क� तुलना म�



�दमाग।  पचास साल बाद, चा�स� डा�व�न ने जंगली जानवर� के �दमाग और उनके घरेलू
समक�� के बीच समान अंतर का उ�लेख �कया।  जंगली जानवर� म� �दमाग उनके अंग,
घरेलू समक�� क� तुलना म� 15 से 30 ��तशत बड़ा था।  ऐसा �तीत �आ �क ठंडी, कठोर
��नया ने जंगली जानवर� को एक �नरंतर सीखने क� �व�ध म� मजबूर कर �दया।  उन
अनुभव� ने उनके �सर को ब�त अलग तरीके से तार-तार कर �दया।  इंसान� के साथ भी
ऐसा ही है।  इसे �ान� पर देखा जा सकता है

�यू ऑर�लय�स के Zydeco �बयर हॉल से लेकर �यूयॉक�  �फलहारमो�नक के सीढ़�दार
महल� तक।  दोन� वाय�लन �खला�ड़य� के �ाकृ�तक आवास ह�, और वाय�लन �खला�ड़य�
क� तुलना म� वाय�लन �खला�ड़य� के पास वा�तव म� अजीब �दमाग है।  तं��का �े� जो
अपने बाए ंहाथ� को �नयं��त करते ह�, जहां �����स पर ज�टल, ठ�क मोटर आंदोलन क�
आव�यकता होती है, जैसे �क वे उ� वसा वाले आहार पर �यान क� ��त कर रहे ह�।  ये �े�
ज�टल संघ� के साथ बढ़े �ए, सूजे �ए और उभरे �ए ह�।  इसके �वपरीत, दा�हने हाथ को
�नयं��त करने वाले �े�, जो धनुष को ख�चते ह�, ब�त कम ज�टलता के साथ सकारा�मक
�प से एनोरे��सक �दखते ह�।  म��त�क एक मांसपेशी क� तरह काम करता है: �जतनी
अ�धक ग�त�व�ध आप करते ह�, उतनी बड़ा और अ�धक ज�टल यह बन सकता है।  चाहे
वह अ�धक बु��म�ा क� ओर ले जाए, एक और मु�ा है, ले�कन एक त�य �न�व�वाद है:
जीवन म� आप जो करते ह� वह शारी�रक �प से आपके म��त�क क� तरह �दखता है। 
आप अपने आप को तार-तार कर सकते ह� और सरल �वक�प चुन सकते ह� �क आप कौन
सा संगीत वा�यं� बजाते ह�।
कुछ �वधानसभा क� आव�यकता है

यह शानदार जीव �व�ान कैसे काम करता है?  �शशु एक �ंट-रो �दान करते ह�
पृ�वी पर सबसे उ�लेखनीय �नमा�ण प�रयोजना� म� से एक के �लए सीट।  हर नवजात

म��त�क को यह कहते �ए ��टकर के साथ आना चा�हए �क "कुछ �वधानसभा क�
आव�यकता है।"  मानव म��त�क, केवल ज�म के समय आं�शक �प से �न�म�त, आने
वाले वष� के �लए पूरी तरह से इक�ा नह� �कया जाना चा�हए।  जब तक आप अपने
शु�आती 20 के दशक म� ठ�क नह� हो जाते, तब तक सबसे बड़ा �नमा�ण काय��म आपके
म�य 40 के दशक म� ठ�क-ठाक चलता रहता है।  जब ब�े पैदा होते ह�, तो उनके �दमाग
क� सं�या लगभग समान होती है

वय�क� के �प म� संबंध ह�।  वह लंबे समय तक नह� रहेगा।  जब ब�े 3 साल के हो जाते
ह�, तब तक उनके �दमाग के �व�श� �े�� म� कने�न दोगुना या तीन गुना हो जाता है। 
(इसने इस लोक��य धारणा को ज�म �दया है �क �शशु म��त�क का �वकास जीवन म�



बौ��क सफलता क� मह�वपूण� कंुजी है। यह सच नह� है, ले�कन यह एक और कहानी
है।) यह दोहरीकरण और ��प�ल�ग लंबे समय तक नह� चलती है।  म��त�क ज�द ही
हजार� छोटे चुभने वाले क� ची ले लेता है और इस क�ठन प�र�म का ब�त कुछ करता है। 
जब तक ब�े 8 या उससे अ�धक नह� हो जाते, तब तक वे अपने वय�क सं�या म� वापस
आ जाएगंे  और अगर ब�े कभी यौवन से नह� गुजरे, तो कहानी का अंत होगा।  वा�तव
म�, यह केवल कहानी का म�य है।  युवाव�ा म�, पूरी बात �फर से शु� होती है।  �ब�कुल
�भ�  म��त�क म� �े� �वक�सत होने लगते ह�।  एक बार �फर, आप उ�म� तं��का
ब�हवा�ह और उ� छंटाई को वापस देखते ह�।  यह तब तक नह� है जब तक �क माता-�पता
अपने उ� �व�ालय के छा�� के �लए कॉलेज क� �व�ीय सहायता के बारे म� सोचना शु�
नह� करते ह� �क उनका �दमाग अपने वय�क �प� (�कार) के �लए बसना शु� कर देता
है।  यह एक दोहरे कूबड़ वाला ऊंट है।  कने��ट�वट� के ���कोण से, भयानक जुड़वां म�
एक महान ग�त�व�ध है और �फर, भयानक �कशोर के दौरान, एक महान सौदा है। 
हालां�क ऐसा लग सकता है �क से�युलर सै�नक �वकास को मान रहे ह�

लॉक�टेप गठन म� कमांड, म��त�क के �वकास क� गड़बड़ ��नया म� सै�य प�रशु�ता के
करीब कुछ भी नह� देखा जाता है।  और यह इस असंभव �ब�� पर है �क म��त�क का
�वकास �ेन �ल से �मलता है।  यहां तक   �क डेटा के सरसरी �नरी�ण से एक ��� से
�सरे ��� के �वकास के पैटन� म� उ�लेखनीय �भ�ता का पता चलता है।  टॉडलस� या
�कशोर� क� जांच करना, अलग-अलग ब�� म� अलग-अलग �े� अलग-अलग दर� पर
�वक�सत होते ह�।  �व�श� �े�� म� �व�वधता क� एक उ�लेखनीय �ड�ी है जो बढ़ती है और
कम होती है, और वे �कस उ�साह के साथ ऐसा करते ह�।  जब भी म� �लास क� त�वीर�
देखता �ँ तो मुझे यह याद �दलाता है

अमे�रक� �ाथ�मक-�व�ालय �णाली के मा�यम से मेरी प�नी क� या�ा पर क�जा कर
�लया।  मेरी प�नी अपने पूरे के -12 अनुभव के �लए लगभग समान लोग� के साथ �कूल
गई (और वा�तव म� उनम� से �यादातर के साथ दो�त बने रहे)।  हालां�क �श�क� के
�दनां�कत केश�व�यास इसके �वषय ह� हमारे �लए ब�त हँसी, म� अ�सर इस बात पर �यान
क� ��त करता �ं �क ब�े �फर पीछे �या �दखते थे।  म� हमेशा अ�व�ास म� अपना �सर
�हलाता �ं।  पहली त�वीर म�, ब�े सभी �ेड एक म� ह�।  वे के बारे म� ह�

समान आयु, ले�कन वे इसे नह� देखते ह�।  कुछ ब�े कम ह�।  कुछ ल�बे ह�।  कुछ
प�रप�व छोटे एथलीट� क� तरह �दखते ह�।  कुछ ऐसे �दखते ह� मानो वे �सफ�  डायपर से
बाहर �नकले ह�।  लड़�कयां लगभग हमेशा लड़क� क� तुलना म� बड़ी �दखाई देती ह�।  यह
इसी वग� के जू�नयर-उ� �च�� म� भी बदतर है।  कुछ लड़के ऐसे �दखते ह� जैसे वे तीसरी



क�ा से ब�त �वक�सत नह� �ए ह�।  �सर� को �� �प से मूंछ उगलना शु� हो गया है। 
कुछ लड़�कयाँ, �लैट चेज़ और अनकवड�, लड़क� क� तरह �दखती ह�।  कुछ ब�� को
बनाने के �लए पया��त �वक�सत लगते ह�।  मैने इसे �य� उठाया?  अगर हमारे पास ए�स-रे
क� आंख� स�म थ�
उनक� छोट� खोप�ड़य� को भेदते �ए, हम पाएगंे �क इन ब�� का �दमाग उनके शरीर के

समान ही असमान �प से �वक�सत है।
जे�नफर ए�न�टन �यूरॉन हम इस ��नया म� कई पूव� �नधा��रत स�क�ट लेकर पैदा �ए ह�।
ये �ास, �दल क� धड़कन, आपके पैर कहाँ है, यह जानने क� आपक� जी �मता, जैसे �क

आप इसे नह� देख सकते ह�, जैसे बु�नयाद� हाउसक��प�ग काय� को �नयं��त करते ह�। 
शोधकता�� ने इसे "�वतं� अनुभव" वाय�र�ग कहा है।  म��त�क ज�म के समय अधूरी रह
गई अपनी तं��का �नमा�ण प�रयोजना के कुछ �ह�स� को भी छोड़ देता है, इसे �नद��शत
करने के �लए बाहरी अनुभव क� �ती�ा करता है।  यह "अनुभव ��या�शत" वाय�र�ग ��य
ती�णता और शायद भाषा अ�ध�हण जैसे �े�� से संबं�धत है।  और, अंत म�, हमारे पास
"अनुभव �नभ�र" वाय�र�ग है।  यह जे�नफर ए�न�टन के बारे म� एक कहानी के साथ
समझाया जा सकता है।  य�द आप ���वश ह� तो आप अगले पैरा�ाफ को छोड़ सकते ह�। 
तैयार?  एक आदमी अपने म��त�क म� आं�शक �प से उजागर होने के साथ सज�री म� पड़ा
�आ है

हवा के �लए।  वह होश म� है।  वह पीड़ा म� रोने का कारण यह नह� है �क म��त�क म� दद�
�यूरॉ�स नह� है।  वह सुई-तेज इले��ोड को उसक� तं��का को�शका� को छेदते �ए
महसूस नह� कर सकता है।  आदमी अपने कुछ तं��का ऊतक को �नकाल �दया जाता है -
श�य�च�क�सा म�, असंगत, जीवन-धमकाने वाले �मग� के कारण।  अचानक, सज�न म� से
एक जे�नफर ए�न�टन क� एक त�वीर को बाहर �नकालता है और उसे �दखाता है

मरीज़।  आदमी के �सर म� एक �यूरॉन उ�े�जत हो जाता है।  सज�न एक यु� के बाहर देता
है।  एक �ेड बी �फ�म क� तरह लग रहा है?  यह �योग वा�तव म� �आ।

�� म� �यूरॉन ने अ�भने�ी जे�नफर ए�न�टन क� सात त�वीर� का जवाब �दया, जब�क
इसने �ावहा�रक �प से ��स� और गैर-��स� लोग� स�हत बाक� सभी 80 छ�वय� क�
अनदेखी क�।  �मुख वै�ा�नक ��वयान कुइरोगा ने कहा, "पहली बार जब हमने जे�नफर
ए�न�टन क� सात अलग-अलग त�वीर� को �यूरॉन फाय�र�ग करते �ए देखा- और कुछ
नह�- हम सचमुच अपनी कु�स�य� से कूद गए।"  आपके �सर म� एक �यूरॉन �छपकली है जो
केवल तब उ�े�जत होती है जब जे�नफर ए�न�टन कमरे म� होती है।  एक जे�नफर ए�न�टन
�यूरॉन?  यह कैसे हो सकता है?  �न��त ही है



हमारे �वकासवाद� इ�तहास म� ऐसा कुछ भी नह� है जो यह बताता हो �क जे�नफर
ए�न�टन हमारे �दमाग क� वाय�र�ग क� �ायी पहचान है।  (1969 तक ए�न�टन का ज�म
भी नह� �आ था, और हमारे म��त�क म� ऐसे �े� ह� �जनक� �डज़ाइन लाख� साल पुरानी
ह�)।  मामल� को बदतर बनाने के �लए, शोधकता�� ने एक हाले बेरी-�व�श� �यूरॉन भी
पाया, जो उस ��� के म��त�क म� एक को�शका है जो ए�न�टन या अ�य �कसी के �च��
का जवाब नह� देगा।  बस बेरी।  उनके पास �बल ��लंटन के �लए �व�श� �यूरॉन भी था। 
इस तरह के �दमागी शोध करते समय कोई संदेह नह� था।  अनुभव-�नभ�र म��त�क तार�
क� ��नया म� आपका �वागत है,
जहां म��त�क का एक बड़ा �ह�सा हाड�-वायड� होना क�ठन नह� है।  एक सुंदर, कठोर

�प से ��श��त बैलेरीना क� तरह, हम लचीले होने के �लए हाड�-वायड� ह�।  हम ��नया के
�दमाग� को तुरंत उन लोग� म� बाँट सकते ह� जो

जे�नफर ए�न�टन या हाले बेरी और उन लोग� के बारे म� जो नह� जानते ह�।  जो लोग ऐसा
नह� करते उनके �दमाग� को उसी तरह से तार नह� �दया जाता है जो नह� करते ह�।  यह
�तीत होता है �क हा�या�द अवलोकन एक ब�त बड़ी अवधारणा को रेखां�कत करता है।
  हमारे �दमाग बाहरी आदान� के ��त इतने संवेदनशील ह� �क उनक� भौ�तक वाय�र�ग उस
सं�कृ�त पर �नभ�र करती है �जसम� वे खुद को पाते ह�।  यहां तक   �क एक जैसे जुड़वा ब��
के �दमाग क� वाय�र�ग भी नह� होती है।  इस �वचार �योग पर �वचार कर�: मान ल� �क दो
वय�क पु�ष जुड़वां �कराए पर लेते ह�

हाले बेरी �फ�म कैटवूमन, और हम अपनी �न�ट� म� छोट� पनडु�बी देखते समय अपने
�दमाग को देख रहे ह�।  भले ही वे एक ही कमरे म� ह�, एक ही सोफे पर बैठे ह�, जुड़वाँ
ब�� को थोड़ा अलग कोण से �फ�म �दखाई देती है।  हम पाते ह� �क उनके �दमाग
वी�डयो क� ��य याद� को अलग-अलग तरीके से ए�को�ड�ग कर रहे ह�, �य��क एक ही
�ान से वी�डयो का �नरी�ण करना असंभव है।  �फ�म म� शा�मल, वे पहले से ही खुद को
अलग तरह से तार-तार कर रहे ह�।  �दन म� पहले जुड़वा ब�� म� से एक ने एक प��का क�
कहानी पढ़�

ए�न �फ़�म�, कवर पर �मुखता से बेरी क� एक त�वीर।  वी�डयो देखते समय, यह
जुड़वा म��त�क एक साथ प��का क� याद� तक प�ँच रहा है।  हम देखते ह� �क उनका
म��त�क �फ�म के साथ पाठ क� �ट�प�णय� क� तुलना और �वपरीत करने म� ��त है और
यह आकलन कर रहा है �क �या वह उनसे सहमत ह�।  �सरे जुड़वां ने इस प��का को नह�
देखा है, इस�लए उसका �दमाग ऐसा नह� कर रहा है।  भले ही अंतर सू�म लग सकता है,



दोन� �दमाग एक ही �फ�म क� अलग-अलग याद� बना रहे ह�।  यह म��त�क �नयम क�
श�� है।  सीखने का प�रणाम शारी�रक होता है
म��त�क म� प�रवत�न, और ये प�रवत�न ��येक ��� के �लए अ��तीय ह�।  समान

अनुभव वाले समान जुड़वाँ भी म��त�क के पास नह� होते ह� जो अपने आप को उसी तरह
तार करते ह�।  और आप अनुभव करने के �लए पूरी चीज का पता लगा सकते ह�।

सड़क पर जहाँ आप रहते ह� 

शायद एक सवाल अब आपके म��त�क म� आ रहा है: य�द हर म��त�क को हर �सरे
म��त�क से अलग तरीके से तार �दया जाता है, �या हम अंग के बारे म� कुछ भी जान
सकते ह�?  सही है।  म��त�क म� अरब� को�शकाए ँहोती ह� �जनक� सामू�हक �व�ुत होती है
�यास एक �यार, अ��त आप या, शायद कम ज�टलता के साथ, कंदेल के समु�� �लग। 

ये सभी नस� एक समान तरीके से काम करती ह�।  ��येक मानव एक �ह�पोकै�स, एक
�प�ूटरी �ं�थ, और �ह पर इले��ोकै�म��� के सबसे प�र�कृत सोच भंडार से सुस��त
आता है: एक �ांत�ा।  ये ऊतक हर म��त�क म� उसी तरह काय� करते ह�।  �फर हम
����व क� �ा�या कैसे कर सकते ह�?  एक राजमाग� पर �वचार कर�।

संयु� रा�य अमे�रका म� ��नया म� सबसे �ापक और ज�टल जमीनी प�रवहन �णाली है। 
अंतररा�यीय ��वे, टन� बाइक, और रा�य राजमाग� से लेकर आवासीय सड़क�, वन-लेन
ग�लय� और गंदगी सड़क� तक, "सड़क" के �वचार पर ब�त सारी �व�वधताए ंह�।  मानव
म��त�क म� माग� समान �प से �व�वध ह�।  हमारे पास बड़े अंतररा�यीय ��वे, टन�पाइक
और रा�य राजमाग� के तं��का समतु�य ह�।  ये बड़े टोने-टोटके एक ही ��� से �सरे
��� के �लए एक जैसे ह�, उसी तरह से काम करते ह� जैसे वे मेरा काम करते ह�।  इस�लए
म��त�क क� संरचना और काय� का एक बड़ा अनुमान है, एक संप�� जो "�व�ान" श�द
को "�यूरो" श�द के अंत म� संल�न करने क� अनुम�त देती है और मेरे जैसे लोग� को
�नयो�जत रखती है।  इस तरह क� समानता हम पहले क� बात क� गई दोहरे कूबड़ �वकास
काय��म का अं�तम फल हो सकता है।  यह अनुभव-�वतं� वाय�र�ग है। 

जब आप छोटे माग� पर प�ँचते ह� - तो म��त�क के समक�  आवासीय सड़क� , एक-लेन
और गंदगी वाली सड़क�  - जो ���गत पैटन� �दखाने लगती ह�।  ��येक म��त�क के पास
इन छोटे पथ� का एक ब�त कुछ है, और �कसी भी दो लोग� म� वे समान नह� ह�।  ����व
को ब�त छोटे के �तर पर देखा जाता है, ले�कन �य��क हमारे पास ब�त कुछ है, ब�त



छोट� मा�ा म� एक बड़ी बात है।  यह �द�श�त करना एक बात है �क ��येक म��त�क वायड�
है
हर �सरे �दमाग से अलग।  यह कहना �सरी बात है �क इससे बु�� �भा�वत होती है।  दो

वै�ा�नक, एक �वहार �स�ांतकार और एक �यूरोसज�न, �वषय पर अलग-अलग
���कोण �दान करते ह�।  �स�ांतवाद� सात से नौ �े�णय� म� कई बु��म�ा म� �व�ास
करता है।  �यूरोसज�न भी कई �े�णय� म� �व�ास करता है।  वह सोचता है �क अरब� हो
सकते ह�।

हावड� गाड�नर, मनोवै�ा�नक, लेखक, �श�क और �पता से �मल� तथाक�थत म�ट�पल
इंटे�लज�स मूवम�ट का।  गाड�नर के पास यह सुझाव देने क� धृ�ता थी �क मानव मन क�
यो�यता ब�त सरल है, �जसे सरलीकृत सं�या�मक उपाय� से उबला जाना है।  उ�ह�ने IQ
परी�ण� के �वचार को बाहर फ� क �दया, और �फर उ�ह�ने मानव बौ��क कौशल के ��
को �फर से बताने का �यास �कया।  एक शहरी जंगल म� एक सं�ाना�मक जेन गुडॉल क�
तरह, गाड�नर और उनके सहयो�गय� ने वा�त�वक लोग� को देखा सीखने के काय� म�, �कूल
म�, काम पर, खेल म�, जीवन म�।  उ�ह�ने उन बौ��क ��तभा� क� �े�णय� को नो�टस
करना शु� कर �दया जो लोग हर �दन इ�तेमाल करते थे �ज�ह� हमेशा "बु��मान" के �प
म� पहचाना नह� जाता था और �न��त �प से बु�� परी�ण� के �लए औसत दज� का नह�
था।  लंबे समय तक चीज� के बारे म� सोचने के बाद, उ�ह�ने अपने �न�कष� को �े�स ऑफ
माइंड: द �योरी ऑफ म�ट�पल इंटे�लज�स नामक पु�तक म� �का�शत �कया।  इसने बहस
क� एक आ�नेया�� �ा�पत �कया जो आज तक जला �आ है।  गाड�नर का मानना   है �क
उ�ह�ने कम से कम सात �े�णय� का अवलोकन �कया है

बु��म�ा: मौ�खक / भाषाई, संगीत / लयब�, ता�क�क / ग�णतीय, �ा�नक, शारी�रक /
�कने�टे�टक, पार��रक, और अंतव�य��क।  वह इन "�वेश �ब���" को मानव मन के
आंत�रक कामकाज म� कहता है।  �े�णयां हमेशा एक �सरे के साथ अंतर नह� करती ह�,
और गाड�नर ने कहा है, "अगर मुझे पता है �क आप संगीत म� ब�त अ�े ह�, तो म� �सफ�
शू�य सट�कता के साथ भ�व�यवाणी कर सकता �ं �क आप अ�य चीज� म� अ�े या बुरे
होने जा रहे ह�।  "

कुछ शोधकता�� का मानना   है �क गाड�नर अपनी राय पर आराम कर रहे ह�, पर नह�
उसका डेटा।  ले�कन उनका कोई भी आलोचक अंत�न��हत थी�सस पर हमला नह� करता

है �क मानव बु�� ब�आयामी है।  �त�थ करने के �लए, गाड�नर के �यास मानव अनुभू�त
के सं�या�मक �ववरण के �वक�प �दान करने के पहले गंभीर �यास का ��त�न�ध�व करते
ह�।



म��त�क क� मै�प�ग ले�कन बु�� क� �े�णयां 7 �ब�लयन से अ�धक हो सकती ह�-  मोटे
तौर पर ��नया क� आबाद�।  आप एक कुशल �यूरोसज�न जॉज� ओजेमैन को 4 साल क�
ब�ी के उजागर म��त�क क� जांच करके देख सकते ह�।  ओजमैन को सफेद बाल�, भेद�
आँख� का झटका है, और �कसी के शांत अ�धकार ने दशक� से लोग� को ऑपरे�ट�ग कमरे
म� रहते और मरते देखा है।  वह हमारे समय के महान �यूरोसज�न म� से एक है, और वह
एक तकनीक पर एक �वशेष� है �जसे �व�ुत उ�ेजना मान�च�ण कहा जाता है।  वह
गंभीर �मग� से पी�ड़त एक लड़क� पर मंडरा रहा है।  वह पूरी तरह से है

होश म�, उसका म��त�क हवा के संपक�  म� आया।  वह अपने कुछ ���वहार म��त�क
को�शका� को हटाने के �लए वहां है।  इससे पहले �क ओजेमैन कुछ भी �नकाले,
हालाँ�क, उसे एक न�ा बनाना होगा।  वह एक तार से जुड़ी एक पतली सफेद छड़ी का
उ�पादन करता है, एक कॉ�ट�कल उ�ेजक, जो कुछ भी छूने वाले छोटे, �वनीत �बजली के
झटके भेजता है।  य�द यह आपके हाथ के �खलाफ �श करता है, तो आप केवल एक
मामूली सनसनी महसूस कर�गे।  Ojemann धीरे से एक �े� के �लए छड़ी के एक छोर को
छूता है
छोट� लड़क� का म��त�क और �फर उससे पूछता है, "�या आपको कुछ महसूस �आ?" 

वह सपने म� कहती है, "�कसी ने मेरे हाथ को छुआ है।"  वह एक छोटा डालता है

�े� पर कागज का टुकड़ा।  वह एक और मौके को छूता है।  वह कहती है, "�कसी ने मेरे
गाल को छुआ है!"  कागज का एक और छोटा टुकड़ा।  यह कॉल और ��त��या घंट� तक
चलती है।  तं��का काट��ाफर क� तरह, ओजेमैन अपने छोटे रोगी के म��त�क के �व�भ�
काय� को मैप कर रहा है, �जसम� उसके �मरगी के ऊतक� के करीब के �े�� पर �वशेष
�यान �दया गया है।  ये छोट� लड़क� के मोटर कौशल के परी�ण ह�।  कारण� के �लए
अ�� तरह से समझा नह� गया है, हालां�क, �मग� के ऊतक� को अ�सर गंभीर �प से
मह�वपूण� भाषा �े�� से सटे �ए ह�।  तो ओजमन भाषा �सं�करण म� शा�मल �े�� पर भी
�यान देती है, जहाँ श�द और वा�य और �ाकर�णक अवधारणाए ँसं�हीत ह�।  यह ब�ा
��भाषी होता है, इस�लए �े�नश और अं�ेजी दोन� के �लए आव�यक भाषा �े�� को मैप
करना होगा।  "S" �च��त एक पेपर डॉट उन �े�� पर लागू होता है जहां �े�नश मौजूद है,
और एक छोटा "E" जहां अं�ेजी सं�हीत है।  ओजेमैन इस �मसा�य काय� को हर एक
रोगी के साथ करता है जो इस �कार क� सज�री से गुजरता है।  �य�?  जवाब एक �टनर है।
  उसे ��येक ��� के मह�वपूण� काय� �े�� को मैप करना होगा �य��क वह नह� जानता
�क वे कहाँ ह�।  ओजेमान म� ब�त सट�क �े�� के काय� क� भ�व�यवाणी नह� क� जा
सकती है



सज�री के अ��म �य��क कोई दो �दमाग नह� पहचाना जाता है।  संरचना के संदभ� म�
नह�।  फ़ं�न के संदभ� म� नह�।  उदाहरण के �लए, सं�ा से ��या तक के �ाकरण के
पहलु� म�, हम ��येक भाषा को अलग-अलग �े�� म� सं�हीत करते ह�, �व�भ� घटक� के
�लए �व�भ� �े�� क� भत� करते ह�।  ��भाषी लोग अपने �ै�नश और उनक� अं�ेजी को
समान �ान� पर सं�हीत नह� करते ह�।  इस ����व ने ओजेमान को वष� से मो�हत
�कया है।  उ�ह�ने एक बार 117 मरीज� के म��त�क के मान�च�� का संयोजन �कया था जो
उ�ह�ने ओवर ऑपरेशन �कए थे साल।  केवल एक �े� म� ही उ�ह� एक ऐसा �ान �मला,
जहां अ�धकांश लोग� के पास एक मह�वपूण� भाषा �े�, या सीएलए था, और "अ�धकांश"
का अथ� है 79 ��तशत रोगी।  �व�ुत उ�ेजना मान�च�ण के डेटा संभवतः सबसे अ�धक
देते ह�

म��त�क क� वैय��कता का नाटक�य �च�ण  ले�कन ओजेमैन ने यह भी जानना चाहा
�क जीवन के दौरान ये अंतर �कतने ��र थे, और अगर उन मतभेद� म� से �कसी ने
बौ��क �मता क� भ�व�यवाणी क�।  उ�ह� दोन� सवाल� के �दलच� जवाब �मले।  सबसे
पहले, न�े जीवन म� ब�त पहले �ा�पत हो जाते ह�, और वे पूरे समय ��र रहते ह�। 
भले ही सज�री म� एक या दो दशक बीत चुके ह�, ले�कन एक �व�श� सीएलए के �लए भत�
�कए गए �े� उसी सीएलए के �लए भत� �कए जाते ह�।  ओजेमैन ने यह भी पाया �क कुछ
सीएलए पैटन� भाषा द�ता का अनुमान लगा सकते ह�, कम से कम एक पूव�-��या�मक
मौ�खक बु�� परी�ण �ारा मापा जाता है।  य�द आप �कसी भाषा म� अ�ा होना चाहते ह�
(या कम से कम परी�ा म� अ�ा �दश�न करना चाहते ह�), तो बेहतर अ�ायी जाइरस को
अपने सीएलए को हो�ट करने न द�।  आपका मौ�खक �दश�न सां��यक�य �प से काफ�
खराब होगा।  इसके अलावा, सु�न��त कर� �क आपके सम� सीएलए पैटन� म� एक छोटा
और ब��क कसकर क� ��त पद�च� है।  य�द पैटन� को �ापक �प से �वत�रत �कया जाता
है, तो आपके पास उ�लेखनीय �प से कम �कोर होगा।  ये �न�कष� मजबूत और उ�-
�वतं� ह�।  उ�ह� �क�डरगाट�न के �प म� युवा और एलन �ीन�ैन के �प म� पुराने �प म�
�द�श�त �कया गया है।  न केवल लोग� के �दमाग अलग-अलग तार वाले होते ह�, ब��क वे
कम से कम भाषा के मामले म� �यूरोलॉ�जकल अंतर, �दश�न क� भ�व�यवाणी कर सकते

ह�।
�वचार

इन आंकड़� को देखते �ए, �या इसका �कूल �णा�लय� से कोई मतलब है
उ�मीद है �क हर म��त�क हर �सरे क� तरह सीखने के �लए?  �या यह �वसाय म� हर

�कसी के साथ समान �वहार करने के �लए समझ म� आता है, �वशेष �प से वै��क
अथ��व�ा म� �व�भ� सां�कृ�तक अनुभव� के साथ?  डेटा हम� ब�� को कैसे �सखाना



चा�हए, इसके �लए श��शाली �न�हताथ� �दान करता है - और, जब वे बड़े होते ह� और
एक नौकरी �ा�त करते ह�, तो हम� उ�ह� कम�चा�रय� के �प म� कैसे �वहार करना चा�हए। 
मुझे हमारी �कूल �णाली के बारे म� कुछ �च�ताए ँह�:

1) वत�मान �णाली उ�मीद� क� एक �ंृखला पर �ा�पत है
कुछ �न��त ल�य� को �न��त आयु तक �ा�त �कया जाना चा�हए।  �फर भी संदेह करने

का कोई कारण नह� है �क म��त�क उन उ�मीद� पर �यान देता है।  एक ही उ� के छा�
बौ��क प�रवत�नशीलता का एक बड़ा �ह�सा �दखाते ह�।

2) ये अंतर क�ा के �दश�न को गहराई से �भा�वत कर सकते ह�।  यह परी�ण �कया
गया है।  उदाहरण के �लए, लगभग 10 ��तशत छा�� के पास उस उ� म� पढ़ने के �लए
पया��त �प से �दमाग नह� है, �जस पर हम उनसे पढ़ने क� उ�मीद करते ह�।  केवल उ� के
आधार पर लॉक�टेप मॉडल को म��त�क जीव �व�ान के �लए एक ��तउ�पाद बेमेल बनाने
क� गारंट� है।  हम इसके बारे म� �या कर सकते ह�?

छोटे वग� का आकार
सभी के बराबर है, यह कई वष� से �ात है  छोटे, अ�धक अंतरंग �कूल सीखने के
मेगा�ले�स घर� क� तुलना म� बेहतर �श�ण वातावरण बनाते ह�।  �ेन �ल यह समझाने म�
मदद कर सकता है �क छोटा बेहतर �य� है।  यह देखते �ए �क हर म��त�क को अलग
तरह से तार �दया जाता है, एक पढ़ने म� स�म होने के नाते
छा� का �दमाग एक �श�क के हाथ� म� एक श��शाली उपकरण है।  जैसा �क आप

सवा�इवल चै�टर से याद कर सकते ह�, �योरी ऑफ माइंड पढ़ने म� �दमाग के करीब है
�य��क मनु�य� को �ा�त होने क� संभावना है।  यह �कसी और के आंत�रक �ेरणा� को
समझने क� �मता और उस �ान के आधार पर एक पूवा�नुमा�नत "उनके �दमाग कैसे काम
करता है" के �स�ांत का �नमा�ण करने क� �मता के �प म� प�रभा�षत �कया गया है। 
इससे �श�क� को अपने छा�� के आंत�रक शै��क जीवन के �लए मह�वपूण� प�ँच �मलती
है।  इसम� यह जानकारी शा�मल हो सकती है �क छा� कब ��मत होते ह� और कब पूरी
तरह से ��त होते ह�।  यह संवेदनशील �श�क� को इस बारे म� मू�यवान ��त��या देता है
�क �या उनका �श�ण सीखने म� प�रव�त�त हो रहा है।  यह उस संवेदनशीलता क�
प�रभाषा भी हो सकती है।  मुझे �व�ास है �क उ�त �योरी ऑफ़ माइंड कौशल वाले लोग
सूचना के �भावी संचारक बनने के �लए सबसे मह�वपूण� घटक होते ह�।



छा� अलग-अलग समय पर ज�टल �ान �ा�त करते ह�  और अलग-अलग गहराई पर। 
�य��क एक �श�क केवल इतने सारे �दमाग� पर नज़र रख सकता है, एक क�ा म� छा��
क� सं�या पर एक सीमा होनी चा�हए - छोटे, बेहतर।  यह संभव है �क छोटे वग� के आकार
बेहतर �दश�न क� भ�व�यवाणी करते ह�, �य��क �श�क बेहतर तरीके से �ैक कर सकते ह�
�क हर कोई कहां है।  इससे पता चलता है �क �योरी ऑफ़ माइंड म� �ा�पत एक उ�त
कौशल एक अ�े �श�क क� भ�व�यवाणी करता है।  य�द ऐसा है, तो मौजूदा �योरी ऑफ़
माइंड परी�ण� का उपयोग मायस�-���स के ����व परी�ण� क� तरह �कया जा सकता
है ता�क अ�े �श�क� को बुरे से �कट �कया जा सके, या लोग� को �श�क� के �प म�
क�रयर बनाने म� मदद क� जा सके।

�व�नधा��रत �नद�श अ�धक ���गत बनाने के �लए उस पुरानी सलाह का �या
एक �ेड �तर के भीतर �नद�श?  यह कुछ ठोस म��त�क �व�ान पर बैठता है।  शोधकता�

कैरल मैकडॉन� कोनोर उन अंतर� को संभालने म� स�म पहला काम कर रहा है जो म�ने
इन अंतर� को संभालने म� स�म देखा है।  उसने और एक सहकम� ने एक मानक री�ड�ग
�ो�ाम को A2i नामक एक चमकदार और चमकदार नए कं�यूटर �ो�ाम के साथ जोड़ा। 
सॉ�टवेयर यह समझने के �लए कृ��म बु��म�ा का उपयोग करता है �क उपयोगकता� क�
पढ़ने क� �मता कहां है और �फर �कसी भी अंतराल को भरने के �लए छा� के �लए
अनुकूल �प से दज� अ�यास करता है।  जब एक मानक री�ड�ग �लास के साथ संयोजन
म� उपयोग �कया जाता है, तो
सॉ�टवेयर बेतहाशा सफल है।  �जतने अ�धक छा� काय��म के साथ काम करते ह�, उतने

ही बेहतर उनके �कोर बनते ह�।  �दलच� है, �भाव सबसे बड़ा है जब सॉ�टवेयर का
उपयोग सामा�य पढ़ने के काय��म के साथ संयोजन म� �कया जाता है।  अकेले �श�क या
अकेले सॉ�टवेयर उतना �भावी नह� है।  जैसा �क ��श�क एक सामा�य तरीके से क�ा
को पढ़ाता है, छा�� को असमान बौ��क प�र��य को देखते �ए, सीखने के अंतराल का
अनुभव होगा।  अनुपचा�रत छोड़ �दया, इन अंतराल छा�� को आगे और आगे पीछे �गरने
के �लए �े�रत करते ह�, एक सामा�य और कपट� �भाव जो �नद�श को आशंका म� बदलने म�
स�म नह� है।  सॉ�टवेयर सु�न��त करता है �क ये अंतराल अनुपचा�रत न ह�।  �या यही
भ�व�य है?  �श�ा को ���गत बनाने का �यास शायद ही कोई नया �वचार है।  मानव
�श�ण के �लए एक �ट�ड-इन के �प म� कोड का उपयोग करना है

�ां�तकारी भी नह�।  ले�कन संयोजन एक �टनर हो सकता है।  म� म��त�क और �श�ा
वै�ा�नक� के बीच तीन-�तरीय शोध �यास� को देखना चाहता �ं:
1) उ�त �योरी के �लए �श�क� और �श�क� का मू�यांकन करना



सहानुभू�त को मापने वाले चार मु�य परी�ण� म� से एक का उपयोग करके मन कौशल। 
�नधा��रत कर� �क �या यह छा� के �दश�न को सां��यक�य �प से वैध तरीके से �भा�वत
करता है।

2) �व�भ� �वषय� और �ेड के �लए अनुकूली सॉ�टवेयर �वक�सत करना
�तर�।  उ�ह� �भावका�रता के �लए परी�ण कर�।  जन�ल साइंस म� �का�शत �योग कॉनर

के समान एक तरीके से काम करने वाल� को तैनात कर�।

3) �व�भ� संयोजन� म� दोन� �वचार� का परी�ण कर�।  �म�ण म� जोड़�
वातावरण जहां छा�-�श�क अनुपात दोन� �व�श� और अनुकू�लत ह�, और �फर

प�रणाम� क� तुलना करते ह�।
ऐसा करने का कारण सीधा है: आप इसे बदल नह� सकते
त�य यह है �क मानव म��त�क ���गत �प से वायड� है।  ��येक छा� का म��त�क,

��येक कम�चारी का म��त�क, ��येक �ाहक का म��त�क अलग-अलग तरीके से वायड�
होता है।  यह �दमागी �नयम है।  आप या तो इसे �वीकार कर सकते ह� या इसे अनदेखा
कर सकते ह�।  �श�ा क� वत�मान �णाली उ�रा�� को चुनती है, हमारे अवरोध के �लए। 
मैनह�न �ोजे�ट म� �नद�शन को ���गत बनाने क� ��तब�ता को देखते �ए इसे फाड़
कर नया बनाने क� ज�रत है।  हम अ�य बात� के अलावा, उ� के आधार पर पूरी तरह से
�ेड संरचना� को न� कर सकते ह�।  कंप�नयां नेता� के �लए �योरी ऑफ माइंड
����न�ग क� को�शश कर सकती ह�
"सामू�हक अनुकूलन" क� एक �व�ध के साथ जो हर कम�चारी को एक ��� के �प म�

मानता है।  मुझे यक�न है �क कई लोग� को पता होगा �क उनके संगठन म� एक महान
बा�केटबॉल �खलाड़ी है, और वे उसे बेसबॉल खेलने के �लए कह रहे ह�।

सारांश �नयम # 3
हर �दमाग को अलग तरह से तार �दया जाता है।

• • आप जीवन म� जो भी करते ह� और सीखते ह� वह शारी�रक �प से बदलता है जो
आपका म��त�क जैसा �दखता है - यह शा��दक �प से इसे पुनः �ा�त करता है।

• • म��त�क के �व�भ� �े� अलग-अलग लोग� म� अलग-अलग दर� पर �वक�सत होते ह�।



• • कोई भी दो लोग� का �दमाग एक ही जगह पर एक ही तरह क� जानकारी सं�हीत नह�
करता है।

• • हमारे पास बु��मान होने के कई तरीके ह�, �जनम� से कई आई�यू परी�ण� पर �दखाई
नह� देते ह�।

�यान �नयम #
4

हम उबाऊ चीज� पर �यान नह� देते ह�।

सुबह के लगभग 3 बज रहे थे जब म� अचानक हमारे �ल�व�ग �म क� द�वार� के पार एक
छोट� सी �ॉटलाइट �वी�प�ग क� उप���त से होश म� आया।  चांदनी म�, म� 6 फुट का �ेम
देख सकता था
एक ��चकोट म� एक जवान आदमी, टॉच� जलाकर और हमारे घर क� साम�ी क� जांच

करते �ए।  उनके �सरे हाथ म� कुछ धातु रखी �ई थी, जो चांद� क� रोशनी म� चमक रही
थी।  जैसा �क मेरे न�द का म��त�क तुरंत था और �ह�सक �प से उकसाया गया था, इसने
मुझे मारा �क मेरा घर मेरे से छोटे �कसी ��� �ारा लूटा जाना था, मुझसे बड़ा और एक
ब��क के क�जे म� था।  हाट� पाउं�ड�ग, घुटन� को �हलाते �ए, म�ने फोन को �ेप �कया,
ज�द� से पु�लस को फोन �कया, रोशनी चालू क�, मेरे ब�� के कमरे के बाहर खड़े गाड� के
पास गया, और �ाथ�ना क�।  चम�का�रक �प से, एक पु�लस कार पहले से ही आसपास
के �े� म� थी और मेरे फोन कॉल के एक �मनट के भीतर अपने सायरन को स��य कर
�दया।  यह सब इतनी ज�द� �आ �क मेरे-हमलावर ने हमारे �ाइववे म� अपनी �र क� कार
छोड़ द�, इंजन अभी भी चल रहा है।  उसे ज�द� पकड़ �लया गया।  यह अनुभव केवल 45
सेकंड तक चला, ले�कन इसके पहलू ह�

युवक के कोट क� �परेखा से लेकर उसके ब��क के आकार तक, मेरी �मृ�त म� अ�मट
�प से �भा�वत �आ।  �या यह सीखने क� बात है �क अगर हम �यान द�?  सं���त उ�र
is: तुम शत� लगा लो यह करता है।  मेरा म��त�क पूरी तरह से उ�े�जत हो गया, म� उस

अनुभव को कभी नह� भूलंूगा जब तक म� रहता �ं।  म��त�क �जतना अ�धक �कसी �दए
गए उ�ेजना पर �यान देता है, उतना ही �व�तृत �प से जानकारी को ए�कोड �कया



जाएगा - और बनाए रखा जाएगा।  इसका आपके कम�चा�रय�, आपके छा�� और आपके
ब�� के �लए �न�हताथ� है।  �यान और सीखने के बीच एक मजबूत संबंध क�ा अनुसंधान
म� सौ साल पहले और हाल ही म� �पछले स�ताह क� तरह �दखाया गया है।  कहानी सुसंगत
है: चाहे आप एक उ�सुक पूव��कूली ह� या आपके �दमाग से ऊब चुके ह�, बेहतर �यान
हमेशा बेहतर सीखने के बराबर होता है।  यह पढ़ने क� साम�ी, सट�कता, और लेखन,
ग�णत, �व�ान म� ��ता क� अवधारण म� सुधार करता है - हर शै��णक �ेणी �जसे कभी
भी परी�ण �कया गया है।  इस�लए म� अपने कॉलेज के ��येक पा��म म� यह ��
पूछता �ं: “एक �दया
म�यम �याज क� क�ा, ब�त उबाऊ नह� और ब�त रोमांचक नह� है, जब आप घड़ी पर

नज़र डालना शु� करते ह�, तो सोच� �क क�ा कब ख�म होगी? "  हमेशा कुछ नव�स
शफ�ल�ग होती है, कुछ �माइल, �फर ए
ब�त स�ाटा।  आ�खरकार �कसी को धुंधला हो जाता है: "दस �मनट, डॉ। मद�ना।"  "10

�मनट �य�?"  म� पूछताछ करता �ं।  "जब म�ने �यान खोना शु� �कया।  जब म� शु� होता
�ं
आ�य� है �क यह पीड़ा कब ख�म होगी। ”  �ट�प�णय� को हमेशा हताशा म� कहा जाता है।

  एक कॉलेज �ा�यान अभी भी लगभग 50 �मनट लंबा है।  पीयर-�र�ू �कए गए
अ�ययन मेरी अनौपचा�रक जांच क� पु�� करते ह�: इससे पहले
पहली �तमाही एक �व�श� ��तु�त म� ख�म हो गई है, लोग� ने आमतौर पर जांच क� है। 

य�द �कसी को एक �ा�यान म� ��च रखना एक �वसाय था, तो इसम� 80 ��तशत
�वफलता दर होगी।  ऐसी परेशानी पैदा करने के �लए 10 �मनट के �नशान पर �या होता
है?  कोई नह� जानता।  म��त�क कुछ �ज�� समय पैटन� के अनुसार �वक�प बनाता �तीत
होता है, �न�संदेह सं�कृ�त और जीन दोन� से �भा�वत होता है।  यह त�य एक �श�ण और
�ावसा�यक अ�नवाय�ता का सुझाव देता है: एक रा�ता खोज� और �फर �कसी �व�श�
समय के �लए �कसी का �यान आक�ष�त कर�।  परंतु

कैसे?  उस सवाल का जवाब देने के �लए, हम� �यूरोलॉ�जकल �रयल ए�टेट के कुछ ज�टल
टुकड़� का पता लगाने क� आव�यकता होगी।  हम मानव �यान क� उ�लेखनीय ��नया क�
जांच करने वाले ह� - �जसम� हमारे �दमाग म� �या चल रहा है, जब हम अपना �यान �कसी
चीज़, भावना� के मह�व, और म�ट�टा��क�ग के �मथक पर जाते ह�।

�या मेरा �यान हो सकता है?  

जब आप इस अनु�ेद को पढ़ रहे ह�, लाख� संवेद� �यूरॉ�स



आपके म��त�क म� एक साथ गोलीबारी हो रही है, सभी संदेश ले जा रहे ह�, ��येक
आपका �यान ख�चने का �यास कर रहा है।  केवल कुछ ही आपक� जाग�कता को
तोड़ने म� सफल ह�गे, और बाक� को या तो भाग म� या पूण� �प से अनदेखा �कया जाएगा।
  अ�व�सनीय �प से, आपके �लए इस संतुलन को बदलना आसान है, अनायास आपको
पहले �दए गए कई संदेश� म� से एक को एयर�ले देना।  (इस वा�य को पढ़ते �ए भी �या
आप महसूस कर सकते ह� �क आपक� कोहनी अभी कहाँ है?) जो संदेश आपका �यान
आक�ष�त करते ह�, वे �मृ�त, ��च और जाग�कता से जुड़े होते ह�।

�मृ�त हम �जस पर �यान देते ह� वह अ�सर गहराई से �भा�वत होता है
�मृ�त।  रोजमरा� क� �ज�दगी म�, हम �पछले अनुभव का उपयोग करते �ए भ�व�यवाणी

करते ह� �क हम� कहां �यान देना चा�हए।  अलग-अलग वातावरण अलग-अलग उ�मीद� पैदा
करते ह�।  यह वै�ा�नक जेरेड डायमंड ने अपनी पु�तक ग�स, ज�स� और �ट�ल म� गहराई से
�च��त �कया था।  वह �यू �गनी के जंगल म� देशी �यू �गनी के साथ एक साह�सक या�ा का
वण�न करता है।  उनका संबंध है �क ये मूल �नवासी उन काय� म� खराब �दश�न करते ह�,
�ज�ह� प��मी लोग� को बचपन से करने के �लए ��श��त �कया गया है।  ले�कन वे शायद
ही बेवकूफ ह�।  वे जंगल म� सबसे सू�म प�रवत�न� का पता लगा सकते ह�, एक �शकारी के
�नशान का पालन करने के �लए या घर वापस आने के �लए अ�ा है।  वे जानते ह� �क
कौन से क�ड़े अकेले छोड़ते ह�, जानते ह� �क भोजन कहाँ मौजूद है, आसानी से आ�य� को
खड़ा और फाड़ सकता है।  हीरा, �जसने कभी ऐसी जगह� पर समय नह� �बताया था, इन
चीज� पर �यान देने क� �मता नह� है।  �या उ�ह� ऐसे काय� पर परी�ण करना था, वे भी
खराब �दश�न कर�गे।
भौ�तक मामल� के होते �ए भी सं�कृ�त ब�त मायने रखती है

समान।  उदाहरण के �लए, शहरी ए�शयाई लोग ��य ��य के संदभ� म� और अ�भू�म
व�तु� और पृ�भू�म के बीच संबंध� पर ब�त �यान देते ह�।  शहरी अमे�रक� नह� करते। 
वे पृ�भू�म से पहले फोकल व�तु� पर �यान देते ह�, �जससे संदभ� क� धारणाए ं ब�त
कमजोर हो जाती ह�।  इस तरह के अंतर �भा�वत कर सकते ह� �क एक दश�क �कसी �दए
गए �ावसा�यक ��तु�त या क�ा �ा�यान को कैसे मानता है।

��च खुशी से, सं�कृ�त क� परवाह �कए �बना कुछ समानताए ंह�।
उदाहरण के �लए, हम लंबे समय से जानते ह� �क "�याज" या "मह�व" का �यान से अटूट

संबंध है।  शोधकता� कभी-कभी इस उ�ेजना को कहते ह�।  वा�तव म� यह कैसे �यान से
संबं�धत है यह अभी भी एक रह�य है।  �या �याज �यान देता है?  हम जानते ह� �क
म��त�क लगातार संवेद� ���तज को �कैन करता है, घटना� के साथ लगातार उनके



संभा�वत �हत या मह�व के �लए मू�यांकन �कया जाता है।  �फर अ�धक मह�वपूण�
घटना� पर अ�त�र� �यान �दया जाता है।  �या �याज पैदा करने पर �यान देने के साथ
�रवस� हो सकता है?  माक� �ट�ग �ोफेशनल ऐसा सोचते ह�।  वे वष� से जानते ह�

वह उप�यास उ�ेजना-असामा�य, अ��या�शत या �व�श� है - जो �याज क� सेवा म� �यान
आक�ष�त करने के श��शाली तरीके ह�।  एक ब�च�च�त उदाहरण सौज़ा कॉनमोरै�टवो
टक�ला के �लए एक ���ट �व�ापन है।  यह एक बूढ़े, गंदे, दाढ़� वाले ��� क� एक त�वीर
�दखाता है, एक ���ड टोपी का दान करता है और मोटे तौर पर मु�कुराता है, एक एकल
दांत का खुलासा करता है।  मंुह के ऊपर छपा �आ है: "यह आदमी केवल एक गुहा है।" 
नीचे एक बड़ा वा�य कहता है: “जीवन कठोर है।  आपका टक�ला नह� होना चा�हए। ” 
अ�धकांश टक�ला माक� �ट�ग रणनी�तय� के सामने उड़ना, �जसम� एक पाट� म� डां�स�ग 20-
डाइ�म�थ��स शा�मल ह�, ��च बनाने के �लए �यान का उपयोग करने पर �व�ापन �भावी
है।
जाग�कता के �लए, हम� इसे पकड़ने के �लए कुछ के बारे म� पता होना चा�हए
हमारा �यान।  आप क�पना कर सकते ह� �क इस तरह के शोध करना �कतना क�ठन है

एक पंचांग अवधारणा।  हम चेतना के तं��का �ान को नह� जानते ह�, �श�थल �प से मन
के उस �ह�से के �प म� प�रभा�षत �कया गया है जहां जाग�कता रहती है।  (सव��म
डेटा बताता है �क कई �णा�लयाँ पूरे म��त�क म� �बखरी �ई ह�।) हमारे पास एक लंबा
रा�ता तय करना है इससे पहले �क हम �यान के पीछे जीव �व�ान को पूरी तरह से समझ�।
  एक ��स� �च�क�सक �जसने जाग�कता क� जांच क� है

नैदा�नक   �तर डॉ। ओ�लवर सै�स, एक रमणीय ���टश �यूरोलॉ�ज�ट और एक भयानक
कहानीकार है।  उनके सबसे पेचीदा ��ल�नकल मामल� म� से एक का वण�न पहली बार
उनक� बे�टसे�ल�ग पु�तक द मैन � �म�टुक �हज़ वाइफ फॉर ए हेट म� �कया गया था। 
सै�स एक अ��त वृ� म�हला का वण�न करता है जो उसक� देखभाल म�, बु��मान, मुखर
और हा�य क� भावना के साथ उपहार देती है।  उसे अपने म��त�क के �पछले �े� म� भारी
आघात लगा, �जसने उसे एक सबसे असामा�य घाटे के साथ छोड़ �दया: उसने उस चीज़
पर �यान देने क� �मता खो द� जो उसके बा� ओर थी।  वह अपने ��य �े� के केवल
आधे �ह�से म� व�तु� को उठा सकती थी।  वह अपने चेहरे के ठ�क आधे �ह�से पर केवल
�लप��टक लगा सकती थी।  उसने अपनी �लेट के दा�हने आधे �ह�से से ही खाना खाया। 
इससे उसे अ�ताल के न�स�ग �टाफ से �शकायत करनी पड़ी �क उसके �ह�से ब�त छोटे
थे!  केवल जब �लेट को चालू �कया गया और भोजन उसके दाए ं��य �े� म� �वेश �कया,



तो वह इस पर कोई �यान दे सकती थी और उसे भर सकती थी।  इन जैसे डेटा
�च�क�सक� और वै�ा�नक� दोन� के �लए ब�त उपयोगी ह�।

जब �कसी �व�श� म��त�क �े� को नुकसान होता है, तो हम जानते ह� �क �कसी भी तरह
क� �वहारगत असामा�यता को �कसी तरह से उस �े� के काय� से जोड़ा जाना चा�हए। 
सै�स जैसे रो�गय� के �ापक �वाथ क� जांच ने वै�ा�नक� को एक संचयी ���कोण �दया
�क म��त�क चीज� पर कैसे �यान देता है।  म��त�क को असमान फ़ं�न के दो गोलाध� म�
लगभग �वभा�जत �कया जा सकता है, और रो�गय� को ��ोक भी �मल सकता है। 
नॉथ�वे�टन� यू�नव�स�ट� के मास�ल मेसुलम ने पाया �क गोलाध� म� ��य �यान के �लए अलग
"�ॉटलाइट्स" होते ह�।  बा� गोलाध� क� �ॉटलाइट छोट� है, जो ��य �े� के दा� ओर
केवल व�तु� पर �यान देने म� स�म है।  सही गोलाध�, हालां�क, एक वै��क �ॉटलाइट
है।  मेसुलाम के अनुसार, बा� ओर एक ��ोक �ा�त करना ब�त कम �वनाशकारी है,
�य��क दा� ओर ��� सहायता के �लए अंडर डेसट� म� �पच कर सकता है।

बेशक, ��� केवल एक उ�ेजना है �जसके �लए म��त�क स�म है
�यान देने क�।  बस एक पल के �लए कमरे म� बदबू आने द� या तेज आवाज कर� और लोग

आसानी से �यान आक�ष�त कर�गे।  हम अपने मनोवै�ा�नक आंत�रक पर भी �यान देते ह�,
कोई �� बाहरी संवेद� उ�ेजना के साथ आंत�रक घटना� और भावना� पर बार-बार
�यान क� ��त करते ह�।  जब हम �कसी चीज़ क� ओर अपना �यान लगाते ह� तो हमारे �सर
म� �या होता है?

रेड अलट�

तीस साल पहले, माइकल पॉ�नर के नाम से एक वै�ा�नक
�यान के बारे म� एक �स�ांत �ु�प� जो आज भी लोक��य है।  पॉ�नर ने भौ�तक� म�

अपना शोध क�रयर शु� �कया, बोइंग एयर�ा�ट कंपनी म� ज�द ही कॉलेज से बाहर हो
गए।  उनका पहला �मुख शोध योगदान यह पता लगाना था �क कैसे वा�ण��यक �वमान
म� सवार या��य� के �लए जेट-इंजन के शोर को कम करना है।  पोज़नर के पहले शोध के
�यास� के अनुसार, आप अपने अपे�ाकृत शांत एयरबोन� राइड का शु��या अदा कर
सकते ह�, भले ही चीखने वाली टरबाइन आपके ईयर��स से कुछ फ�ट क� �री पर हो। 
�वमान� पर उनके काम ने अंततः उ�ह� आ�य�च�कत �कया �क म��त�क �कसी भी तरह क�
जानकारी को कैसे संसा�धत करता है।  इसने उ�ह� शोध म� डॉ�टरेट और एक श��शाली
�वचार के �लए �े�रत �कया।  कभी-कभी मजाक म� ���नट� मॉडल के �प म� जाना जाता
है, पॉ�नर ने अनुमान लगाया �क हम म��त�क म� तीन अलग-अलग ले�कन पूरी तरह से



एक�कृत �णा�लय� के अ��त�व के कारण चीज� पर �यान देते ह�।  एक सुखद श�नवार क�
सुबह, म� और मेरी प�नी बैठे थे
हमारे आउटडोर डेक, हमारे बड�बाथ से एक रॉ�बन ���क देख रहे ह�, जब अचानक हमने

अपने �सर के ऊपर एक �वशाल "झप�ा" सुना।  ऊपर देखते �ए, हमने लाल-पूंछ वाले
बाज क� छाया को पकड़ा, पास के पेड़ म� इसक� गड़गड़ाहट से व� क� तरह �गरते �ए,
असहाय रॉ�बन को गले से पकड़ा।  जैसा �क रा�टेर ने हमारे ऊपर झप�ा मारा, 3 फ�ट �र
नह�, रॉ�बन से खून हमारी मेज पर �छटक गया।  जो कुछ इ�मीनान से शु� �आ था, वह
असली ��नया क� हैवा�नयत क� �ह�सक याद बनकर ख�म हो गया।  हम खामोशी से दंग
रह गए।  पॉ�नर के मॉडल म�, म��त�क क� पहली �णाली ब�त पसंद करती है

सं�हालय सुर�ा अ�धकारी क� दो-भाग वाली नौकरी: �नगरानी और सतक� ता।  उ�ह�ने इसे
Alerting या Arousal Network क� सं�ा द�।  यह �कसी भी असामा�य ग�त�व�धय� के
�लए संवेद� वातावरण क� �नगरानी करता है।  यह एक सामा�य �तर है �जस पर हमारे
�दमाग हमारी ��नया को �यान दे रहे ह�, एक शत� �जसे आंत�रक चेतावनी कहा जाता है। 
म� और मेरी प�नी इस नेटवक�  का इ�तेमाल कर रहे थे, �य��क हम रॉ�बन को देखते �ए
अपनी कॉफ़� को बहा रहे थे।  य�द �स�टम कुछ असामा�य का पता लगाता है, जैसे �क
हॉक के झप�ा, तो यह एक अलाम� �ेन-वाइड सुन सकता है।  जब आंत�रक आंत�रकता
�व�श� �यान म� प�रव�त�त हो जाती है, �जसे Phasic Alertness कहा जाता है।  अलाम� के
बाद, हम खुद को उप��त उ�ेजना के �लए उ�मुख करते ह�,

�सरे नेटवक�  को स��य करना।  हम अपने �सर को उ�ेजना क� ओर मोड़ सकते ह�,
हमारे कान� को टकरा सकते ह�, शायद �कसी चीज़ क� ओर (या �र) जा सकते ह�।  ऐसा
�य� है, मेरी प�नी और म�ने दोन� को तुरंत हमारे �सर को लुटेरे से �र कर �दया, जो बाज
क� बढ़ती छाया क� ओर बढ़ रहा था।  उ�े�य उ�ेजना के बारे म� अ�धक जानकारी �ा�त
करना है, �जससे म��त�क को यह तय करने क� अनुम�त �मलती है �क �या करना है। 
पॉ�नर ने इसे ओ�रए�ंट�ग नेटवक�  करार �दया।  तीसरी �णाली, काय�कारी नेटवक� , "ओह
माय को �नयं��त करता है

भगवान मुझे अब �या करना चा�हए "�वहार।  इनम� �ाथ�मकताए ंतय करना, म�खी
पर योजना बनाना, आवेग� को �नयं��त करना, हमारे काय� के प�रणाम� को मापना या
�यान आक�ष�त करना शा�मल हो सकता है।  मेरी प�नी और मेरे �लए, यह �त� चु�पी
थी।  तो हमारे पास एक नई उ�ेजना का पता लगाने क� �मता है, मोड़ने क� �मता है
इसक� ओर, और इसक� �कृ�त के आधार पर �नण�य लेने क� �मता।  पोज़नर के मॉडल

ने म��त�क के काय� और �यान के बारे म� परी�ण यो�य भ�व�यवा�णय� क� पेशकश क�,



�जससे �यूरोलॉ�जकल खोज� को बढ़ावा �मला जो वॉ�यूम को भर द�गे।  तब से सैकड़�
�वहार संबंधी �वशेषता� क� खोज क� गई है।  चार म� काफ� �ावहा�रक �मता है:
भावनाए,ं अथ�, म�ट�टा��क�ग और टाइ�म�ग।

1) भावना� को हमारा �यान �मलता है 
भावना�मक �प से उकसाने वाली घटना� क� तुलना म� बेहतर याद �कया जाता है
तट� घटना�।

हालां�क यह �वचार सहज �प से �� लग सकता है, ले�कन यह �नराशाजनक है
वै�ा�नक �प से �द�श�त कर� �य��क अनुसंधान समुदाय अभी भी वा�तव म� बहस कर

रहा है �क भावना �या है।  अनुसंधान का एक मह�वपूण� �े� सीखने पर भावना का �भाव
है।  भावना�मक �प से चाज� क� जाने वाली घटना (आमतौर पर एक ईसीएस, �जसे
भावना�मक �प से स�म उ�ेजना के �लए छोटा कहा जाता है) को सबसे अ�� तरह से
संसा�धत बाहरी उ�ेजना� के �प म� मापा जाता है।  भावना�मक �प से चाज� क� गई
घटनाए ंहमारी याद� म� ब�त लंबे समय तक बनी रहती ह� और तट� याद� क� तुलना म�
अ�धक सट�कता के साथ याद क� जाती ह�।  इस �वशेषता का उपयोग ब�त �भाव के �लए
�कया गया है, और कभी-कभी
टेली�वज़न �व�ापन म� बड़े �ववाद के साथ।  वो�सवैगन Passat के �लए एक टेली�वजन

�व�ापन पर �वचार कर�।  एक कार म� बात कर रहे दो लोग� के साथ कम�श�यल खुलता है। 
वे बातचीत म� "जैसे" श�द का अ�य�धक उपयोग करते �ए उनम� से एक के बारे म� ह�क�
गम� चचा� कर रहे ह�।  जैसा �क तक�  जारी है, दश�क ने या�ी �खड़क� को पु�ष� क� ओर
एक और कार बा�र�ग के �लए नो�टस �कया।  इससे उनम� बदबू आती है।  चीखते �ए, कांच
के टूटने क� आवाज़, कार म� उछलते �ए पु�ष� को �दखाते �ए �व�रत-कट शॉट, मुड़ धातु।
  ए��जट शॉट म� खड़े लोग� को, अ�व�ास म�, उनके जज�र वो�सवैगन के बाहर �दखाया
गया है।  म�

जाने-माने ए�स�फ़��टव पर ट्�व�ट, ये श�द ���न पर �लैश करते ह�: "सेफ हैपनस।"  यह
�ान एक अ�य पा�का क� त�वीर के साथ समा�त होता है, यह एक बरकरार है और इसके
पांच �सतारा साइड-�ैश सुर�ा रे�ट�ग के साथ पूरा होता है।  यह एक यादगार, यहां तक   
�क परेशान करने वाला, 30 सेकंड का �ान है।  और इसक� ये �वशेषताए ं ह� �य��क
इसका क� � �ब�� एक ईसीएस है।  यह हमारे �दमाग म� कैसे काम करता है?  इसम� �ी�ंटल
शा�मल है
�ांत�ा, म��त�क का वह �व�श� मानवीय �ह�सा जो "काय�कारी काय�" को �नयं��त

करता है जैसे सम�या-समाधान, �यान बनाए रखना और भावना�मक आवेग� को रोकना। 



य�द �ी�ंटल कॉट��स बोड� के अ�य� ह�, तो �स�गुलेट गाइरस इसके �नजी सहायक ह�। 
सहायक अ�य� को कुछ �फ़�ट�र�ग काय� के साथ �दान करता है और म��त�क के अ�य
भाग�-�वशेषकर ए�म�डाला के साथ टेलीकां�� �स�ग म� सहायता करता है, जो भावना� को
बनाने और बनाए रखने म� मदद करता है।  ए�म�डाला �यूरो�ांसमीटर डोपामाइन का
ठसाठस भरा �आ है, और यह डोपामाइन का उपयोग करता है �जस तरह एक काया�लय
सहायक पो�ट-इट नोट्स का उपयोग करता है।  जब म��त�क का पता चलता है

भावना�मक �प से चाज� होने वाली घटना, amygdala �णाली म� डोपामाइन जारी करता
है।  �य��क डोपामाइन �मृ�त और सूचना �सं�करण म� ब�त सहायता करता है, आप कह
सकते ह� �क पो�ट-इट नोट म� �लखा है "इसे याद रख�!"  सूचना के एक टुकड़े पर एक
रासाय�नक पो�ट-इट नोट डालने के �लए म��त�क �ा�त करने का मतलब है �क जानकारी
को और अ�धक मजबूती से संसा�धत �कया जाना है।  यह वही है जो हर �श�क,
अ�भभावक और �व�ापन काय�कारी चाहते ह�।  भावना�मक �प से आवे�शत घटना� को
दो �े�णय� म� �वभा�जत �कया जा सकता है:
वे �ज�ह� कोई भी दो लोग पहचान का अनुभव नह� करते ह�, और वे �ज�ह� हर कोई

पहचानता है।  जब मेरी माँ को गु�सा आया (जो �ल�भ था), तो वह चली गई
�स�क म� खोजे गए �कसी भी �ंजन को धोते �ए रसोई।  और अगर वहाँ बत�न और

धूपदान थे, तो वह जानबूझकर उ�ह� एक साथ �घ�टना��त कर देगा �य��क वह उ�ह� �र
कर देगा।  इस शोर ने पूरे घर को घोषणा करने क� सेवा द� (अगर शहर �लॉक नह� है) तो
उसक� नाराजगी �कसी बात पर है।  आज तक, जब भी म� जोर-जोर से गा�लयां और ताने
सुनाता �ं, तो मुझे एक भावना�मक �प से स�म उ�ेजना का अनुभव होता है- "आप
अब तकलीफ म� ह�!"  मेरी प�नी, �जसक� माँ ने कभी भी इस फैशन म� गु�सा नह� �दखाया,
वह �कसी भी तरह के बत�न� और तमाशबीन� के शोर से इमोशनल नह� होती।  यह �व�श�
�प से उ�े�जत, जॉन-�व�श� ईसीएस है।  �व��व�ालय म� अनुभवी उ�ेजनाए ंसीधे हमारे
पास आती ह�
�वकासवाद� �वरासत, इस�लए वे �श�ण और �वसाय म� उपयोग क� सबसे बड़ी �मता

रखते ह�।  आ�य� नह� �क वे खतर� और ऊजा� संसाधन� क� स�त डा�व��नयन लाइन� का
पालन करते ह�।  चाहे आप कोई भी हो,
म��त�क इन सवाल� पर ब�त �यान देता है: “�या म� इसे खा सकता �ँ?  �या यह मुझे

खा जाएगा? ”  “�या म� इसके साथ संभोग कर सकता �ँ?  �या यह मेरे साथ होगा? "
"�या म�ने इसे पहले देखा है?"  हमारे कोई भी पूव�ज जो धमक� देना याद नह� करते
भोजन को अ�� तरह से अनुभव करना या पया��त �प से �ा�त करना उसके जीन पर

गुजरने के �लए पया��त समय तक नह� रहेगा।  मानव म��त�क म� कई सम�प�त �णा�लयां



होती ह� जो �जनन के अवसर और खतरे क� धारणा के अनुकूल होती ह�।  (इसी�लए
डकैती क� कहानी ने आपका �यान ख�चा - और म�ने इसे �य� रखा

इस अ�याय क� शु�आत।) हम भी भयानक पैटन� मैचस� ह�, लगातार समानता के �लए
हमारे पया�वरण का आकलन करते ह�, और हम चीज� को याद करते ह� य�द हम सोचते ह�
�क हमने उ�ह� पहले देखा है।  सबसे अ�े ट�वी �ॉट म� से एक का उपयोग सभी तीन
�स�ांत� म� �कया जाता है
एक बढ़ती स�प�ल।  �ट�फन हेडन ने 1984 म� Apple कं�यूटर क� शु�आत करते �ए

कम�श�यल का �नमा�ण �कया। इसने उस वष� हर बड़े �व�ापन पुर�कार को जीता और सुपर
बोअर �व�ापन� के �लए एक मानक �नधा��रत �कया।  कम�श�यल खुलता है एक धांसू
सभागार म� रोबोट से भरे पु�ष� के साथ सभी ने एक जैसे कपड़े पहने ह�।  1956 क�
�फ�म 1984 के संदभ� म�, पु�ष ���न पर घूर रहे ह�, जहां एक �वशाल पु�ष चेहरा घूम रहा
है
"सूचना शु��!"  और "�वचार का एक�करण!"  दश�क� म� पु�ष लाश क� तरह इन संदेश�

को अवशो�षत कर रहे ह�।  �फर कैमरा �जम के कपड़� म� एक युवती के पास, हाथ म�
�लेजहैमर, ऑ�डटो�रयम क� तरफ पूरा झुकाव �लए �ए भागता है।  उसने लाल शॉट्�स
पहन रखा है, पूरे वा�ण��यक म� एकमा� �ाथ�मक रंग है।  क� � के ग�लयारे के नीचे, वह
�बग �दर वाली ���न पर अपने �लेजहैमर को फ� कती है।  ���न �ा�स� और अंधा कर
रही रोशनी के एक कगार म� फट जाती है।  ���न पर �लेन प� चमकते ह�: “24 जनवरी को
, Apple कं�यूटर पेश करेगा
लबादा।  और आप देख�गे �क 1984 �य� 1984 क� तरह नह� होगा। "  सभी त�व यहां

काम पर ह�।  �यादा कुछ नह� हो सकता
जॉज� ऑरवेल के 1984 के अ�धनायकवाद� समाज क� तुलना म� मु� भाषण म� एक देश

के �लए खतरा।  �जम के शाट्�स के साथ से�स अपील है, ले�कन एक ट्�व�ट है।  मैक एक
म�हला है, इस�लए ओ-ओ ... आईबीएम एक पु�ष होना चा�हए।  1980 के दशक म�
म�हला-सश��करण म�, �ल�ग� क� लड़ाई पर एक जोरदार बयान अचानक क� � चरण लेता
है।  पैटन� �मलान के साथ ही गभ�पात।  कई लोग� ने 1984 पढ़ा है या �फ�म देखी है। 
इसके अलावा, जो लोग उस समय वा�तव म� कं�यूटर म� थे, उ�ह�ने आईबीएम से संबंध
बनाया, एक कंपनी को अ�सर अपने सूट-पहने �ब�� बल के �लए �बग �लू कहा जाता
था।
2) �ववरण से पहले मतलब है �क �यादातर लोग� को याद है �क वा�ण��यक इसके बारे

म� है



हर �व�तार के बजाय भावना�मक अपील।  उसका कारण है।  म��त�क �कसी भी अ�य
पहलू से बेहतर अनुभव के भावना�मक घटक� को याद करता है।  हम उदाहरण के �लए
एक अंतररा�यीय फ� डर ब�डर के �मनट के �ववरण को भूल सकते ह�, �फर भी आगे क�
�घ�टना के �बना कंधे तक प�ंचने क� को�शश के डर को याद करते ह�।  अ�ययन बताते ह�
�क भावना�मक उ�ेजना �यान क� ��त करती है

प�रधीय �ववरण क� क�मत पर एक अनुभव के "�ज�ट"।  कई शोधकता� सोचते ह� �क
�मृ�त आम तौर पर कैसे काम करती है - अनुभव के शा��दक �रकॉड� को बरकरार रखते
�ए, हम जो कुछ भी सामना करते ह�, उसक� �रकॉ�ड�ग करके।  समय बीतने के साथ,
हमारे �ज�ट क� पुन�ा���त हमेशा हमारे �ववरण� को याद करती है।  इसका मतलब है �क
हमारे �सर अवधारणा� या घटना� के सामा�यीकृत �च�� से भरे �ए ह�, न �क धीरे-धीरे
लु�त होती मीनू के साथ।  मुझे पूरा �व�ास है �क अमे�रका का �र��वल गेम का �यार इस
तरह के खतरे को दशा�ता है!  मौजूद है �य��क हम असामा�य लोग� �ारा च�कत ह� जो इस
�वृ�� को उलट सकते ह�।  बेशक, काम पर और �कूल म�, �व�तृत �ान अ�सर होता है

सफलता के �लए मह�वपूण� है।  �दलच� बात यह है �क जी�ट पर हमारी �नभ�रता
वा�तव म� �ववरण� को याद रखने क� रणनी�त खोजने के �लए मौ�लक हो सकती है।  हम
इसे 1980 के दशक म� म��त�क वै�ा�नक और वेटर के बीच �ई बैठक� क� एक �ंृखला से
जानते ह�।  जे। सी। देखना एक आदेश लेना केन जे�न��स को खेलते �ए देखने जैसा है

�जयोपाड�!  जे। सी। कभी भी कुछ नह� �लखता, �फर भी उसे कभी आदेश गलत नह�
�मलता।  जैसा �क मेनू ��त �ाहक 500 से अ�धक संभा�वत संयोजन (�वेश, साइड �डश,
सलाद �े�स�ग, आ�द) �दान करता है, यह एक असाधारण उपल�� है।  जे। सी। को शू�य
��तशत �ु�ट दर के साथ लगातार 20 लोग� के आदेश� को दज� करते �ए दज� �कया गया
है।  जे। सी। कोलोराडो के म��त�क वै�ा�नक के। एडंस� ए�र�सन के �व��व�ालय म� एक
रे�तरां म� काम �कया।  यह देखते �ए �क जेसी के कौशल �कतने असामा�य ह�, उ�ह�ने
जे.सी. से पूछा �क �या वह अ�ययन करने के �लए ��तुत करेगा।  जेसी क� सफलता का
रह�य एक श��शाली संगठन रणनी�त क� तैनाती म� है।  उ�ह�ने हमेशा �ाहक के आदेश
को असतत �े�णय� म� �वभा�जत �कया, जैसे �क �वेश, तापमान, साइड �डश, और इसी
तरह।  �फर उ�ह�ने एक लेट�र�ग �स�टम का उपयोग करते �ए एक �वशेष ऑड�र के �ववरण
को को�डत �कया।  सलाद �े�स�ग के �लए, �लू

पनीर हमेशा "बी," हजार ��प हमेशा "ट�" और इतने पर था।  मेनू के अ�य भाग� के साथ
इस कोड का उपयोग करते �ए, उ�ह�ने प�� को एक ���गत चेहरे को स�पा और



असाइनम�ट को याद �कया।  मु�� बांधने से, वह आसानी से �ववरण� को �ा�त कर सकता
था।  जेसी क� रणनी�त म��त�क-�व�ान म� एक �स�ांत को अ�� तरह से जानती है
समुदाय: मेमोरी को अवधारणा� के बीच संबंध बनाकर बढ़ाया जाता है।  यह �योग

सैकड़� बार �कया गया है, हमेशा एक ही प�रणाम �ा�त करना: श�द� को ता�क�क �प से
�व��त, �ेणीब� संरचना म� ��तुत श�द� को या���क �प से रखे गए श�द� क�
तुलना म� बेहतर याद �कया जाता है - आमतौर पर 40 ��तशत बेहतर।  यह आज तक
वै�ा�नक� को च�कत करता है।  डेटा �ब��� के बीच एबें�ड�ग संघ� को आव�यक �प से
याद �कए जाने वाले आइटम� क� सं�या बढ़ जाती है।  इ�व��� के �लए बौ��क सामान के
अ�धक टुकड़े को सीखना अ�धक क�ठन बनाना चा�हए।  ले�कन यह वैसा नह� है जैसा
पाया गया था।  य�द हम श�द� के अथ� को एक �सरे से �ा�त कर सकते ह�, तो हम
�ववरण� को आसानी से याद कर सकते ह�।  �ववरण से पहले अथ�।  जॉन �ा�सफोड�, एक
��तभाशाली �श�ा शोधकता� �ज�ह�ने संपादन �कया
अ�� तरह से �ा�त कैसे लोग सीखते ह�, एक �दन ने एक साधारण सवाल पूछा: �कसी

�दए गए अकाद�मक अनुशासन म�, �वशेष�� से नौ�स�खय� को �या अलग करता है? 
�ैनफोड� ने अंततः छह �वशेषता� क� खोज क�, �जनम� से एक हमारी चचा� के �लए
�ासं�गक है: "[�वशेष�� का] �ान केवल उन त�य� और सू�� क� सूची नह� है जो उनके
डोमेन के �लए �ासं�गक ह�;  इसके बजाय, उनके �ान को मु�य अवधारणा� या ’बड़े
�वचार�’ के आसपास आयो�जत �कया जाता है जो उनके डोमेन के बारे म� उनक� सोच को
�नद��शत करते ह�। ”  चाहे आप वेटर ह� या �दमागी वै�ा�नक, अगर आप पाना चाहते ह�
�ववरण सही है, �ववरण के साथ शु� न कर�।  �मुख �वचार� से शु� कर� और एक

पदानु��मत फैशन म�, इन बड़ी धारणा� के आसपास �ववरण तैयार कर�।
3) म��त�क म�ट�टा��क�ग को म�ट�टा�क नह� कर सकता है, जब �यान देने क� बात

आती है, तो यह एक �मथक है। 

म��त�क �वाभा�वक �प से अवधारणा� पर ��मक �प से �यान क� ��त करता है, एक
समय म� एक।  सबसे पहले जो �ामक लग सकता है;  एक �तर पर म��त�क म�ट�टा�क
करता है।

आप एक ही समय पर चल सकते ह� और बात कर सकते ह�।  पु�तक पढ़ते समय आपका
म��त�क आपके �दल क� धड़कन को �नयं��त करता है।  �पयानोवादक बाए ंहाथ और
दा�हने हाथ के साथ एक टुकड़ा खेल सकते ह�।  �न��त �प से यह म�ट�टा��क�ग है। 
ले�कन म� म��त�क क� �यान देने क� �मता के बारे म� बात कर रहा �ं।  यह वह संसाधन है
�जसे आप �कूल म� एक उबाऊ �ा�यान को सुनने क� को�शश करते �ए जबरन तैनात
करते ह�।  यह वह ग�त�व�ध है जो काम म� एक थकाऊ ��तु�त के दौरान आपके म��त�क



के �प म� भटक जाती है।  यह चौकस �मता म�ट�टा��क�ग म� स�म नह� है।  हाल ही म�,
म� एक दो�त के हाई-�कूल बेटे क� मदद करने के �लए सहमत �आ

कुछ होमवक�  के साथ, और मुझे नह� लगता �क म� कभी भी अनुभव को भूल जाऊंगा। 
ए�रक अपने लैपटॉप पर लगभग आधे घंटे काम कर रहा था जब मुझे उसके कमरे क� ओर
ले जाया गया।  एक आईपॉड उसक� गद�न से लटक रहा था, टॉम पेट�, बॉब डायलन और
�ीन डे को �ै�ब�ग करते �ए उसके बाए ंहाथ के �प म� उसके बाए ंहाथ ने �� �प से
बैकबीट टैप �कया।  लैपटॉप म� कम से कम 11 �खड़�कयां खुली थ�, �जसम� दो IM ���न
शा�मल थ�, �जनम� माइ�ेस दो�त� के साथ एक साथ वाता�लाप �कया गया था।  एक अ�य
�व�डो Google से एक छ�व डाउनलोड करने म� ��त थी।  इसके पीछे क� �खड़क� म� कुछ
�ा�फक के प�रणाम थे जो वह माइ�ेस दो�त नंबर 2 के �लए बदल रहा था, और उसके
पीछे एक पुराने प�ग गेम को �मड-�प�ग रोका गया था।  इस ग�त�व�ध के बीच म� दफन एक
श�द-�सं�करण था

काय��म कागज क� साम�ी को पकड़े �जसके �लए मुझे सहायता �दान करनी थी। 
"ए�रक ने मुझे �यान क� ��त करने म� मदद क�," ए�रक ने घोषणा क�, अपने सेल फोन पर
कॉल ले रहा है।  "म� आमतौर पर �कूल म� सब कुछ करता �ं, ले�कन म� फंस गया �ं।  आने
के �लए ध�यवाद।"  वा�तव म� अटक गया।  ए�रक एक या दो पर �ग�त करेगा, �फर एक
माइ�ेस संदेश पर टैप कर�, �फर देख� �क य�द डाउनलोड समा�त हो गया था, तो अपने
पेपर पर वापस लौट�।  �� �प से, ए�रक अपने पेपर पर �यान क� ��त नह� कर रहा था। 
आप �कसी को जानते ह� जैसे �व�न?  इसे �� �प से रखने के �लए, शोध से पता चलता
है �क हम म�ट�टा�क नह� कर सकते ह�।  हम

एक साथ �यान-समृ� आदान� को संसा�धत करने के �लए जै�वक �प से अ�म ह�। 
ए�रक और हम म� से बाक� लोग� को एक चीज से �सरी चीज पर कूदना चा�हए।  इस
उ�लेखनीय �न�कष� को समझने के �लए, हम� थोड़ा �वलंब करना चा�हए
पॉ�नर ���नट� के तीसरे म� गहरा: काय�कारी नेटवक� ।  आइए

ए�रक के काय�कारी नेटवक�  के �प म� वह अपने कागज पर काम कर रहा है और �फर एक
"आप मेल �मला है!"  अपनी �े�मका, ए�मली से संकेत।

चरण 1: पारी क� चेतावनी एक ठंड शु� से कागज �लखने के �लए, र� ज�द� से दौड़ता
है
ए�रक के �सर म� पूव�काल �ी�ंटल कॉट��स।  म��त�क का यह �े�, काय�कारी नेटवक�  का

�ह�सा, ��वचबोड� क� तरह ही काम करता है, म��त�क को सचेत करता है �क वह �यान
�ानांत�रत करने के बारे म� है।



चरण 2: काय� के �लए �नयम स��यण # 1 चेतावनी म� एबेंडेड एक दो-भाग संदेश है,
�बजली भेजी जाती है
ए�रक के म��त�क म� दरार।  पहला भाग पेपर-लेखन काय� को �न�पा�दत करने म� स�म

�यूरॉ�स को खोजने के �लए एक खोज �वेरी है।  �सरा भाग एक कमांड को एनकोड
करता है जो एक बार खोजे जाने पर �यूरॉ�स को चीर देगा।  इस ���या को "�नयम
स��यण" कहा जाता है, और इसे पूरा करने के �लए एक सेकंड के कई दसव� लगते ह�। 
ए�रक ने अपना पेपर �लखना शु� �कया।

चरण 3: �वघटन जब वह टाइप करता है, तो ए�रक क� संवेद� �णा�लयां ईमेल अलट� को
उठा लेती ह�
उसक� �े�मका से।  �य��क कागज �लखने के �नयम ए�मली को �लखने के �नयम� से

�भ� ह�, ए�रक का म��त�क ��त��या देने से पहले कागज-लेखन �नयम� से �वमुख होना
चा�हए।  यह होता है।  ��वचबोड� से परामश� �कया जाता है, म��त�क को सचेत करते �ए
�क �यान म� एक और बदलाव होने वाला है।

चरण 4: काय� # 2 के �लए �नयम स��यण �नयम-स��यण �ोटोकॉल क� मांग करने
वाला एक और दो-भाग संदेश
ईमेल करने के �लए ए�मली अब तैनात है।  पहले क� तरह, पहला लेखन-ए�मली �नयम�

को खोजने के �लए एक कमांड है, और �सरा स��यण कमांड है।  अब ए�रक अपनी
�ेयसी को अपना �दल दे सकता है।  पहले क� तरह, यह ��वच करने के �लए एक सेकंड के
कई दसव� �ह�से को लेता है।

अ�व�सनीय �प से, ये चार चरण हर बार अनु�म म� होने चा�हए
ए�रक एक काय� से �सरे म� ��वच करता है।  यह समय लेने वाली है।  और यह अनु��मक

है।  इस�लए हम म�ट�टा�क नह� कर सकते ह�।  यही कारण है �क लोग खुद को �पछली
�ग�त का पता लगाने और "शु� करने" क� आव�यकता पर नज़र रखते ह�, शायद "अब म�
कहाँ �ँ?"  हर बार वे काय� ��वच करते ह�।  सबसे अ�ा आप यह कह सकते ह� �क जो
लोग म�ट�टा��क�ग म� अ�े �दखते ह�, उनम� वा�तव म� काम करने क� अ�� याद� होती ह�,
जो एक समय म� कई इनपुट पर �यान देने म� स�म होते ह�।  यहाँ यह �य� मायने रखता है:
अ�ययन� से पता चलता है �क एक ��� जो है

�कसी काय� को पूरा करने म� बा�धत होने म� 50 ��तशत अ�धक समय लगता है।  इतना ही
नह�, वह 50 ��तशत अ�धक �ु�टयां करता है।  कुछ लोग, �वशेष �प से युवा लोग,
टा�क��व�च�ग म� अ�धक मा�हर ह�।  य�द कोई ��� काय� से प�र�चत है, तो पूण� समय
और �ु�टयां ब�त कम ह� य�द काय� अप�र�चत ह�।  �फर भी, अपने अनु��मक म��त�क को



एक म�ट�टा��क�ग वातावरण म� ले जाना आपके दा�हने पैर को अपने बाए ंजूते म� डालने
क� को�शश करना हो सकता है।  सेल फोन पर बात करते समय एक अ�ा उदाहरण
�ाइ�व�ग है।  जब तक

शोधकता�� ने �नयं��त ���तय� के तहत सेल-फोन क� गड़ब�ड़य� के �भाव� को मापना
शु� कर �दया, �कसी को भी अंदाजा नह� था �क वे �ाइवर को �कतना �भा�वत कर
सकते ह�।  यह �ाइ�व�ग नशे क� तरह है।  याद रख� �क म��त�क के काय� को बंद करने पर
हर बार एक सेकंड के बड़े अंश� क� खपत होती है।  सेल-फोन टॉकस� आपात ���त म�
�ेक मारने के �लए एक आधे-सेकंड के धीमे होते ह�, एक आपातकालीन ���त के बाद
सामा�य ग�त पर लौटने के �लए धीमा, और उनके सामने वाहन के पीछे उनक�
"�न�न�ल�खत �री" म� अ�धक जंगली।  आधे सेकंड म�, 70 मील ��त घंटे क� ग�त से जाने
वाला �ाइवर 51 फ�ट क� या�ा करता है।  यह देखते �ए �क 80 ��तशत �घ�टनाए ँ�कसी
न �कसी �कार के �ाइवर के �ाकुलता के तीन सेकंड के भीतर होती ह�, आपके
टा�क��व�च�ग क� मा�ा बढ़ने से आपके �घ�टना क� आशंका बढ़ जाती है।  चौकस �ाइवर�
�ारा देखे गए ��य संकेत� के 50 ��तशत से अ�धक सेल-फोन टॉकर� �ारा याद �कए जाते
ह�।  आ�य� क� बात नह�, वे ब�त नशे म� �ाइवर� को छोड़कर �कसी से भी अ�धक मलबे म�
�मलते ह�।  यह �सफ�  एक सेल फोन पर बात नह� कर रहा है।  यह एक �घ�टना म� मेकअप,
खाने, रबर-गद�न पर डाल रहा है।  एक अ�ययन से पता चला है �क बस
कार चलाते समय �कसी व�तु के �लए प�ँचना �घ�टना या �नकट �घ�टना के जो�खम को नौ
गुना बढ़ा देता है।  यह देखते �ए �क हम मानव म��त�क क� �यान �मता के बारे म� �या
जानते ह�, ये आंकड़े आ�य�जनक नह� ह�।

4) म��त�क को एक �वराम क� आव�यकता होती है समयब� �कावट� के �लए हमारी
आव�यकता मुझे एक �फ�म क� याद �दलाती है

म�डो केन, जो मेरे माता-�पता ने कभी देखने क� �रपोट� क� सबसे खराब �फ�म होने का
गौरव रखती है।  इस �फ�म से नफरत करने का उनका एकमा� कारण एक परेशान करने
वाला ��य था: �कसान� ने पे-डे फॉसी �ास बनाने के �लए ज़ीज़ को �खलाया।  एक पोल
के साथ काफ� जोरदार ��ोक का उपयोग करते �ए, �कसान� ने सचमुच इन गरीब जानवर�
के गले म� भोजन डाला।  जब एक हंस �फर से जी�वत करना चाहता था, तो पाचन तं� के
अंदर भोजन को फंसाते �ए, उसके गले म� एक पीतल क� अंगूठ� बांध द� गई थी।  बार-
बार जाम हो जाता है, इस तरह के पोषक त�व� ने अंततः ��नया भर के शेफ को खुश करते
�ए एक भरवां �जगर बनाया।  �न��त �प से, इसने कुछ भी नह� �कया, जो �क इस �े�



के पोषण के �लए �कया गया था, �ज�ह� अ�भयान के नाम पर ब�लदान �कया गया था। 
जब वह बात करती थी तो मेरी माँ अ�सर इस कहानी को मेरे साथ जोड़ देती थी

अ�े या बुरे �श�क होने के बारे म�।  "अ�धकांश �श�क अपने छा�� से आगे �नकल
जाते ह�," वह कहती ह�, "उस भयानक �फ�म म� उन �कसान� क� तरह!"  जब म� कॉलेज
गया, मुझे ज�द ही पता चला �क उसका �या मतलब है।  और अब जब म� एक �ोफेसर �ं,
�जसने �वसाय समुदाय के साथ �मलकर काम �कया है, तो म� इस आदत को करीब से
देख सकता �ं।  सबसे आम संचार गल�तय�?  डॉट्स को जोड़ने के �लए सम�प�त पया��त
समय के साथ, ब�त अ�धक जानकारी से संबं�धत।  ब�त सारे �तनपान, ब�त कम
पाचन।  यह �ोता� के पोषण के �लए कुछ भी नह� करता है, �जनके सीखने म� अ�सर
अ�भयान के नाम पर ब�लदान �कया जाता है।  एक �तर पर, यह समझ म� आता है। 
अ�धकांश �वशेष� इतने प�र�चत ह�

अपने �वषय के साथ �क वे भूल जाते ह� �क नौ�स�खया होना �या है।  यहां तक   �क अगर
वे याद करते ह�, तो �वशेष� बार-बार बु�नयाद� बात� को दोहराने से ऊब सकते ह�।  कॉलेज
म�, म�ने पाया �क मेरे ब�त से �ोफेसर, �य��क उ�ह� ऐसे �ाथ�मक �प से संवाद करना था

�तर�, वा�तव म� �श�ण से तंग आ चुके थे।  वे यह भूल गए �क जानकारी हमारे �लए
�ब�कुल नई थी, और हम� इसे पचाने के �लए समय क� आव�यकता थी, �जसका मतलब
लगातार टूटने क� आव�यकता थी।  यह सच है �क �वशेष�ता अ�� �श�ा क� गारंट� नह�
देती है!  ऐसी ज�रत� �सफ�  क�ा� म� ही नह� होती ह�।  म�ने देखा है

उपदेश, बोड��म, �ब�� क� �पच�, मी�डया कहा�नय� म� इसी तरह क� गल�तय� - कह� भी
एक �वशेष� से जानकारी एक नौ�स�खया को ह�तांत�रत करने क� आव�यकता है।
 �वचार 10 �मनट का �नयम इन सम�या� से �नकलने का रा�ता �दान करता है।  यहां
बताया गया है

�जस मॉडल को म�ने �ा�यान देने के �लए �वक�सत �कया था, �जसके �लए मुझे होच�ट
मै�रयन �सेल ट�चर ऑफ द ईयर ना�मत �कया गया था।
�ा�यान �डजाइन: 10-�मनट के सेगम�ट म� म�ने तय �कया �क म� जो भी �ा�यान �ंगा

वह हर बार असतत होगा
मॉ�ूल।  चंू�क 10-�मनट का �नयम कई वष� से जाना जाता था, म�ने तय �कया �क

मॉ�ूल केवल 10 �मनट तक चलेगा।  ��येक खंड एक ही मूल अवधारणा को कवर करेगा
- हमेशा बड़ा, हमेशा सामा�य, हमेशा "�ज�ट" से भरा �आ और एक �मनट म� हमेशा
समझाने यो�य।  ��येक क�ा 50 �मनट क� थी, इस�लए म� एक बड़ी अव�ध म� पाँच बड़ी



अवधारणा� को आसानी से जला सकता था।  म� उस एकल सामा�य अवधारणा का
�व�तृत �ववरण �दान करने के �लए खंड म� अ�य 9 �मनट का उपयोग क�ंगा।  यह
सु�न��त करने के �लए चाल थी �क ��येक �ववरण को �यूनतम बौ��क �यास� के साथ
सामा�य अवधारणा पर आसानी से वापस पाया जा सके।  म�ने �नय�मत �प से �� और
�� श�द� म� �व�तार और मूल अवधारणा के बीच संबंध� को समझाने के �लए साम�ी से
समय �नकाला।  यह सामान� के बीच क� जगह को आराम करने क� अनुम�त देने जैसा
था।  �फर सबसे क�ठन �ह�सा आया: 10 �मनट बीत जाने के बाद, मेरे पास था कोर
अवधारणा के साथ समा�त होने के �लए।  म�ने इसे इस तरह �य� बनाया?  तीन कारण:

1) दश�क� क� �वृ�� को देखते �ए 20 ��तशत क� जाँच करना

एक ��तु�त म� �जस तरह से, मुझे पता था �क शु� म� मुझे सुनने का अ�धकार हा�सल
करने के �लए लगभग 600 सेकंड थे - या अगले घंटे बेकार हो जाएगा।  मुझे 601 के बाद
कुछ करने क� ज�रत थी

�सरा "खरीदने" के �लए
एक और 10 �मनट।  2) म��त�क �व�तार से पहले ���या� का अथ� है।  �ल�ग �दान

करना,
मु�य अवधारणा, पहले एक �यासे ��� को पानी का एक लंबा �गलास देने जैसा था। 

और म��त�क को पदानु�म पसंद है।  सामा�य अवधारणा� के साथ शु� करना
�वाभा�वक �प से एक पदानु��मत फैशन म� जानकारी क� �ा�या करता है।  आपको
पहले सामा�य �वचार करना होगा।  और तब आप देख�गे �क समझ म� 40 ��तशत सुधार
�आ है।

3) यह कंुजी है �क ��श�क �ा�यान योजना क� �ा�या करता है
क�ा क� शु�आत, "जहाँ हम ह�" के उदार दोहराव के साथ घंटे भर म� �छड़का।  यह

दश�क� को म�ट�टा�क क� को�शश करने से रोकता है।  य�द ��श�क दश�क� को यह
बताए �बना एक अवधारणा ��तुत करता है �क वह अवधारणा बाक� ��तु�त म� कैसे �फट
होती है, तो दश�क� को एक साथ ��श�क को सुनने के �लए मजबूर �कया जाता है और
यह परमा�मा के �यास करने के �लए मजबूर �कया जाता है �क वह ��श�क के बाक�
�ह�स� म� �फट बैठता है।  यह एक सेल फोन पर बात करते �ए �ाइव करने क� को�शश के
शै��णक योग है।  �य��क एक बार म� �कसी भी दो चीज� पर �यान देना असंभव है, इससे
��तु�त के दौरान �मलीसेकंड देरी क� एक �ंृखला हो जाएगी।  �ल�केज �� �प से और
दोहराव से समझाया जाना चा�हए।
�क से बाहर �नकल� 9 �मनट और 59 सेकंड के बाद, दश�क� का �यान है



शू�य के करीब होने के �लए तैयार होने के �लए।  य�द ज�द� से कुछ नह� �कया जाता है,
तो छा� मेरे साथ रहने के �यास के सफलतापूव�क हारने पर समा�त हो जाएगंे।  उ�ह� �या
चा�हए?  एक ही �कार क� अ�धक जानकारी नह�।  यह भोजन को पचाने के �लए कोई
वा�त�वक मौका नह� के साथ भोजन पर घुट घुट क� तरह होगा।  उ�ह� कुछ पूरी तरह से
अ�ासं�गक �यू क� ज�रत नह� है जो उ�ह� उनक� �वचारधारा से तोड़ती है,

सूचना क� धारा अस�ब�, असंग�ठत और संर�क लगती है।  उ�ह� कुछ इतना मजबूर
करने क� आव�यकता है �क वे 10minute बै�रयर के मा�यम से �व�ोट कर� और नए
आधार पर आगे बढ़�  - ऐसा कुछ जो �ीकर क� ओर उ�मुख ��त��या को ��गर करता है
और काय�कारी काय� को पकड़ता है, �जससे कुशल �श�ण क� अनुम�त �मलती है।  �या
हम �कसी भी संभा�वत स�मोहक चीज़ को जानते ह�?  हम� यक�न है �क करते ह�। 
ईसीएस — भावना�मक �प से स�म उ�ेजनाए।ं  इस�लए, मेरे �ा�यान म� हर 10

�मनट म�, म�ने अपने दश�क� को सूचना के फ़ायरहोज़ से �वराम देने और उ�ह� एक �ासं�गक
ईसीएस भेजने का फैसला �कया, �जसे अब म� "�क" कहता �ं।  जैसा �क म�ने और
अ�धक �श�ण �कया, मुझे सबसे सफल �क हमेशा इन तीन �स�ांत� का पालन करते �ए
�मले:

1) �क को एक भावना को ��गर करना था।  भय, हँसी, खुशी,
उदासीनता, अ�व�सनीयता - पूरे भावना�मक पैलेट को उ�े�जत �कया जा सकता है,

और सभी ने अ�� तरह से काम �कया।  म�ने जानबूझकर डा�व�न को यहां �नयु� �कया है,
कुछ धमक� देने वाली घटना का वण�न करता है या, उपयु� �वाद के साथ, कुछ �जनन
घटना, यहां तक   �क पैटन� से मेल खाते �ए कुछ ��गर करता है।  संक�ण�ताए ं�वशेष �प से
मजबूत हो सकती ह�, खासकर य�द वे कुरकुरा और �ब�� पर ह�।

2) �क को �ासं�गक होना था।  यह �सफ�  कोई कहानी नह� होगी या
�क�सा।  अगर म�ने हर 10 �मनट म� बस एक चुटकुला सुनाया या कोई अ�ासं�गक �क�सा

सुनाया, तो byt to��तु�त �नराश हो गई।  या इससे भी बदतर: �ोता� ने मेरे इराद� का
अ�व�ास करना शु� कर �दया;  उ�ह� ऐसा लग रहा था �क म� जानकारी �दान करने क�
क�मत पर उनका मनोरंजन करने क� को�शश कर रहा �ं।  �वण वा�तव म� अ�व�ा का
पता लगाने म� अ�े ह�, और य�द वे संर�क महसूस करते ह� तो वे उ� हो सकते ह�।  खुशी
से, म�ने पाया �क य�द म�ने �क को �दान क� गई साम�ी के �लए ब�त �ासं�गक बना �दया
है, तो समूह मनोरंजन से जुड़ा �आ महसूस करने के �लए चला गया।  वे मेरी साम�ी के
�वाह म� रहे, भले ही वे वा�तव म� एक �ेक ले रहे थे।

3) �क को मॉ�ूल के बीच जाना था।  म� इसे जगह दे सकता �ं



10 �मनट के अंत म�, पीछे क� ओर देखते �ए, साम�ी का सारांश, साम�ी के कुछ पहलू
को दोहराते �ए।  या म� इसे मॉ�ूल क� शु�आत म� रख सकता �ं, आगे देख रहा �ं, नई
साम�ी पेश कर रहा �ं, साम�ी के कुछ पहलू क� आशंका है।  म�ने पाया �क पूरे �दन क�
साम�ी के �लए �ासं�गक �दखने वाले �क के साथ �ा�यान शु� करना क�ा का �यान
आक�ष�त करने का एक शानदार तरीका था।  वा�तव म� ये �क �या �दखते थे?  यह वह
जगह है जहाँ �श�ण
वा�तव म� क�पनाशील बन सकता है।  �य��क म� मनोरोग संबंधी मु�� के साथ काम

करता �ं, इस�लए कुछ असामा�य मान�सक �वकृ�त के बारे म� बताने वाले केस �ह���शीट
अ�सर छा�� को आगामी (और ��प) साम�ी से परेशान करते ह�।  �वसाय से संबं�धत
उपा�यान मज़ेदार हो सकते ह�, खासकर जब कॉप�रेट ��नया म� दश�क� को संबो�धत करते
ह�।  म� अ�सर इस बात क� �ा�या करता �ं �क म��त�क �व�ान अपनी क� ��य सम�या
को संबो�धत करके �ापार से कैसे संबं�धत है: श�दावली।  मुझे इले��ोल�स वै�यूम
�लीनर कंपनी का एक �क�सा पसंद है, �वीडन म� एक �नजी तौर पर आयो�जत �नगम ने
उ�री अमे�रक� बाजार म� स�ध लगाने क� को�शश क�।  उनके पास कम�चा�रय� पर अं�ेजी
बोलने वाले ब�त थे, ले�कन कोई भी अमे�रक� नह�।  उनका नेतृ�व �वपणन नारा?  "अगर
यह बेकार है, तो यह एक इले��ोल�स होना चा�हए।"  जब म�ने अपने �ा�यान म� �क
रखना शु� �कया, तो म�ने तुरंत �कया
दश�क� के ���कोण म� प�रवत�न देखा गया।  पहले, वे अभी भी पहले 10 �मनट के अंत म�

��च रखते थे।  �सरा, वे एक और 10 �मनट के �लए अपना �यान बनाए रखने म� स�म थे,
जब तक �क अंत म� एक और �क क� आपू�त� क� गई थी।  म� 10 �मनट क� वेतन वृ�� म�
उनके �यान क� लड़ाई जीत सकता था।  ले�कन तब, म� �ा�यान के बाद आधे रा�ते से
गुजरता �ं, �जसके बाद म�ने दो या दो क� तैनाती क�
तीन �क, म�ने पाया �क म� चौथे और पांचव� को छोड़ सकता �ं और �फर भी अपना �यान

पूरी तरह से लगा सकता �ं।  म�ने इसे 1994 म� छा�� के �लए सही पाया है, जब म�ने पहली
बार मॉडल का उपयोग �कया था, और आज तक मेरे �ा�यान म�।  �या इसका मतलब है
�क मेरे मॉडल ने समय और श�� का उपयोग �कया है
मानव सीखने म� भावना�मक लार?  �श�क� और �ावसा�यक पेशेवर� को हर जगह छोड़

देना चा�हए जो भी वे कर रहे ह� और इसक� �मुख �वशेषता� को शा�मल कर�?  मुझे कोई
पता नह� है, ले�कन यह समझ म� आता है
पता लगाने के �लए।  म��त�क उबाऊ चीज� पर �यान नह� देता है, और म� उबाऊ
��तु�तय� के �प म� बीमार �ं।
एक समय म� एक काम करो म��त�क एक अनु��मक �ोसेसर है, दो पर �यान देने म�

असमथ� है



एक ही समय म� चीज�।  �वसाय और �कूल म�ट�टा��क�ग क� �शंसा करते ह�, ले�कन
शोध से �� है �क यह उ�पादकता को कम करता है और गल�तय� को बढ़ाता है।  �दन के
दौरान एक �वधान-मु� �े� बनाने क� को�शश कर�- अपना ई-मेल, फोन, आईएम
�ो�ाम या �लैकबेरी बंद कर� और देख� �क �या आप अ�धक काम करते ह�।

सारांश �नयम # ४
लोग उबाऊ चीज� पर �यान नह� देते ह�।

• • म��त�क का चौकस "�ॉटलाइट" एक समय म� केवल एक ही चीज़ पर �यान क� ��त
कर सकता है: कोई म�ट�टा��क�ग नह�।

• • हम पैटन� को देखने म� बेहतर ह� और एक घटना के अथ� को अमूत� करने क� तुलना म�
हम �रकॉ�ड�ग �ववरण पर ह�।  •• भावना�मक उ�ेजना म��त�क को सीखने म� मदद करती

है।

• • �ोता 10 �मनट के बाद बाहर क� जाँच करते ह�, ले�कन आप उ�ह� कथा कहने या
भावना� से भरपूर घटना� को बनाकर वापस पकड़ सकते ह�।

अ�पका�लक �मृ�त
�नयम # 5 याद करने के �लए दोहराए।ं

यह एक परम बौ��क चापलूसी है �जसका ज�म एक �दमाग के साथ इतना अ��त है �क
म��त�क वै�ा�नक �वे�ा से अपने क�रयर को इसका अ�ययन करने के �लए सम�प�त
करते ह�।  यह �भावशाली उपल�� �ई  �पछली शता�द� म� दो ऐसे �दमाग� के मा�लक� के
साथ, और उनके उ�लेखनीय �दमाग मानव �मृ�त म� ब�त अंत���� �दान करते ह�।  पहला
मन �कम पीक का है।  उनका ज�म 1951 म� नह� �आ था

उनके भ�व�य क� महानता का एक संकेत।  उसके पास एक बढ़े �ए �सर, कोई कॉप�स
कॉलोसम और ��त��त से�रबैलम नह� है।  वह 4 साल क� उ� तक नह� चल सका, और
जब वह अ�सर कुछ समझ नह� पाता है, तो वह भयावह �प से परेशान हो सकता है। 
बचपन म� उ�ह� मान�सक �प से �वकलांग मानते �ए, उनके डॉ�टर उ�ह� मान�सक सं�ान
म� रखना चाहते थे।  यह �यादातर पीक के �पता के पोषण �यास� के कारण नह� �आ,



�ज�ह�ने माना �क उनके बेटे के पास कुछ ब�त ही बौ��क उपहार थे।  उन उपहार� म� से
एक �मृ�त है;  पीक के पास अब तक का सबसे �वल�ण �रकॉड� है।  वह एक ही समय म�
दो पृ�� को पढ़ सकता है, ��येक आंख के साथ, पृ�� म� �न�हत सब कुछ समझने और
याद रखने के �लए।  सदैव।हालां�क �चार शम�सार है, पीक के �पता ने एक बार लेखक
बैरी को �दया था

अपने बेटे के साथ एक सा�ा�कार म� भाग ल�।  यह एक पु�तकालय म� आयो�जत �कया
गया था, जहां पीक ने इमारत म� शा��दक �प से हर पु�तक (और ��येक लेखक) के साथ
एक प�र�चत मोर को �द�श�त �कया था।  इसके बाद उ�ह�ने हा�या�द कहना शु� कर
�दया- और ब�त ही सट�क-खेल क� मा�ा म� सामा�य �ान।  कुछ संयु� रा�य यु��
(�वयतनाम के �लए �ां�तकारी) के इ�तहास के बारे म� लंबी चचा� के बाद, मॉरो को लगा �क
उनके पास पया��त है।  उ�ह�ने सही फैसला �कया और इस आदमी के बारे म� एक पटकथा
�लखी।  जो उ�ह�ने �कया: ऑ�कर �वजेता �फ�म रेन मैन।  �कम पीक के असमान
म��त�क म� �या चल रहा है?  उसका मन करता है

एक सं�ाना�मक सनक� शो के अंतग�त आता है, या यह केवल सामा�य मानव सीखने का
एक चरम उदाहरण है?  कुछ ब�त मह�वपूण� होता है पहले कुछ �ण� म� उसका म��त�क
जानकारी के संपक�  म� आता है, और यह सीखने के शु�आती �ण� म� हम बाक� लोग� के
साथ ब�त अलग नह� है।  सीखने के पहले कुछ �ण हम� याद रखने क� �मता देते ह�
कुछ कुछ।  म��त�क म� �व�भ� �कार क� मेमोरी �णा�लयां ह�, जो अध�-�वाय� फैशन म�

कई ऑपरे�ट�ग ह�।  हम इस बारे म� ब�त कम जानते ह� �क वे एक �सरे के साथ कैसे
तालमेल �बठाते ह�, इस �त�थ तक, �मृ�त को एका�मक घटना नह� माना जाता है।  हम
घोषणा�मक �मृ�त के बारे म� सबसे अ�धक जानते ह�, �जसम� कुछ ऐसी चीज� शा�मल ह�
�ज�ह� आप घो�षत कर सकते ह�, जैसे "आकाश नीला है।"  इस �कार क� मेमोरी म� चार
चरण होते ह�: ए�को�ड�ग, �टोरेज, �र��वल, और भूलना।  यह अ�याय पहले चरण के बारे म�
है।  वा�तव म�, यह पहले चरण के पहले कुछ सेकंड के बारे म� है।  वे यह �नधा��रत करने म�
मह�वपूण� ह� �क �या कुछ है जो शु� म� माना जाता है, भी याद �कया जाएगा।  रा�ते के
साथ, हम अपने �सरे ��स� �दमाग के बारे म� बात कर�गे।  एच। एम। नामक शोध समुदाय
के ��� से संबं�धत यह म��त�क अपनी असाधारण �मता� के �लए नह� ब��क अपनी
असाधारण अ�मता� के �लए ��स� था।  हम साइ�कल और सामा�जक सुर�ा सं�या
के बीच अंतर के बारे म� भी बात कर�गे।

�मृ�त और मुंबा

जंबो मेमोरी क�वय� और दाश��नक� का �वषय रहा है



स�दय�।  एक �तर पर, �मृ�त एक हमलावर सेना क� तरह होती है, जो �पछले अनुभव� को
वत�मान जीवन म� लगातार घुसपैठ करने क� अनुम�त देती है।  यह सौभा�य क� बात है। 
हमारे �दमाग ज�म के समय पूरी तरह से इक�े नह� होते ह�, �जसका अथ� है �क हम ��नया
के बारे म� जो कुछ भी जानते ह�, उसम� से अ�धकांश को हम� पहले से अनुभव करना होगा
या हम� �सरा �सखाना होगा।  हमारी मजबूत �मृ�त महान अ��त�व के लाभ �दान कर
सकती है — यह बड़े �ह�से म� है �क हम �ह को ओवरपॉप करने म� सफल �य� �ए। 
मनु�य के �प म� शारी�रक �प से कमजोर �ाणी के �लए (एक साधारण �ब�ली के पंजे के
साथ अपने नाखून� क� तुलना कर�, और ई�या� के साथ रोए)ं, हमारे �दमाग को आकार देने
के �लए अनुभव क� अनुम�त नह� देने का मतलब लगभग �कसी न �कसी और क�ठन
��नया म� मृ�यु होना होगा।  खुला सवाना।  ले�कन �मृ�त एक डा�व��नयन शतरंज के टुकड़े
से अ�धक है। 

अ�धकांश  शोधकता�� का मानना   है �क हमारे �दमाग पर इसका �ापक �भाव वा�तव म�
हम� सचेत �प से जाग�क करता है।  हमारे ��यजन� के नाम और चेहरे, हमारे अपने
���गत �वाद और �वशेष �प से उन नाम� और चेहर� और �वाद� के बारे म� हमारी
जाग�कता को �मृ�त के मा�यम से बनाए रखा जाता है।  हम सोने के �लए नह� जाते ह�
और �फर जागने पर, पूरी ��नया को पुनज��वत करने के �लए एक स�ताह �बताना पड़ता
है।  �मृ�त हमारे �लए ऐसा करती है।  यहां तक   �क मानव अनुभू�त क� एकल सबसे �व�श�
��तभा, एक भाषा म� �लखने और बोलने क� �मता, स��य याद के कारण मौजूद है। 
�मृ�त, ऐसा लगता है, हम� न केवल �टकाऊ बनाता है, ब��क मानव भी।  आइए देख� �क
यह कैसे काम करता है।  जब शोधकता� मापना चाहते ह�

�मृ�त, वे आमतौर पर पुन�ा���त को मापते ह�।  ऐसा इस�लए �य��क यह पता लगाने के
�लए �क �कसी ने �मृ�त के �लए कुछ �कया है, आपको यह पूछना होगा �क �या वह उसे
वापस बुला सकता है या नह�।  तो, लोग चीज� को कैसे याद करते ह�?  �या कुछ अनुभव
का �रकॉड� रखने वाली �टोरेज �ेस हमारे �दमाग म� अपने अंगूठे को मोड़ती �ई बैठती है,
इसके �लए कुछ कमांड के इंतजार म� अपनी साम�ी को रोकना पड़ता है?  �या हम पुनः
�ा��त से अलग भंडारण क� जांच कर सकते ह�?  �मृ�त क� प�रभाषा क� एक झलक पाने
के �लए सौ साल से �यादा का शोध �कया गया है, जो वै�ा�नक को समझ म� आता है। 
कहानी 19 व� म� शु� �ई
के साथ सद�

एक जम�न शोधकता� �जसने पहला वा�त�वक �व�ान-आधा�रत �दश�न �कया



मानव �मृ�त म� जांच।  उसने पूरी बात अपने �दमाग से क�।  हरमन ए�ब�गहॉस का ज�म
1850 म� �आ था। एक युवा के �प म�, वे  सांता �लॉज़ और जॉन लेनन के बीच एक �ॉस
क� तरह �दखता था, �जसम� उनक� रसीली भूरी दाढ़� और गोल च�मा था।  वह �श�ा के
�े� म� सबसे �नराशाजनक त�य� म� से एक को उजागर करने के �लए सबसे ��स� है:
लोग आमतौर पर 30 �दन� म� एक क�ा म� जो सीखते ह� उसका 90 ��तशत भूल जाते ह�। 
उ�ह�ने आगे �दखाया �क इस �वसंग�त का अ�धकांश वग� के बाद पहले कुछ घंट� के भीतर
होता है।  आधु�नक समय म� इसक� �बल पु�� �ई है।

ए�ब�गहॉस ने �योगा�मक �ोटोकॉल क� एक �ंृखला तैयार क�  जो एक ब�ा आसानी
से महसूस कर सकता है: उसने बकवास श�द� क� सूची बनाई, उनम� से 2,300।  ��येक
श�द म� तीन अ�र और एक �ंजन-�वर-�ंजन का �नमा�ण होता है, जैसे �क ताज़, LEF,
REN, ZUG।  �फर उ�ह�ने अपने जीवन के शेष �दन� को अलग-अलग संयोजन� और
अलग-अलग लंबाई म� इन श�द� क� सू�चय� को याद करने क� को�शश क�।  एक ��शया
पैदल सेना के तप के साथ (जो, थोड़े समय के �लए  समय, वह था), ए�ब�गहौस ने अपनी
सफलता� और असफलता� के बारे म� 30 वष� तक �रकॉड� �कया।  उ�ह�ने इस या�ा के
दौरान मानव सीखने के बारे म� कई मह�वपूण� बात� का खुलासा �कया।  उ�ह�ने �दखाया
�क �मृ�तय� के अलग-अलग जीवन होते ह�।  कुछ याद� केवल कुछ �मनट� के �लए घूमती
ह�, �फर गायब हो जाती ह�।  �सरे लोग जीवन भर के �लए �दन या महीन� तक बने रहते ह�।
 

उ�ह�ने यह भी �दखाया �क ��� समय के अंतराल म� सूचना� को दोहराकर एक मेमोरी
के जीवन काल को बढ़ा सकता है।  �जतनी अ�धक पुनरावृ�� एक द� गई �मृ�त का
अनुभव करती है, उतनी ही अ�धक संभावना उसके �दमाग म� बनी रहती है।  अब हम
जानते ह� �क पुनरावृ�� के बीच क� जगह अ�ायी याद� को और अ�धक �ायी �प� म�
बदलने के �लए मह�वपूण� घटक है।  बड़े पैमाने पर अ�धगम सीखने के �लए ब�त बेहतर
है।
ए�ब�गहौस का काम मूलभूत था।  यह भी अधूरा था।  यह  उदाहरण के �लए, �मृ�त क�

धारणा को पुन�ा���त से अलग कर� - कुछ सीखने और बाद म� वापस बुलाने के बीच का
अंतर।  आगे बढ़�  और अपने सामा�जक सुर�ा नंबर को याद रखने का �यास कर�।

काफ� आसान?  आपके पुन�ा���त आदेश� म� अं�तम बार जब आपने काड� देखा, या
�पछली बार आपने नंबर �लखा था, तो याद रखना जैसी चीज� शा�मल हो सकती ह�।  अब
यह याद रखने क� को�शश कर� �क बाइक कैसे चलाना है।  काफ� आसान?  मु��कल से। 
आप एक �ोटोकॉल सूची का �ववरण नह� देते ह�, जहां आप अपना पैर रखते ह�, अपनी



पीठ के �लए सही कोण कैसे बनाए,ं जहां आपके अंगूठे होने चा�हए।  इसके �वपरीत एक
�दलच� �ब�� सा�बत होता है: �कसी को याद नह� है �क एक बाइक क� सवारी कैसे कर�
उसी तरह से एक �न��त �म म� नौ नंबर याद करते ह�।  बाइक क� सवारी करने क� �मता
कौशल के �कसी भी जाग�क �मरण से काफ� �वतं� लगती है।  जब आप अपने
सामा�जक सुर�ा नंबर को याद कर रहे थे, ले�कन बाइक चलाते समय नह�, तो आप सचेत
�प से जाग�क थे।  �या आपको �मृ�त का अनुभव करने के �लए सचेत जाग�कता क�
आव�यकता है?  या एक से अ�धक �कार क� मेमोरी है?  अ�धक डेटा आने पर उ�र ��
लग रहा था

पहला सवाल नह� था, �जसने �सरे सवाल का जवाब �दया।  कम से कम दो �कार क�
याद� ह�: ऐसी याद� �जनम� सचेत जाग�कता और याद� शा�मल नह� होती ह�।  यह
जाग�कता भेद
धीरे-धीरे इस �वचार म� �वृ� �आ �क ऐसी याद� थ� �ज�ह� आप घो�षत कर सकते थे और

ऐसी याद� थ� �ज�ह� आप घो�षत नह� कर सकते थे।  घोषणा�मक याद� वे ह� �ज�ह� हमारी
जाग�क जाग�कता म� अनुभव �कया जा सकता है, जैसे �क "यह शट� हरा है," "बृह��त
एक �ह है," या यहां तक   �क श�द� क� एक सूची भी।  Nondeclarative याद� वे ह� जो
नह� हो सकती ह�

हमारे जाग�क जाग�कता म� अनुभवी, जैसे मोटर कौशल बाइक चलाने के �लए
आव�यक है।  यह मानव �मृ�त के बारे म� सब कुछ नह� समझाता है।  ऐसा होता है
घो�षत �मृ�त के बारे म� भी सब कुछ नह� समझा।  ले�कन ए�ब�गहॉस क� कठोरता ने

भ�व�य के वै�ा�नक� को जी�वत म��त�क पर मान�च�ण �वहार म� अपना पहला
वा�त�वक शॉट �दया।  �फर 9 साल के एक लड़के ने अपनी साइ�कल से द�तक द�,
म��त�क के वै�ा�नक� ने �मृ�त के बारे म� सोचने के तरीके को हमेशा के �लए बदल �दया।

जहां याद� उनके �घ�टना म�, एच.एम.  �सर म� गहरी चोट लगी �जससे वह �नकल गया
�मग� के दौरे के साथ।  ये बरामदगी उ� के साथ खराब हो गई, आ�खरकार हर सात �दन�
म� एक �मुख ज�ती और 10 �लैकआउट अव�ध म� समापन �आ।  उनके 20 के दशक के
अंत तक, एच.एम.  कठोर �च�क�सीय ह�त�ेप क� आव�यकता के �लए अ�नवाय� �प से
�वयं को ब�त नुकसान प�ंचाने वाला, अ�नवाय� �प से बेकार था।  हताश प�रवार ने
��स� �यूरोसज�न �व�लयम क� ओर �ख �कया

�को�वले, �ज�ह�ने तय �कया �क सम�या म��त�क क� लौ�कक लोब (म��त�क �े�
आपके कान� के पीछे ��त) के भीतर है।  �को�वल ने इस लोब क� आंत�रक सतह को
म��त�क के दोन� �कनार� पर उ�स�ज�त �कया।  इस �ायो�गक सज�री से �मग� को काफ�



मदद �मली।  इसने भयावह �मृ�त हा�न के साथ एचएम को भी छोड़ �दया।  �जस �दन से
सज�री पूरी �ई, 1953 म�, एच.एम.  एक नई अ�पका�लक �मृ�त को द�घ�का�लक �मृ�त म�
प�रव�त�त करने म� असमथ� रहा है।  वह आपसे एक बार �मल सकता है और एक या दो घंटे
बाद आपसे �फर �मल सकता है, पहली मुलाकात के बारे म� �ब�कुल याद नह� है।  उ�ह�ने
�� �प से व�ण�त Ebbinghaus �पांतरण �मता खो द� है
अपने शोध म� 50 से अ�धक साल पहले।  इससे भी अ�धक नाटक�य �प से, एच.एम. 

अब अपने को नह� पहचान सकता

दप�ण म� चेहरा।  �य�?  जैसे-जैसे उनका चेहरा ढलता गया, उनक� कुछ शारी�रक
�वशेषताए ंबदलती ग�।  ले�कन, हम म� से बाक� के �वपरीत, एच.एम.  यह नई जानकारी
नह� ले सकता है और इसे द�घ�का�लक �प म� प�रव�त�त कर सकता है।  यह उसे कम या
�यादा �ायी �प से उसक� उप���त के बारे म� एक �वचार म� बंद कर देता है।  जब वह
दप�ण म� �दखता है और इस एकल �वचार को नह� देखता है, तो वह यह पहचान नह� कर
सकता है �क छ�व वा�तव म� �कसक� है।  के �प म� भयानक है �क एच.एम. के �लए है,
यह करने के �लए भारी मू�य का है

अनुसंधान समुदाय।  �य��क शोधकता�� को ठ�क से पता था �क म��त�क से �या �लया
गया था, यह मैप करना आसान था �क म��त�क के �े�� ने ए�ब�गहॉस �वहार� को
�नयं��त �कया।  इस काम का एक बड़ा �ेय ��डा �मलनर का है, जो एक मनोवै�ा�नक ह�,
�ज�ह�ने H.M का अ�ययन करते �ए 40 से अ�धक वष� �बताए।  और �मृ�त के पीछे क�
नस� के बारे म� हमारी ब�त समझ के �लए आधार तैयार �कया।  म��त�क के जीव �व�ान
के एक पल के �लए समी�ा कर�।  आप कॉट��स को याद करते ह� - जो तं��का ऊतक क�
वेफर-पतली परत है जो �क एक ब�े के कंबल के आकार के बारे म� है, जब उसे उलझाया
जाता है।  यह छह से बना है

को�शका� क� असतत परत�।  यह एक ��त जगह है।  वे को�शकाए ं शरीर के कई
�ह�स� से होने वाले संकेत� क� ���या करती ह�, �जनम� आपके इं��य अंग� �ारा लसोड़े भी
शा�मल ह�।  वे ��र याद� बनाने म� भी मदद करते ह�, और जहां H.M. का �भा��यपूण�
अनुभव इतना मू�यवान है।  H.M. के कुछ कॉट��स को पूरी तरह से बरकरार रखा गया
था;  अ�य �े��, जैसे �क उनक� लौ�कक लोब, �नरंतर भारी ��त।  यह मानव �मृ�त कैसे
बनता है, इसका अ�ययन करने का एक भीषण ले�कन आदश� अवसर था।  यह ब�ा
कंबल �सफ�  म��त�क के ऊपर नह� है, �न��त �प से।

जैसे �क कंबल ज�टल, �चप�चपी जड़ �णा�लय� को �वक�सत करने म� स�म था,
कोट��स तं��का कने�न क� एक �� �प से समझ से बाहर होने वाली मोटाई �ारा



म��त�क क� गहरी संरचना� का पालन करता है।  इन कने�न� म� से एक सबसे
मह�वपूण� �ान �ह�पोकै�स है, जो आपके म��त�क के क� � के पास ��त है, ��येक
गोलाध� म� एक है।  �ह�पोकै�स �वशेष �प से अ�पका�लक सूचना को द�घ�का�लक �प�
म� प�रव�त�त करने म� शा�मल है।  जैसा �क आप संदेह कर सकते ह�, यह ब�त ही �े�
एच.एम.  अपनी सज�री के दौरान खो गया।  �ह�पोकै�स और कॉट��स के बीच शारी�रक
संबंध ने 21 व� सद� के वै�ा�नक� को दो �कार� को प�रभा�षत करने म� मदद क� है

�मृ�त का।  �ड�लेरे�टव मेमोरी �कसी भी जाग�क मेमोरी �स�टम को बदल �दया जाता है
जब �ह�पोकै�स और आसपास के �व�भ� �े� ��त��त हो जाते ह�।  गैर-घोषणा�मक
मेमोरी को उन बेहोश मेमोरी �स�टम के �प म� प�रभा�षत �कया जाता है जो �ह�पोकै�स
और आसपास के �े�� को ��त��त होने पर बदल नह� जाते ह� (या कम से कम ब�त
बदल नह� जाते ह�)।  हम घोषणा�मक �मृ�त पर �यान क� ��त करने जा रहे ह�, जो हमारी
रोजमरा� क� ग�त�व�धय� का एक मह�वपूण� �ह�सा है।

�लाइस एडं �डसाइड

�रसच� से पता चलता है �क घो�षत �मृ�त का जीवन च� हो सकता है
चार अनु��मक चरण� म� �वभा�जत: ए�को�ड�ग, भंडारण, पुन�ा���त और भूल।
ए�को�ड�ग बताता है �क �ारं�भक �ण म� �या होता है
सीखने, �क �णभंगुर सुनहरा पल जब म��त�क पहली बार घोषणा�मक जानकारी के

एक नए टुकड़े का सामना करता है।  यह भी शा�मल है
�गरावट, एक �जसम� आपका म��त�क एक स��य सह-सा�जशकता� है।  यहाँ इस
तोड़फोड़ का एक उदाहरण है, एक बार �फर �यूरोलॉ�ज�ट ओ�लवर बोर� क� नैदा�नक   
�ट�प�णय� से आना।  इस मामले म� टॉम नामक एक कम-काय�शील ऑ�ट��टक लड़का
शा�मल है,
जो संगीत (हालां�क थोड़ा और) करने म� स�म होने के �लए काफ� ��स� हो गया है। 

टॉम को कभी भी �कसी भी �कार के संगीत म� औपचा�रक �नद�श नह� �मला, ले�कन
उ�ह�ने �पयानो को केवल अ�य लोग� को सुनकर बजाना सीखा।  आ�य�जनक �प से, वह
�नपुण पेशेवर� के कौशल और कला�मकता के साथ संगीत के ज�टल टुकड़े खेल सकता
है, संगीत को एक बार सुनने के बाद पहली को�शश म�।  वा�तव म�, वह "�फशर के हॉन�
पाइप" गीत को अपने बाए ंहाथ से बजाते �ए देखे गए ह�, साथ ही साथ "य�क� डूडल ड�डी"
को अपने दा�हने हाथ से खेलते �ए एक साथ "�ड�सी" गाते �ए भी देखे गए ह�!  वह
�पयानो को पीछे क� ओर भी खेल सकता है, यानी क�बोड� पर उसक� पीठ और हाथ� को



उ�टा करके।  उस लड़के के �लए बुरा नह� जो खुद के जूते भी नह� बांध सकता।  जब हम
इस तरह के लोग� के बारे म� सुनते ह�, तो हम आमतौर पर ई�या� करते ह�।

टॉम संगीत को अवशो�षत करता है जैसे �क वह अपने �सर म� कुछ तं��का �रकॉ�ड�ग
�डवाइस को "चालू" कर सकता है।  हम� लगता है �क हमारे पास यह वी�डयो �रकॉड�र भी
है, केवल हमारा मॉडल लगभग उतना अ�ा नह� है।  यह एक आम धारणा है।  अ�धकांश
लोग� का मानना   है �क म��त�क एक �रकॉ�ड�ग �डवाइस क� तरह है- यह सीखने के �लए
"�रकॉड�" बटन को पुश करने के �लए कुछ और है (और याद रखना बस "�लेबैक" ध�का
है)।  गलत।  म��त�क क� वा�त�वक ��नया म� - टॉम या आपका - सच से आगे कुछ भी
नह� हो सकता है।  सीखने का �ण, ए�को�ड�ग का, इतना रह�यमय और ज�टल है �क उन
पहले �णभंगुर सेकंड म� हमारे �दमाग के साथ �या होता है इसका वण�न करने के �लए
हमारे पास कोई �पक नह� है।  थोड़ा हम जानते ह� �क यह चल रहे एक �ल�डर क� तरह है

ढ�कन के साथ।  यह जानकारी व�तुतः असतत टुकड़� म� बँधी �ई है �य��क यह म��त�क
म� �वेश करती है और हमारे मन के अंदर से छ�टे भरती है।  औपचा�रक �प से कहा गया
है, �व�भ� संवेद� �ोत� से संकेत अलग-अलग म��त�क �े�� म� पंजीकृत ह�।  जानकारी
खं�डत है और सूचना का सामना करने पर त�काल पुन�व�त�रत �कया जाता है।  य�द आप
एक ज�टल त�वीर को देखते ह�, उदाहरण के �लए, आपका म��त�क तुरंत अक�  देता है
ऊ�वा�धर रेखा� से �वकण� रेखाए ंऔर उ�ह� अलग-अलग �े�� म� सं�हीत करती ह�।  रंग
के साथ भी।  य�द �च� घूम रहा है, तो इसक� ग�त के त�य को �नकाला जाएगा और अगर
त�वीर ��र थी, तो उससे अलग जगह पर सं�हीत �कया जाएगा।  यह अलगाव इतना
�ह�सक है, और इतना �वकृत है, यह �दखाता भी है
जब हम �वशेष �प से मानव �न�म�त जानकारी का अनुभव करते ह�, जैसे �क �कसी भाषा

के �ह�से।  एक म�हला ने अपने म��त�क के एक �व�श� �े� म� एक ��ोक का सामना
�कया और �ल�खत �वर� का उपयोग करने क� �मता खो द�।  आप उसे एक साधारण
वा�य �लखने के �लए कह सकते ह�, जैसे "आपका कु�ा �ब�ली का पीछा करता है," और
यह इस तरह �दखेगा:
हर अ�र के �लए एक जगह होगी, ले�कन �वर के ध�बे थे
बायां �र�!  इस�लए हम जानते ह� �क �वर और �ंजन एक ही जगह जमा नह� होते ह�। 

उसके ��ोक ने �कसी तरह क� कने��टंग वाय�र�ग को नुकसान प�ंचाया।  यह एक वी�डयो
�रकॉड�र चीज� को �रकॉड� करने के �लए उपयोग क� जाने वाली रणनी�त के �ब�कुल
�वपरीत है।  य�द आप बारीक� से देखते ह�, हालां�क, �ल�डर �भाव ब�त गहरा जाता है। 
भले ही वह �कसी �दए गए श�द के �वर� को भरने क� �मता खो देता है, ले�कन उसने उस
�ान को पूरी तरह से संर��त �कया है जहां �वर जाना चा�हए।  उसी तक�  का उपयोग



करते �ए, यह �तीत होता है �क �जस �ान पर एक �वर जाना चा�हए, वह �वर से अलग
�े� म� सं�हीत होता है: साम�ी को उसके संदभ� / कंटेनर से अलग से सं�हीत �कया जाता
है।  �व�ास करना मु��कल है, �या यह नह� है?  ��नया आपको एक एक�कृत के �प म�
�दखाई देती है
पूरा का पूरा।  य�द आंत�रक म��त�क काय� हम� बताता है �क यह नह� है, तो �फर हम सब

कुछ कैसे �ैक करते ह�?  इस वा�य म� �वर और �ंजन स�हत �व�भ� �वशेषता� को कैसे
पंजीकृत �कया जाता है, �नरंतरता क� धारणा बनाने के �लए �फर से जुड़ जाते ह�?  यह
एक ऐसा सवाल है, �जसने शोधकता�� को वष� तक परेशान �कया है और इसे अपना
�वशेष नाम �दया गया है।  इसे "बा�यकारी सम�या" कहा जाता है, इस �वचार से �क
�नरंतरता �दान करने के �लए कुछ �वचार म��त�क म� एक साथ बंधे होते ह�।  हम� इस बात
का कोई अंदाजा नह� है �क म��त�क कैसे �नय�मत और सहजता से हम� ��रता का �म
देता है।
ऐसा नह� है �क वहाँ संकेत नह� ह�।  �ारं�भक का करीबी �नरी�ण
सीखने के �ण, ए�को�ड�ग चरण, ने न केवल बा�यकारी सम�या म� अंत���� क� आपू�त�

क� है, ब��क �कसी भी �कार के मानव सीखने क� है।  यह इन संकेत� के �लए है �जसे
अब हम बदल देते ह�।
�वचा�लत या छड़ी बदलाव?  जानकारी को सांके�तक श�द� म� बदलना डेटा का मतलब

है, ठ�क है, एक कोड।
कोड बनाना हमेशा एक �प से �सरे म� जानकारी का अनुवाद करना होता है, आमतौर

पर �सारण उ�े�य� के �लए, अ�सर कुछ गु�त रखने के �लए।  शारी�रक ���कोण से,
ए�को�ड�ग ऊजा� के बाहरी �ोत� का �व�ुत पैटन� म� �पांतरण है �जसे म��त�क समझ
सकता है।  �वशु� �प से मनोवै�ा�नक ���कोण से, यह वह तरीका है �जसम� हम
आशंका करते ह�, �यान देते ह� और अंततः भंडारण उ�े�य� के �लए जानकारी �व��त
करते ह�।  ए�को�ड�ग, दोन� ���कोण� से, आगे क� ���या के �लए जानकारी तैयार करता
है।  यह कई बौ��क ���या� म� से एक है रेन मैन, �कम पीक, इतना अ�ा है। 
म��त�क कई �कार के ए�को�ड�ग करने म� स�म है।  एक

ए�को�ड�ग का �कार �वचा�लत है,

�जसे �पछली रात के खाने या बीट�स के बारे म� बात करने से समझा जा सकता है।  कुछ
साल पहले उप��त एक अ��त पॉल मेकाट�नी संगीत समारोह म� दोन� मेरे �लए एक साथ
आए थे।  य�द आप मुझसे पूछते ह� �क कॉ�सट� से पहले मेरे पास �डनर के �लए �या था
और �टेज पर �या �आ, तो म� आपको दोन� घटना� के बारे म� ब�त �व�तार से बता



सकता �ं।  य��प वा�त�वक �मृ�त ब�त ज�टल है (�ा�नक �ान�, घटना�, �ल�,
महक, �वाद, आ�द के ��य� से बना है), मुझे इसके �व�वध अनुभव� क� कुछ संपूण� सूची
नह� �लखनी है, तो सूची को �व�तार से याद रखने क� को�शश कर�।  बस अगर आपने
मुझसे मेरी शाम के बारे म� पूछा।  ऐसा इस�लए है �य��क मेरे म��त�क ने एक �न��त
�कार के ए�को�ड�ग वै�ा�नक� को �वचा�लत �सं�करण कहा है।  यह गौरवशाली अनजाने
के साथ होने वाला एक �कार है, �जसम� �यूनतम �यास क� आव�यकता होती है।  इस
���या के मा�यम से ए�कोड �कए गए डेटा को याद करना ब�त आसान है।  �मृ�तयाँ सभी
को एक साथ �मलकर, आसानी से पुन�ा��त करने यो�य �प म� बंधी �ई लगती ह�।

हालाँ�क, �वचा�लत �सं�करण म� एक �� जुड़वाँ होता है जो �क लगभग इतना
समायो�जत नह� होता है।  जैसे ही पॉल मेकाट�नी �टकट �ब�� पर गए, म� �य वेबसाइट
पर धराशायी हो गया, �जसम� �वेश के �लए मेरा पासवड� आव�यक था।  और मुझे अपना
पासवड� याद नह� रहेगा!  अंत म�, म�ने सही पाया और कुछ अ�� सीट� छ�न ल�।  ले�कन
इन पासवड� को मेमोरी म� रखने क� को�शश करना ब�त ही �च�ताजनक है, और मेरे पास
एक दज�न या कई पासवड� ह� जो अन�गनत सू�चय� पर �लखे गए ह�, जो पूरे घर म� �बखरे
�ए ह�।  इस तरह क� ए�को�ड�ग, जानबूझकर शु� क� गई, सचेत, ऊजा�-जलाने वाले �यान
क� आव�यकता होती है, इसे �यासशील �सं�करण कहा जाता है।  जानकारी एक साथ
अ�� तरह से बंधी �ई नह� लगती है, और �वचा�लत �सं�करण म� आसानी के साथ इसे
पुन�ा��त करने से पहले ब�त अ�धक पुनरावृ�� क� आव�यकता होती है।
ए�को�ड�ग परी�ण अभी भी अ�य �कार के ए�को�ड�ग ह�, �जनम� से तीन हो सकते ह�
नीचे �दए गए �व�रत परी�ण को �च��त करके।  सं�या के बगल म� पंूजीकृत श�द का

परी�ण कर�, �फर उसके नीचे �दए गए �� का उ�र द�।
1) इस श�द को वा�य म� �फट �कया गया है "म� _________ से लड़ने के �लए घूमा?"
2) �या यह श�द बुराई के साथ ताल �मलाता है?
3) �म�नमम �या इन प�� म� कोई मंड�लयां ह�?
��येक �� का उ�र देने के �लए ब�त अलग बौ��कता क� आव�यकता होती है
कौशल, जो अब शोधकता� �व�भ� �कार के ए�को�ड�ग को जानते ह�।  पहला वा�य

�दखाता है �क �सम��टक ए�को�ड�ग �कसे कहा जाता है।  �� का ठ�क से उ�र देने का
अथ� है श�द� क� प�रभाषा� पर �यान देना।  �सरा वा�य एक ���या �दखाता है

श�द� क� �व�नय� के बीच तुलना को शा�मल करते �ए फो�नक एनको�ड�ग कहा जाता है। 
तीसरे को संरचना�मक ए�को�ड�ग कहा जाता है।  यह सबसे सतही �कार है, और यह बस
आकृ�तय� के ��य �नरी�ण के �लए कहता है।  सूचना के �दए गए टुकड़े पर आप �जस



�कार का ए�को�ड�ग करते ह�, वह आपके �सर म� �वेश करता है और बाद क� तारीख म�
जानकारी को याद रखने क� आपक� �मता के साथ ब�त कुछ करता है।
इले���क �लाइड एनको�ड�ग म� �कसी भी बाहरी उ�ेजना को �पांत�रत करना शा�मल है
म��त�क क� �व�ुत भाषा, ऊजा� ह�तांतरण का एक �प।  सभी �कार के ए�को�ड�ग शु�

म� एक ही माग� का अनुसरण करते ह�, और आम तौर पर एक ही �नयम।  उदाहरण के �लए,
सर पॉल के संगीत समारोह क� रात, म� एक ऐसे दो�त के साथ रहा, �जसके पास एक ब�त
बड़े और बाल� वाले कु�े के �नवास के �लए एक सुंदर झील का के�बन था।  अगली सुबह,
म�ने इस अनुकूल जानवर के साथ बाहर जाने और खेलने का फैसला �कया।  म�ने छड़ी को
झील म� फ� कने क� गलती क� और, उन �दन� म� कु�े का मा�लक नह� था, पता नह� था �क
कु�े के उभरने पर मेरे साथ �या होने वाला था।  �ड�नी से कुछ अनुकूल समु�� रा�स क�
तरह, कु�े ने छलांग लगाई
पानी, मुझे पूरी ग�त से भागा, अचानक �क गया, �फर �ह�सक �प से �हलना शु� कर

�दया।  �बना �कसी वा�त�वक अथ� के जो मुझे �हलना चा�हए था, म� गीला हो गया।  उन
�ण� म� मेरे म��त�क म� �या हो रहा था?  जैसा �क आप जानते ह�,
कोट��स को ज�द� से परामश� �दया जाता है जब बाहरी जानकारी का एक टुकड़ा हमारे

�दमाग पर हमला करता है - इस मामले म�, एक लेबेरी, गीला लै�ाडोर �भगोने वाला।  म�
झील से �नकलते कु�े को देखता �ं, �जसका वा�तव म� मतलब है �क म� लै�ाडोर से
उछलते �ए फोटॉन के पैटन� देखता �ं।  उन फोटॉन� को त�काल मेरी आंख� के पीछे से
टकराया, मेरा म��त�क उ�ह� �व�ुत ग�त�व�ध के पैटन� म� प�रव�त�त करता है और मेरे �सर
के पीछे के संकेत� को माग� देता है (ओसीसी�पटल लोब म� ��य �ांत�ा)।  अब मेरा
�दमाग कु�े को देख सकता है।  इस सीखने के शु�आती �ण� म�, म�ने �काश क� ऊजा� को
एक �व�ुत भाषा म� बदल �दया है �जसे म��त�क पूरी तरह से समझता है।  इस कार�वाई
को बनाए रखने के �लए ��य ���या के �लए सम�प�त हजार� कॉ�ट�कल �े�� के सम��वत
स��यण क� आव�यकता थी।

यही बात अ�य ऊजा� �ोत� के बारे म� भी है।  मेरे कान उठा
कु�े के जोर क� छाल क� �व�न तरंग�, और म� उ�ह� उसी म��त�क के अनुकूल �व�ुत भाषा

म� प�रव�त�त करता �ं �जसम� फोटोन पैटन� प�रव�त�त �कए गए थे।  इन �व�ुत संकेत� को
भी �ांत�ा म� �ानांत�रत �कया जाएगा, ले�कन ��य �ांत�ा के बजाय �वण �ांत�ा
को।  तं��का के ���कोण से, वे दो क� � एक �सरे से एक �म�लयन मील �र ह�।  यह
�पांतरण और यह �वशाल ���गत ��ट�ग मेरे म��त�क म� आने वाले सभी ऊजा� �ोत�
के बारे म� सच है, मेरी �वचा पर सूय� क� अनुभू�त से लेकर तुरंत म� अ��या�शत �प से और
अनपे��त �प से झील के पानी को �हलाते �ए कु�े से �भगो गया।  ए�को�ड�ग म� हमारी



सभी इं��यां शा�मल ह�, और उनके �सं�करण क� � पूरे म��त�क म� �बखरे �ए ह�।  यह
�ल�डर का �दल है।  के साथ 10 सेकंड क� मुठभेड़ म�
एक अ�य�धक अनुकूल कु�े, मेरे म��त�क ने �व�भ� म��त�क �े�� के सैकड़� भत� �कए

और लाख� �यूरॉ�स क� �व�ुत ग�त�व�ध का सम�वय �कया।  मेरा म��त�क एक एकल
ए�पसोड �रकॉड� कर रहा था, और �वशाल तं��का मतभेद� पर ऐसा कर रहा था, यह सब
उस समय के बारे म� है जब आपक� आँख� झपक� लेती ह�।  सर पॉल को देखे �ए कई साल
बीत चुके ह� और म� भीग गया �ं
कु�ा।  हम इसे कैसे �ैक करते ह�?  और हम वष� से इन ���गत टुकड़� का �बंधन कैसे

करते ह�?  यह बा�यकारी सम�या, एक घटना जो सूचना के �र-दराज के टुकड़� पर नजर
रखती है, �भा��य से, एक घ�टया जवाब है।  हम वा�तव म� यह नह� जानते ह� �क म��त�क
�कस �कार चीज� पर नज़र रखता है।  हमने म��त�क म� कुल प�रवत�न� क� सं�या को एक
नाम �दया है जो पहले जानकारी को सांके�तक करता है (जहां हमारे पास उस जानकारी
का �रकॉड� है)।  हम इसे एक एन�ाम कहते ह�।  ले�कन हम उनके बारे म� समझने के �लए
उ�ह� गधा भी कह सकते ह�।  बा�यकारी सम�या म� हमारे पास एक ही अंत���� है
बा�ल�ट �स��ोम से पी�ड़त ��� क� ए�को�ड�ग �मता� का अ�ययन।  यह �वकार उन

लोग� म� होता है �ज�ह�ने अपने पा���का �ांत�ा के दोन� �कनार� को ��त��त कर �दया
है।  Balint के �स��ोम वाले लोग� क� पहचान यह है �क वे काया��मक �प से अंधे ह�। 
अ�� तरह क�।  वे अपने ��य �े� म� व�तु� को देख सकते ह�, ले�कन एक समय म�
केवल एक (एक ल�ण �जसे एक साथ कहा जाता है)।  मजेदार बात है, अगर आप उनसे
पूछ�  �क कहां है

यही बात अ�य ऊजा� �ोत� के बारे म� भी है।  मेरे कान उठा
कु�े के जोर क� छाल क� �व�न तरंग�, और म� उ�ह� उसी म��त�क के अनुकूल �व�ुत भाषा

म� प�रव�त�त करता �ं �जसम� फोटोन पैटन� प�रव�त�त �कए गए थे।  इन �व�ुत संकेत� को
भी �ांत�ा म� �ानांत�रत �कया जाएगा, ले�कन ��य �ांत�ा के बजाय �वण �ांत�ा
को।  तं��का के ���कोण से, वे दो क� � एक �सरे से एक �म�लयन मील �र ह�।  यह
�पांतरण और यह �वशाल ���गत ��ट�ग मेरे म��त�क म� आने वाले सभी ऊजा� �ोत�
के बारे म� सच है, मेरी �वचा पर सूय� क� अनुभू�त से लेकर तुरंत म� अ��या�शत �प से और
अनपे��त �प से झील के पानी को �हलाते �ए कु�े से �भगो गया।  ए�को�ड�ग म� हमारी
सभी इं��यां शा�मल ह�, और उनके �सं�करण क� � पूरे म��त�क म� �बखरे �ए ह�।  यह
�ल�डर का �दल है।  के साथ 10 सेकंड क� मुठभेड़ म�

एक अ�य�धक अनुकूल कु�े, मेरे म��त�क ने �व�भ� म��त�क �े�� के सैकड़� भत� �कए
और लाख� �यूरॉ�स क� �व�ुत ग�त�व�ध का सम�वय �कया।  मेरा म��त�क एक एकल



ए�पसोड �रकॉड� कर रहा था, और �वशाल तं��का मतभेद� पर ऐसा कर रहा था, यह सब
उस समय के बारे म� है जब आपक� आँख� झपक� लेती ह�।  सर पॉल को देखे �ए कई साल
बीत चुके ह� और म� भीग गया �ं
कु�ा।  हम इसे कैसे �ैक करते ह�?  और हम वष� से इन ���गत टुकड़� का �बंधन कैसे

करते ह�?  यह बा�यकारी सम�या, एक घटना जो सूचना के �र-दराज के टुकड़� पर नजर
रखती है, �भा��य से, एक घ�टया जवाब है।  हम वा�तव म� यह नह� जानते ह� �क म��त�क
�कस �कार चीज� पर नज़र रखता है।

हमने म��त�क म� कुल प�रवत�न� क� सं�या को एक नाम �दया है जो पहले जानकारी को
सांके�तक करता है (जहां हमारे पास उस जानकारी का �रकॉड� है)।  हम इसे एक एन�ाम
कहते ह�।  ले�कन हम उनके बारे म� समझने के �लए उ�ह� गधा भी कह सकते ह�। 
बा�यकारी सम�या म� हमारे पास एक ही अंत���� है

बा�ल�ट �स��ोम से पी�ड़त ��� क� ए�को�ड�ग �मता� का अ�ययन।  यह �वकार उन
लोग� म� होता है �ज�ह�ने अपने पा���का �ांत�ा के दोन� �कनार� को ��त��त कर �दया
है।  Balint के �स��ोम वाले लोग� क� पहचान यह है �क वे काया��मक �प से अंधे ह�। 
अ�� तरह क�।  वे अपने ��य �े� म� व�तु� को देख सकते ह�, ले�कन एक समय म�
केवल एक (एक ल�ण �जसे एक साथ कहा जाता है)।  मजेदार बात है, अगर आप उनसे
पूछ�  �क कहां है
उ�ह� श�द �कतना पसंद या नापसंद है।  सूची को हटा द�, कुछ �मनट� को पास होने द�, और
�फर ��येक समूह को यथासंभव अ�धक से अ�धक श�द �लखने के �लए कह�।  आपके
�ारा �ा�त नाटक�य प�रणाम ��नया भर क� �योगशाला� म� दोहराया गया है।  समूह जो
श�द� के अथ� को संसा�धत करता है वह हमेशा दो से तीन बार याद करता है जैसे �क समूह
जो केवल ���गत अ�र� क� वा�तुकला को देखते थे।  हमने इस �योग का एक �प
�दया, जब हमने ए�को�ड�ग के �तर� पर चचा� क� और म�ने आपसे श�द म� मंड�लय� क�
सं�या के बारे म� पूछा ... याद रख� �क यह �या था?  आप �च�� का उपयोग करके एक
समान �योग कर सकते ह�।  आप इसे संगीत के साथ भी कर सकते ह�।  कोई फक�  नह�
पड़ता संवेद� इनपुट, प�रणाम हमेशा समान होते ह�।  इस �ब�� पर, आप अपने आप से कह
रहे ह�गे, "ठ�क है, �ह!"  यह नह� है

�� है �क �जतना अ�धक अथ� कुछ होता है, उतना ही यादगार बन जाता है?  �यादातर
शोधकता� जवाब द�गे, "ठ�क है, हाँ!"  �वृ�� क� ब�त �वाभा�वकता �ब�� सा�बत होती है। 
"ऐ�पल" श�द म� �वकण� लाइन� के �लए �शकार करना आ�य�जनक आंट� मैबेल के सेब
पाई को याद करने के �प म� �व�तृत नह� है, �फर पाई क� रे�ट�ग कर�, और इस �कार श�द,



"10."  हम चीज� को �यादा बेहतर तरीके से याद करते ह� अ�धक �व�तृत �प से हम
एनकाउंटर करते ह�, खासकर अगर हम इसे �नजीकृत कर सकते ह�।  �ावसा�यक पेशेवर�
के �लए, और �श�क� के �लए, जानकारी के �नकाय� को इतनी स�मोहक ��तुत करना है
�क दश�क अपने दम पर ऐसा करते ह�, अनायास गहरे और �व�तृत ए�को�ड�ग म� संल�न होते
ह�।  य�द आप इसके बारे म� सोचते ह� तो यह थोड़ा अजीब है।  कुछ और बनाना
�व�तृत �प से आमतौर पर इसका मतलब है �क इसे और अ�धक ज�टल बनाना, जो एक

�मृ�त �णाली के �लए अ�धक कर होना चा�हए।  ले�कन यह एक त�य है: अ�धक ज�टलता
का अथ� है अ�धक से अ�धक सीखना।
2) एक मेमोरी �ेस म��त�क के उ�ह� �ह�स� म� सं��हत होता है जो �ारं�भक इनपुट को

माना और संसा�धत करता है।  यह �वचार इतना उलझा �आ है �क इसे एक शहरी कथा
लग सकती है
इसे समझाने के �लए।  कम से कम, मुझे लगता है �क यह एक शहरी �क�वदंती है, जो

�व��व�ालय के �शासक� के लंच म� मु�य व�ा के मुंह से आता है।  उ�ह�ने कॉलेज के
सबसे अमीर रा�प�त क� कहानी बताई
कभी सामना �आ।  सं�ान ने ग�म�य� म� अपने मैदान को पूरी तरह से �फर से तैयार कर
�लया था, फ�वार� के साथ शानदार और खूबसूरती से मैनी�योर �कए गए लॉन।  ज�रत
थी �क उन सभी फुटपाथ� और पैदल माग� को �ा�पत �कया जाए जहाँ छा� भवन� तक
प�ँच सकते ह�।  ले�कन इन रा�त� के �लए कोई �डज़ाइन नह� था।  �नमा�ण ��मक उ�ह�
�ा�पत करने के �लए उ�सुक थे और जानना चाहते थे �क �डजाइन �या होगा, ले�कन
�वली अ�य� ने कोई भी देने से इनकार कर �दया।  वो गु�सा हो गया।  “ये डामर माग�
�ायी ह�गे।  कृपया उ�ह� अगले वष� �ा�पत कर�।  म� आपको �फर योजनाए ं �ंगा। ” 
असंतु� ले�कन आ�ाकारी, �नमा�ण ��मक इंतजार कर रहे थे।  �कूल वष� शु� �आ, और
छा�� को चलने के �लए मजबूर �कया गया
घास पर अपने वग� को पाने के �लए।  ब�त ज�द, प�रभा�षत �े�स पूरे प�रसर म� �दखाई

देने लगे, साथ ही संुदर हरे लॉन के बड़े ��प भी।  वष� के अंत तक, इमारत� को
आ�य�जनक �प से कुशल तरीके से पथ� से जोड़ा गया था।  "अब," अ�य� ने उन
ठेकेदार� को कहा, �ज�ह�ने पूरे साल इंतजार �कया था, "आप �ायी फुटपाथ और रा�ते
�ा�पत कर सकते ह�।  ले�कन आपको कोई �डज़ाइन नह� चा�हए।  बस आपके सामने
आपके �ारा देखे गए सभी रा�ते भर�! "  �ारं�भक इनपुट �ारा बनाया गया �ारं�भक
�डजाइन भी �ायी पथ बन गया।  म��त�क म� भंडारण क� रणनी�त उ�लेखनीय �प से
�वली के समान होती है
रा�प�त क� योजना।  तं��का माग� ने शु� म� भत� क� नई जानकारी को समा�त करने के

�लए �ायी रा�ते बन रहे ह� म��त�क जानकारी को सं�हीत करने के �लए पुन: उपयोग



करता है।  म��त�क म� �वेश करने वाली नई जानकारी क� तुलना छा�� को शु� म� क� जा
सकती है, जो पहले से ही एक �ाचीन लॉन म� गंदगी के रा�ते बना रहे थे।  अं�तम भंडारण
�े� क� तुलना उस समय से क� जा सकती है, जब वे रा�ते �ायी �प से डामर से भरे �ए
थे।  वे एक ही रा�ते ह�, और यह बात है  म��त�क के �लए इसका �या मतलब है?  कॉट��स
म� �यूरॉ�स होते ह�
�कसी भी सीखने क� घटना म� स��य उ�रदाता, और वे �ायी मेमोरी �टोरेज म� गहराई

से शा�मल होते ह�।  इसका मतलब है �क म��त�क के पास कोई क� ��य खुश �शकार जमीन
नह� है जहां याद� असीम �प से पुन�ा��त क� जाती ह�।  इसके बजाय, याद� कॉट��स क�
सतह पर सभी जगह �वत�रत क� जाती ह�।  यह पहली बार म� समझ म� मु��कल हो सकता
है।  ब�त से लोग चाह�गे
एक क� ��य भंडारण उपकरण से जुड़े इनपुट �डटे�टर� (एक क�बोड� क� तरह) के साथ एक
कं�यूटर क� तरह काय� करने के �लए म��त�क।  �फर भी डेटा बताता है �क मानव म��त�क
के पास अपने �ारं�भक इनपुट �डटे�टर� से अलग कोई हाड� �ाइव नह� है।  इसका मतलब
यह नह� है �क मेमोरी �टोरेज म��त�क के तं��का प�र��य म� समान �प से फैली �ई है। 
कई म��त�क �े� एकल इनपुट का ��त�न�ध�व करने म� शा�मल ह�, और ��येक �े� संपूण�
मेमोरी म� कुछ अलग योगदान देता है।  भंडारण एक सहकारी घटना है।
3) �ारं�भक ए�को�ड�ग के आसपास क� ���तय� क� नकल करके पुन�ा���त को सबसे

बेहतर बनाया जा सकता है।  सं�ाना�मक म� �कए गए सबसे असामा�य �योग� म� से एक
म�
मनो�व�ान, गीले सूट म� सूखी जमीन पर आस-पास खड़े लोग� के म��त�क समारोह क�

तुलना लगभग 10 फ�ट पानी म� तैर रहे लोग� के म��त�क समारोह के साथ क� गई, जो �क
गीले सूट म� भी था।  गहरे समु� म� गोताखोर� के दोन� समूह� ने �कसी को 40 या���क
श�द सुना।  तब गोताखोर� को श�द� क� सूची को याद करने क� उनक� �मता के �लए
परी�ण �कया गया था।  पानी म� रहते �ए श�द� को सुनने वाले समूह को 15 ��तशत
बेहतर �कोर �मला, य�द उ�ह� उन 10 फ�ट पीछे के श�द� को वापस बुलाने के �लए कहा
गया था, य�द वे समु� तट पर थे।  समु� तट पर श�द� को सुनने वाले समूह को 15 ��तशत
बेहतर �कोर �मला, य�द उ�ह� समु� तट पर अनुकूल श�द� को याद करने के �लए कहा गया
था, तो 10 फ�ट पानी म�।  ऐसा �तीत �आ �क �मृ�त ने सबसे अ�ा काम �कया अगर
ए�को�ड�ग म� पया�वरणीय प�र���तय� ने ए�को�ड�ग पर पया�वरण क� ���त क� नकल क�।
  �या यह संभव है �क �सरी �वशेषता, जो घटना� को सांके�तक श�द� म� बदलने के �लए
शु� म� एक ही �यूरॉ�स का उपयोग करके घटना� को सं�हीत करने क� को�शश करती
है, इस तीसरी �वशेषता म� ऑपरेशन म� है?  �वृ�� इतनी मजबूत है �क �मृ�त के तहत भी
सुधार �आ है



ऐसी प�र���तयाँ जहाँ �कसी भी �कार क� सीख को अपंग होना चा�हए।  ये �योग
मा�रजुआना और यहां तक   �क ला�फ�ग गैस (नाइ�स ऑ�साइड) को �मलाकर �कया गया
है।  यह तीसरी �वशेषता भी मूड के ��त ��त��या करती है।  �खी होने पर कुछ सीख�
और आप इसे बेहतर ढंग से याद कर पाएगंे, य�द पुन�ा���त पर, आप �कसी तरह अचानक
बने ह�

�खी।  ���त को संदभ�-�नभ�र या रा�य-�नभ�र सीखने कहा जाता है।

�वचार
हम� पता है �क जानकारी को सबसे अ�� तरह से याद �कया जाता है
�व�तृत, साथ�क और �ासं�गक।  ए�को�ड�ग चरण क� गुणव�ा - सीखने के उन शु�आती

�ण� - जो बाद म� सीखने क� सफलता के सबसे बड़े भ�व�यव�ा� म� से एक ह�।  हम
वा�त�वक ��नया म� इसका लाभ उठाने के �लए �या कर सकते ह�?  सबसे पहले, हम एक
जूते क� �कान से सबक ले सकते ह� �जसका म� एक के �प म� दौरा करता था
छोटा ब�ा।  इस जूते क� �कान म� अलग-अलग ऊंचाइय� पर तीन ह�डल के साथ एक

दरवाजा था: एक ब�त ऊपर के पास, एक ब�त नीचे के पास, और एक बीच म�।  तक�
सरल था: दरवाजे पर अ�धक ह�डल, �ाहक क� ताकत या उ� क� परवाह �कए �बना, �वेश
के �लए अ�धक प�ंच �ब�� उपल� थे।  यह एक 5-वष�य के �लए एक राहत थी — एक
ऐसा दरवाजा जो म� वा�तव म� प�ँचा सकता था!  म� दरवाजे से इतना घबरा गया था �क म�
इसके बारे म� सपने देखता था।  मेरे सपन� म�, हालां�क, सैकड़� थे
ह�डल, सभी इस जूते क� �कान का दरवाजा खोलने म� स�म ह�।  "ए�को�ड�ग क�

गुणव�ा" वा�तव म� दरवाजे के ह�डल क� सं�या का मतलब है
जानकारी के एक टुकड़े को �वेश �ार पर रख सकते ह�।  सीखने के �ण म� �जतना

अ�धक ह�ड�स बनाए जाते ह�, उतनी ही अ�धक जानकारी बाद म� �मलने क� संभावना होती
है।  ह�डल हम साम�ी, समय और पया�वरण के चार� ओर घूम सकते ह�।
वा�त�वक ��नया के उदाहरण
��तुतकता� के अथ� पर अ�धक जानने वाला �यान क� ��त करता है
जानकारी, अ�धक �व�तृत �प से ए�को�ड�ग को संसा�धत �कया जाता है।  यह �स�ांत

इतना �� है �क इसे याद करना आसान है।  इसका �या मतलब है: यह जब आप अपने
म��त�क क� मेमोरी �स�टम म� जानकारी का एक टुकड़ा चलाने क� को�शश कर रहे ह�, तो
सु�न��त कर� �क आप ठ�क से समझते ह� �क जानकारी का �या मतलब है।  य�द आप
�कसी अ�य ��� के म��त�क म� जानकारी चलाने क� को�शश कर रहे ह�, तो सु�न��त
कर� �क उ�ह� पता है �क इसका �या मतलब है।  �नद�श म� एक नकारा�मक कोरोलरी है। 
य�द आप नह� जानते �क �या



सीखने का अथ� है, सूचना को रट �ारा याद करने क� को�शश न कर� और �ाथ�ना कर� �क
अथ� �कसी तरह �वयं �कट होगा।  और यह अपे�ा न कर� �क आपके छा� ऐसा कर�गे,
खासकर य�द आपने चीज� को समझाने का अपया��त काम �कया है।  यह एक श�द म�
�वकण� लाइन� क� सं�या को देखने और श�द� को याद करने के �लए इस रणनी�त का
उपयोग करने का �यास करने जैसा है।  ऐसे फैशन म� कोई कैसे अथ� का संचार करता है
सीखने म� सुधार �आ है?  एक सरल ��क म� �ासं�गक वा�त�वक ��नया के उदाहरण� का

उदार �योग शा�मल होता है, जो मु�य �प से साथ�क अनुभव� के साथ मु�य सीखने के
�ब��� को बढ़ाता है।  यह वा�त�वक सीखने के अनुभव के दौरान �श�क �ारा क�ा के
बाद या बेहतर तरीके से अ�ययन करने वाले �श�ाथ� �ारा �कया जा सकता है।  यह कई
अ�ययन� म� काम करने के �लए �दखाया गया है।  एक �योग म�, छा�� के समूह एक 32-
पैरा पेपर पढ़ते ह�
एक का�प�नक �वदेशी देश के बारे म�।  कागज म� प�रचया�मक पैरा�ाफ अ�य�धक

संर�चत थे।  उनके पास या तो कोई उदाहरण नह� था, एक उदाहरण, या दो या तीन मु�य
�वषय जो लगातार पीछा करते थे।  प�रणाम �� थे: पैरा�ाफ म� उदाहरण� क� सं�या
�जतनी अ�धक होगी, सूचना को याद रखने क� अ�धक संभावना होगी।  �श�ाथ� से
प�र�चत वा�त�वक ��नया क� ���तय� का उपयोग करना सबसे अ�ा है।  अ��त आंट�
मबेल क� सेब पाई याद है?  यह एक अजनबी �ारा पकाया गया एक सार भोजन नह� था; 
यह एक वा�त�वक �र�तेदार �ारा पकाया गया असली भोजन था।  �जतना अ�धक
���गत उदाहरण, उतना ही समृ� �प से यह ए�कोडेड हो जाता है और �जतना अ�धक
इसे आसानी से याद �कया जाता है।  उदाहरण �य� काम करते ह�?  वे इसका फायदा
उठाते �दखाई देते ह�
पैटन� �मलान के �लए म��त�क क� �ाकृ�तक भ�व�यवाणी।  य�द इसे सीखने वाले के

म��त�क म� पहले से मौजूद जानकारी से तुरंत जोड़ा जा सकता है, तो सूचना अ�धक
आसानी से संसा�धत हो जाती है।  हम दो सूचना� क� तुलना करते ह�, समानता� और
अंतर� क� तलाश करते ह� �य��क हम नई जानकारी को सांके�तक करते ह�।  उदाहरण
�दान करना दरवाजे म� अ�धक ह�डल जोड़ने का सं�ाना�मक समक� है।  उदाहरण �दान
करना जानकारी को अ�धक �व�तृत, अ�धक ज�टल, बेहतर ए�कोडेड और इस�लए बेहतर
सीखा जाता है।

स�मोहक प�रचय

प�रचय सब कुछ ह�।  एक �नातक के �प म�, म� एक था



�ोफेसर जो सोच समझकर एक पागल के �प म� व�ण�त �कया जा सकता है।  उ�ह�ने
�सनेमा के इ�तहास पर एक क�ा �सखाई, और एक �दन उ�ह�ने हमारे �लए यह वण�न
करने का �नण�य �लया �क कैसे कला �फ�म� पारंप�रक �प से भावना�मक भे�ता दशा�ती
ह�।  जैसे ही वह �ा�यान से गुजरे, उ�ह�ने सचमुच अपने कपड़े उतारने शु� कर �दए। 
उ�ह�ने पहले अपना �वेटर उतार �दया और �फर, एक समय म� एक बटन, अपनी शट� को
अपनी ट�-शट� तक �नकालने लगे।  उसने अपने पतलून को उतार �दया, और वे अपने पैर�
के चार� ओर �गर गए, खुलासा �कया, अ�ाई, �जम के कपड़े ध�यवाद।  उ�ह�ने कहा �क
उनक� आँख� चमक रही थ�, “आप शायद अब यह कभी नह� भूल पाएगंे �क कुछ �फ़�म�
भावना�मक �नब�लता �� करने के �लए शारी�रक न�नता का उपयोग करती ह�।  न�न
होने से �यादा कमजोर और �या हो सकता है? ”  हम आभारी थे �क उ�ह�ने हम� अपने
उदाहरण का कोई और �ववरण नह� �दया।  म� अपनी �फ�म �लास म� इस यू�नट के
प�रचय को कभी नह� भूलंूगा,
हालां�क म� शायद ही �नय�मत �प से उनके उदाहरण क� नकल करने क� सलाह देता �ं। 

ले�कन इसक� यादगारता समय के �स�ांत को दशा�ती है: य�द आप एक छा� ह�, चाहे
�वसाय या �श�ा म�, पहली बार आपके �ारा द� गई जानकारी ���म म� होने वाली
घटना� को बाद म� इसे �फर से �ा�त करने क� आपक� �मता म� एक से अ�धक भू�मका
�नभाते ह�।  तारीख।  य�द आप �कसी के बारे म� जानकारी �ा�त करने क� को�शश कर रहे
ह�, तो स�मोहक प�रचय बनाने क� आपक� �मता आपके �मशन क� बाद क� सफलता म�
सबसे मह�वपूण� एकल कारक हो सकती है।  शु�आती �ण� पर यह जोर �य�?  �य��क
�मृ�त
�कसी ईव�ट को उ�ह� �ान� पर सं�हीत �कया जाता है, जहां शु� म� सीखने क� घटना को

समझने के �लए भत� �कया गया था।  �जतनी अ�धक म��त�क संरचनाए ंभत� क� गई ह� -
उतने ही अ�धक दरवाज़े के ह�डल बनाए गए ह�- इस समय, जानकारी �ा�त करना आसान
है।  अ�य �वसाय� ने इस धारणा पर ठोकर खाई है।  नवो�दत
�नद�शक� को उनके �फ�म ��श�क� �ारा बताया जाता है �क दश�क� को �फ�म को

स�मोहक (और आ�थ�क �प से सफल) बनाने के �लए शु�आती �े�डट के बाद पहले 3
�मनट म� �क करना होगा।  साव�ज�नक बोलने वाले पेशेवर� का कहना है �क आप �कसी
��तु�त के पहले 30 सेकंड म� अपने दश�क� को पकड़ने के �लए लड़ाई जीतते ह� या हार
जाते ह�।

�ावसा�यक पेशेवर� के �यास का �या मतलब है
एक आकष�क ��तु�त बनाने के �लए?  या �श�क� को एक ज�टल नए �वषय को पेश

करने का �यास?  इन �वसाय� क� सफलता के �लए �न�कष� के मह�व को देखते �ए,



आप उ�मीद कर सकते ह� �क इस �वषय पर कुछ कठोर वै�ा�नक सा�ह�य मौजूद ह�। 
आ�य�जनक �प से, ब�त कम आंकड़े मौजूद ह� �क �दमाग �रयलव�� से�ट��स म� मु�� पर
कैसे �यान देता है, जैसा �क हमने �यान अ�याय म� चचा� क� है।  जो आंकड़े मौजूद ह�, वे
बताते ह� �क �फ�म ��श�क और साव�ज�नक व�ा कुछ करने के �लए ह�।
प�र�चत से�ट��स हम सीखने और पुन�ा���त के मह�व को जानते ह�
समान शत� के तहत, ले�कन हमारे पास "समान शत�" क� ठोस प�रभाषा नह� है।  इस

�वचार का पता लगाने के कई तरीके ह�।  म�ने एक बार �श�क� के एक समूह को सलाह द�
�क कैसे परामश� �दया जाए
माता-�पता जो घर पर अं�ेजी और �े�नश दोन� �सखाना चाहते थे।  एक असंतु� खोज

यह है �क इस दोहरे जो�खम वाले कई ब�� के �लए, दोन� के �लए भाषा अ�ध�हण क�
दर कम हो जाती है, कभी-कभी काफ�।  म�ने पानी के नीचे के �योग� के बारे म� डेटा
�रकॉल �कया और �फर सुझाव �दया �क प�रवार एक "�े�नश �म" बनाए।ं  यह एक
�नयम के साथ एक कमरा होगा: इसम� केवल �ै�नश भाषा बोली जा सकती है।  कमरा
�ह�ै�नक कलाकृ�तय� से भरा हो सकता है, �जसम� �े�नश श�द� क� बड़ी त�वीर� ह�। 
सभी �े�नश वहाँ पढ़ाया जाएगा, और कोई अं�ेजी नह�।  वा�त�वक �प से, माता-�पता
ने मुझे बताया है �क यह काम करता है।  इस तरह, ए�को�ड�ग वातावरण और पुनः �ा�त
वातावरण समक� हो सकता है।  सीखने के �ण म�, कई पया�वरणीय �वशेषताए-ं यहां

तक   �क सीखने के ल�य� के �लए अ�ासं�गक - ल�य� के साथ-साथ मेमोरी म� ए�कोड हो
सकते ह�।  पया�वरण ए�को�ड�ग को अ�धक �व�तृत बनाता है, दरवाजे पर अ�धक ह�डल
लगाने के बराबर।  जब इन समान पया�वरणीय संकेत� का सामना �कया जाता है, तो वे
सीधे सीखने के ल�य� तक प�ंच सकते ह�, �य��क वे मूल �ेस म� अंत�न��हत थे।  अमे�रक�
�वपणन पेशेवर� ने इस बारे म� जाना है

वष� के �लए घटना।  �या होगा अगर म�ने "�व�ड-अप �प�क ब�ी," "पाउं�ड�ग �म" और
"गोइंग-एडं-गोइंग" श�द �लखे, तो आपको उन तीन� के साथ एक और श�द या वा�यांश
बधाई �लखने के �लए कहा था?  इनम� से �कसी भी श�द के बीच कोई औपचा�रक संबंध
नह� है, �फर भी य�द आप लंबे समय तक संयु� रा�य म� रहते थे, तो आप म� से अ�धकांश
शायद "बैटरी" या "एनजा�इज़र" जैसे श�द �लखते ह�।  पया��त कथन।
ए�को�ड�ग बनाने और पुनः �ा�त करने का �या मतलब है
�ापार और �श�ा क� वा�त�वक ��नया म� समतु�य वातावरण?  सबसे मजबूत �न�कष�

तब होते ह� जब वातावरण नाटक�य �प से आदश� से अलग संदभ� म� मौजूद होता है (एक
समु� तट पर पानी के नीचे बनाम �जतना नाटक�य होता है उतना ही होता है)।  ले�कन



सामा�य जीवन से �कतना अलग सेटअप �भाव �ा�त करने के �लए होना चा�हए?  यह
सु�न��त करना उतना ही सरल हो सकता है �क मौ�खक परी�ा
�ल�खत साम�ी क� समी�ा करने के बजाय मौ�खक �प से अ�ययन �कया जाता है।  या

शायद भ�व�य के हवाई जहाज यां��क� को वा�त�वक �कान म� इंजन क� मर�मत के बारे
म� �सखाया जाना चा�हए जहां मर�मत होगी।

सारांश �नयम # ५
याद करने के �लए दोहराए।ं
• • म��त�क म� कई �कार के मेमोरी �स�टम होते ह�। एक �कार �सं�करण के चार चरण�

का अनुसरण करता है: ए�को�ड�ग, भंडारण, पुन�ा���त और भूल।
• • आपके म��त�क म� आने वाली सूचना को तुरंत उन टुकड़� म� �वभा�जत �कया जाता है

�ज�ह� भंडारण के �लए �ांत�ा के �व�भ� �े�� म� भेजा जाता है।
• • अ�धकांश घटनाए ं जो भ�व�यवाणी करती ह� �क �या कुछ सीखा भी याद �कया

जाएगा �क पहले कुछ म� होते ह�
सीखने के सेकंड। हम अपने शु�आती �ण� के दौरान एक मेमोरी को �जतना अ�धक

�व�तार से बताएगंे, वह उतना ही मजबूत होगा।
• • य�द आप उस वातावरण को पुन: पेश करते ह� �जसम� आप पहली बार इसे अपने

म��त�क म� डालते ह�, तो आप कुछ याद रखने क� अपनी संभावना� को बेहतर बना
सकते ह�।

द�घ�कालीन �मृ�त
�नयम # 6 दोहराना याद रख�।

कई वष� के �लए, पा�पु�तक� ने एक �पक का उपयोग करके एक मेमोरी का ज�म
बताया �जसम� �� क डॉकवक� स�, एक बड़ी बुक�टोर और एक छोट� सी लो�ड�ग डॉक
शा�मल है। के �लए एक घटना
�मृ�त म� संसा�धत �कया जा सकता है �क डॉक पर पु�तक� के भार को छोड़ने वाले �कसी

��� क� तुलना क� गई थी। य�द एक डॉकवक�  ने लोड को �वशाल �कताब� क� �कान म�
रखा, तो यह जीवन भर के �लए सं�हीत हो गया। �य��क लो�ड�ग डॉक छोटा था, केवल



कुछ लोड को �कसी एक समय म� संसा�धत �कया जा सकता था। य�द �कसी ने �पछले
लोग� को हटाए जाने से पहले गोद� पर पु�तक� का एक नया भार डंप �कया था, तो �� क
काय�कता�� ने पुराने लोग� को �कनारे कर �दया। कोई भी इस �पक का उपयोग नह�
करता है, और पया��त ह�
यह अ�� �र�� क� कामना करता है। अ�पका�लक �मृ�त एक ब�त अ�धक स��य,

ब�त कम अनु��मक, �पक से कह� अ�धक ज�टल ���या का सुझाव देती है। अब हम�
संदेह है �क अ�पका�लक �मृ�त वा�तव म� अ�ायी मेमोरी कैपे�सट� का एक सं�ह है।
��येक �मता एक �वशेष �कार क� सूचना को संसा�धत करने म� मा�हर है। ��येक �सर�
के साथ एक समानांतर फैशन म� चल रहा है। इस ब�आयामी को ��त�ब��बत करने के �लए

��तभा, अ�पका�लक �मृ�त को अब काय�शील मेमोरी कहा जाता है। शायद काय�शील
मेमोरी क� �ा�या करने का सबसे अ�ा तरीका यह है �क इसे कार�वाई म� व�ण�त �कया
जाए। म� पेशेवर शतरंज से बेहतर कोई �च�ण नह� कर सकता
��नया का पहला वा�त�वक रॉक �टार: �मगुएल नजडोफ� । शायद ही कभी नाज़ोफ़�  क�

तुलना म� अपनी महानता के साथ अ�धक आराम से एक आदमी था। वह एक छोटा, डापर
साथी था जो वा�तव म� ब�त अ�धक आवाज के साथ उपहार म� �दया गया था, और उसके
पास अपने दश�क� के सद�य� को परेशान करने क� �वृ�� थी �क वे कैसे सोचते थे �क वे
�या कर रहे ह�। 1939 म� नजोड� ने रा�ीय ट�म के साथ �यूनस आयस� म� एक ��तयो�गता
क� या�ा क�। दो ह�ते बाद, जम�नी ने पोल�ड के गृह देश नजदोर पर आ�मण �कया।
लौटने म� असमथ�, नजोड� ने अज�ट�ना के अंदर सुर��त �प से होलोकॉ�ट क� सवारी क�।
उ�ह�ने अपने माता-�पता, चार भाइय� और अपनी प�नी को एका�ता �श�वर� म� खो �दया।
इस उ�मीद म� �क कोई भी शेष प�रवार इसके बारे म� पढ़ सकता है और उससे संपक�  कर
सकता है, उसने एक बार �चार �टंट के �प म� एक साथ शतरंज के 45 खेल खेले। उ�ह�ने
इन खेल� म� से 39 जीते, 4 जीते, और 2 हार गए। जब�क यह अपने आप म� अ��त है,
वा�तव म� अभूतपूव� �ह�सा यह है �क उ�ह�ने सभी 11 घंट� म� सभी 45 गेम आंख� पर प��
से खेले। आपने वह गलत नह� पढ़ा। नजडोफ�  ने कभी �कसी को शारी�रक �प से नह�
देखा
�बसात या टुकड़े; उ�ह�ने ��येक खेल को अपने �दमाग म� खेला। ��येक बोड� के ��य के

�लए, ��येक कदम के साथ उ�ह� �ा�त मौ�खक जानकारी से, नजडोफ�  के �दमाग म� एक
साथ काम करने क� �मृ�त के कई घटक काम कर रहे थे। इसने उ�ह� अपने पेशे म� काम
करने क� अनुम�त द�, जैसे वे आपके और मेरे (हालां�क शायद थोड़ी अलग द�ता के
साथ) करते ह�। काय�शील मेमोरी को अब एक ��त, अ�ायी माना जाता है



काय��े�, एक डे�कटॉप जो म��त�क को नई अ�ध�हीत जानकारी को संसा�धत करने के
�लए उपयोग करता है। इसे सबसे �यादा �करदार �नभाने वाले श�स ह�, एक ���टश
वै�ा�नक एलन बैडले, जो �फ�म इट्स ए वंडरफुल लाइफ म� फ�र�ता �लेर�स ओडबॉडी क�
तरह बेवजह �दखते ह�। बैडले काम �मृ�त को तीन-घटक मॉडल के �प म� वण�न करने के
�लए सबसे ��स� है: �वण, ��य और काय�कारी। पहला घटक हम� कुछ �वण जानकारी
को बनाए रखने क� अनुम�त देता है, और यह ऐसी जानकारी को स�पा जाता है जो भाषाई
है।

बैडले ने इसे �व�न-रं�जत पाश कहा। नजडोफ�  इस घटक का उपयोग करने म� स�म था
�य��क उसके �वरो�धय� को मौ�खक �प से अपनी चाल क� घोषणा करने के �लए मजबूर
�कया गया था। �सरा घटक हम� कुछ ��य बनाए रखने क� अनुम�त देता है
जानकारी; यह मेमोरी र�ज�टर �कसी भी �च� और �ा�नक इनपुट को �दया जाता है

�जसका म��त�क सामना करता है। बैडले ने इसे �वसू-�ा�नक �केचपैड कहा। नजफड� ने
इसका उपयोग तब �कया होगा जब वह ��येक खेल क� क�पना करता था। तीसरा घटक
एक �नयं�ण काय� है �जसे क� ��य कहा जाता है
काय�कारी, जो पूरे काम �मृ�त म� सभी ग�त�व�धय� का �ैक रखता है। Najdorf ने इस

�मता का उपयोग एक गेम को �सरे से अलग करने के �लए �कया। बाद के �काशन� म�,
बैडले ने एक चौथा घटक ��ता�वत �कया,
ए�पसो�डक बफर कहा जाता है, �जसे �कसी भी ��� को सुनाई गई कहा�नय� को स�पा

जा सकता है। इस बफर क� बड़े पैमाने पर जांच नह� क� गई है। अंततः खोजे गए
समानांतर �णा�लय� क� सं�या के बावजूद, शोधकता� इस बात से सहमत ह� �क सभी दो
मह�वपूण� �वशेषता� को साझा करते ह�: सभी क� सी�मत �मता होती है, और सभी क�
सी�मत अव�ध होती है। य�द जानकारी को अ�धक �टकाऊ �प म� नह� बदला जाता है, तो
यह ज�द ही गायब हो जाएगा। जैसा �क आप याद करते ह�, हमारे दो�त ए�ब�गहॉस दो
�कार के मेमोरी �स�टम, एक सं���त �प और एक लंबे �प के अ��त�व को �द�श�त
करने वाले पहले ��� थे। उ�ह�ने आगे कहा �क पुनरावृ�� एक को कुछ शत� के तहत
�सरे म� बदल सकती है। लघु �मृ�त �नशान को लंबे समय तक प�रव�त�त करने क� ���या,
मजबूत �प� को समेकन कहा जाता है।
समेकन सबसे पहले, एक मेमोरी �ेस लचीला, आकष�क, संशोधन के अधीन है,
और �वलु�त होने के �लए ब�त जो�खम म� है। हमारे �ारा �दए गए �दन म� अ�धकांश

इनपुट इस �ेणी म� आते ह�। ले�कन कुछ याद� हमारे साथ �चपक जाती ह�। �ारंभ म�
नाजुक, ये याद� समय के साथ मजबूत होती ह� और उ�लेखनीय �प से लगातार बनी रहती
ह�। वे अंततः एक ऐसी ���त म� प�ंच जाते ह�, जहां वे असीम �प से पुन�ा���त यो�य और



संशोधन के �लए ��तरोधी �तीत होते ह�। जैसा �क हम देख�गे, हालां�क, वे उतने ��र नह�
हो सकते ह� �जतना हम सोचते ह�। बहरहाल, हम इन �प� को द�घ�का�लक याद� कहते ह�।
काम क� �मृ�त क� तरह, वहाँ के �व�भ� �प� �तीत होते ह�

द�घ�का�लक �मृ�त, �जनम� से अ�धकांश एक �सरे के साथ बातचीत करते ह�। काम करने
क� �मृ�त के �वपरीत, हालां�क, उन �प� के बारे म� अ�धक सहम�त नह� है। अ�धकांश
शोधकता�� का मानना   है �क �सम��टक मेमोरी �स�टम ह�, जो आपक� मौसी माथा� क�
पसंद�दा पोशाक या हाई �कूल म� आपके वजन जैसी चीज� को याद करते ह�। सबसे �यादा
भी
�व�ास है �क �पछले अनुभव� के "ए�पसोड" को याद रखने के �भारी ए�पसो�डक मेमोरी

है, पा��, भूखंड� और समय �टकट� के साथ पूरा (जैसे आपका 25 वां)
हाई �कूल रीयू�नयन)। इसका एक सबसेट है
आ�मकथा�मक �मृ�त, �जसम� एक प�र�चत नायक शा�मल है: आप। हम सोचते थे �क

समेकन, तं� जो इस प�रवत�न को ��रता म� माग�दश�न करता है, केवल नई अ�ध�हीत
याद� को �भा�वत करता है। एक बार जब �मृ�त कठोर हो गई, तो वह अपनी �ारं�भक
नाजुक ���त म� कभी नह� लौट�। हम अब ऐसा नह� सोचते ह�। �न�न�ल�खत कहानी पर
�वचार कर�, जो �क मेरे रहते �ए �ई थी
मेरे 6 साल के बेटे के साथ एक ट�वी डॉ�यूम��� देखना। यह डॉग शो के बारे म� था। जब

कैमरा एक काले थूथन के साथ एक जम�न चरवाहे पर क� ��त था, तो जब म� उसक� उ� के
बारे म� था तब एक घटना मेरी जाग�कता म� वापस आ गई थी। 1960 म�, हमारे �पछवाड़े
के पड़ोसी के पास एक कु�े का �वा�म�व था �जसे वह �खलाने के �लए उपे��त था
हर श�नवार। भूख के संकेत के जवाब म�, कु�े ने श�नवार क� सुबह ठ�क 8 बजे हमारे

बाड़े पर बाउं�ी लगाई, हमारे धातु के कचरे के �ड�बे क� ओर भागे, साम�ी को बाहर
�नकाला, और सुबह क� मर�मत शु� क�। मेरे �पताजी इस कु�े के बीमार हो गए और एक
शु�वार क� रात को इस तरह से कैन को �व�ुतीकृत करने का फैसला �कया �क अगर
उसक� गीली छोट� नाक इतनी �यादा �क उसके �खलाफ �श �कया जाए तो कु�े को
झटका लगेगा। अगली सुबह, मेरे �पताजी ने अपने "हॉट डॉग" शो को देखने के �लए हमारे
पूरे प�रवार को ज�द� से जगाया। �पताजी क� �नराशा के �लए, कु�ा लगभग 8:30 बजे
तक बाड़ पर नह� कूदता था, और वह खाने के �लए नह� आया था। इसके बजाय वह अपने
�े� को �च��त करने के �लए आया था, जो उसने हमारे �पछवाड़े के आसपास कई �ब���
पर �कया था। जैसे ही कु�ा कैन के करीब गया, मेरे �पताजी मु�कुराने लगे, और जब कु�े
ने हमारे कूड़े कर सकते ह�, तो मेरे �पताजी ने कहा, "हाँ!" �तनधारी के पेशाब म�



इले��ोलाइट्स क� सां�ता को जानने के �लए आपको यह जानने क� ज़�रत नह� है �क
कु�े ने हमारे कूड़े पर अपना �े� �च��त �कया है

कर सकते ह�, वह भी एक श��शाली स�क�ट पूरा �कया। उनके कपाल �यूरॉ�स अचानक,
उनके �जनन का भ�व�य अचानक गंभीर सवाल म�, कु�े को चकमा �दया, अपने मा�लक
को वापस बांधा। कु�े ने हमारे �पछवाड़े म� कभी पैर नह� रखा; वा�तव म�, वह हमारे घर के
100 गज के दायरे म� कभी नह� आया। हमारे पड़ोसी का कु�ा एक अलग काला थूथन
वाला एक जम�न चरवाहा था, ठ�क उसी तरह जैसे टेली�वज़न शो म� अब देख रहा था। म�ने
वष� म� घटना के बारे म� नह� सोचा था। स�म�नत होने पर मेरे कु�े क� �मृ�त का �या �आ
जाग�कता के �लए वापस? इस बात के �माण बढ़ते जा रहे ह� �क जब पहले से सं�चत

�मृ�तय� को द�घ�का�लक भंडारण से चेतना म� वापस बुला �लया जाता है, तो वे अपने पहले
के �योगशाला, अ��र जाल म� वापस लौट जाते ह�। काय� करने के �प म� अगर नई �मृ�त
म� काम करते ह�, तो इन याद� को एक �टकाऊ �प म� बने रहने के �लए पुनस�रचना बनने
क� आव�यकता हो सकती है। इसका मतलब है �क हॉट डॉग क� कहानी को �फर से
समेकन ���या को �फर से शु� करने के �लए मजबूर �कया जाता है, हर बार इसे
पुन�ा��त �कया जाता है। इस ���या को औपचा�रक �प से पुन�व�चार कहा जाता है। इन
आंकड़� म� कई वै�ा�नक� ने मानव �मृ�त म� ��रता क� पूरी धारणा पर सवाल उठाया है।
य�द समेकन एक अनु��मक एक बार क� घटना नह� है, ले�कन एक है जो हर बार एक
मेमोरी �ेस को स��य करने पर हर बार होता है, तो इसका मतलब है �क �ायी भंडारण
हमारे �दमाग म� केवल उन याद� के �लए मौजूद है �ज�ह� हम याद नह� करना चुनते ह�!
ओह, अ�ा �: ख। �या इसका मतलब यह है �क हम अपने जीवन म� कभी भी �ायी
नह� हो सकते? कुछ वै�ा�नक� को ऐसा लगता है।  और अगर यह सच है, तो म� सीखने म�
दोहराव के �लए जो मामला बनाने वाला �ं, वह हा�या�द �प से मह�वपूण� है।

पुन�ा���त

कई क�रपंथी �व��व�ालय के �ोफेसर� क� तरह, हमारी पुन�ा���त �णाली ह�
उ�ह� बदलने के �लए पया��त कुछ नह� क� पेशकश करते �ए अतीत क� हमारी

अवधारणा� को बदलने के �लए पया��त श��शाली है। वा�तव म� ऐसा कैसे होता है यह
हमारी पहेली का एक मह�वपूण� ले�कन लापता टुकड़ा है। �फर भी, शोधकता�� ने
पुन�ा���त के तं� को दो सामा�य मॉडल म� �व��त �कया है। एक �न���य �प से
पु�तकालय� क� क�पना करता है। अ�य आ�ामक �प से अपराध ��य� क� क�पना
करता है।



लाइ�ेरी मॉडल म�, याद� हमारे �सर म� ही सं�हीत होती ह�
पु�तकालय म� पु�तक� को सं��हत �कया जाता है। पुन�ा���त �टैक के मा�यम से �ाउज़

करने और एक �व�श� वॉ�यूम का चयन करने के �लए एक कमांड के साथ शु� होती है।
एक बार चुने जाने के बाद, वॉ�यूम क� साम�ी को जाग�क जाग�कता म� लाया जाता है,
और मेमोरी को पुनः �ा�त �कया जाता है। इस तम ���या को कभी-कभी �जनन
पुन�ा���त भी कहा जाता है। अ�य मॉडल हमारी याद� को एक तरह से अ�धक होने क�
क�पना करता है
अपराध के ��य� का बड़ा सं�ह, अपने �वयं के शल�क हो�स के साथ पूरा �आ। एक

�वशेष अपराध ��य के �लए जासूस को बुलाने से पुन�ा���त शु� होती है, एक ��य �जसम�
हमेशा एक खं�डत �मृ�त होती है। आगमन पर, �ी हो�स उपल� आं�शक सा�य क� जांच
करते ह�। अनुमान और अनुमान के आधार पर, जासूस तब पुन�न�मा�ण करता है जो वा�तव
म� सं�हीत था। इस मॉडल म�, पुन�ा���त पूरी तरह से पुन��पा�दत, �वशद �प से �व�तृत
पु�तक क� �न���य परी�ा नह� है। ब��क, पुन�ा���त एक खं�डत डेटा के आधार पर त�य�
को �फर से बनाने के �लए एक स��य खोजी �यास है। �या सही है? हैरतअंगेज जवाब
दोन� का है। �ाचीन
दाश��नक और आधु�नक वै�ा�नक इस बात से सहमत ह� �क हमारे पास �व�भ� �कार क�

पुन�ा���त �णाली ह�। हम �कसका उपयोग करते ह�, यह इस बात पर �नभ�र करता है �क
�कस �कार क� जानकारी मांगी जा रही है, और �ारं�भक �मृ�त बनने के बाद �कतना
समय बीत चुका है। इस असामा�य त�य को कुछ ��ीकरण क� आव�यकता है।
अंतर के बाद के शु�आती दौर म� पढ़ाई को �यान म� रख� (�मनट� से लेकर घंट� तक)
�दन� तक), पुन�ा���त �णाली हम� �कसी �दए गए मेमोरी के काफ� �व�श� और �व�तृत

खाते को पुन: पेश करने क� अनुम�त देती है। यह लाइ�ेरी मॉडल के समान हो सकता है।
ले�कन जैसे-जैसे समय बीतता है, हम शल�क हो�स मॉडल क� याद ताजा करते �ए एक
�टाइल म� चले जाते ह�। कारण यह है �क
समय के बीतने से घटना� और त�य� का कमजोर होना शु� हो जाता है जो एक बार

�� और बारी�कय� से भरा �आ था। लापता अंतराल को भरने के �यास म�, म��त�क
आं�शक टुकड़�, अनुमान�, एकमु�त अनुमान, और अ�सर (सबसे अ�धक परेशान) अ�य
पर भरोसा करने के �लए मजबूर होता है

याद� वा�त�वक घटना से संबं�धत नह� ह�। यह वा�तव म� �कृ�त म� पुन�न�मा�ण यो�य है, एक
�फसलन क�पना के साथ एक जासूस क� तरह। यह सब एक सुसंगत कहानी बनाने क�
सेवा म� है, जो वा�त�वकता के बावजूद, �दमाग करना पसंद करता है। इस�लए, समय के
साथ, म��त�क क� कई पुन�ा���त �णाली �व�श� और �व�तृत ��तकृ�तय� से इस अ�धक



सामा�य और अमूत� याद को ��मक ��वच से गुजरती ह�। आप उ� �व�ालय म� एक नए
��� ह� और जा�नए
मनो�च�क�सक �जसका नाम डै�नयल ऑफर है। एक ��ावली �नकालते �ए, डॉ। दान

आपको कुछ ऐसे सवाल� के जवाब देने के �लए कहते ह� जो वा�तव म� उनके �वसाय म�
से कोई नह� ह�: �या धम� आपके �लए बड़ा हो रहा था? �या आपको अनुशासन के �प म�
शारी�रक सजा �मली? �या आपके माता-�पता ने आपको खेल� म� स��य होने के �लए
�ो�सा�हत �कया? और इसी तरह। अब �दखावा यह 34 साल बाद है। डॉ। डैन आपको
नीचे �ैक करता है, आपको वही ��ावली देता है, और आपको इसे भरने के �लए कहता
है। आपके �लए अनजान, उसके पास अभी भी आपके हाई �कूल म� �दए गए उ�र ह�, और
वह आपके उ�र� क� तुलना करने के �लए बाहर है। आप �कतना अ�ा करते ह�? एक
श�द म�, बुरी तरह से। वा�तव म�, �कशोराव�ा के �प म� आपने �जन याद� को एनकोड
�कया है, वे आपको वय�क� के �प म� याद करने वाले डॉ दान के �प म� ब�त कम
समानता रखते ह�, �जनके पास वा�तव म� यह �योग करने का धैय� था, पता चला।
शारी�रक दंड का �� ल�। य��प केवल एक �तहाई वय�क� ने �कसी भी शारी�रक दंड को
याद �कया, जैसे �क ���क�ग, डॉ। डैन ने पाया �क लगभग 90 ��तशत �कशोर� ने इस
सवाल का जवाब सकारा�मक म� �दया था। ये डेटा केवल कुछ ह� जो रे��कल क� शल�क
हो�स शैली क� श��शाली अशु�� को �द�श�त करते ह�। यह �वचार �क म��त�क ख़ुशी से
गलत जानकारी डाल सकता है
एक सुसंगत कहानी बनाने के �लए एक शानदार और �ामक ��नया से संगठन बनाने के

�लए अपनी सराहनीय इ�ा को रेखां�कत करता है। म��त�क लगातार नए इनपुट �ा�त
करता है और उनम� से कुछ को उसी �सर म� सं�हीत करने क� आव�यकता होती है जो
पहले से ही �पछले अनुभव� के क�जे म� है। यह पहले से �मली जानकारी के �लए नई
जानकारी को जोड़ने क� को�शश करके अपनी ��नया क� समझ म� आता है, �जसका अथ�
है �क नई जानकारी �नय�मत �प से पहले से मौजूद अ�यावेदन को �फर से जोड़ देती है
और नए भंडारण के �लए �फर से बनाई गई पूरी वापस भेजती है। इसका �या मतलब है?

केवल यह �क वत�मान �ान अतीत क� याद� म� बँधा हो सकता है और उनके साथ ऐसे जुड़
सकता है मानो वे एक साथ सामना कर रहे ह�। �या यह आपको वा�त�वकता का केवल
एक अनुमा�नत ���कोण देता है? तुम शत� लगा लो यह करता है। यह �वृ��, आपरा�धक-
�याय �णाली को पागल कर सकती है।

पुनरावृ��



सामा�यीकरण के �लए इस पूवा�भास को देखते �ए, �या कोई उ�मीद है
�व�सनीय द�घ�का�लक याद� बनाना? जैसा �क म��त�क �नयम �स�ता से बताता है,

उ�र हां है। �मृ�त को सीखने के �ण म� तय नह� �कया जा सकता है, ले�कन पुनरावृ��,
�वशेष �प से समयब� अंतराल म� बाहर �नकाली गई, सुधारक है। �ापार और �श�ा के
�लए इसक� संभा�वत �ासं�गकता को देखते �ए, यह उ� समय है जब हमने इसके बारे म�
बात क� थी। यहां एक परी�ण �कया गया है �जसम� काम करने का �वर संबंधी लूप
शा�मल है
�मृ�त। लगभग 30 सेकंड के �लए वण� क� �न�न�ल�खत सूची पर टकटक� लगाए, �फर

अगले पैरा�ाफ को पढ़ने से पहले इसे कवर कर�।
3 $ 8? A% 9 �या आप सूची के पा�� को याद �कए �बना देख सकते ह�?
�या आप आंत�रक �प से उ�ह� �रहस�ल �कए �बना ऐसा करने म� स�म थे? य�द आप

नह� कर सकते, तो �च��तत न ह�। सामा�य मानव म��त�क 30 सेकंड से कम समय के �लए
लगभग सात जानकारी रख सकता है! य�द समय के उस छोटे से �ख�चाव म� कुछ नह� होता
है, तो जानकारी खो जाती है। य�द आप 30 सेकंड का �व�तार करना चाहते ह�, तो कुछ ही
�मनट�, या एक या दो घंटे के �लए, आपको लगातार अपने आप को जानकारी को �फर से
उजागर करने क� आव�यकता होगी। इस �कार के दोहराव को कभी-कभी रखरखाव
पूवा��यास कहा जाता है। अब हम जानते ह� �क रख-रखाव �रहस�ल काम क� याददा�त म�
चीज� को रखने के �लए �यादातर अ�ा है - यानी, थोड़े समय के �लए। हम यह भी जानते
ह� �क सूचना को द�घ�का�लक �मृ�त म� धकेलने का एक बेहतर तरीका है। इसका वण�न
करने के �लए, म� पहली बार �कसी ��� को मरते �ए देखना चाहता �ं। दरअसल, म�ने
आठ लोग� को मरते देखा। एक कै�रयर वायु सेना के अ�धकारी का बेटा,

मुझे आसमान म� सै�य हवाई जहाज देखने क� ब�त आदत थी। ले�कन म�ने एक दोपहर को
एक काग� �वमान को देखने के �लए देखा, जो म�ने पहले या बाद म� कभी नह� देखा था।
यह आकाश से �गर रहा था, एक मृत ��� के स�प�ल म� बंद था। यह जमीन से टकराया
शायद 500 फ�ट जहां से म� खड़ा था, और मुझे झटका क� लहर और �व�ोट क� गम�
दोन� महसूस �ई। इस जानकारी के साथ दो चीज� हो सकती ह�। म�
इसे पूरी तरह से अपने पास रख सकते थे, या म� ��नया को बता सकता था। म�ने बाद

वाला चुना। अपने माता-�पता को बताने के �लए तुरंत घर जाने के बाद, म�ने अपने कुछ
दो�त� को बुलाया। हम सोडा के �लए �मले और जो कुछ �आ था उसके बारे म� बात करना
शु� कर �दया। इंजन के कटने क� आवाज। हमारे आ�य�। हमारा डर। �घ�टना �जतनी
भयानक थी, हमने अगले ह�ते म� इस बारे म� इतना बात क� �क �वषय थम गया। मेरे
�श�क� म� से एक ने वा�तव म� हम� क�ा के दौरान इसे लाने से मना �कया था, ट�-शट�



बनाने क� धमक� देते �ए कहा, "आपने पया��त बातचीत क� है।" मुझे अब भी इस कहानी
का �ववरण �य� याद है? ट�-शट� का खतरा
इसके बावजूद, अनुभव के बारे म� मेरी उ�सुकता ने मु�य घटक �दान �कया। �घ�टना के

बाद के गबफे�ट ने हमारे त�य� के �व�तृत �व�तार के बाद, बु�नयाद� त�य� के लगातार
संपक�  म� आने के �लए मजबूर �कया। घटना को �व�तृत पूवा��यास कहा जाता है, और यह
सबसे मजबूत �शकायत के �लए पुनरावृ�� के �कार को सबसे �भावी �दखाया गया है।
शोध का एक बड़ा सौदा यह �दखाता है �क �कसी घटना के बारे म� सोचने या उसके बारे म�
बात करने के तुरंत बाद उस घटना के �लए �मृ�त म� वृ�� होती है, भले ही �मृ�त के �कार
म� अंतर के �लए लेखांकन हो। यह �वृ�� कानून के पेशेवर� के �लए काफ� मह�व क� है।
यह एक कारण है �क एक अपराध के बाद मानवीय �प से �जतनी ज�द� हो सके एक
सा�ी को याद करने क� जानकारी होना ब�त मह�वपूण� है।
ए�ब�गहॉस ने संपूण� �ववरण म� पुनरावृ�� क� श�� �दखाई
लगभग 100 साल पहले। यहां तक   �क उ�ह�ने "घटता घटता" भी बनाया, �जसम� पता

चला �क शु�आती नुकसान के बाद �मृ�त हा�न का एक बड़ा सौदा पहले घंटे या दो म� होता
है। उ�ह�ने �द�श�त �कया �क जानबूझकर �कए गए दोहराव से इस नुकसान को कम �कया
जा सकता है। पुन: �दश�न के बीच समय क� यह धारणा ब�त मह�वपूण� है, म� इसे तीन
तरीक� से पता लगाने जा रहा �ं।

इनपुट से बाहर जगह ब�त कं��ट क� तरह है, �मृ�त लगभग हा�या�द रा�श लेती है
समय के अपने �ायी �प म� बसने के �लए। और जब यह कड़ा करने म� ��त है, तो

मानव �मृ�त संशोधन के अधीन है। यह संभवत: इस�लए होता है �य��क नई ए�कोडेड
जानकारी पहले से मौजूद �नशान� को �फर से �व��त और पहन सकती है। इस तरह के
ह�त�ेप �वशेष �प से सच है जब सीखने को �नरंतर, �नबा�ध �प से आपू�त� क� जाती है,
�यादातर बोड��म और �कूल �म म� ऐसा होता है। �म क� संभावना तब बढ़ जाती है जब
साम�ी को अजेय, अप�रव�त�त तरंग� म� �वत�रत �कया जाता है, छा�� म� डाला जाता है
जैसे �क वे लकड़ी के �प थे। ले�कन खुश खबर है। ऐसा ह�त�ेप नह� होता है अगर
जानकारी को जानबूझकर दोहराए गए च�� म� �वत�रत �कया जाता है। वा�तव म�, �वशेष

�प से समय अंतराल म� सूचना के �लए बार-बार संपक�  म��त�क म� �मृ�त को ठ�क करने
का सबसे श��शाली तरीका �दान करता है। ऐसा �य� होता है? जब सीखी जाने वाली
सूचना� के �व�ुत �न�पण को धीरे-धीरे कई पुनरावृ��य� पर बनाया जाता है, तो
भंडारण के �लए भत� �कए गए तं��का नेटवक�  धीरे-धीरे सम� ��त�न�ध�व को �फर से
तैयार करते ह� और समान �प से सीखी गई जानकारी को सं�हीत करने के �लए पहले
भत� �कए गए नेटवक�  के साथ ह�त�ेप नह� करते ह�। यह �वचार बताता है �क �नरंतर



पुनरावृ�� च� �ान के आधार को जोड़ने म� स�म अनुभव बनाते ह�, बजाय �नवासी
�करायेदार� के साथ ह�त�ेप करने के। म��त�क का एक �े� है जो हमेशा स��य होता है
जब ए
�वलंत �मृ�त को पुनः �ा�त �कया जा रहा है। �े� बाए ंअवर �ी�ंटल कॉट��स के भीतर

है। सीखने के दौरान एक fMRI (जो "काया��मक चुंबक�य अनुनाद इमे�ज�ग") मशीन �ारा
कै�चर क� गई इस �े� क� ग�त�व�ध, भ�व�यवाणी करती है �क जो कुछ सं�हीत �कया
गया था वह ���टल-�� �ववरण म� वापस बुलाया जा रहा है। यह ग�त�व�ध इतनी
�व�सनीय है �क य�द वै�ा�नक यह जानना चाहते ह� �क �या आप कुछ मजबूत तरीके से
�ा�त कर रहे ह�, तो उ�ह� आपसे पूछना नह� पड़ेगा। वे बस अपनी मशीन म� देख सकते ह�
और देख सकते ह� �क आपके बाए ंअवर �ी�ंटल कॉट��स �या कर रहा है।

इस त�य को �यान म� रखते �ए, वै�ा�नक रॉबट� वैगनर ने �डजाइन �कया
�योग �जसम� छा�� के दो समूह� को श�द� क� एक सूची याद रखना आव�यक था। पहले

समूह को सामू�हक पुनरावृ�� के मा�यम से श�द �दखाए गए थे, एक परी�ा के �लए
cramming के छा�� क� याद ताजा करती है। �सरे समूह को लंबे समय तक अंतराल म�
श�द� को �दखाया गया था, �कसी भी अपराध क� अनुम�त नह� थी। सट�क पुन�ा���त के
संदभ� म�, पहले समूह ने �सरे क� तुलना म� ब�त खराब �दश�न �कया; बाए ंअवर �ी�ंटल
कॉट��स म� ग�त�व�ध ब�त कम हो गई थी। इन प�रणाम� ने हाव�ड� साइकोलॉजी के �ोफेसर
डैन शे�टर को यह कहने के �लए �े�रत �कया: "य�द आपके पास एक फाइनल के �लए
अ�ययन करने के �लए केवल एक स�ताह है, और केवल 10 बार जब आप �वषय को �हट
कर सकते ह�, तो स�ताह के दौरान 10 पुनरावृ�� को बाहर �नकालना बेहतर है। उन सभी
को एक साथ साथ �लया, पुनरावृ�� और के बीच संबंध
�मृ�त �� है। य�द आप इसे बाद म� पुन�ा��त करना चाहते ह�, तो जानकारी के �लए अपने

आप को �फर से उजागर कर�। य�द आप पुन�ा���त को उ� गुणव�ा का होना चाहते ह�, तो
जानबूझकर अपने आप को अ�धक �व�तृत �प से जानकारी के �लए �फर से उजागर कर�।
जानबूझकर अपने आप को अ�धक �व�तृत जानकारी के �लए �फर से उजागर कर�, और
�न��त, अंतराल अंतराल म�, य�द आप चाहते ह� �क पुन�ा���त सबसे �वलंत हो। सीखना
सबसे अ�ा तब होता है जब नई जानकारी को मेमोरी �टोर म� धीरे-धीरे शा�मल �कया
जाता है बजाय इसके �क एक बार म� सभी को जाम कर �दया जाए। तो हम अपने क�ा�
और बोड��म म� ऐसे मॉडल� का उपयोग �य� नह� करते ह�? आं�शक �प से यह इस�लए है
�य��क �श�क और �वसायी �नय�मत �प से जन�ल ऑफ़ �यूरोसाइंस नह� पढ़ते ह�। और
आं�शक �प से यह इस�लए है �य��क जो लोग अभी तक यह सु�न��त नह� करते ह� �क
कौन सा समय अंतराल सभी जा� क� आपू�त� करता है। ऐसा नह� है �क समयाव�ध के मु�े



एक श��शाली शोध पर क� ��त नह� ह�। वा�तव म�, हम समय के आधार पर समेकन को दो
�े�णय� म� �वभा�जत कर सकते ह�: तेज और धीमा। यह समझने के �लए �क �मृ�त के
गठन म� समय कैसे जारी होता है, म� एक पल के �लए �कना चाहता �ं और आपको बताता
�ं �क म� अपनी प�नी से कैसे �मला।
जब म�ने पहली बार कारी से मुलाकात क� थी, तब म� �कसी और को डेट कर रहा था
वह। ले�कन म� कारी को नह� भूला। वह एक शारी�रक �प से सुंदर, ��तभाशाली है,

एमी-मनोनीत संगीतकार, और सबसे अ�े लोग� म� से एक, �जनसे म� कभी �मला �ं। जब
हम दोन� छह महीने बाद "उपल�" हो गए, तो म�ने तुरंत उसे बाहर करने के �लए कहा।
हमारे पास एक महान समय था, और म� उसके बारे म� अ�धक से अ�धक सोचने लगा। पता
चला �क वह वही महसूस कर रही थी। म�ने उससे �फर से पूछा, और ज�द ही हम एक
�सरे को �नय�मत �प से देख रहे थे। दो महीने के बाद, यह �मला �क हर बार जब भी हम
�मलते ह�, मेरा �दल पाउंड होता है, मेरा पेट �लॉप होगा, और मुझे पसीने से तर हथे�लयां
�मल�गी। आ�खरकार मुझे अपनी न�ज उठाने के �लए भी उसे नह� देखना पड़ा। बस एक
�च� होगा, या उसके इ� क� एक कश, या ... बस संगीत! यहां तक   �क एक �णभंगुर
�वचार भी मुझे उ�साह के घंट� म� भेजने के �लए पया��त था।  मुझे पता था �क मुझे �यार हो
रहा है।
इस तरह के बदलाव का �या असर हो रहा था? वृ�� के साथ
इस अ��त म�हला के संपक�  म�, म� उसक� उप���त के �लए तेजी से संवेदनशील हो गया,

तेजी से छोटे "इनपुट" cues (इ�, ल�स खा�तर?) क� ज�रत तेजी से मजबूत "उ�पादन"
��त��या� elicit करने के �लए। लगभग तीन दशक� के काय�काल के साथ यह �भाव
लंबे समय तक चला है। क�वय� और मनो�च�क�सक� को �दल क� फुसफुसाहट को छोड़ते
�ए, यह �वचार �क तेजी से सी�मत ए�सपोज़र के प�रणाम�व�प �यूरॉ�स चीज� को कैसे
सीखते ह�, इस पर तेजी से मजबूत ��त��याए ंहोती ह�। केवल इसे रोमांस नह� कहा जाता
है; इसे द�घ�का�लक पोट��शएन कहा जाता है। एलट�पी का वण�न करने के �लए, हम� उ�
ऊंचाई वाली ��नया को छोड़ने क� आव�यकता है
�वहा�रक अनुसंधान और सेलुलर और आण�वक अनुसंधान के अ�धक घ�न� ��नया के

�लए नीचे �ॉप। मान ली�जए �क आप और म� एक �योगशाला पे�� �डश को देख रहे ह�,
जहां दो �ह�पोकै�स �यूरॉ�स खुशी से घ�न� �सनै��टक एसो�सएशन म� रहते ह�। म�
�ीसाने��टक �यूरॉन को "�श�क" और पो�ट-�सनै��टक �यूरॉन को "छा�" क�ंगा। �श�क
�यूरॉन का ल�य छा� सेल को सूचना, �कृ�त म� �व�ुत पर पा�रत करना है। आइए �श�क
को �यूरॉन के बारे म� कुछ उ�ेजना द� जो सेल को उसके छा� को �व�ुत संकेत को �ैक
करने के �लए �े�रत करता है। थोड़े समय के �लए, छा� उ�े�जत हो जाता है और



��त��या म� उ�े�जत हो जाता है। दोन� के बीच �सनै��टक इंटरै�न को अ�ायी �प से
"मजबूत" कहा जाता है। इस घटना को �ारं�भक एलट�पी कहा जाता है।

�भा��य से, उ�साह केवल एक या दो घंटे तक रहता है। अगर द
छा� �यूरॉन को लगभग 90 �मनट के भीतर �श�क से एक ही जानकारी नह� �मलती है,

छा� के �यूरॉन का उ�साह का �तर गायब हो जाएगा। सेल शा��दक �प से �वयं को शू�य
पर रीसेट कर देगा और काय� करेगा जैसे �क कुछ भी नह� �आ है, �कसी भी अ�य संकेत
के �लए तैयार है जो इसके रा�ते म� आ सकता है।
�ारं�भक LTP के ल�य� के साथ �� �ॉस-उ�े�य� पर है
�श�क �यूरॉन और �न��त �प से, हर जगह वा�त�वक �श�क� के साथ। �ायी बनने के

�लए उस �ारं�भक उ�साह को कैसे �ा�त �कया जाता है? �या एक छा� क� अ�पका�लक
��त��या को लंबे समय तक जीने म� बदलने का एक तरीका है?
आप शत� लगा सकते ह�: जानकारी को एक अव�ध के बाद दोहराया जाना चा�हए
समय बीत गया। य�द संकेत केवल एक बार सेलुलर �श�क �ारा �दया जाता है, तो

उ�ेजना का अनुभव सेलुलर छा� �ारा केवल ��णक �प से �कया जाएगा। ले�कन अगर
जानकारी को बार-बार �ववेकपूण� समय अंतराल म� (एक �डश म� को�शका� के �लए
समय लगभग 10 �मनट दाल� के बीच �कया जाता है, तो कुल तीन बार �कया जाता है),
�श�क �यूरॉन और छा� �यूरॉन के बीच संबंध बदलना शु� हो जाता है। कुछ तारीख� के
बाद कारी के साथ मेरा संबंध ब�त पसंद है, �श�क से छोटे और छोटे इनपुट के �लए छा�
से तेजी से मजबूत और मजबूत आउटपुट क� आव�यकता होती है। इस ��त��या को "देर
से एलट�पी" कहा जाता है। यहां तक   �क दो �यूरॉ�स क� इस छोटे से पृथक ��नया म�,
समयब� पुनरावृ�� गहराई से शा�मल है �क �या सीखना होगा या नह�। �सनै��टक
समेकन के �लए आव�यक अंतराल को मापा जाता है
�मनट और घंटे, यही वजह है �क इसे तेजी से समेकन कहा जाता है। ले�कन समय के इस

छोटे से माग� को आप इसके मह�व से वं�चत न होने द�। �कसी भी हेरफेर-�वहार,
औषधीय, या आनुवां�शक — जो इस �वकासशील संबंध के �कसी भी �ह�से के साथ
ह�त�ेप करता है, कुल �मलाकर �मृ�त गठन को अव�� करेगा। ऐसा डेटा रॉक ठोस
सबूत �दान करता है �क पुनरावृ�� मह�वपूण� है
सीखने म� - कम से कम, य�द आप एक �डश म� दो �यूरॉ�स के बारे म� बात कर रहे ह�। एक

क�ा म� दो लोग� के बीच कैसे? तुलना�मक �प से को�शका क� सरल ��नया म��त�क क�
ज�टल ��नया से ब�त अलग है।  �कसी एक �यूरॉन के �लए अ�य �यूरॉ�स के साथ सैकड़�
�सनै��टक कने�न होना असामा�य नह� है।  यह हम� �न��त �प से मापा गया समेकन के
एक �कार क� ओर ले जाता है



लंबे समय तक, और अंत-�न�हताथ� को मजबूत करने के �लए।  इसे कभी-कभी "�स�टम
समेकन" कहा जाता है, कभी-कभी "धीमी समेकन"।  जैसा �क हम देख�गे, धीमा शायद
बेहतर श�द है।
एक गपशप शाद� परमाणु �वनाश मतभेद� को �च��त करने का एक अ�ा तरीका है
�सनै��टक और �स�टम समेकन के बीच।  22 अग�त, 1968 को शीत यु� गम� हो गया। 

म� उस समय जू�नयर हाई म� इ�तहास का अ�ययन कर रहा था, म�य जम�नी म� एक एयर
बेस पर अपने वायु सेना के तीमारदार प�रवार के साथ रह रहा था, ज़मीन के शू�य से
नाखुश अगर परमाणु कभी यूरोपीय �थएटर म� उड़ान भरने के �लए थे।  य�द आप मेरे
इ�तहास क� क�ा म� जा सकते ह�, तो आपके पास नह� होगा
अ�ा लगा।  सभी आ�य�जनक �प से गहन �वषय के �लए - नेपो�लयन यु��! - एक

�ांसीसी नाग�रक �ारा एक नीरस फैशन म� क�ा को पढ़ाया जाता था, एक �श�क जो
वा�तव म� वहां नह� होना चाहता था।  और इसने मेरी एका�ता को �पछले �दन क�
घटना� के साथ ��त होने म� मदद नह� क�।  21 अग�त, 1968 क� सुबह थी, जब
सो�वयत और वारसॉ पै�ट सेना� के एक संयु� दल ने चेको�लोवा�कया का इ�तेमाल
�कया।  हमारा एयर बेस हाई अलट� पर चला गया, और अमे�रक� वायु सेना के एक सद�य,
मेरे �पता शाम से पहले ही चले गए थे।  �भा��य से, वह अभी तक घर नह� आया था। 
��श�क ने एक बड़ी और संुदर प��ट�ग क� ओर इशारा �कया
द�वार पर ऑ���लट्ज़ क� लड़ाई, नेपो�लयन के शु�आती यु�� पर बड़ी चतुराई से चचा�

क�।  म�ने अचानक उसक� नाराज़ आवाज़ सुनी, "�या मुझे दो बार ज़ीस पूछने क� ज़�रत
है?"  मेरी �च��तत �ाकुलता को देखते �ए, म� अपनी मेज पर उसे मंडराने लगा।  उसने
अपना गला साफ �कया।  "म�ने कहा,? ज़ीस क� लड़ाई म� नेपो�लयन के ��मन कौन थे?"
मुझे अचानक एहसास �आ �क वह मुझसे बात कर रहा है, और म�ने अपने पहले �दमाग म�
आने वाले पहले श�द� को खा�रज कर �दया।  “वारसा सं�ध सेना�!  नह�?  �को!  मेरा
मतलब सो�वयत से है संघ! "  सौभा�य से, �श�क को हा�य और �दन के बारे म� कुछ
समझ थी।  जैसे ही क�ा हँसी के साथ उठ�, उसने ज�द� से थपथपाया, मेरे कंधे को
थपथपाया और �सर �हलाते �ए वापस अपनी मेज पर चली गई।  "ज़ी ��मन �सी और
ऑ���याई सेना� का गठबंधन था।"  वह �क�।  "और नेपो�लयन ने अपनी घ�ड़य� को
साफ �कया।"  कई मेमोरी �स�टम मुझे पुनः �ा�त करने म� मदद करने म� शा�मल ह�
यह अपमानजनक �मृ�त, अब लगभग चार दशक पुरानी है।  म� �स�टम समेकन के समय

गुण� का वण�न करने के �लए इसके कुछ श�दाथ� �ववरण� का उपयोग करना चाहता �ं। 
ऑ���लट्ज क� तरह, हमारी �यूरोलॉ�जकल कहानी म� कई सेनाए ंशा�मल ह�
नस�।  पहली सेना कॉट��स है, जो तं��का� क� वेफर-पतली परत है जो म��त�क को

कंबल देती है �जस तरह से एक वायुमंडल एक यु� के मैदान को कंबल देता है।  �सरा



जीभ जुडवा है, औसत दज� का लौ�कक है।  इसम� एक अ�य प�र�चत पुराने सै�नक, thet-
उ�ले�खत �ह�पोकै�स शा�मल ह�।  �ल��बक �स�टम का �ाउन �वेल, �ह�पोकै�स कई
�कार क� मेमोरी के द�घ�का�लक च�र� को आकार देने म� मदद करता है।  अ�य �श�क
संबंध �जस पर हम चचा� कर रहे थे, वह �यूरॉ�स से बना है, �ह�पोकै�स म� होता है। 
कॉट��स और मे�डयल टे�ोरल लोब एक साथ कैसे जुड़े ह�
द�घ�का�लक �मृ�त गठन क� कहानी कहता है।  कोट��स से �यूरॉ�स वसंत और लोब के

ऊपर अपना रा�ता सांप, �ह�पोकै�स को इस बात पर सुनने क� अनुम�त देता है �क
�ांत�ा �या �ा�त कर रही है।  तार भी लोब से भड़क उठते ह� और कॉट��स पर वापस
जाते ह�, ई�स�ॉ�प�ग एहसान वापस करते ह�।  यह लूप �ह�पोकै�स को पहले से उ�े�जत
कॉ�ट�कल �े�� के �लए आदेश जारी करने क� अनुम�त देता है, साथ ही साथ उनसे
जानकारी को �ा�त करता है।  यह हम� याद� बनाने क� भी अनुम�त देता है, और इस कहानी
को आपको �फर से �लखने क� मेरी �मता म� एक बड़ी भू�मका �नभाई।  उनके सहयोग का
अं�तम प�रणाम द�घ�का�लक �नमा�ण है
याद�।  वे तीन दशक� के अनुसंधान के बाद भी, ��र याद� को �दान करने के �लए कैसे

काम करते ह�, यह अ�� तरह से समझा नह� गया है।  हम उनके संचार क� �वशेषता� के
बारे म� कुछ जानते ह�: 1) संवेद� जानकारी �ह�पोकै�स से आती है

कॉट��स, और याद� कॉट��स म� �रवस� कने�न के मा�यम से बनते ह�। 2) उनका �व�ुत
�ववाह आ�य�जनक �प से गपशप होने लगा।
�ारं�भक उ�ेजना से बाहर �नकलने के लंबे समय बाद, �ह�पोकै�स और �ासं�गक

कॉ�ट�कल �यूरॉ�स अभी भी इसके बारे म� �च�ला रहे ह�। जब म� उस रात �ब�तर पर गया
था, तब भी �ह�पोकै�स ऑट��ल�ट्ज के बारे म� कॉट��स को संकेत देने म� ��त था, जब म�
सो गया था, तब बार-बार �मृ�त को �फर से दोहरा रहा था। यह ऑफ़लाइन �सं�करण
�नय�मत न�द क� वकालत करने के �लए लगभग एक बेतुका श��शाली कारण �दान
करता है। सीखने के �लए न�द का मह�व अ�याय 7 म� �व�तार से व�ण�त है। 3) जब�क ये
�े� स��य �प से लगे �ए ह�, कोई भी �मृ�त
म�य�ता �योगशाला है और संशोधन के अधीन है। ले�कन यह उस तरह से नह� रहेगा।
4) समय क� एक लंबी अव�ध के बाद, �ह�पोकै�स जाने देगा
कोट��स, �भावी �प से संबंध समा�त करना। यह घटना क� �मृ�त को धारण करने वाले

कॉट��स को छोड़ देगा। ले�कन एक मह�वपूण� चेतावनी है। �ह�पोकै�स सेलुलर तलाक के
�लए तभी फाइल करेगा जब कॉ�ट�कल मेमोरी पहली बार पूरी तरह से समे�कत हो जाएगी
- केवल अगर मेमोरी ��णक और संशोधन से �टकाऊ और �न��त म� बदल गई है। ���या
�स�टम समेकन के �दल म� है, और इसम� म��त�क �े�� का एक ज�टल पुनग�ठन शा�मल है



जो एक �वशेष मेमोरी �ेस का समथ�न करता है। तो एक बार सूचना के एक टुकड़े के �लए
�कतना समय लगता है

द�घ�का�लक भंडारण के �लए भत�

, पूरी तरह से ��र बनने के �लए? सवाल पूछने का एक और तरीका है: �ह�पोकै�स को
अपने सौहाद�पूण� �र�ते से जाने म� �कतना समय लगता है? घंटे? �दन? महीने? जवाब
लगभग हर �कसी को आ�य�च�कत करता है जो इसे पहली बार सुनता है। जवाब है: इसम�
साल� लग सकते ह�।
याद रख� इस कदम पर एच। एम। याद रख�, वह साथी �जसका �ह�पोकै�स स�ज�कल था
हटा �दया, और इसके साथ नई जानकारी सांके�तक श�द� म� बदलना करने क� �मता?

एच.एम. दो घंटे म� दो बार �मल सकते थे, �ब�कुल नह�
पहली बैठक का �मरण। लंबी अव�ध के भंडारण के �लए जानकारी को एनकोड करने क�
इस अ�मता को एटरो�ैड ए�ने�सया कहा जाता है। यह पता चला है �क इस ��स� रोगी
को अतीत क� �मृ�तहीनता थी, अतीत क� याददा�त का नुकसान। आप एच.एम. एक ऐसी
घटना के बारे म� जो उसक� सज�री से तीन साल पहले �ई थी। �मृ�त नह� है। उनक� सज�री
के सात साल पहले। कोई �मृ�त नह�। य�द आपको H.M के बारे म� सब पता था, तो आप
यह �न�कष� �नकाल सकते ह� �क उनके �ह�पोकै�स के नुकसान ने एक पूरी मेमोरी
मे�टडाउन बना द�। ले�कन वह गलत है। अगर आपने H.M. �र के अतीत के बारे म�,
कहते ह� �क बचपन म�, वह �ब�कुल सामा�य �मरण �द�श�त करता था, जैसे �क आप और
म� कर सकते ह�। वह अपने प�रवार को याद कर सकता है, जहां वह रहता था, �व�भ�
घटना� का �ववरण और इसी तरह। यह एक शोधकता� के साथ बातचीत है, �जसने कई
वष� तक उनका अ�ययन �कया:
शोधकता�: �या आप �कसी �वशेष घटना को याद कर सकते ह�, जो �वशेष थी - जैसे �क

छु��, ��समस, ज�म�दन, ई�टर?
(अब याद रख�, यह एक ऐसा साथी है जो इस सा�ा�कार से पहले इस शोधकता� से

�मलना याद नह� कर सकता है, हालां�क शोधकता� ने उसके साथ दशक� तक काम �कया
है।)
एच। एम।: वहाँ म� ��समस के समय के बारे म� खुद के साथ एक तक�  है।
शोधकता�: ��समस के बारे म� �या?
एच। एम।: ठ�क है, �य��क मेरे डैडी द��ण से थे, और उ�ह�ने वहां ऐसा नह� मनाया जैसे

वे यहाँ करते ह� - उ�र म�। जैसे उनके पास पेड़ या ऐसा कुछ भी नह� है। और उह, ले�कन
वह लुइ�सयाना के नीचे पैदा होने के बावजूद उ�र आया था। और मुझे पता है �क वह
�जस शहर म� पैदा �आ था, उसका नाम है।



य�द H.M अपने �र के अतीत के बारे म� कुछ �ववरण� को याद कर सकता है, तो एक
�ब�� अव�य होना चा�हए, जहां मेमोरी लॉस शु� �आ। यह कहां था? बंद करे
�व�ेषण से पता चला �क जब तक आप उसक� सज�री से पहले 11 व� वष� तक नह� प�ंच
जाते, तब तक उसक� याददा�त कम नह� होती। य�द आप उसक� �मृ�त को रेखांकन करने
के �लए थे, तो आप एक ब�त ही उ� �कोर के साथ शु� कर�गे और �फर, उसक� सज�री
से 11 साल पहले, इसे शू�य के पास छोड़ द�, जहां यह हमेशा के �लए रहेगा।
इसका �या मतलब है? य�द �ह�पोकै�स सभी म� शा�मल थे
मेमोरी �मता�, इसके पूण� �न�कासन से सभी मेमोरी �मता� को न� करना चा�हए -

मेमोरी को साफ करना। ले�कन यह नह� है �ह�पोकै�स �मृ�त �नमा�ण के �लए �ासं�गक है
जो एक दशक से अ�धक समय के �लए घटना के बाद द�घ�का�लक भंडारण के �लए भत�
�कया गया था। उसके बाद, मेमोरी �कसी तरह इसे �सरे �े� म� ले जाती है, जो एच.एम. के
म��त�क के नुकसान से �भा�वत नह� होती है, और प�रणाम�व�प, एच.एम. इसे पुनः
�ा�त कर सकते ह�। एच। एम।, और उनके जैसे मरीज, हम� बताए ं�क �ह�पोकै�स वष� से
एक नवग�ठत �मृ�त �ेस पर है। �दन नह�। महीन� नह�। वष�। एक दशक या उससे भी
�यादा। �स�टम कंसॉ�लडेशन, एक लबाइल मेमोरी को �टकाऊ म� बदलने क� ���या को
पूरा होने म� साल� लग सकते ह�। उस समय के दौरान, �मृ�त ��र नह� है। बेशक, इस
���या के बारे म� पूछने के �लए कई �� ह�।
उन ह�त�ेप वष� के दौरान �मृ�त कहां जाती है? जोसेफ लेडौ�स ने "नोमै�डक मेमोरी"

श�द को म��त�क क� तं��का जंगल के मा�यम से �मृ�त क� लंबी अव�ध को �� करने के
�लए गढ़ा है। ले�कन यह सवाल का जवाब नह� है। वत�मान म� कोई नह� जानता �क यह
कहां जाता है, या यहां तक   �क अगर यह जाता है। एक और सवाल: �ह�पोकै�स अंततः
अपने सौहाद�पूण� संबंध� के साथ तौ�लया म� �य� फ� क देता है, साल� तक उ�ह� पोषण देने
के बाद? एक बार पूरी तरह से समे�कत हो जाने के बाद मेमोरी का अं�तम �व�ाम �ान
कहां होता है? कम से कम उस अं�तम �� के उ�र म�, उ�र थोड़ा �� है। मेमोरी के �लए
अं�तम आराम �ान एक ऐसा �े� है जो �फ�म बफ़स� से ब�त प�र�चत होगा, खासकर
अगर आपको द �वजाड� ऑफ ओज़, द टाइम मशीन और मूल �ह ऑफ ए�स जैसी �फ�म�
पसंद ह�। �ह का ए�स 1968 म� सो�वयत के उसी वष� जारी �कया गया था
आ�मण, और उ�चत �प से सव�नाश �वषय� के साथ �नपटा। मु�य पा�, एक अंत�र�

या�ी, जो चा�स�टन हे�टन �ारा खेला गया था, �घ�टना��त हो गया था

वानर� �ारा शा�सत एक �ह पर। मूवी के अंत म� पु�षवाद� �समीयन� के एक �गरोह से
बचने के बाद, आ�खरी त�ते हे�टन समु� तट पर चलते �ए �दखाई देते ह�। अचानक, वह
कुछ इस तरह के मह�व के कैमरे को देखता है �क यह उसे उसके घुटन� पर �गरा देता है।



वह �च�लाती है। “आपने आ�खरकार ऐसा �कया। भगवान तुम सबको नरक म� �ध�कार
है! और स�फ�ग म� अपनी मु�� बांधता है। जैसे ही कैमरा हे�टन से वापस ख�चता है, आप
क� �परेखा देखते ह�
एक अ�� प�र�चत मू�त�कला। आ�खरकार �टैचू ऑफ़ �लबट� का पता चलता है, आधा

रेत म� दब जाता है, और �फर यह आपको �हट करता है �क हे�टन �य� �च�ला रहा है। इस
लंबी �सनेमाई या�ा के बाद, वह �वदेशी धरती पर रोमां�चत नह� थे। हे�टन ने कभी भी
पृ�वी नह� छोड़ी। उनक� समा��त क� जगह उनके शु�आती �ान के समान थी, और
एकमा� अंतर समयरेखा था। उनका जहाज �र के भ�व�य म� एक �ब�� पर "�घ�टना��त"
हो गया था, जो बाद म� एपोकै�लक पृ�वी पर वानर� �ारा शा�सत था। पहली बार जब मुझे
पूरी तरह से समे�कत मेमोरी के अं�तम आराम �ान के �वषय म� डेटा का सामना करना
पड़ा, तो म�ने तुरंत इस �फ�म के बारे म� सोचा। आपको याद है �क �ह�पोकै�स जानकारी
�ा�त करने के �लए वायड� है
कॉट��स से और साथ ही इसक� जानकारी लौटाए।ं उ��पन के �ारं�भक �सं�करण म�

शा�मल समान कॉ�ट�कल �स�टम म� घोषणा�मक याद� ट�म�नली सं�हीत होती ह�। �सरे
श�द� म�, अं�तम �व�ाम �ल वह �े� भी है जो �ारं�भक �ारं�भक �ान के �प म� काय�
करता है। केवल अलगाव समय है, �ान नह�। इन आंकड़� म� न केवल भंडारण के बारे म�,
ब��क �रकॉल के बारे म� भी ब�त कुछ कहा गया है। पूरी तरह से प�रप�व मेमोरी �ेस के
�लए 10 साल बाद पुन�ा���त केवल सीखने के शु�आती �ण� को �फर से संग�ठत करने
का एक �यास हो सकता है, जब �मृ�त केवल कुछ �मलीसेकंड पुरानी थी! तो, वत�मान
मॉडल कुछ इस तरह �दखता है: 1) लंबे समय तक याद� synaptic के संचय से होती ह�
�मृ�त के कई बहाली के प�रणाम�व�प �ांत�ा म� प�रवत�न। 2) ये बहाली �ह�पोकै�स

�ारा �नद��शत ह�, शायद साल� तक। 3) आ�खरकार �मृ�त औसत दज� से �वतं� हो जाती
है

टे�ोरल लोब, और यह नया, अ�धक ��र मेमोरी �ेस �ायी �प से कॉट��स म� जमा
होता है। 4) पुन�ा���त तं� सीखने के पहले �ण� के दौरान शु� म� भत� �कए गए �यूरॉ�स
के मूल पैटन� को �फर से बना सकते ह�।
1886 म� पैदा �ए �सी प�कार सोलोमन शेरशे�वक को भूलकर
ऐसा लगता है �क भंडारण और पुन�ा���त के �लए, दोन� के पास लगभग असी�मत �मृ�त

�मता है। वै�ा�नक उसे याद करने के �लए चीज� क� एक सूची द�गे, आमतौर पर सं�या�
और अ�र� के संयोजन, और �फर उनके याद का परी�ण कर�। जब तक उ�ह� ��येक
आइटम को "क�पना" (अपने श�द� म�) करने के �लए 3 या 4 सेकंड क� अनुम�त द� गई,
तब तक वह सू�चय� को पूरी तरह से दोहरा सकता था, भले ही सू�चय� म� 70 से अ�धक



त�व ह�। वह सूची को �पछड़ा भी दोहरा सकता है। एक �योग म�, एक शोधकता� ने
शेरशे��क� को ए
लगभग 30 व�तु� वाले अ�र� और सं�या� का ज�टल सू�। एक एकल पुन�ा���त

परी�ण (�जसे शेरशे�वक ने दोषपूण� तरीके से पूरा �कया) के बाद, शोधकता� ने सूची को
एक बॉ�स म� रखा, और 15 साल इंतजार �कया। वै�ा�नक ने �फर सूची �नकाली,
शेरशे�वक को पाया, और उसे सू� दोहराने के �लए कहा। �बना �कसी �हच�कचाहट के,
उ�ह�ने �फर से �ु�ट के �बना, मौके पर सूची को पुन: पेश �कया। शेरशेव�क� क� हर चीज
क� याददा�त इतनी ��, इतनी �व�तृत, इतनी �व�तृत थी �क वह इसे साथ�क पैटन� म�
�व��त करने क� �मता खो बैठा। एक �ायी बफ�  के तूफान म� रहने क� तरह, उसने
अपने जीवन को असंबं�धत संवेद� सूचना� के अंधा गु�े के �प म� देखा, वह "बड़ी
त�वीर" नह� देख सकता था, �जसका अथ� है �क वह संबं�धत अनुभव� के बीच
सामा�यता� पर �यान क� ��त नह� कर सकता है और पैटन� को दोहराता है। �पक और
उपमा के अपने �व�श� भारी भार को ले कर क�वताए,ँ उसके �लए समझ से बाहर थ�।
वा�तव म�, वह शायद आपके �ारा पढ़े गए वा�य का अथ� नह� बना सकता।
Shereshevskii भूल नह� सकता, और इसने उसके काय� करने के तरीके को �भा�वत
�कया। घोषणा�मक �सं�करण म� अं�तम चरण भूल रहा है। �ामक �प से काय� करने क�
हमारी �मता म� मह�वपूण� कारण भूल जाता है

सरल। भूलना हम� घटना� को �ाथ�मकता देने क� अनुम�त देता है। जो घटनाए ँहमारे
अ��त�व के �लए अ�ासं�गक ह� वे बेकार सं�ाना�मक �ान ले ल�गी य�द हम उ�ह� अपने
अ��त�व के �लए मह�वपूण� घटना� के समान �ाथ�मकता देते ह�। इस�लए हम नह�
करते। हम उ�ह� कम ��र बनाकर उनका अपमान करते ह�। हम उ�ह� भूल जाते ह�। कई
तरह क� भूल�, �े�णयां �दखाई देती ह�
इस घटना पर शोध के जनक डैन �कै�टर ने अपनी पु�तक द सेवेन �स�स ऑफ मेमोरी म�

बड़ी चतुराई से �लखा है। �टप-ऑफ़-द-ट��यू मु�े, अनुप��त-�वचारशीलता, अव��
करने वाली आदत�, �म�याकरण, पूवा��ह, सुझाव - सूची छा�� और �ावसा�यक पेशेवर�
के �लए समान �प से सं�ाना�मक च�बर ऑफ हॉरस� क� तरह पढ़ती है। भूलने के �कार
के बावजूद, उन सभी म� एक चीज समान है। वे हम� �सर� के प� म� जानकारी के टुकड़े
छोड़ने क� अनुम�त देते ह�। ऐसा करने म�, भूले से हम� पृ�वी को जीतने म� मदद �मली।

�वचार



क�ा को जीतने के �लए हम इस जानकारी का उपयोग कैसे कर सकते ह�?
बोड��म? सूचना के पुन: �दश�न के समय क� खोज एक �� �े� है जहां शोधकता� और

�च�क�सक एक साथ उ�पादक काय� कर सकते ह�। उदाहरण के �लए, हम� पता नह� है �क
�वपणन के �लए इसका �या मतलब है। �कसी उ�पाद को खरीदने से पहले आपको �कतनी
बार संदेश दोहराना चा�हए? �या �नधा��रत करता है �क वे अभी भी छह महीने बाद, या
एक साल बाद याद करते ह�?
�मनट और घंटे एक सामा�य हाई �कूल के छा� के �दन को पांच म� �वभा�जत �कया जाता

है
या छह 50 �मनट क� अव�ध, �बना सूचना के (और अ�व�सनीय) धारा� से �मलकर।

काय�शील मेमोरी �ारा सुझाए गए समय क� आव�यकता� के ढांचे के �प म� उपयोग
करते �ए, आप इस पांच-अव�ध क� आग नली को कैसे बदल�गे? आप ��नया म� सबसे
अजीब क�ा अनुभव के साथ आ सकते ह�। यहाँ मेरी फंतासी है: भ�व�य के �कूल म�, पाठ�
को 25 �मनट म� �वभा�जत �कया जाता है
मॉ�ूल, पूरे �दन च��य �प से दोहराया जाता है। �वषय ए को 25 �मनट तक पढ़ाया

जाता है, �जसम� पहला �दश�न होता है। न�बे �मनट बाद,
�वषय ए के 25 �मनट क� साम�ी को दोहराया जाता है, और �फर तीसरी बार। सभी वग�
को इस तरह से �वभा�जत �कया गया है और इस तरह से इंटरलेय �कया गया है। �य��क ये
पुनरावृ�� काय��म समय क� ��त इकाई संबो�धत करने म� स�म जानकारी क� मा�ा को
धीमा कर देते ह�, �कूल वष� को ग�म�य� म� बढ़ाया जाता है।
�दन और स�ताह हम रॉबट� वा�नेर से जानते ह� �क कई बहाली
�दन� क� अव�ध और यहां तक   �क स�ताह के दौरान �दश�नकारी लाभ �दान कर�। भ�व�य

के �कूल म�, हर तीसरे या चौथे �दन आर��त �कया जाएगा
�पछले 72 से 96 घंट� म� �दए गए त�य� क� समी�ा के �लए। इन "छु��य� क� समी�ा" के

दौरान, �पछली जानकारी को संपी�ड़त फैशन म� ��तुत �कया जाएगा। छा�� के पास
शु�आती ए�सपोज़र के दौरान उनके �ारा �लए गए नोट्स का �नरी�ण करने का मौका
होगा, उनक� तुलना म�, जो �श�क समी�ा म� कह रहे थे। इससे जानकारी का अ�धक
�व�तार होगा, और इससे �श�क� को सट�क जानकारी देने म� मदद �मलेगी। �ु�ट-जाँच म�
एक औपचा�रक अ�यास ज�द ही �श�क और छा� दोन� के सीखने के अनुभव� का एक
�नय�मत और सकारा�मक �ह�सा बन जाएगा। यह ब�त संभव है �क इस तरह के मॉडल
क� आव�यकता को �मटा द�
घर का पाठ। अपने सव��े� म�, होमवक�  ने केवल छा� को साम�ी दोहराने के �लए मजबूर

करने के �लए सेवा क�। य�द उस पुनरावृ�� को �दन के दौरान आपू�त� क� गई थी, तो आगे
�फर से �दश�न क� ब�त कम आव�यकता हो सकती है। यह एक अवधारणा के �प म�



मह�वपूण� नह� है �य��क होमवक�  नह� है भ�व�य के �कूल म�, यह बस अनाव�यक हो
सकता है। �या इस तरह के मॉडल वा�तव म� काम कर सकते ह�? जानबूझकर जगह द� गई
वा�त�वक ��नया म� दोहराव का कठोरता से परी�ण नह� �कया गया है, इस�लए ब�त

सारे सवाल ह�। �या आपको वा�तव म� सकारा�मक प�रणाम �ा�त करने के �लए ��त �दन
��त �वषय तीन अलग-अलग दोहराव क� आव�यकता है? �या सभी �वषय� को ऐसे
पुनरावृ�� क� आव�यकता है? हो सकता है �क इस तरह के interleaved श�� सीखने
को चोट लगी हो, लगातार दोहराव के साथ एक-�सरे के साथ ह�त�ेप करना शु� हो
जाता है जैसा �क �दन म� पहना था? �या आपको वा�तव म� समी�ा अवकाश क�
आव�यकता है, और य�द हां, तो �या आपको हर तीन से चार �दन� म� उनक� आव�यकता
है? हम नह� जानते साल और साल आज, छा�� को कुछ चीज� �न��त �प से जानने क�
उ�मीद है
�ेड।  इस मॉडल से उ�सुकता से अनुप��त है �क छा� क�ा पूरा करने के बाद सीखना

�कतना �टकाऊ है।  यह देखते �ए �क �स�टम समेकन म� वष� लग सकते ह�, �या �ेड-�तर
क� उ�मीद� के �वचार म� संशोधन क� आव�यकता हो सकती है?  शायद लंबे समय तक
सीखने म� उसी तरह के बारे म� सोचा जाना चा�हए �जस तरह से एक ��� इ�यून बू�टर
शॉट्स के बारे म� सोचता है, �जसम� जानकारी के मह�वपूण� टुकड़े सालाना या अध�-वा�ष�क
आधार पर दोहराए जाते ह�।  मेरी फ� टेसी �लास म�, ऐसा ही होता है।  repetitions
गुणन सारणी, अंश और दशमलव क� एक सुसंगत और कठोर समी�ा के साथ शु� कर�।

  पहले तीसरी क�ा म� सीखा, छः महीने और इन बु�नयाद� त�य� पर वा�ष�क समी�ा स�
छठ� क�ा से होते ह�।  जैसे ही ग�णतीय �मता प�र�कार म� बढ़ती है, समी�ा साम�ी को
अ�धक समझ को ��त�ब��बत करने के �लए बदल �दया जाता है।  ले�कन च� अभी भी
जगह म� ह�।  मेरी फंतासी म�, ये लगातार दोहराए जाने वाले अनुशासन, लंबे समय तक
�ख�चते ह�, हर शै��णक �वषय, �वशेष �प से �वदेशी भाषा� के �लए भारी लाभ पैदा
करते ह�।  आपने शायद सुना है �क कई �नगम�, �वशेष �प से म�
तकनीक� �े�, अमे�रक� अंडरगाम�ट्स क� गुणव�ा से �नराश ह� जो वे �कराए पर लेते ह�। 

उ�ह� अपने कई नए कम�चा�रय� को कुछ बु�नयाद� कौशल म� पीछे करने के �लए पैसा खच�
करना पड़ता है जो उ�ह� लगता है �क कॉलेज म� अ�सर कवर �कया जाना चा�हए था।  मेरी
एक �ावसा�यक क�पना इंजी�नय�र�ग के कॉलेज� के साथ इंजी�नय�र�ग फम� क�
साझेदारी करेगी।  इसम� पो�ट-�ेजुएट दोहराव के अनुभव� को शा�मल करके इस घाटे को
पूरा करना शा�मल है।  ये बहाली अ�यास �नातक होने के एक स�ताह बाद �ा�पत �कए
जाएगें और रोजगार के पहले वष� के मा�यम से जारी रह�गे।  ल�य?  कम�चारी क� नई
नौकरी के �लए �ासं�गक हर मह�वपूण� तकनीक� �वषय क� समी�ा करने के �लए। 
अनुसंधान से न केवल �वषय� क� समी�ा क� जाएगी, ब��क पुनरावृ�� के इ�तम �े� क�



भी �ापना होगी।  मेरी क�पना फम� के सद�य� के बीच �श�ण भार को साझा करती है
और शै��णक समुदाय, काय��ल म� �नातक क� �ड�ी के �वचार का �व�तार।  यह संकरण
�ावसा�यक पेशेवर� को शोधकता�� के साथ संरे�खत करता है, यह सु�न��त करता है
�क कंप�नय� को अपने �े�� म� नवीनतम �ग�त के �लए जो�खम है (और नवीनतम
�ावहा�रक �दन-��त�दन के मु�� पर �ावसा�यक पेशेवर� का सामना करने के �लए
शोधकता�� को सू�चत कर�)।  मेरी क�पना म�, काय��म इतना लोक��य हो जाता है �क
अ�धक अनुभवी इंजी�नयर भी इन �र�ेशर पा��म� म� भाग लेना शु� कर देते ह�,
अनजाने म� युवा पीढ़� के साथ कंधे रगड़ते ह�।  पुराने गाड� आ�य�च�कत ह� �क वे �कतना
भूल गए ह�, और समी�ा और �ॉस-हाइ��डाइजेशन दोन�, अनुसंधान पेशेवर� और छोटे
छा�� के साथ, अपने �वयं के नौकरी के �दश�न क� सहायता करते ह�।  काश म� आपको
बता सकता �क यह सब काम करेगा, ले�कन इसके बजाय म� सब
कह सकते ह� �क �मृ�त सीखने के �ण म� तय नह� है, और पुनरावृ�� सुधारक �दान

करता है।

�नयम # 6
दोहराना याद है।

• • अ�धकांश याद� �मनट� के भीतर गायब हो जाती ह�, ले�कन जो नाजुक समय तक
जी�वत रहती ह�, वे समय के साथ मजबूत होती ह�।

• • लंबी अव�ध क� याद� �ह�पोकै�स और कॉट��स के बीच दो-तरफा बातचीत म� बनती ह�,
जब तक �क �ह�पोकै�स कने�न को तोड़ नह� देता है और मेमोरी कॉट��स म� तय हो

जाती है - �जसम� साल� लग सकते ह�।

• • हमारे �दमाग हम� वा�त�वकता का केवल एक अनुमा�नत ���कोण देते ह�, �य��क वे
�पछली याद� के साथ नए �ान को �मलाते ह� और उ�ह� एक साथ सं�हीत करते ह�।

• • द�घ�का�लक �मृ�त को और अ�धक �व�सनीय बनाने का तरीका नई जानकारी को
धीरे-धीरे शा�मल करना और इसे समयब� अंतराल म� दोहराना है



न�द का �नयम
# 7 अ�� तरह से सोए,ं अ�� तरह सोच�।

यह �गनीज़ बुक ऑफ़ व�� �रकॉड्�स म� ��व�� अ�ज�त करने का सबसे आरामदायक
तरीका नह� है, एक हाई-�कूल साइंस-फेयर �ोजे�ट पर ए �ा�त कर�, और एक से �मल�
�व� ��स� वै�ा�नक।  1965 म�, 17-वष�य र�डी गाड�नर ने फैसला �कया �क उनक�

�व�ान-�न�प� प�रयोजना म� सीधे 11 �दन� तक नह� सोना और ऐसा होना शा�मल है।  हर
�कसी के बारे म� च�कत करने के �लए, उ�ह�ने न�द के नुकसान के �लए उस वष� �व�
�रकॉड� �ा�पत करते �ए, इस उपल�� को पूरा �कया।  इस प�रयोजना ने वै�ा�नक
�व�लयम डेम का �यान आक�ष�त �कया, �ज�ह� अ�ययन के �लए अनुम�त द� गई थी �क डेढ़
स�ताह के दौरान �कशोरी के �दमाग म� �या �आ और वह जाग रही थी।  र�डी के �दमाग म�
जो �आ वह असाधारण था।  रखना
यह �वाभा�वक �प से, यह खराबी शु� कर �दया।  सं�ेप म�, वह �चड़�चड़ा, भुल�कड़,

उदासीन हो गया, और �कसी को आ�य� नह� �आ, अ�व�सनीय �प से थक गया।  अपने
�योग म� पाँच �दन, र�डी को भुगतना शु� �कया �क अ�जाइमर रोग के �लए �या पा�रत हो
सकता है।  वह स��य �प से �व�म कर रहा था, गंभीर �प से अ�त-��त और पागल
था।  उसने सोचा �क एक �ानीय रे�डयो हो�ट �मृ�त म� प�रवत�न के कारण उसे पाने के
�लए बाहर था।  अं�तम चार म�
अपने �योग के �दन� म�, उ�ह�ने मोटर फं�न खो �दया, उनक� उंग�लयां कांपने लग� और
उनका भाषण धीमा हो गया।  उ�सुकता से, अं�तम �दन, वह अब भी लगातार 100 बार
ऐसा करते �ए, �पनबॉल म� डैम को हराने म� स�म था।  कुछ �भा��यपूण� आ�मा� को
�योग करने का �वलास नह� है।
वे अचानक हो जाते ह� और �ायी �प से — कभी भी दोबारा सोने म� असमथ� हो जाते

ह�।  घातक पा�रवा�रक अ�न�ा �ल�भ मानव आनुवं�शक �वकार� म� से एक है, जो ��नया
भर म� केवल 20 प�रवार� को �भा�वत करता है।  यह �ल�भता एक आशीवा�द है, �य��क
यह रोग मान�सक-�वा�य नरक के मा�यम से सीधे पा��म का अनुसरण करता है।
 वय�कता के बीच म�, ��� को बुखार, कंपकंपी और पसीना आने का अनुभव होने
लगता है।  जैसे ही अ�न�ा �ायी हो जाती है, ये ल�ण तेजी से बेकाबू पेशी झटके और
�ट�स के साथ होते ह�।  ��� ज�द ही अवसाद और �च�ता क� भावना� को कुचलने का
अनुभव करता है।  वह साइको�टक हो जाता है।  अंत म�, दया करके, रोगी कोमा म� �फसल



जाता है और मर जाता है।  इस�लए हम� पता है �क जब हम सोते ह� तो बुरी चीज� घ�टत
होती ह�।  परंतु,
यह �वचार करते �ए �क न�द �ह पर हमारे समय का एक �तहाई �ह�सा घेरती है, यह

सोचना अ�व�सनीय है �क हम अभी भी नह� जानते �क हम� सोने क� आव�यकता �य� है।
 ऐसा नह� है �क कोई सुराग नह� �मला है।  एक मजबूत संकेत लगभग 10 साल पहले
आया था, शोधकता�� के एक समूह से जो चूहे के म��त�क के अंदर तार� का एक गु�ा
छोड़ गया था।  चूहे ने झपक� लेना तभी सीखा था जब उसने झपक� लेने का फैसला �कया
था।  �रकॉ�ड�ग �डवाइस अभी भी उन तार� से जुड़ी �ई थी, और यह अभी भी चालू थी।
 ले�कन यह समझने के �लए �क यह न�द के उ�े�य से कैसे संबं�धत है, आइए देख� �क सोते
समय म��त�क �या कर रहा है।

आप इसे आराम कहते ह�?  य�द आपको कभी जी�वत म��त�क म� सुनने का मौका �मलता
है तो यह है  �फसलने पर, आपको अपने अ�व�ास पर काबू पाना होगा।  म��त�क
�ब�कुल भी सोया �आ नह� �दखाई पड़ता है।  इसके बजाय, यह "आराम" के दौरान
लगभग अ�व�सनीय �प से स��य है, लगातार �श��टंग पैटन� म� एक �सरे को
इले���कल कमांड �ैक करने वाले �यूरॉ�स के �द�गज� के साथ - न�द के दौरान अ�धक से
अ�धक लयब� ग�त�व�ध �द�श�त करना, वा�तव म�, जब यह �ापक जागृत होता है।

केवल एक बार आप म��त�क के �लए एक वा�त�वक �व�ाम अव�ध का �नरी�ण कर
सकते ह� (जहां एक समान जागने क� अव�ध के दौरान ऊजा� क� मा�ा कम होती है) �जसे
गैर-आरईएम न�द कहा जाता है, के सबसे गहरे �ह�स� म� है।  ले�कन यह कुल न�द च� का
केवल 20 ��तशत �ह�सा लेता है, यही वजह है �क शोधकता�� ने इस धारणा के बारे म�
खुद को मना करना शु� कर �दया �क हम जो आराम करते ह� उसका कारण यह है �क हम
आराम कर सकते ह�।  जब म��त�क सो रहा होता है, म��त�क �ब�कुल आराम नह� कर
रहा होता है।  �फर भी, अ�धकांश लोग �रपोट� करते ह� �क न�द श��शाली �प से
पुन�ा�पना�मक है, और वे इस त�य क� ओर इशारा करते ह� �क य�द उ�ह� पया��त न�द नह�
�मलती है, तो वे भी ऐसा नह� सोचते ह�।  यह औसत दज� का सच है, जैसा �क हम ज�द ही
देख�गे।  और इस�लए हम खुद को एक �व�च�ता म� पाते ह�: म��त�क �ारा उपयोग क�
जाने वाली ऊजा� क� मा�ा को देखते �ए, यह असंभव लगता है �क आप न�द के दौरान
मान�सक आराम और बहाली के करीब कुछ भी �ा�त कर सकते ह�।

यहां तक   �क अगर म��त�क खुद को जै�वक �प से, अ�य भाग� म� �वहार नह� करता है
 शरीर न�द के दौरान आराम करता है, माइ�ो हाइबरनेशन के मानव सं�करण क� तरह।
 यह एक �सरी पहेली का प�रचय देता है: न�द हम� �शका�रय� के �लए अ�य�धक



संवेदनशील बनाती है।  वा�तव म�, जानबूझकर �व�भू�म से �र जाना श�ुतापूण� �शकारी
(जैसे �क त��ए, पूव� अ��का म� हमारे �वकासवाद� �ममेट्स) के एक झुंड के बीच
असुर��त �प से जा रहा है, ऐसा लगता है जैसे हमारे सबसे बुरे ��मन� �ारा सपना देखा
गया �वहार।  कुछ मह�वपूण� होना चा�हए न�द के दौरान हम� पूरा करने क� आव�यकता
है अगर हम इसे �ा�त करने के �लए इस तरह के जो�खम लेने के �लए तैयार ह�।  वा�तव म�
ऐसा �या है जो इतना मह�वपूण� है?  न�द हराम र�डी गाड�नर का अ�ययन करने वाले
वै�ा�नक ने बनाया
ऐसे सवाल� के जवाब देने के �लए पया��त शु�आती योगदान।  अ�सर �लीप �रसच� के

जनक कहे जाने वाले �डएम एक �ेत बाल� वाले ��� ह�, �जनक� मु�कुराहट 70 के
दशक के अंत म� है।  वह कहते ह� �क हमारी न�द से जुड़ी आदत� के बारे म� पी�थक बात�,
जैसे "सपने देखना हम म� से हर एक को चुपचाप और सुर��त �प से हमारे जीवन क� हर
रात को सुर��त रखने क� अनुम�त देता है।"
डीम ने मानव न�द च� के कई पहलु� का अ�ययन �कया।  �या
उ�ह�ने इस बात को उजागर करना शु� �कया: "�ली�प�ग" �दमाग, एक यु� के मैदान पर

सै�नक� क� तरह, वा�तव म� शा�तर, जै�वक लड़ाई म� बंद ह�। 

संघष� म� दो श��शाली और �वरोधी �ाइव� के बीच एक पेचीदा लड़ाई शा�मल है, ��येक
म��त�क को�शका� और जैव रासाय�नक� के ब�त अलग-अलग एजेस के साथ बना है।
 हालां�क �सर म� �ानीयकृत, इन सेना� के संचालन का रंगमंच शरीर के हर कोने को
�भा�वत करता है।  इस लड़ाई को कभी-कभी "��त�ं�� ���या" मॉडल के �प म� जाना
जाता है।  जैसे ही �डमे�ट ने इन दो �वरोधी �ाइव को प�रभा�षत करना शु� �कया, उसने
देखा
यु� के बारे म� कुछ अजीब बात� वे कर रहे थे।  सबसे पहले, ये बल केवल रात के दौरान

नह� लगे रहते ह�, जब�क हम सोते ह�, ले�कन �दन के दौरान भी, जब हम जागते ह�।  �सरा,
वे एक यु� अनुसूची म� शा�मल होते ह� �जसम� ��येक सेना ��मक �प से एक लड़ाई
जीतती है, �फर तुरंत अगली लड़ाई हार जाती है, �फर अगले और इसी तरह से हर �दन
और हर रात इस जीत / हा�न कॉलम के मा�यम से साइ�कल चलाती है।  तीसरी �व�च�
बात यह है �क कोई भी सेना इस यु� म� अं�तम �वजय का दावा नह� करती है।  इस �नरंतर
��तता का प�रणाम हमारे जीवन के हर �दन (और रात) के च��य जागने और सोने के
अनुभव� से होता है।  अलगाव म� काम नह� कर रहा था।  उनके गु�, एक उपहार
नाथ�नयल ��लटमैन नाम के शोधकता� ने उ�ह� अपनी कई शु�आती जानका�रयां द�।

 अगर �डम को न�द के अनुसंधान का जनक माना जा सकता है, तो �ले�मन �न��त �प
से इसके दादा के �प म� यो�य हो सकते ह�।  झाड़ीदार भ�ह� वाले एक गहन �सी ���,



नाथ�नयल �लेइटमैन को न केवल खुद पर ब��क अपने ब�� पर �योग करने क� इ�ा
के �लए सबसे अ�ा उ�लेख �कया जा सकता है।  जब यह पता चला �क उनके एक
सहयोगी ने रै�पड आई मूवम�ट (आरईएम) न�द क� खोज क� थी, तो ��लटमैन ने तुरंत
अपनी बेट� को �योग के �लए �वे�ा से तैयार �कया, और उसने तुरंत खोज क� पु�� क�।
 ले�कन ��लटमैन के लंबे क�रयर के सबसे �दलच� �योग� म� से एक 1938 म� �आ, जब
उ�ह�ने एक सहकम� को क� टक� म� मैमथ गुफा म� 150 फ�ट भू�मगत एक महीने म� शा�मल
होने के �लए राजी �कया।  �न: शु�क धूप और दै�नक काय��म से, �ले�मन पूछ सकते थे
�या जागने और सोने क� �दनचया� मानव शरीर के मा�यम से खुद-ब-खुद च�कत हो जाती

है।  उनक� �ट�प�णय� को �म��त �कया गया था, ले�कन �योग ने पहला वा�त�वक संकेत
�दान �कया �क इस तरह के एक �वचा�लत

�डवाइस हमारे शरीर म� मौजूद था।  दरअसल, अब हम जानते ह� �क शरीर म� आंत�रक
घ�ड़य� क� एक �ृंखला होती है, जो म��त�क म� असतत �े�� �ारा �नयं��त होती ह�, जो
हमारे जागने और सोने के अनुभव� को एक �नय�मत लयब� समय �दान करती ह�।  यह
आ�य�जनक �प से कलाई घड़ी के आंत�रक �वाट्�ज ���टल के गूंज के समान है।
 म��त�क का एक �े� �जसे सु�ाची�मै�टक ना�भक कहा जाता है, उस हाइपोथैलेमस का
एक �ह�सा, �जसक� हमने पहले चचा� क� थी, वह �सफ�  इस तरह के एक टाइ�म�ग �डवाइस
को शा�मल करता है।  बेशक, हम इन �ंदन ताल को सौ�य कलाई घड़ी के �प म� �च��त
नह� कर रहे ह�।  हम उ�ह� एक �ह�सक यु� के �प म� �च��त कर रहे ह�।  �लेइटमैन और
�डम�ट के सबसे बड़े योगदान� म� से एक यह �दखाना था �क यह लगभग �वचा�लत लय दो
�वरोधी ताकत� के बीच �नरंतर संघष� के प�रणाम�व�प होता है।  इस �वचार के साथ �क
ऐसी ताकत� आंत�रक �नयं�ण म� ह�, हम कर सकते ह�
उनके नाम� के �ववरण के साथ शु�आत करते �ए उ�ह� अ�धक �व�तार से देख�।  एक

सेना �यूरॉ�स, हाम�न और �व�भ� अ�य रसायन� से बना है जो आपको जागृत रखने के
�लए उनक� श�� म� सब कुछ करते ह�।  इस सेना को सक� �डयन एस�ल �स�टम कहा जाता
है (�जसे अ�सर "���या सी" कहा जाता है)।  य�द इस सेना के पास अपना रा�ता होता,
तो यह आपको हर समय बनाये रखता।  सौभा�य से, यह एक समान �प से श��शाली
सेना �ारा �वरोध �कया जाता है, जो म��त�क को�शका�, हाम�न और �व�भ� रसायन� से
बना होता है।  ये लड़ाके अपनी न�द म� डालने के �लए अपनी ताकत से सब कुछ करते ह�।
 उ�ह� होमो�टै�टक �लीप �ाइव ("���या एस") कहा जाता है।  य�द इस सेना के पास
अपना रा�ता होता, तो आप सो जाते और कभी नह� उठते।  यह एक अजीब, यहां तक   �क
�वरोधाभासी, यु� है।  लंबे समय तक एक सेना



उदाहरण के �लए, इस �े� को �नयं��त करता है, लड़ाई हारने क� अ�धक संभावना है।
 यह लगभग ऐसा है जैसे ��येक सेना अपने रा�ते से समा�त हो जाती है और अंत म� एक
अ�ायी सफेद झंडा लहराती है।  वा�तव म�, आप �जतने लंबे समय तक जागते ह� (�वजयी
���या C आपके �सर के आस-पास जीत को लांघती है), इस बात क� संभावना अ�धक
हो जाती है �क सक� �डयन arousal �णाली अंततः अपने ��त�ं�� के �लए �े� को रोक
देगी।  तुम �फर सो जाओ।  �यादातर लोग� के �लए, कै�प�ूलेशन का यह काय� लगभग
16 घंटे क� स��य चेतना के बाद आता है।  यह तब भी होगा जब आप एक गुफा म� रह रहे
ह�गे।
इसके �वपरीत, अब आप सो रहे ह� (�वजयी ���या
एस अब मादक जीत हा�सल कर रहा है), अ�धक से अ�धक संभावना यह हो जाती है �क

होमो�टै�टक �लीप �ाइव इसी तरह अपने ��त�ं�� को मैदान को सीज कर देगा, जो
�न��त �प से आपको जागृत रखने के �लए �ाइव है।  इस समप�ण का प�रणाम यह है �क
आप जागते ह�।  अ�धकांश लोग� के �लए, कै�प�ूलेशन से पहले क� लंबाई अपने ��त�ं��
के आधे से लगभग आठ घंटे क� आनंदमय न�द है।  और यह तब भी होगा जब आप एक
गुफा म� रह रहे ह�गे।  20 या तो प�रवार� के �भा��यपूण� सद�य� को छोड़कर
��नया भर म�, ��लटमैन, डीमे�ट, और अ�य शोधकता�� का एक मेजबान यह �दखाने म�

स�म था �क इस तरह के ग�तशील तनाव एक सामा�य-यहां तक   �क मह�वपूण� है- हमारे
दै�नक जीवन का �ह�सा।  वा�तव म�, सक� �डयन ए�रकेल �स�टम और होमो�टै�टक �लीप
�ाइव जीत के दै�नक यु� म� बंद ह� और इतनी उ�मीद के मुता�बक आ�मसमप�ण करते ह�,
तो आप वा�तव म� इसे �ाफ कर सकते ह�।  औपचा�रक �प से कहा गया है, ���या एस
न�द क� अव�ध और ती�ता को बनाए रखती है, जब�क ���या सी न�द म� जाने क�
आव�यकता क� �वृ�� और समय को �नधा��रत करती है।  अब, दोन� सेना� के बीच यह
यु� अनसुलझा नह� है।
आंत�रक और बाहरी ताकत� संघष� को �व�नय�मत करने म� मदद करती ह�, हमारे �लए सोने

क� मा�ा और हम� �मलने वाली न�द दोन� को प�रभा�षत करती है।  हम आंत�रक बल�,
�ोनोटाइप और नैप ज़ोन म� से दो पर �यान क� ��त कर�गे।  यह समझने के �लए �क ये कैसे
काम करते ह�, हम� एक पल के �लए लड़ाई क� पेचीद�गय� को छोड़ना चा�हए और समाचार
प� के काटू��न�ट� और सलाह �तंभकार� के जीवन क� जगह तलाश करनी चा�हए।  ओह,
और हम प��य� के बारे म� भी बात कर�गे।
लक�  या उ�लू?  �वग�य सलाह �तंभकार एन ल�डस� ने जोरदार तरीके से पेश �कया
घो�षत कर�, "जब तक म� तैयार नह� होता तब तक कोई भी मुझे फोन नह� करेगा!"  और

�फर 1 से 10 बजे के बीच उसके फोन को �क से �नकाल द�। �य�?  यही वह समय था जब
वह आम तौर पर सोने जाती थी।  कॉ�मक ���प �दलबट� के �नमा�ता काटू��न�ट �कॉट



एड�स ने कभी भी अपने �दन क� शु�आत सुबह 10 बजे करने के बारे म� नह� सोचा होगा।
 “म� कभी भी दोपहर के �कसी भी समय बनाने क� को�शश नह� करता।  ... म� 6 से 7 बजे
तक प�� करता �ं।  यहाँ हमारे पास दो रचना�मक और कुशल पेशेवर ह�, जो �सरे के
काय��दवस के समा�त होते ही काम करना शु� कर देते ह�।  हम म� से लगभग 10 लोग
�दलबट� के एड�स क� तरह ह�।  वै�ा�नक सा�ह�य
ऐसे लोग� को ला�स� कहते ह� (उ�चत श�द, "�ारं�भक काल�म" से अ�धक तालमेल)।

 सामा�य तौर पर, ला�स� दोपहर के आसपास सबसे अ�धक सतक�  रहते ह� और दोपहर के
भोजन से कुछ घंटे पहले काम पर सबसे अ�धक उ�पादक महसूस करते ह�।  उ�ह� अलाम�
घड़ी क� आव�यकता नह� है, �य��क वे अलाम� बजने से पहले उठते ह� - अ�सर सुबह 6
बजे से पहले। ला�स� �स�तापूव�क ना�ते के �प म� अपने पसंद�दा भोजन क� �रपोट�
करते ह� और आम तौर पर गैर-ला�स� क� तुलना म� ब�त कम कॉफ� का उपभोग करते ह�।
 शाम ढलते-ढलते शाम ढलती �ई, �यादातर लक�  रात 9 बजे के आसपास �ब�तर पर जा
(या �ब�तर पर जाना चाहते ह�)।  Larks उन 10 मनु�य� म� से 2 के न�र ��मन ह� जो झूठ
बोलते ह�
न�द �े��म के अ�य चरम: "देर से काल�म," या उ�लू।  सामा�य तौर पर, उ�लू �रपोट�

शाम 6 बजे के आसपास सबसे अ�धक सतक�  रहती है, जो देर शाम को उनके सबसे
अ�धक उ�पादक काय� का अनुभव करता है।  वे शायद ही कभी 3 बजे से पहले �ब�तर पर
जाना चाहते ह�। उ�लु� को हमेशा सुबह उठने के �लए अलाम� घड़ी क� आव�यकता होती
है, चरम उ�लू को उ�ेजना सु�न��त करने के �लए कई अलाम� क� आव�यकता होती है।
 वा�तव म�, अगर उ�लू अपने शराबी थे, तो अ�धकांश सुबह 10 बजे से पहले नह� उठ�गे।
आ�य� क� बात नह� है, देर से �ोनोटाइ�स रात के खाने के �प म� अपने पसंद�दा भोजन
क� �रपोट� करते ह�, और वे इस अवसर पर खुद को काम करने के �लए �दन भर कॉफ� पीते
ह�।  य�द यह आपको लगता है �क जैसे उ�लू हमारे समाज म� सोते नह� ह�, तो आप पैसे पर
सही ह�।  वा�तव म�, देर से �ोनोटाइप आमतौर पर एक बड़े पैमाने पर "न�द ऋण" जमा
करते ह� �य��क वे जीवन के मा�यम से जाते ह�।  लाक�  और उ�लू का �वहार ब�त �व�श�
है।  शोधकता��
लगता है �क ये पैटन� बचपन म� पता लगाने यो�य होते ह� और म��त�क क� आनुवं�शक

ज�टलता� म� जल जाते ह� जो हमारी न�द / जागने के च� को �नयं��त करते ह�।  कम से
कम एक अ�ययन से पता चलता है �क अगर माँ या �पताजी एक लार ह�, तो उनके आधे
ब�े भी ह�गे।  Larks और उ�लू जनसं�या का केवल 30 ��तशत कवर करते ह�।  हमम�
से बाक� लोग� को ह�म�गबड� कहा जाता है।  एक �नरंतरता के �वचार के �लए सच है, कुछ
गुनगुनाहट अ�धक उ�लू ह�, कुछ अ�धक लालची ह�, और कुछ बीच म� ह�।  मेरी जानकारी
के �लए, नह�  ब�ड�श मॉ�नकर उन लोग� के �लए कभी लागू �कया गया है �ज�ह� केवल चार



या पांच घंटे क� न�द क� आव�यकता होती है।  इसके बजाय उ�ह� "�व� अ�न�ा" से
पी�ड़त के �प म� जाना जाता है।  तो एक ��� को �कतनी न�द क� ज�रत है?  हम कैसे
और कब सोते ह�, इस बारे म� हमारी हाल क� समझ को देखते �ए, आप उ�मीद कर सकते
ह� �क वै�ा�नक उ�र के साथ काफ� ज�द� आएगंे।  वा�तव म�, उनके पास है।  जवाब है:
हम नह� जानते  आपने वह गलत नह� पढ़ा।  न�द के साथ इन स�दय� के अनुभव के बाद,
हम अभी भी नह� जानते ह� �क वा�तव म� लोग� को �कतना सामान चा�हए।  सामा�यीकरण
काम नह� करते ह�: जब आप मनु�य� पर डेटा खोदते ह�, तो आप जो पाते ह� वह
उ�लेखनीय एक�पता नह� ब��क उ�लेखनीय ����व है।  मामल� को बदतर बनाने के
�लए, न�द काय��म अ�व�सनीय �प से ग�तशील ह�।  वे उ� के साथ बदलते ह�।  वे �ल�ग
के साथ बदलते ह�।  वे इस बात पर �नभ�र करते ह� �क आप गभ�वती ह� या नह�, और आप
यौवन से गुजर रही ह� या नह�।  ब�त सारे चर ह� �ज�ह� �यान म� रखना चा�हए �य��क यह
लगभग ऐसा लगता है जैसे आपने गलत �� पूछा है।  तो �� को पलटने द�।  आपको
�कतनी न�द क� ज�रत नह� है?  �सरे श�द� म�, सामा�य फ़ं�न को बा�धत करने वाले
नंबर �या ह�?  यह एक मह�वपूण� सवाल है, �य��क यह ब�त अ�धक न�द या पया��त नह�
के साथ बदहज़मी संभव है।  जब भी उस (�कसी भी �दशा म�) को लूटा जाता है, तो
आपके �लए सोने क� जो भी मा�ा सही होती है, वह बुरी चीज� वा�तव म� आपके म��त�क
म� घ�टत होती ह�।
�न: शु�क ��नया म� झपक� देना �क न�द क� लय 24 घंटे एक �दन अपनी लड़ाई लड़ती है,
शोधकता�� ने न केवल रात म�, ब��क �दन म� होने वाली झड़प� का भी अ�ययन �कया

है।  �याज का एक �े� एक झपक� लेने क� लगातार आव�यकता है, और �दन के ब�त
�व�श� समय पर ऐसा करने के �लए।  य�द आप एक कम�चारी थे, तो इसका उपयोग करने
म� कुछ समय लग रहा होगा
1960 के दशक क� शु�आत म� सामा�जक ��ढ़वाद� म�।  �ल�डन बैनेस जॉनसन, 36 व�
संयु� रा�य अमे�रका के रा�प�त और �वतं� ��नया के नेता,
�नय�मत �प से म�य रा�� म� अपने काया�लय का दरवाजा बंद कर �दया और अपने

पजामे म� डाल �दया।  वह �फर 30 �मनट क� झपक� लेने के �लए आगे बढ़ा।  उभरता �आ
ताज़ा, वह सहयोगी को बताता है �क इस तरह क� झपक� ने उसे शीत यु� के दौरान
अमे�रक� कमांडर-इन-चीफ के �लए आव�यक लंबे समय तक काम करने के �लए
सहनश�� द�।  इस तरह के रा�प�त का �वहार सव�था अजीब लग सकता है।  ले�कन
अगर आप �व�लयम �डमंट जैसे न�द शोधकता�� से पूछ� , तो उनक� ��त��या आपको
आ�य�च�कत कर सकती है: यह एलबीजे था जो सामा�य �प से काम कर रहा था;  हम म�
से बाक�, जो हमारे पजामा को काम करने से मना करते ह�, असामा�य ह�।  और Dement



के पास उसे वापस करने के �लए उ�चत मा�ा म� डेटा है।  LBJ लगभग सभी के �ारा
अनुभव क� गई �कसी चीज़ का जवाब दे रहा था
�ह पर।  इसे कई नाम� से जाना जाता है- म�या� काल, दोपहर के बाद का डुबक�,

दोपहर "न�द"।  जब हम ��णक तं�ा का अनुभव करते ह�, तो हम इसे नैप ज़ोन कहते ह�,
म�यरा�� के समय।  इस समय के दौरान कुछ भी कर पाना लगभग असंभव हो सकता है,
और य�द आप ध�का देने का �यास करते ह�, जो �क हम म� से अ�धकांश करते ह�, तो आप
अपनी दोपहर का अ�धकांश समय एक थकावट से लड़ने म� �बता सकते ह�।  यह एक
लड़ाई है �य��क म��त�क वा�तव म� एक झपक� लेना चाहता है और परवाह नह� करता है
�क उसका मा�लक �या कर रहा है।  कई अ�य सं�कृ�तय� म� सं�ागत �प से "siesta"
क� अवधारणा, झपक� �े� के �लए एक �� ��त��या के �प म� आ सकती है।  सबसे
पहले, वै�ा�नक� का मानना   है �क nap �े� अ��त�व म� नह� था �सवाय इसके
न�द क� कमी क� कलाकारी।  वह बदल गया है।  अब हम जानते ह� �क कुछ लोग इसे

�सर� क� तुलना म� अ�धक ती�ता से महसूस करते ह�।  हम जानते ह� �क यह एक बड़े
दोपहर के भोजन से संबं�धत नह� है (हालां�क एक बड़ा दोपहर का भोजन, �वशेष �प से
का�स� से भरा �आ है, इसक� ती�ता म� वृ�� कर सकता है)।  ब��क, यह हमारे
�वकासवाद� इ�तहास का �ह�सा �तीत होता है।  कुछ वै�ा�नक सोचते ह� �क रात म� एक
लंबी न�द और दोपहर के दौरान एक छोट� झपक� अपने सबसे �वाभा�वक �प से मानव
न�द के �वहार का ��त�न�ध�व करती है।  जब आप ���या S व� और C C ���या को
चाट� करते ह�, तो आप कर सकते ह�
देख� �क वे दोपहर म� एक ही �ान पर �लैट-लाइन करते ह�।  याद रख� �क ये व�

को�शका� और जैव रासाय�नक� के दो �वरोधी समूह� के बीच एक यु� क� �ग�त क�
सा�जश रच रहे ह�।  लड़ाई �� �प से एक जलवायु ग�तरोध पर प�ंच गई है।  एक समान
तनाव अब दो �ाइव के बीच मौजूद है, जो बनाए रखने के �लए ऊजा� का एक बड़ा �ह�सा
�नकालता है।  कुछ शोधकता�, हालां�क सभी नह�, तनाव म� इस समानता को मानते ह�

झपक� �े� चलाता है।  बावजूद, झपक� का मामला मायने रखता है, �य��क हमारा
�दमाग इसके दौरान भी काम नह� करता है।  य�द आप एक साव�ज�नक व�ा ह�, तो आप
पहले से ही जानते ह� �क यह म�यरा�� म� बात करने के �लए घातक है।  नैप ज़ोन व�तुतः
घातक है: �दन के �कसी भी समय क� तुलना म� इसके दौरान अ�धक यातायात �घ�टनाएँ
होती ह�।  �सरी तरफ, नासा के एक अ�ययन से पता चला है �क 26 �मनट क� झपक�
पायलट के �दश�न म� 34 ��तशत से अ�धक क� वृ�� �ई।  एक अ�य अ�ययन से पता

चला है �क 45 �मनट क� झपक� ने सं�ाना�मक �दश�न म� समान बढ़ावा �दया, जो छह घंटे
से अ�धक समय तक चला।  �फर भी अ�य शोधकता�� ने यह �द�श�त �कया �क पूरी रात



रहने से पहले �लया गया 30 �मनट का झपक� उस रात के दौरान �दश�न के एक मह�वपूण�
नुकसान को रोक सकता है।  य�द यह एक झपक� है, तो पूरी रात के लाभ� क� क�पना
कर सकते ह�
न�द।  आइए देख� �क जब हम इन आंत�रक बल� क� उपे�ा करते ह�, और जब हम उ�ह�

गले लगाते ह� तो �या हो सकता है।
आगे बढ़ो, उस पर सो जाओ अगर क� ��य का��ट�ग ने आपको कभी इ�तहास म� एक च�र�

का सुझाव देने के �लए बुलाया
क�रपंथी-ले�कन ��तभाशाली-पागल �दखने वाले वै�ा�नक �द�म�ी इवानो�वच म�डेलीव

का ��त�न�ध�व करना आपक� शीष� पांच सूची म� हो सकता है।  बाल� और राय, म�डेलीव
के पास एक रा�ु�टन क� गु�त �गनती, पीटर द �ेट क� भ�� आंख� और दोन� का नै�तक
लचीलापन था।  अगर एक बार �कसी युवती ने उससे शाद� नह� क� तो उसने आ�मह�या
करने क� धमक� द�।  उसने सहम�त द�, जो काफ� अवैध था, �य��क, गरीब लड़क� से
अन�भ�, म�डेलीव पहले से ही शाद�शुदा था।  इस अ�तचार ने उ�ह� थोड़ी देर के �लए �सी
अकादमी ऑफ साइंसेज से बाहर रखा, जो �क ह�डसाइट म� थोड़ी गड़बड़ी हो सकती थी,
�य��क म�डेलीव ने अकेले ही रसायन �व�ान के पूरे �व�ान को �व��त �कया।  त�व� क�
उनक� आवत� सारणी- हर आयोजन का एक तरीका है
परमाणु जो अब तक खोजा जा चुका था - अब तक मौजूद था, उसने सभी त�व� के �लए

अभी तक जगह नह� द� थी और यहां तक   �क उनके कुछ गुण� क� भी भ�व�यवाणी क�
थी।  ले�कन जो सबसे असाधारण है, वह है: म�डेलीव
कहते ह� �क वह पहली बार अपनी न�द म� �वचार के साथ आया था।  एक शाम �यागी क�
भू�मका �नभाते �ए ��ांड क� �कृ�त को देखते �ए, उ�ह�ने �सर �हला �दया।  जब वह
जागता था, तो वह जानता था �क ��ांड म� सभी परमाणु� को कैसे �व��त �कया
गया था, और उसने तुरंत अपनी ��स� ता�लका बनाई।  �दलच� बात यह है �क उ�ह�ने
सात के समूह को दोहराने म� परमाणु� को �व��त �कया।  म�डेलीव शायद ही एकमा�
वै�ा�नक ह� �ज�ह�ने भावना� क� सूचना द� है
सो जाने के बाद �ेरणा क�, बेशक।  �या "इस पर सोने दो" क� धारणा के �लए कुछ है?

 साधारण न�द और असाधारण सीखने के बीच �या संबंध है?  आंकड़� के पव�त �द�श�त
करते ह� �क एक �व� न�द कर सकती है
वा�तव म� कुछ �कार के काय� म� मह�वपूण� �प से सीखने को बढ़ावा देता है।  इन

प�रणाम� से न�द वै�ा�नक� और असं�द�ध �प से �ववाद क� एक बड़ी मा�ा उ�प� होती
है, �ववाद क� कोई छोट� रा�श नह�।  हम� सीखने को कैसे प�रभा�षत करना चा�हए, वे
बहस करते ह�;  वा�तव म� सुधार �या है?  ले�कन घटना के कई उदाहरण ह�।  एक अ�ययन



�वशेष �प से बाहर खड़ा है।  छा�� को ग�णत क� सम�या� क� एक �ंृखला द� गई और
उ�ह� पहले से ही बता �दया गया
उ�ह� हल करने के �लए एक �व�ध।  छा�� को यह नह� बताया गया �क �ायाम करते

समय संभा�वत �प से खोजे जा सकने वाली सम�या� को हल करने का एक आसान,
"शॉट�कट" तरीका भी था।  सवाल यह था �क �या जंप�टाट� का कोई तरीका है, यहां तक   
�क ग�त, उनक� अंत����?  �या आप उ�ह� अपने रडार ���न पर इस अ�य �व�ध को लगाने
के �लए �ा�त कर सकते ह�?  जवाब हां था, य�द आप उ�ह� इस पर सोने क� अनुम�त देते
ह�।  य�द आपने �ारं�भक ��श�ण के बाद 12 घंटे का समय �दया है और छा�� को अ�धक
सम�याए ंकरने के �लए कहा है, तो लगभग 20 ��तशत ने शॉट�कट क� खोज क� होगी।
 ले�कन, अगर 12 घंट� म� आप आठ या इतने घंटे क� �नय�मत न�द लेते ह�, तो यह आंकड़ा
लगभग 60 ��तशत तक बढ़ जाता है।  कोई फक�  नह� पड़ता �क �कतनी बार �योग
चलाया जाता है, न�द समूह लगातार 3 से 1. के बारे म� गैर-न�द समूह को बेहतर बनाता है।
ऐसे काय� को बढ़ाने के �लए न�द �दखाई गई है �जसम� ��य बनावट भेदभाव, मोटर
अनुकूलन और मोटर अनु�मण शा�मल ह�।  न�द के सुधार के �लए सबसे अ�धक
संवेदनशील �तीत होने वाली सीखने का �कार वह है �जसम� एक ���या सीखना शा�मल
है।  बस �व�श� चरण� म� रात क� न�द को बा�धत कर� और सुबह म� �फर से देख�, और आप
समा�त कर�

कोई भी रात�रात सीखने म� सुधार।  �� �प से, �व�श� �कार के बौ��क कौशल के
�लए, न�द सीखने के �लए एक महान दो�त हो सकती है।
न�द क� हा�न = म��त�क क� नाली यह आपको आ�य�च�कत नह� करता है, �फर, न�द

क� कमी सीखने को नुकसान प�ंचाती है।
वा�तव म�, एक अ�य�धक सफल छा� को �ारं�भक शै��क �गरावट के �लए �ा�पत

�कया जा सकता है, बस वह �कतने घंटे सोती है, इसका समायोजन करके।  एक छा� ले
लो करने के �लए इ�तेमाल �कया शीष� 10 ��तशत व�तुतः वह कुछ भी करता है।  एक
अ�ययन से पता चला है �क य�द वह स�ताह के �दन� म� �सफ�  सात घंटे क� न�द लेती है,
और स�ताहांत म� लगभग 40 �मनट अ�धक है, तो वह नौ ��तशत नीरस वं�चत ���य� म�
�कोर करना शु� कर देगी।  स�ताहांत के दौरान संचयी घाटे को स�ताहांत के दौरान संचयी
घाटे म� जोड़ा जाता है - और, अगर भुगतान नह� �कया जाता है, तो अगले स�ताह म� न�द
ऋण �लया जाएगा।  एक अ�य अ�ययन ने संचालन के �लए �ज�मेदार सै�नक� का पालन
�कया
ज�टल सै�य हाड�वेयर।  एक रात क� न�द के नुकसान के प�रणाम�व�प �दश�न म� बाद म�

�गरावट के साथ, सम� सं�ाना�मक कौशल म� लगभग 30 ��तशत क� हा�न �ई।  दो रात�



क� हा�न से टकराए,ं और यह आंकड़ा 60 ��तशत हो जाता है।  अ�य अ�ययन� ने इन
�न�कष� को बढ़ाया।  जब न�द को केवल पांच रात� के �लए ��त रात छह घंटे या उससे
कम तक सी�मत �कया गया था, उदाहरण के �लए, सं�ाना�मक �दश�न का �मलान 48 घंटे
क� लगातार न�द से पी�ड़त ��� से �आ।  अ�य हा�लया शोध ने अ�य काय� पर �काश
डालना शु� कर �दया है
यह पहली बार म� न�द से जुड़ा �आ नह� लगता है।  जब लोग न�द से वं�चत हो जाते ह�,

उदाहरण के �लए, उनके �ारा खाए जा रहे भोजन का उपयोग करने क� उनक� �मता
लगभग एक �तहाई �गर जाती है।  इंसु�लन बनाने और म��त�क क� पसंद�दा �मठाई,
�लूकोज से ऊजा� �नकालने क� �मता बुरी तरह से �वफल होने लगती है।  उसी समय,
आपको इसक� एक और अ�धक आव�यकता होती है, �य��क शरीर के तनाव हाम�न का
�तर तेजी से कम होते फैशन म� बढ़ने लगता है।  य�द आप �वहार को बनाए रखते ह�, तो
आप उ� बढ़ने क� ���या के कुछ �ह�स� म� तेजी लाते ह�।  उदाहरण के �लए, य�द �व�
30 वष�य ब�े छह �दन� के �लए न�द से वं�चत ह� (औसतन, इस अ�ययन म�, ��त रात
लगभग चार घंटे क� न�द), भाग�

उनक� बॉडी के�म��� ज�द ही 60 साल क� हो गई। और अगर वे पुन�ा��त करने क�
अनुम�त है, इसे वापस आने म� लगभग एक स�ताह लगेगा उनके 30 साल पुराने �स�टम।
ल�बोलुआब यह है �क न�द क� हा�न का अथ� है मन क� हा�न। न�द क� कमी
अपंग सोच, बस हर तरह से आप सोच को माप सकते ह�।
न�द क� हा�न से �यान आक�ष�त होता है, काय�कारी काय�, त�काल �मृ�त,
काम �मृ�त, मनोदशा, मा�ा�मक कौशल, ता�क�क तक�  �मता,
सामा�य ग�णत �ान। आ�खरकार, न�द क� कमी मैनुअल को �भा�वत करती है
ठ�क मोटर �नयं�ण स�हत �नपुणता (�सवाय, शायद, �पनबॉल के �लए)
और यहां तक   �क सकल मोटर आंदोलन�, जैसे �क चलने क� �मता
�ेड�मल।
जब आप संयु� डेटा के सभी को देखते ह�, तो एक ��रता
उभरता है: न�द सीखने म� अंतरंग �प से शा�मल होती है। यह है
बड़ी मा�ा म� न�द के साथ अवलोकन करने यो�य; यह छोटे के साथ देखने यो�य है
न�द क� मा�ा; यह हर समय अवलोकनीय है। ज�र समझाता �ं
न�द कैसे �दश�न म� सुधार के �प म� आसान के �प म� नह� �कया गया है
इस त�य को �द�श�त करना �क यह �दश�न म� सुधार करता है। देखते �ए
म��त�क �नयम के �लए सम�या का मह�व, आइए हम �कसी भी तरह से �यास कर�।
एक सफल �ववाह क� �न�न�ल�खत स�ी कहानी पर �वचार कर�,



अ�व�सनीय �प से �व�तार-उ�मुख एकाउंट�ट। हालां�क मृतक सो रहा था, वह
�नय�मत �प से रात भर अपनी प�नी को �व�ीय �रपोट� देता है। के कई
ये �रपोट� �दन क� ग�त�व�धय� से आती ह�। (संयोग से, अगर उसक� प�नी
उसे जगाता है — जो अ�सर होता है, �य��क उसका �व�ीय �सारण होता है
जोर-जोर से एकाउंट�ट कामुक हो जाता है और से�स करना चाहता है।) ह�
हम सब अपने �पछले अनुभव� को �व��त करते �ए सोते ह�? सकता है
यह न केवल हमारे �ारा चचा� �कए गए अ�य डेटा क� �ा�या करता है,
ले�कन अंत म� हम� एक कारण भी �दया �क हम �य� सोते ह�?
इन सवाल� के जवाब के �लए, हम� अपनी कहानी पर वापस लौटना चा�हए
10 साल पहले �ए असहाय चूहे, �भा��य से �गर गए थे
उसके म��त�क के अंदर तार� के एक समूह के साथ सो गया। "तार" ह�
���गत �यूरॉ�स के पास रखा इले��ोड। इन इले��ोड को �क कर�
एक �रकॉ�ड�ग �डवाइस के �लए, और आप इसे म��त�क पर �कट कर सकते ह�
खुद से बात कर रहा है, कुछ सीआईए फोन टैप क� तरह, सुन रहा है �यूरॉ�स के ���गत
बकबक वे जानकारी संसा�धत करते ह�।  एक छोटे चूहे के म��त�क म� भी, एक बार म� 500
�यूरॉ�स तक सुनने के �लए इन �दन� असामा�य नह� है।  तो वे सब �या कह रहे ह�?  य�द
आप सुनते ह�, जब�क चूहा नई जानकारी �ा�त कर रहा है, जैसे �क ने�वगेट करना सीखना
भूलभुलैया, आप ज�द ही कुछ असाधारण का पता लगाएगंे।  �व�ुत उ�ेजना का एक

ब�त ही असतत "भूलभुलैया-�व�श�" पैटन� उभरने लगता है।  पुराने मोस� कोड क� तरह
कुछ काम करना, �यूरॉ�स क� एक �ंृखला सीखने के दौरान �वशेष �प से समयब� �म
म� �ैक करना शु� कर देती है।  बाद म�, चूहा हमेशा उस पैटन� को बंद कर देगा, जब भी
वह भूलभुलैया से या�ा करता है।  यह चूहे के नए भूलभुलैया-नव�वचार �वचार पैटन� (कम
से कम, 500 इले��ोड का पता लगा सकते ह�) का एक �व�ुत ��त�न�ध�व �तीत होता है।
 जब चूहा सो जाता है, तो वह भूलभुलैया-पैटन� को �फर से खेलना शु� कर देता है
अनु�म।  जानवर का �दमाग �फर से वही करता है जो उसने सीखा, जब�क यह हमारे

अकाउंट�ट क� याद �दलाता है।  हमेशा पैटन� को न�द के एक �व�श� चरण म� �न�पा�दत
करते �ए, चूहे इसे बार-बार दोहराते ह� - और �दन के दौरान ब�त तेजी से।  दर इतनी उ�
है, अनु�म हजार� बार दोहराया जाता है।  अगर एक बुरा �नातक छा� इस चरण के दौरान
चूहे को जगाने का फैसला करता है, �जसे �लेव �लीप कहा जाता है, तो कुछ समान �प से
असाधारण मनाया जाता है।  चूहे को अगले �दन भूलभुलैया याद रखने म� परेशानी होती
है।  काफ� शा��दक, चूहा �दन के सीखने क� रात को उस सीखने के बाद समे�कत करता
�तीत होता है, और उस न�द का एक �वधान सीखने के च� को बा�धत करता है।  यह
�वाभा�वक �प से शोधकता�� ने पूछा �क �या वही था



इंसान� के �लए सच है।  उ�र?  न केवल हम ऐसे �सं�करण करते ह�, ब��क हम इसे और
अ�धक ज�टल फैशन म� करते ह�।  चूहे क� तरह, मानव धीमी ग�त के चरण के दौरान रात म�
कुछ दै�नक सीखने के अनुभव� को �फर से �कट करता है।  ले�कन चूहे के �वपरीत,
अ�धक भावना�मक �प से चाज� क� गई याद� न�द के च� म� एक अलग चरण म� �फर से
�दखाई देती ह�।  ये �न�कष� एक �वचार के बम �व�ोट का ��त�न�ध�व करते ह�: �कसी
�कार का
रात म� ऑफ़लाइन �सं�करण हो रहा है।  �या यह संभव है �क �जस कारण से हम� सोने

क� ज़�रत है वह बस बाहरी ��नया को थोड़ी देर के �लए बंद करना है,हम� हमारे
सं�ाना�मक अंद�नी �ह�स� के �लए अ�धक चौकस संसाधन� को मोड़ने क� अनुम�त देता
है?  �या यह संभव है �क हम� सोने क� आव�यकता है ता�क हम सीख सक� ?  यह
स�मोहक लगता है, ले�कन �न��त �प से अनुसंधान क� वा�त�वक ��नया
ब�त ग�दा है।  कई �न�कष� ज�टल �दखाई देते ह�, य�द पूरी तरह से �वरोधाभास नह� है,

तो ऑफ़लाइन �सं�करण का �वचार है।  उदाहरण के �लए, ऐसे ��� जो धीमे-लहर
चरण म� सोने क� �मता का अभाव रखते ह�, उनके पास सामा�य, यहां तक   �क सुधार,
�मृ�त है।  तो ऐसे ��� करते ह� �जनक� आरईएम न�द अवसादरोधी दवा� �ारा दबा द�
जाती है।  वा�तव म� �पछले �न�कष� के साथ इन आंकड़� को कैसे �मलाया जाए यह गहन
वै�ा�नक बहस का �वषय है।  �या हमेशा क� ज�रत है और अ�धक अनुसंधान - ले�कन
�सफ�  �योगशाला ब�च पर नह�।
�वचार �या होगा अगर �वसाय� और �कूल� ने उनक� न�द क� ज़�रत� पूरी कर ल�
कम�चा�रय� और छा�� को गंभीरता से?  एक आधु�नक काया�लय भवन कैसा �दखेगा?

 �कूल कैसा �दखेगा?  ये बेकार के सवाल नह� ह�।  न�द क� कमी के �भाव से माना जाता
है �क अमे�रक� �वसाय� क� लागत ��त वष� $ 100 �ब�लयन से अ�धक है।  मेरे पास
वा�त�वक ��नया के अनुसंधान के �लए कुछ �वचार ह�।
�ोनोटाइ�स का �मलान कर� �वहार परी�ण के कई उ�लू उ�लु� से भेदभाव कर सकते

ह�
�च�ड़य� से काफ� आसानी से।  और आनुवां�शक शोध म� आगे बढ़ते �ए, आपको भ�व�य

म� अपनी ���या सी / ���या एस �ाफ को �च��त करने के �लए केवल र� परी�ण क�
आव�यकता हो सकती है।  ल�बोलुआब यह है, हम उन घंट� को �नधा��रत कर सकते ह�
जब �कसी ��� को उसक� �मुख उ�पादकता चो�टय� का अनुभव होने क� संभावना है।
 यहाँ एक �� �वचार है: �या होगा अगर हम काल�म से मेल खाने लगे
काम करने के �लए काय��म?  वत�मान 9-टू -5 मॉडल म� बीस ��तशत काय�बल पहले से

ही उप-इ�तम उ�पादकता पर है।  �या होगा अगर हमने कम�चा�रय� के काल�म के
आधार पर कई काय� काय��म बनाए?  हम अ�धक उ�पादकता और अ�धक गुणव�ा �ा�त



कर सकते ह� उन �भा��यपूण� कम�चा�रय� के �लए जीवन का, जो अ�यथा एक �ायी न�द
ऋण लेने के �लए बबा�द ह�।  अगर हम� आधी रात लेटे रहने के बजाय खुली रह गई तो हम�
अपनी इमारत� से अ�धक उ�पादक उपयोग �मल सकता है।  भ�व�य के एक �वसाय को
अपने कम�चा�रय� क� न�द काय��म के कुछ पहलू म� शा�मल होने क� आव�यकता होगी।
 हम �श�ा म� भी ऐसा ही कर सकते थे।  �श�क� क� संभावना के अनुसार ही ह�
अपने छा�� के �प म� देर से �ोनोटाइप हो।  उ�ह� एक साथ �य� नह� रखा गया?  �या

आप �श�क क� यो�यता म� वृ�� कर�गे?  �व�ा�थ�य�?  उनके न�द ऋण� के भयावह
प�रणाम� से मु�, उनके शै��क अनुभव और अ�धक मजबूत हो सकते ह� �य��क ��येक
अपने ई�र �द� आई�यू को जुटाने म� पूरी तरह स�म था।  प�रवत�नीय काय��म भी इस
त�य का लाभ उठाएगंे �क
एक ��� के जीवन काल म� न�द क� ज�रत पूरी हो जाती है।  उदाहरण के �लए, डेटा

का सुझाव है �क छा� अ�ायी �प से एक उ�ल�सत काल�म से अ�धक म� �ानांत�रत
हो जाते ह� �य��क वे अपने �कशोराव�ा के वष� के दौरान पारगमन करते ह�।  इसने कुछ
�कूल �जल� को सुबह 9 बजे के बाद अपनी हाई-�कूल क�ाए ंशु� करने के �लए �े�रत
�कया है।  न�द के हाम�न (जैसे �ोट�न मेलाटो�नन) �कशोर म��त�क म� अपने अ�धकतम
�तर पर होते ह�।  इन ब�� क� �वाभा�वक �वृ�� अ�धक न�द लेना है, खासकर सुबह म�।
 जैसे-जैसे हम उ� कम करते ह�, हम� न�द कम आती है, और कुछ सबूत बताते ह� �क हम�
कम न�द क� भी ज़�रत है।  एक कम�चारी जो एक अनुसूची म� अपनी सबसे बड़ी
उ�पादकता के साथ शु� होता है, जैसे-जैसे साल बीतते ह�, एक समान उ� �तर के
उ�पादन को बस एक नए शे�ूल पर ��वच करके रख सकते ह�।
झपक� को बढ़ावा देना दोपहर के म�य झपक� �े� को गले लगाने के �लए, MetroNaps

म� इंजी�नयर� के पास है
�लीप पॉड नामक एक नैप-ऑन-द-गो उपकरण बनाया।  "यह एक शु�ाणु क� तरह

�दखता है जो इले��ो�यूट हो गया!"  पहली बार �डवाइस को देखने पर एक ��� को
ध�यवाद �दया।  दरअसल, पॉड्स पोट�बल म�हमामं�डत पुन�व��ेता ह� जो एक काया�लय म�
�फट हो सकते ह� - �काश-र� करने वाले �वज़स�, शोर-र� करने वाले इयरफ़ोन, हीट-
क� स�ल�ग कॉइल कॉइ�स के साथ-और $ 14,000 से अ�धक ��येक बजट-र� करने क�
क�मत� के साथ।  �यूयॉक�  म� ��त कंपनी के चार देश� म� पॉड्स ह� और ��त है अपने
�वसाय का �व�तार।  अ�य लोग भी काय��ल पर झपक� ले रहे ह�।  पूरे जापान म�
�टै�ड-बेड "नैप सैलून" के साथ होटल उग आए ह�।  �व�लयम एथंनी नाम का एक बो�टन-
आधा�रत शोधकता� एक �दन के सेट को नेशनल नै�प�ग डे बनाने क� को�शश कर रहा है,
ता�क हर कोई झपक� ले सके।  वह पाता है �क 70 ��तशत अमे�रक� जो काय��ल लंगोट
होने का �वीकार करते ह�, उ�ह� अभी भी गु�त �प से अपनी झपक� लेनी है।  पसंद�दा



कबीले का �ल?  कम�चारी क� कार क� �पछली सीट पर।  दोपहर के भोजन पर।  �या
होगा अगर �वसाय� और �कूल� के अ��त�व को गंभीरता से �लया जाए
झपक�?  कोई भी बैठक या क�ाए ंउस समय �नधा��रत नह� क� जाएगंी जब ���या C

और ���या S व� सपाट-पं��ब� ह�।  इन दोन� व�� के टकराने के आस-पास कोई भी
उ�-�तरीय ��तु�तयाँ और कोई भी मह�वपूण� परी�ा नह� द� जाएगी।  इसके बजाय,
जानबूझकर नीचे क� ओर योजना बनाई जाएगी।  नै�स को उसी �डफर�स के �प म�
�वीकार �कया जाएगा जो �वसाय अ�न�ा से दोपहर के भोजन, या यहां तक   �क पॉट�
�ेक का इलाज करता है: एक कम�चारी क� जै�वक आव�यकता� के �लए आव�यक
संकेत।  कंप�नयां कम�चा�रय� के �लए ��येक काय��दवस म� आधे घंटे क� झपक� लेने के
�लए एक �न�द�� �ान बनाएगंी।  फायदा सीधा होगा।  अपनी बौ��क श�� के �लए काम
पर रखे गए लोग� को �टप-टॉप आकार म� उस ताकत को रखने क� अनुम�त होगी।  "�या
अ�य �बंधन रणनी�त �सफ�  26 �मनट म� लोग� के �दश�न म� 34 ��तशत सुधार करेगी?"
 नासा के वै�ा�नक माक�  रोजकंड का कहना है �क उ�ह�ने उस आंख खोलने वाले शोध को
नाक और पायलट के �दश�न पर �कया था।
एक अ�� रात के आराम के बारे म� डेटा को देखते �ए, इस पर सोने क� को�शश कर�,

संगठन हो सकता है
संपूण� "सॉ��वंग ट�म" के �ारा अपनी सबसे अ�ै��टव सम�या� से �नपट�, एक �मनी-

�र��ट पर जाए।ं  एक बार आने के बाद, कम�चा�रय� को सम�या के साथ ��तुत �कया
जाएगा और समाधान के बारे म� सोचने के �लए कहा जाएगा।  ले�कन लगभग आठ घंटे
सोने से पहले वे �न�कष� पर नह� आना शु� कर�गे, या एक-�सरे के साथ �वचार साझा
करना भी शु� कर द�गे।  जब वे जागते ह�, तो �या �योगशाला म� उपल� सम�या-
समाधान दर� म� भी वही वृ�� उस ट�म के �लए उपल� होगी?  हम� पता लगाना चा�हए।

सारांश �नयम # 7
अ�� तरह से सोए,ं अ�� तरह सोच�।

• • म��त�क को�शका� और रसायन� के बीच तनाव क� �नरंतर ���त म� है जो आपको
सोने और को�शका� और रसायन� को डालने क� को�शश करते ह� जो आपको जागृत

रखने क� को�शश करत ेह�।



• • आपके म��त�क के �यूरॉ�स जब आप सो रहे होते ह�, तो आप उस �दन �या सीखते ह�,
जब आप सो रहे होते ह�, तो आप ब�त ही क�ठन लयब� ग�त�व�ध �दखाते ह�।

• • लोग इस बात म� �भ� होते ह� �क उ�ह� �कतनी न�द क� आव�यकता है और जब वे इसे
�ा�त करना पसंद करते ह�, ले�कन दोपहर क� झपक� के �लए जै�वक �ाइव साव�भौ�मक

है।

• • न�द का नुकसान �यान, काय�कारी काय�, काय�शील �मृ�त, मनोदशा, मा�ा�मक कौशल,
ता�क�क तक�  और यहां तक   �क मोटर �नपुणता को नुकसान प�ंचाता है।

तनाव �नयम # 8
तनाव��त �दमाग वैसे ही नह� सीखते ह�।

यह �कसी भी उपाय से, एक सड़ा �आ �योग है।  यहाँ यह सुंदर जम�न शेफड� है, जो धातु
के ब�से के एक कोने म� पड़ा �आ है।  वह �ा�त कर रहा है
दद�नाक �बजली के झटके, उ�ेजना जो उसे दद� म� रोना छोड़ देना चा�हए।  ता�ुब है,

कु�ा आसानी से बाहर �नकल सकता है।  बॉ�स के �सरे प� को झटके से पूरी तरह से
अछूता है, और केवल एक कम बाधा दोन� प�� को अलग करती है।  य��प जब कु�ा उस
पर हमला करता है, तो कु�ा उसक� सुर�ा के �लए कूद सकता है, �फर भी उसे मारना
नह� चा�हए।  कभी।  वह बस �बजली के कोने म� लेट जाता है, हर एक झटके के साथ
फुसफुसाता है।  अनुभव से छुटकारा पाने के �लए उसे �योगकता� �ारा शारी�रक �प से
हटा �दया जाना चा�हए।  उस कु�े को �या हो गया है?  बॉ�स म� �वेश करने से कुछ �दन
पहले, जानवर को एक प�ा �दया गया था
�बजली के तार� के साथ धांधली पर लगाम कसना, �दन-रात एक ही दद�नाक सदमे को

�ा�त करना।  और पहले तो वह इसे लेने के �लए वहाँ खड़ा नह� था, उसने ��त��या ��
क�।  वह दद� म� डूबा।  उसने पेशाब कर �दया।  वह तेजी से हताश म� अपने दोहन के
�खलाफ ताकतवर हो गया दद� क� समा��त के साथ उसके कुछ �वहार को जोड़ने का
�यास।  ले�कन यह �कसी काम का नह� है।  जैसे ही घंटे और �दन भी �टक गए, उसका
��तरोध अंततः थम गया।  �य�?  कु�े को एक ब�त �� संदेश �मलना शु� �आ: दद�
�कने वाला नह� था;  ध�के हमेशा के �लए लगने वाले थे।  कोई रा�ता नह� सूझ रहा था।



 कु�े को हान�स से मु� करने और भागने के माग� के साथ धातु के ब�से म� रखे जाने के
बाद भी, वह अब उसके �वक�प� को नह� समझ सकता था।  वा�तव म�, अ�धकांश सीखने
को बंद कर �दया गया था, और यह शायद सभी का सबसे खराब �ह�सा है।  आप म� से जो
मनो�व�ान से प�र�चत ह� वे पहले से ही जानते ह� �क म� �ं
��स� मनोवै�ा�नक मा�ट�न से�लगमैन �ारा 1960 के दशक के उ�राध� म� शु� �कए गए

�योग� के एक ��स� सेट का वण�न।  उ�ह�ने श�द "असहायता सीखी" को असंगतता क�
धारणा और इसके संब� सं�ाना�मक पतन दोन� का वण�न �कया।  कई जानवर एक
समान �वहार करते ह� जहां सजा अप�रहाय� है, और �जसम� मनु�य शा�मल ह�।  सां�ता
�श�वर� म� कै�दय� ने आंत�रक �प से भयावह प�र���तय� के जवाब म� इन ल�ण� का
�नय�मत �प से अनुभव �कया, और कुछ �श�वर� ने इसे गेमेल नाम भी �दया, जो आम
बोलचाल के जम�न श�द गेमेलन से �लया गया है, �जसका शा��दक अथ� है "सड़ना।"
 शायद आ�य� क� बात नह� है, से�लगमैन ने अपने क�रयर के संतुलन को �बताया है �क
मनु�य कैसे आशावाद का जवाब देता है।  गंभीर, पुराने तनाव के बारे म� इतना भयानक है
�क यह भटक सकता है
�वहार म� इस तरह के असाधारण बदलाव?  इतना मौ�लक �प से �य� बदल रहा है?

 आइए तनाव क� प�रभाषा के साथ शु� कर�, जै�वक ��त��या� के बारे म� बात कर�,
और �फर तनाव और सीखने के बीच संबंध को आगे बढ़ाए।ं  �जस तरह से, हम शाद� और
पालन-पोषण के बारे म�, काय��ल के बारे म�, और पहली बार और पहली बार म�ने कभी
अपनी माँ, चौथी क�ा के �श�क, शपथ के बारे म� बात क� होगी।  सीखी �ई लाचारी के
साथ यह उसक� पहली वा�त�वक मुठभेड़ थी।

आतंक और शीष�क

हम प�रभाषा� के �यास से शु� करते ह�, और, जैसा �क सभी का सच है
सं�ाना�मक बात�, हम अचानक अशां�त म� भाग जाते ह�।  सबसे पहले, सभी तनाव समान

नह� ह�।  कुछ �कार के तनाव वा�तव म� सीखने पर चोट करते ह�, ले�कन

कुछ �कार के तनाव सीखने को बढ़ावा देते ह�।  �सरा, यह पता लगाना मु��कल है �क कब
कोई तनाव का सामना कर रहा है।  कुछ लोग� को मनोरंजन के �लए �काइडाइ�व�ग पसंद
है;  यह �सर� का सबसे बुरा सपना है।  �या एक हवाई जहाज से कूदना �वाभा�वक �प
से तनावपूण� है?  जवाब नह� है, और यह तनाव क� ���परक �कृ�त पर �काश डालता
है।  शरीर प�रभाषा �दान करने म� ब�त मदद नह� करता है, या तो।
�कसी वै�ा�नक को यह बताने म� स�म शारी�रक ��त��या� का कोई अनूठा समूह नह�

है �क आप तनाव का अनुभव कर रहे ह� या नह�।  कारण?  उ�ह� तं�� म� से कई जो



आपको एक �शकारी से आतंक म� �सकुड़ते ह�, का उपयोग तब भी �कया जाता है जब
आप से�स कर रहे होते ह� - या यहां तक   �क जब आप अपने ध�यवाद �डनर का उपभोग
कर रहे होते ह�।  आपके शरीर के �लए, कृपाण-दांतेदार बाघ और ओगा��म और टक� �ेवी
उ�लेखनीय �प से समान �दखते ह�।  एक उ�े�जत शारी�रक ���त तनाव और खुशी
दोन� क� �वशेषता है।  तो एक वै�ा�नक को �या करना है?  कुछ साल पहले, शोधकता��
ने उपहार �दया था
ज�सोक �कम और डे�वड डायमंड तीन-भाग क� प�रभाषा के साथ आए, �जसम� कई

आधार शा�मल ह�।  उनके �वचार म�, य�द तीन� एक साथ हो रहे ह�, तो एक ���
तनाव��त है।  भाग एक: एक उ�े�जत शारी�रक ��त��या होनी चा�हए
तनाव, और यह एक बाहरी पाट� �ारा औसत दज� का होना चा�हए।  म�ने इसे पहली बार

18 महीने के बेटे को रात के खाने म� अपनी थाली म� गाजर का सामना करते �ए �� �प
से देखा।  वह तुरंत बै�ल��टक चला गया: वह �च�लाया और रोया और अपने डायपर म�
पीड �कया।  उनक� दै�हक शारी�रक ���त उनके �पता �ारा तुरंत मापनीय थी, और
शायद हमारी रसोई क� मेज के आधे मील के भीतर �कसी और �ारा।  भाग दो: तनाव��त
को अव�ेपक माना जाना चा�हए।  यह हो सकता है
एक साधारण सवाल से मू�यांकन �कया गया: "य�द आपके पास इस अनुभव क�

गंभीरता को कम करने, या इसे पूरी तरह से बचने क� �मता है, तो �या आप कर�गे?"  यह
�� था �क मेरा बेटा इस मामले पर कहां खड़ा था।  सेकंड के भीतर, उसने गाजर को
अपनी �लेट से �नकाल �लया और उसे फश� पर फ� क �दया।  �फर वह चतुराई से अपनी
कुस� से नीचे उतर गया और �शकारी स�जी पर जोर देने क� को�शश क�।  प�रहार �� का
पूण� उ�र �दया गया।  भाग तीन: ��� को तनाव के �नयं�ण म� महसूस नह� करना
चा�हए।

कुछ भावना�मक रे�डयो पर वॉ�यूम नॉब क� तरह, �नयं�ण का नुकसान �जतना अ�धक
होगा, तनाव उतना ही गंभीर होगा।  �नयं�ण का यह त�व और इसके �नकट संबंधी जुड़वा,
पूवा�नुमेयता, सीखा �आ असहायता के �दल म� ��त है।  मेरे बेटे ने भाग के �प म�
जोरदार ��त��या �� क� �य��क वह जानता था �क म� उसे गाजर खाना चाहता था,
और उसे वह करने के �लए इ�तेमाल �कया गया था जो म�ने उसे करने के �लए कहा था।
 �नयं�ण मु�ा था।  मेरे गाजर को उठाने के बावजूद, उसे धोना, �फर मेरे पेट को जोर से
रगड़ते �ए कहा “यम, यम,” उसके पास कोई नह� था।  या, और अ�धक मह�वपूण�, वह
चाहता था �क इसम� से कोई भी न हो, और उसे लगा �क म� उसे बनाने जा रहा �ं।  आउट-
ऑफ-कं�ोल गाजर समान-आउट-ऑफ-कं�ोल �वहार।  जब आपको एक साथ काम
करने वाले घटक� क� यह ��मू�त� �मल जाती है,



आप एक �योगशाला से�ट�ग म� आसानी से औसत दज� का तनाव है।  जब म� तनाव के
बारे म� बात करता �ं, तो म� आमतौर पर इन जैसी ���तय� का उ�लेख कर रहा �ं।
बाढ़ �णाली आप अपने शरीर को तनाव के ��त ��त��या महसूस कर सकते ह�: आपक�

नाड़ी दौड़,
आपका र�चाप बढ़ जाता है, और आप ऊजा� का एक �वशाल �रलीज महसूस करते ह�।

 यह काम पर ��स� हाम�न ए�ेनालाईन है।  यह आपके म��त�क के हाइपोथैलेमस �ारा
कार�वाई म� �े�रत है, जो मटर के आकार का अंग आपके �सर के बीच म� लगभग बैठा है।
 जब आपक� संवेद� �णा�लयां तनाव का पता लगाती ह�, तो हाइपोथैलेमस आपके
अ�धवृ�क �ं�थय� को संकेत भेजकर ��त��या करता है, जो आपके गुद� क� छत पर ब�त
�र है।  �ं�थयां तुरंत आपके र��वाह म� ए�ेनालाईन क� बकेटलोड डंप करती ह�।  सम�
�भाव को लड़ाई या उड़ान ��त��या कहा जाता है।  ले�कन काम पर एक कम ��स�
हाम�न भी जारी �कया गया है
अ�धव�ा� �ारा, और अ�धवृ�क के �प म� श��शाली के �प म�।  इसे को�ट�सोल कहा

जाता है।  आप इसे मानव तनाव ��त��या के "कुलीन हड़ताल बल" के �प म� सोच
सकते ह�।  यह तनाव� के ��त हमारी र�ा�मक ��त��या क� �सरी लहर है, और छोट�
खुराक म�, यह तनाव के सबसे अ��य पहलु� को �मटा देता है, जो हम� सामा�य ���त म�
लाता है।  हमारे शरीर को इस सारी परेशानी से �य� गुजरना पड़ता है? 
उ�र ब�त सरल है।  एक लचीली, तुरंत उपल�, अ�य�धक �व�नय�मत तनाव ��त��या
के �बना, हम मर जाएगंे।  याद रख�, म��त�क ��नया का सबसे प�र�कृत जी�वत अंग है।
 इसके सभी कई ज�टलताए ंएक ह�के से कामुक, �वल�ण �वाथ� ल�य क� ओर �न�म�त
होती ह�: अगली पीढ़� तक हमारे जीन को जोर देने के �लए लंबे समय तक जीना।  तनाव
के ��त हमारी ��त��याए ँउस ल�य के लंबे-लंबे �ह�से क� सेवा करती ह�।  तनाव हम� उन
खतर� को �बं�धत करने म� मदद करता है जो हम� खरीद करने से रोक सकते ह�।  और
�कस तरह के से�स-अवरोधक खतर� का हम� अपने भीतर अनुभव �आ
�वकासवाद� ब�ा-ब�ा?  यह एक सुर��त शत� है �क उ�ह� सेवा�नवृ�� क� �च�ता नह� है।

 क�पना क��जए �क आप पूव� अ��क� सवाना के चार� ओर घूमते �ए एक गुफा ���
थे।  आपके जागने के घंट� म� �कस तरह क� �च�ताए ँह�गी?  �शकारी इसे आपक� शीष� 10
सूची म� शा�मल कर�गे।  इस�लए शारी�रक चोट, जो उन �शका�रय� से ब�त अ�� तरह से
आ सकती है।  आधु�नक समय म�, एक टूट� �ई पैर का मतलब डॉ�टर क� या�ा है।  हमारे
सु�र अतीत म�, एक टूटे �ए पैर का मतलब अ�सर मौत क� सजा होता था।  �दन क�
जलवायु भी एक �च�ता का �वषय हो सकती है, �दन का भोजन �सरे को भ�ट करना।  ब�त
ब�त ता�का�लक ज�रत� सतह तक बढ़ जाती ह�, ऐसी ज�रत� �जनका बुढ़ापे से कोई
लेना-देना नह� है।  त�काल �य�?  हमारे अ��त�व के अ�धकांश मु�े हमारे सामने थे



पहले कुछ �म�लयन वष� म� बसने म� घंट�, या �मनट भी नह� लगे।  कृपाण-दांतेदार बाघ ने
या तो हम� खा �लया या हम वहां से भाग गए- या एक भा�यशाली ��� ने उसे छुरा घ�पा,
ले�कन पूरी बात आमतौर पर आधे �मनट से भी कम समय म� ख�म हो जाती थी।
 नतीजतन, हमारी तनाव ��त��याए ंउन सम�या� को हल करने के �लए आकार द� ग�
जो साल� तक नह�, ब��क कुछ सेकंड तक चल�।  वे मु�य �प से हमारी मांसपे�शय� को
ज�द� से ज�द� �हलाने के �लए तैयार �कए गए थे, आमतौर पर नुकसान के रा�ते से।  आप
इस त�काल ��त��या के मह�व को उन लोग� को देखकर देख सकते ह� जो पूरी तरह से
और अचानक तनाव ��त��या को माउंट नह� कर सकते ह�।  य�द आपके पास ए�डसन
क� बीमारी है, उदाहरण के �लए, आप गंभीर तनाव के जवाब म� अपने र�चाप को बढ़ाने
म� असमथ� ह�गे, जैसे �क पहाड़ी शेर �ारा हमला �कया जाना।  आपका र�चाप काफ� हद
तक कम हो जाएगा, शायद यह आपको �ब�ल करने वाले सदमे क� ���त म� डाल देगा।
 आप लंगड़ा हो जाएगा।  तब आप दोपहर का भोजन बन जाते।

इन �दन�, हमारे तनाव� को �ण� म� नह� मापा जाता है
पहाड़ के शेर, ले�कन घंट�, �दन� और कभी-कभी महीन� म� ��त काय��ल� के साथ,

�च�लाने वाले ब�े, और पैसे क� सम�याए।ं  हमारा �स�टम उसके �लए नह� बनाया गया
है  और जब म�यम मा�ा म� हाम�न बड़ी मा�ा म� बनते ह�, या जब म�यम मा�ा म� हाम�न
ब�त लंबे समय तक घूमते ह�, तो वे काफ� हा�नकारक हो जाते ह�।  एक धातु टोकरा या
एक �रपोट� काड�, या एक �दश�न समी�ा म� कु�े को �भा�वत करने के �लए एक अ�त
संुदर �ून �णाली कैसे पया��त �प से �न���य हो सकती है।
सँूघने से लेकर भुल�कड़पन तक तनाव हमारे �दमाग से �यादा चोट प�ंचा सकता है। 

अ�पाव�ध म�, ती�
तनाव का�ड�योव�कुलर �दश�न को बढ़ावा दे सकता है - उन शहरी �क�वदं�तय� का

संभा�वत �ोत दाद� के बारे म� जो अपने पोते को प�हय� के नीचे फंसे बचाव के �लए कार
के एक छोर को उठाते ह�।  हालां�क, लंबे समय तक, ब�त अ�धक ए�ेनालाईन आपके
र�चाप म� वृ�� को �नयं��त करता है।  ये अ�नय�मत सज�स आपके र� वा�हका� के
इनसाइड पर स�डपेपर जैसे खुरदरे ध�बे बनाते ह�।  ध�बे ध�ब� म� बदल जाते ह�, जो आपक�
धम�नय� को रोकते �ए र� म� �चप�चपे पदाथ� को बनाने क� अनुम�त देते ह�।  य�द यह
आपके �दल क� र� वा�हका� म� होता है, तो आपको �दल का दौरा पड़ता है;  आपके
म��त�क म�, आपको एक ��ोक �मलता है।  आ�य� नह� �क पुराने तनाव का अनुभव करने
वाले लोग� को �दल के दौरे और ��ोक का खतरा बढ़ जाता है।  तनाव हमारी ��तर�ा
��त��या को भी �भा�वत करता है।  सबसे पहले, तनाव



��त��या आपके सफेद र� को�शका� को लैस करने म� मदद करती है, जो शरीर के
सबसे कमजोर मोच�, जैसे �क �वचा पर लड़ने के �लए भेजती है।  ती� तनाव आपको �लू
शॉट के �लए बेहतर ��त��या दे सकता है।  ले�कन �ो�नक ��ेस इन �भाव� को उलट
देता है, वीर �ेत-र�धारी सै�नक� क� आपक� सं�या को कम कर देता है, उनके ह�थयार�
को छ�न लेता है, यहां तक   �क उ�ह� एकमु�त मार देता है।  लंबे समय तक, तनाव एटं�बॉडी
के उ�पादन म� शा�मल ��तर�ा �णाली के कुछ �ह�स� को तबाह कर देता है।  साथ म�, ये
सं�मण से लड़ने क� आपक� �मता को पंगु बना सकते ह�।  लगातार तनाव भी आपक�
��तर�ा �णाली को अंधाधंुध फायर करने के �लए सह सकता है, यहां तक   �क उन ल�य�
पर भी, जो अपने शरीर क� तरह वापस शू�ट�ग नह� कर रहे ह�।
आ�य� नह� �क पुराने तनाव का अनुभव करने वाले लोग ह�
अ�धक बार बीमार।  एक ब�त अ�धक बार।  एक अ�ययन से पता चला है �क तनाव��त

���य� को सामा�य सद� से पी�ड़त होने क� संभावना तीन गुना थी।  लोग �वशेष �प से
शीत-उ�पादक वायरस के ��त संवेदनशील थे य�द तनाव �कृ�त म� सामा�जक थे और एक
महीने से अ�धक चले।  वे अ�मा और मधुमेह जैसे ऑटोइ�यून �वकार� से पी�ड़त होने क�
अ�धक संभावना रखते ह�।  यह �दखाने के �लए �क तनाव के ��त ��तर�ा �णाली �कतनी
संवेदनशील हो सकती है,
आपको यूसीएलए म� नाटक �वभाग के साथ �कए गए एक �योग क� तुलना म� और

अ�धक देखने क� आव�यकता नह� है।  य�द आप अपने जीवन म� कभी �ई सबसे
�नराशाजनक चीज� के पूरे �दन सोचने क� क�पना कर सकते ह�, तो इन भावना� को
वै�ा�नक� के सामने पेश करते �ए जब वे आपका र� ले रहे ह�, तो आपको इस
�ां�स�वे�नयन अनुसंधान अ�यास का एक अ�ा �वचार होगा  ।  �योग के दौरान,
अ�भनेता� ने �व�ध अ�भनय का अ�यास �कया (जो आपसे पूछता है, य�द ��य आपको
डरने के �लए कहता है, कुछ भयावह सोचने के �लए, तो उन याद� को �मटाते �ए अपनी
पं��य� को पढ़�)।  एक समूह ने केवल सुखद याद� का उपयोग करके �दश�न �कया, �सरा
केवल �खद।  शोधकता�� ने उनके र� के नमून� क� �नगरानी क�, लगातार ��तर�ा
"�मता" क� तलाश म�।  वे लोग जो �दन भर उ�ान �ल�पय� के साथ काम कर रहे थे उनम�
�व� ��तर�ा �णाली थी।  उनक� ��तर�ा को�शकाए ं काम के �लए भरपूर, खुश,
आसानी से उपल� थ�।  वे लोग जो �दन भर �नराशाजनक �ल�पय� के साथ काम कर रहे
थे, उ�ह� कुछ अ��या�शत �दखाई �दया: ��तर�ा ��त��या म� उ�लेखनीय कमी।  उनक�
��तर�ा को�शकाए ंभरपूर मा�ा म� नह� थ�, मजबूत नह� थ�, काम के �लए उपल� नह�
थ�।  ये अ�भनेता सं�मण के ��त अ�धक संवेदनशील थे।  ��तर�ा �णाली के �प म�
म��त�क तनाव से �भा�वत होता है।



�ह�पोकै�स, मानव �मृ�त का �कला, एक हैम म� ल�ग क� तरह को�ट�सोल �रसे�टस� के
साथ जड़ी है।  यह तनाव संकेत� के �लए ब�त उ�रदायी है।  य�द तनाव ब�त गंभीर नह�
है, तो म��त�क बेहतर �दश�न करता है।  इसका �वामी सम�या� को अ�धक �भावी ढंग
से हल कर सकता है और जानकारी को बनाए रखने क� अ�धक संभावना है।  इसका एक
�वकासवाद� कारण है।  जीवन-धमक� क� घटनाए ंकुछ सबसे मह�वपूण� अनुभव ह�

हम याद रख सकते ह�।  वे सवाना म� �बजली क� ग�त के साथ �ए, और जो लोग उन
अनुभव� को सबसे तेज याद करने के �लए ��तब� थे (और उ�ह� समान ग�त के साथ
सट�क �प से याद करते ह�) उन लोग� क� तुलना म� जी�वत रहने के �लए अ�धक उपयु�
थे जो नह� कर सकते थे।  दरअसल, अनुसंधान से पता चलता है �क तनावपूण� अनुभव�
क� याद� मानव म��त�क म� लगभग तुरंत बनती ह�, और संकट� के समय म� उ�ह� ब�त
ज�द� याद �कया जा सकता है।  य�द तनाव ब�त गंभीर है या ब�त लंबा है, हालां�क,
तनाव शु� होता है
सीखने को नुकसान प�ंचाना।  �भाव �वनाशकारी हो सकता है।  आप रोजमरा� क�

�ज�दगी म� सीखने पर तनाव के �भाव देख सकते ह�।  तनाव��त लोग ग�णत को ब�त
अ�� तरह से नह� करते ह�।  वे भाषा को ब�त कुशलता से संसा�धत नह� करते ह�।  उनके
पास छोट� और लंबी दोन� �प� म� खराब याद� ह�।  तनाव��त ��� जानकारी के पुराने
टुकड़� को नए प�र��य� के साथ-साथ गैर-तनाव��त ���य� के �लए सामा�यीकृत या
अनुकू�लत नह� करते ह�।  वे �यान क� ��त नह� कर सकते।  लगभग हर तरह से इसका
परी�ण �कया जा सकता है, पुराना तनाव हमारी सीखने क� �मता को नुकसान प�ँचाता
है।  एक अ�ययन से पता चला है �क उ� तनाव �तर वाले वय�क� ने कम तनाव वाले
वय�क� क� तुलना म� कुछ सं�ाना�मक परी�ण� पर 50 ��तशत बदतर �दश�न �कया। 
�वशेष �प से, तनाव घोषणा�मक �मृ�त (आप �जन चीज� क� घोषणा कर सकते ह�) और
काय�कारी फ़ं�न (सोच का �कार �जसम� सम�या को हल करना शा�मल है) को नुकसान
प�ंचाता है।  बेशक, वे कौशल ह� जो �कूल और �वसाय म� उ�कृ�ता �ा�त करने के �लए
आव�यक ह�।

खलनायक, नायक

हमारी बु�� पर इस �� हमले के पीछे जीव �व�ान हो सकता है
दो अणु� क� एक कहानी के �प म� व�ण�त �कया जा सकता है, एक खलनायक, �सरा

एक नायक।  खलनायक पहले से च�च�त को�ट�सोल है, �लूकोकॉ�ट�कोइड्स के जीभ-घुमा



नाम से जाने वाले हाम�न के एक मो�टव �ू का �ह�सा है (म� उ�ह� तनाव हाम�न क�ँगा)। 
इन हाम�न� को अ�धवृ�क �ं�थय� �ारा �ा�वत �कया जाता है, जो आपके गुद� के ऊपर
एक छत क� तरह झूठ बोलते ह�।  अ�धवृ�क �ं�थयां तं��का संकेत� के �लए ब�त ही
संवेदनशील ह�, वे एक बार आपके म��त�क का �ह�सा बन गए ह� जो �कसी भी तरह �गर
गए और आपके म�य पेट म� उतर गए।  तनाव हाम�न अगर आपके म��त�क के �लए कुछ
सही मायने म� बुरा काम कर सकते ह�

सामान के बोटलोड को आपके क� ��य तं��का तं� तक मु�त प�ंच द� जाती है।  जब आप
पुराने तनाव का अनुभव करते ह� तो यही चल रहा है।  तनाव हाम�न को �ह�पोकै�स म�
को�शका� के �लए एक �वशेष पसंद है, और यह एक सम�या है, �य��क �ह�पोकै�स
मानव सीखने के कई पहलु� म� गहराई से शा�मल है।  तनाव हाम�न �ह�पोकै�स म�
को�शका� को अ�य तनाव� के ��त अ�धक संवेदनशील बना सकते ह�।  तनाव हाम�न
तं��का नेटवक�  को �ड�कने�ट कर सकते ह�, म��त�क को�शका� क� ब�� जो एक
सुर�ा जमा �तजोरी क� तरह काम करती है, जो आपक� क�मती याद� को सं�हीत करती
है।  वे �ह�पोकै�स को �ांड-�यू बेबी �यूरॉ�स को ज�म देने से रोक सकते ह�।  अ�य�धक
प�र���तय� म�, तनाव हाम�न �ह�पोकै�स को�शका� को भी मार सकते ह�।  काफ� हद
तक, गंभीर तनाव ब�त ऊतक� म� म��त�क क� ��त का कारण बन सकता है सबसे
अ�धक संभावना है �क आपके ब�� को उनके सैट पास करने म� मदद कर�।  म��त�क को
इस सब के बारे म� पता है और हमारी कहानी क� आपू�त� क� है
न केवल एक खलनायक के साथ, ब��क एक नायक के साथ भी।  हम इस च��पयन से

ए�सरसाइज चै�टर म� �मले।  यह म��त�क �ु�प� तं��का-संबंधी कारक है।  BDNF,
�यूरो�ो�फन नामक �ोट�न के श��शाली समूह का �मुख सद�य है।  �ह�पोकै�स म�
BDNF चम�कार क� थै�लय� से लैस एक �ायी सै�य क� तरह काम करता है, �यूरॉ�स को
जी�वत रखता है और श�ुतापूण� कार�वाई क� उप���त म� बढ़ता है।  जब तक चार� ओर
पया��त BDNF है, तब तक तनाव हाम�न अपना नुकसान नह� कर सकते ह�।  जैसा �क
म�ने कहा, BDNF एक हीरो है।  �फर, �स�टम कैसे टूट जाता है?  सम�या तब शु� होती है
जब ब�त अ�धक तनाव वाले हाम�न लटकते ह�
म��त�क के चार� ओर ब�त लंबा, एक ���त �जसे आप पुराने तनाव म� पाते ह�, �वशेष

�प से सीखा असहाय �व�वधता।  BDNF उव�रक सेना� के �प म� अ��त है, अगर उ�ह�
पया��त �प से मजबूत (और पया��त �प से लंबा) �लुकोको�त�कोइद घेराबंद� के साथ
हमला �कया जाता है, तो उ�ह� रोकना संभव है।  आ�मणका�रय� �ारा एक �कले क�
तरह, पया��त तनाव हाम�न अंततः म��त�क क� �ाकृ�तक सुर�ा को �भा�वत करेगा और
उनके कहर को �मटा देगा।  पया��त मा�ा म�, तनाव हाम�न जीन को बंद करने म� पूरी तरह



स�म ह� जो �ह�पोकै�स को�शका� म� BDNF बनाता है।  आप सही पढ़ते ह�: न केवल
वे हमारे �ाकृ�तक बचाव को दबा सकते ह�, ब��क वे वा�तव म� उ�ह� बंद कर सकते ह�।

हा�नकारक �भाव लंबे समय तक चलने वाले हो सकते ह�, एक त�य आसानी से मनाया
जाता है जब लोग भयावह तनाव का अनुभव करते ह�।  आपको याद हो सकता है �क
बॉडीगाड� जो राजकुमारी के साथ कार म� था
मृ�यु क� रात डायना।  आज तक, वह �घ�टना के कई घंटे पहले या बाद क� घटना� को

याद नह� कर सकता है।  यह गंभीर आघात के �लए एक �व�श� ��त��या है।  इसका
ह�का चचेरा भाई, भूलने क� बीमारी काफ� आम है जब तनाव शायद कम गंभीर ले�कन
अ�धक �ापक है।  लंबे समय तक तनाव के सबसे घातक �भाव� म� से एक यह है
यह लोग� को अवसाद म� धकेलता है।  मेरा मतलब यह नह� है �क लोग "�लूज़" के �कार

को दै�नक जीवन के सामा�य �ह�से के �प म� अनुभव कर सकते ह�।  न ही मेरा मतलब
�खद प�र���तय� से उ�प� �कार से है, जैसे �कसी �र�तेदार क� मृ�यु।  म� उस तरह के
अवसाद के बारे म� बात कर रहा �ं जो आ�मह�या का �यास करने के �लए ��त वष�
800,000 लोग� के �प म� होता है।  यह मधुमेह के �प म� जै�वक �प से हर बीमारी है,
और अ�सर घातक है।  तनाव के लंबे समय तक संपक�  आपको अवसाद के �ार तक ले
जा सकता है, �फर आपको ध�का दे सकता है।  �मृ�त, भाषा, मा�ा�मक तक� , �व
बु��मता और �ा�नक धारणा स�हत �वचार ���या� का अवसाद है।  सूची लंबी और
प�र�चत है।  ले�कन इसक� एक बानगी तब तक नह� हो सकती, जब तक �क आप
अवसाद म� न ह�।  ब�त से लोग जो उदास महसूस करते ह� उ�ह� भी लगता है �क उनके
अवसाद से बाहर �नकलने का कोई रा�ता नह� है।  उ�ह� लगता है �क जीवन के झटके
�ायी ह� और चीज� कभी बेहतर नह� ह�गी।  यहां तक   �क जब कोई रा�ता �नकलता है -
उपचार अ�सर ब�त सफल होता है - इसक� कोई धारणा नह� होती है।  वे एक अवसाद से
अपने तरीके से बहस नह� कर सकते ह� �जतना �क वे �दल का दौरा पड़ने से अपना रा�ता
�नकाल सकते ह�।  �� �प से, तनाव सीखने को नुकसान प�ँचाता है।  हालां�क, सबसे
मह�वपूण�, तनाव
लोग� को पीड़ा देता है।

एक आनुवं�शक बफर

म��त�क के �प म� ज�टल ��नया म�, के बीच संबंध है
तनाव और सीखना �क सीधा?  एक बार के �लए, जवाब हां है।  �यादातर लोग� के �दमाग

के �लए आउट-ऑफ-कं�ोल तनाव बुरी खबर है।  बेशक, अ�धकांश का मतलब यह नह�



है।  एक अंधेरे म� अजीब तरह से रखी मोमब��याँ

कमरा, कुछ लोग अ��या�शत ��ता के साथ मानव �वहार के कोन� को रोशन करते ह�। 
वे पया�वरण और आनुवं�शक कारक� क� ज�टलता का वण�न करते ह�।  �जल का ज�म एक
अंद�नी शहर म� �आ था।  उसके �पता से�स करने लगे
अपने पूव��कूली वष� के दौरान �जल और उसक� बहन के साथ।  उसक� माँ को दो बार

सं�ागत �प �दया गया था, �जसे "नव�स �ेकडाउन" कहा जाता था।  जब �जल 7 साल
का था, तो उसके उ�े�जत �पता ने एक बैठक म� एक प�रवार को बुलाया।  पूरे कबीले के
सामने, उसने अपने �सर को एक हथकड़ी लगाई, कहा, "तुमने मुझे इस तक प�ँचाया",
�फर उसके �दमाग को बाहर �नकाल �दया।  माँ क� मान�सक ���त लगातार �बगड़ती
चली गई, और वह वष� तक मान�सक अ�ताल� म� और बाहर घूमती रही।  जब माँ घर
आती थी, तो वह �जल को पीटती थी।  अपनी शु�आती �कशोराव�ा म� शु�आत करने के
�लए, �जल को घर के बाहर काम करने के �लए मजबूर �कया गया था ता�क उसे �मलने म�
मदद �मल सके।  जैसे-जैसे �जल क� उ� बढ़ती गई, हम� गहरे मनोरोग के �नशान, गंभीर
भावना�मक ��त, ��स, शायद गभा�व�ा या दो भी देखने क� उ�मीद होती।  इसके बजाय,
�जल �कूल म� एक आकष�क और काफ� लोक��य युवा म�हला के �प म� �वक�सत �ई। 
वह एक ��तभाशाली गा�यका, एक स�मान छा�ा, और अपनी उ� �व�ालय क�ा क�
अ�य� बनी।  हर उपाय के �ारा, वह भावना�मक �प से अ�� तरह से समायो�जत थी
और बचपन क� �वकट प�र���तय� से परेशान थी।  उनक� कहानी, एक �मुख मनोरोग
प��का म� �का�शत �ई है, जो बताती है
तनाव के �लए मानव ��त��या क� असमानता।  मनो�च�क�सक� ने लंबे समय से देखा है

�क कुछ लोग �सर� क� तुलना म� तनाव के ��त अ�धक स�ह�णु ह�।  आण�वक
आनुवं�शक��वद ्कारण� पर �काश डालना शु� कर रहे ह�।  कुछ लोग� के आनुवं�शक
पूरक �वाभा�वक �प से उ�ह� तनाव के �भाव� के �खलाफ बफर करते ह�, यहां तक   �क
पुरानी �कार भी।  वै�ा�नक� ने इनम� से कुछ जीन� को अलग कर �दया है।  भ�व�य म�, हम
तनाव-संवेदनशील ���य� से एक साधारण र� परी�ण के साथ इन जीन� क� उप���त
क� तलाश कर सकते ह�।

�ट�प�ग �ब��

हम तनाव के �लए दोन� �व�श� ��त��या� को कैसे समझा सकते ह�, जो
काफ� �ब�ल और अपवाद हो सकता है?  उसके �लए, हम एक क� ओर मुड़ते ह�



व�र� वै�ा�नक, �ूस मैकवेन, एक बड़े राजनेता, �माट�, हमेशा एक सूट और टाई म�। 
McEwen ने एक श��शाली ढांचा �वक�सत �कया जो हम� अनुम�त देता है
सभी �व�भ� तरीक� से समझ� �क मनु�य तनाव पर ��त��या करता है।  उ�ह�ने इसे सीधे

एक �टार �ेक इंजी�नय�र�ग मैनुअल से बाहर एक नाम �दया: एलॉ�टे�सस।  Allo एक �ीक
श�द से है �जसका अथ� है चर;  ठहराव का अथ� है संतुलन क� ���त।  �वचार यह है �क
ऐसी �णा�लयां ह� जो शरीर को खुद को बदलकर ��र रखने म� मदद करती ह�।  मानव
शरीर म� तनाव �णाली और इसके कई ज�टल उप�णा�लय� म� से एक है।  म��त�क इन
शरीर-�ापी प�रवत�न� का सम�वय करता है - �जसम� संभा�वत खतर� के जवाब म� शा�मल
�वहार शा�मल है।  यह मॉडल कहता है �क तनाव, अकेला छोड़ �दया जाना न तो
हा�नकारक है और न ही
�वषा�।  �या तनाव हा�नकारक हो जाता है यह बाहरी ��नया और तनाव को �बं�धत

करने क� हमारी शारी�रक �मता के बीच एक ज�टल बातचीत का प�रणाम है।  तनाव के
�लए आपके शरीर क� ��त��या तनाव, उसक� लंबाई और गंभीरता और आपके शरीर पर
�नभ�र करती है।  एक ऐसा �ब�� है जहां तनाव �वषा� हो जाता है, और मैकइन इसे
ऑलो�टै�टक लोड कहते ह�।  म� इसे पहली बार और केवल समय के �प म� जानता �ं, म�ने
कभी अपनी मां को अप�व�ता के बारे म� सुना।  म� इसे उस समय के �प म� भी जानता �ं
जब मुझे अपने शै��णक जीवन म� सबसे खराब �ेड �मला।  हम सभी के पास ऐसी
कहा�नयां ह� जो वा�त�वक जीवन पर तनाव के ठोस �भाव� को दशा�ती ह�।  जैसा �क आप
याद कर सकते ह�, मेरी माँ चौथी क�ा क� �श��का थ�।  म� था
मेरे कमरे म� ऊपर क� ओर, मेरी माँ के �लए अन�भ�, जो अपने कमरे म� �े�ड�ग प�� म�

ऊपर थी।  वह अपने पसंद�दा छा�� म� से एक क� �े�ड�ग कर रही थी, एक �यारी, भूरी
बाल� वाली छोट� समझदार लड़क� �जसे म� केली क�ँगी।  केली हर �श�क का सपना
ब�ा था: �माट�, सामा�जक �प से तैयार, दो�त� के धन के साथ ध�य।  केली ने �कूल वष�
क� पहली छमाही म� ब�त अ�ा �दश�न �कया था।  हालां�क, �कूल वष� क� �सरी छमाही
एक और कहानी थी।
मेरी मां को कुछ समय के �लए होश आया �क केली ��समस क� छु�� के बाद �लास म�

चली गई थी।  उसक� आँख� �यादातर डाउनका�ट थ�, और एक ह�ते के भीतर उसने
अपनी पहली लड़ाई म� �वेश कर �लया था।  एक और ह�ते म�, उसने एक परी�ा म� अपना
पहला सी �ा�त �कया, और यह सा�बत होगा

शेष वष� के �लए उसका �ेड डी के और एफ के बीच फूटता है, उ� �ब�� होना चा�हए। 
उसे कई बार ����सपल के काया�लय म� भेजा गया था, और मेरी माँ ने यह जानने का फैसला
�कया �क इस मंद� का �या कारण है।  उसे पता चला �क केली के माता-�पता ने ��समस



पर तलाक लेने का फैसला �कया है और प�रवार का टकराव �आ है, �जससे माता-�पता ने
केली को अपमा�नत �कया था, खुले म� बाहर घूमना शु� कर �दया था।  जैसे-जैसे घर म�
चीज� सुलझती ह�, वैसे-वैसे चीज� �कूल म� भी देखी जाती ह�।  और उस बफ�ले �दन पर,
जब मेरी मां ने केली को अपनी तीसरी ��ेट डी �े�ल�ग म� द�, तो मेरी मां ने भी शपथ ली:
"डे�मट!"  उसने कहा, लगभग उसक� सांस के तहत।  म� उसक� तरह जम गया
�च�लाया, "मेरी क�ा म� जाने के �लए �या करना है क� यो�यता मेरे पास नह� है!" 

बेशक, वह घर के बीच संबंध� का वण�न कर रही थी
जीवन और �कूल जीवन, एक ऐसी कड़ी जो लंबे समय से �श�क� को �नराश करती है। 

�कूल म� �दश�न क� सबसे बड़ी भ�व�यवाणी करने वाल� म� से एक घर क� भावना�मक
��रता है।
घर म� तनाव म� घर म� तनाव पर �यान क� ��त करना चाहता �ं �य��क यह गहराई से है
क�ा म� और जब वे बड़े होते ह�, तो ब�� क� �मता से संबं�धत काय�बल म�।  गवाह ब��

के सभी सामा�य मामल� पर �वचार कर�
लड़ रहे माता-�पता।  सरल त�य यह है �क ब�े अनसुलझे वैवा�हक संघष� को गहराई से

परेशान करते ह�।  ब�े अपने कान� को ढँकते ह�, अकड़ी �ई मु��य� के सहारे खड़े होते ह�,
रोते ह�, �च�लाते ह�, छोड़ने को कहते ह�, माता-�पता से �कने के �लए कहते ह�।  अ�ययन के
बाद अ�ययन से पता चला है �क 6 महीने से कम उ� के ब�े- शारी�रक �प से वय�क
तक� पर ��त��या करते ह�, जैसे �क तेज �दय ग�त और उ� र�चाप।  माता-�पता को
लगातार लड़ते देखने वाले सभी उ� के ब�� के मू� म� अ�धक तनाव वाले हाम�न होते ह�। 
उ�ह� अपनी भावना� को �व�नय�मत करने म� अ�धक क�ठनाई होती है, खुद को
सुखदायक, �सर� पर अपना �यान क� ��त करना।  वे संघष� को रोकने के �लए श��हीन ह�,
और �नयं�ण का नुकसान भावना�मक �प से अपंग है।  जैसा �क आप जानते ह�, तनाव
क� धारणा पर �नयं�ण एक श��शाली �भाव है।

यह नुकसान उनके जीवन म� कई चीज� को �भा�वत कर सकता है, �जसम� उनके
�कूलवक�  भी शा�मल ह�।  वे एलो�टै�टक लोड का सामना कर रहे ह�।  मुझे �ेड पर तनाव के
�भाव� के साथ पहली बार अनुभव है।  म�
हाई �कूल म� एक व�र� था जब मेरी माँ को उस बीमारी का पता चला था जो अंततः उसे

मार डालेगी।  वह एक डॉ�टर क� या�ा से देर से घर आई थी और प�रवार के खाने को
ठ�क करने का �यास कर रही थी।  ले�कन जब म�ने उसे पाया, तो वह �सफ�  रसोई क�
द�वार को घूर रही थी।  वह अपनी �च�क�सा ���त क� ट�म�नल �कृ�त से संबं�धत है और
�फर, जैसे �क वह पया��त नह� है, एक और धमाके को उतार �दया।  मेरे �पताजी, �ज�ह�
मॉम क� ���त का कुछ पूव� �ान था, वे समाचार को ब�त अ�� तरह से नह� संभाल रहे



थे और उ�ह�ने तलाक के �लए फाइल करने का फैसला �कया था।  मुझे ऐसा लग रहा था
मानो मुझे बस पेट म� घंूसा मार �दया गया हो।  कुछ सेकंड के �लए म� �हल नह� सकता था।
  अगले �दन �कूल, और अगले 13 ह�त� के �लए, एक आपदा थी।  मुझे �यादातर
�ा�यान याद नह� ह�।  मुझे केवल अपनी पा�पु�तक� को देखना याद है, यह सोचकर
�क इस अ��त म�हला ने मुझे ऐसी पु�तक� को पढ़ना और �यार करना �सखाया था, �जनसे
हमारा एक खुशहाल प�रवार �आ करता था, और यह सब समा�त हो रहा था।  वह �या
महसूस कर रही होगी, इससे भी बदतर म� कभी थाह पा सकती थी, वह कभी संबं�धत नह�
थी।  न जाने कैसे ��त��या के �लए, मेरे दो�त� ने ज�द ही मुझसे वापस ले �लया, यहां
तक   �क म�ने उनसे वापस ले �लया।  म�ने �यान क� ��त करने क� �मता खो द�, मेरा मन
बचपन म� वापस भटक गया।  मेरा अकाद�मक �यास एक �ेन के मलबे म� बदल गया। 
मुझे अपने �कूल के क�रयर म� केवल वही D �मला, �जसक� मुझे कम परवाह नह� थी। 
इन सभी वष� के बाद भी, उस उ� के बारे म� �लखना अभी भी क�ठन है
�कूल का पल।  ले�कन यह आसानी से तनाव के इस �सरे, ब�त ही श��शाली प�रणाम

को �दखाता है, जो हमारे ��तशोध के �ःखद ��तशोध के साथ रेखां�कत करता है:
तनाव��त �दमाग उसी तरह नह� सीखते जैसे गैर-तनाव��त �दमाग।  कम से कम मेरे
�ःख का अंत �ब�� था।  भावना�मक �प से अ��र घर म� बड़े होने क� क�पना कर�, जहां
तनाव कभी ख�म न हो।  यह देखते �ए �क तनाव श��शाली �प से सीखने को �भा�वत
कर सकता है, कोई यह अनुमान लगा सकता है �क उ� �च�ता वाले घर� म� रहने वाले ब�े
अकाद�मक �प से उतना अ�ा �दश�न नह� कर�गे �जतना �क अ�धक पोषण वाले घर� म�
रहने वाले ब�े।  यह वही है जो शोधकता�� ने पाया है।  घर पर वैवा�हक तनाव लगभग
हर म� अकाद�मक �दश�न को नकारा�मक �प से �भा�वत कर सकता है

रा�ता औसत दज� का, और लगभग �कसी भी उ� म�।  �ारं�भक अ�ययन समय के साथ
�ेड-पॉइंट औसत पर क� ��त थे।  वे तलाक और �नयं�ण समूह� के बीच उपल�� क�
हड़ताली असमानता� को �कट करते ह�।  इसके बाद क� जांच से पता चला �क जब एक
जोड़ा साथ रहता है, तब भी भावना�मक �प से अ��र घर� म� रहने वाले ब�� को कम
�ेड �मलते ह�।  (सावधानीपूव�क बाद क� जांच से पता चला �क यह ओवरटेक संघष� क�
उप���त थी, तलाक नह�, �जसने �ेड �वफलता क� भ�व�यवाणी क� थी।) वे मानक�कृत
ग�णत और पढ़ने के परी�ण� पर भी बुरा करते ह�।  संघष� क� �ड�ी �जतनी मजबूत होगी,
उस पर �भाव उतना ही अ�धक होगा
�दश�न।  �श�क आमतौर पर �रपोट� करते ह� �क बा�धत घर� के ब�� क� यो�यता और

बु��म�ा दोन� म� कमी होती है।  ऐसे ब�� को तीन बार �कूल से �नकाले जाने या �कशोर
होने पर गभ�वती होने क� संभावना होती है, और पांच बार गरीबी म� रहने क� संभावना



होती है।  जैसा �क सामा�जक काय�कता� बारबरा �हाइटहेड ने अटलां�टक मंथली के �लए
यह �लखते �ए �लखा: "�श�क कई ब�� को भावना�मक �प से �वच�लत पाते ह�,
इस�लए अपने ही प�रवार के �व�ोटक नाटक से परेशान और पूवा���हत रहते ह� �क वे
इस तरह के सांसा�रक मामल� पर गुणा ता�लका के �प म� �यान क� ��त करने म� असमथ�
ह�।"  शारी�रक �वा�य �बगड़ता है;  अनुप���त और नपुंसकता बढ़ जाती है।
अनुप���त हो सकती है �य��क तनाव ��तर�ा �णाली को कम कर रहा है, �जससे

सं�मण का खतरा बढ़ जाता है।  हालां�क सबूत उतना �नणा�यक नह� है, ले�कन आंकड़�
के बढ़ते शरीर से पता चलता है �क श�ुतापूण� वातावरण म� रहने वाले ब�� को कुछ
मान�सक �वकार�, जैसे अवसाद और �च�ता �वकार के �लए अ�धक जो�खम होता है।  इस
तरह के �वकार सफल शै��णक �दश�न के �लए मह�वपूण� सं�ाना�मक ���या� पर
कहर बरपा सकते ह�।  जैसे-जैसे ब�े बड़े होते ह�, बचपन के तनाव के �भाव उनके साथ
रह सकते ह�।  वा�तव म�, �दश�न एक क� उ� क� परवाह �कए �बना एक नकारा�मक �हट
ले सकता है, भले ही आप पहले से उ� काय�शील और ब�त �शं�सत कम�चारी ह�, जैसे
�क लुक नाउक।

काम पर तनाव

आपने �लसा नोवाक के बारे म� सुना होगा।  वह एक घातक मुकाबला है
पायलट, सजाया इले��ॉ�न�स यु� �वशेष�, सुंदर, �माट�। 

सरकार ने एक अंत�र� या�ी बनने के �लए लाख� डॉलर खच� �कए।  वह अपने सबसे बड़े
पेशेवर असाइनम�ट से एक महीने पहले अपने प�त को तलाक देने के कगार पर एक माँ भी
थी: एक शटल �मशन के �लए �मशन कं�ोल �वशेष�।  �ब�ट-अप तनाव के बारे म� बात
कर�।  उसने अपने ऑटोमोबाइल म� कुछ ह�थयार रखे, एक भेस पकड़ �लया, यहां तक   �क
वय�क डायपर का एक गु�ा भी पैक �कया, ता�क उसे बाथ�म का उपयोग करने के
�लए रोकना न पड़े।  इसके बाद उसने ऑरल�डो से ���टन तक लगभग नॉन�टॉप चला
�दया, क�थत तौर पर उसके ल�य का अपहरण करने के �लए, एक म�हला �जसे उसने
सोचा था �क वह एक साथी अंत�र� या�ी के �लए खतरा थी, �जसे उसने एक फ� सी �लया
था।  अमे�रका के सबसे तकनीक� �प से चुनौतीपूण� नौक�रय� म� से एक के �प म� सेवा
देने के बजाय, यह उ� कुशल इंजी�नयर अपहरण के �यास और चोरी के आरोप� क�
सुनवाई का इंतजार कर रहा है।  वह शायद �फर कभी नह� उड़ पाएगी, जो इस �खद
कहानी को लगभग �दल दहला देने वाली बनाती है।  यह उसके ��श�ण पर खच� �कए गए



धन को एक भारी बबा�द� भी बनाता है।  ले�कन उन कुछ �म�लयन डॉलर पूरे के �प म�
काय��ल पर तनाव क� लागत क� तुलना म� मामूली ह�।  तनाव ��तर�ा �णाली पर हमला
करता है, �जससे कम�चा�रय� क� संभावना बढ़ जाती है

बीमार होना।  तनाव र�चाप को बढ़ाता है, �जससे �दल का दौरा, ��ोक और ऑटोइ�यून
बीमा�रय� का खतरा बढ़ जाता है।  यह सीधे �वा�य देखभाल और प�शन लागत को
�भा�वत करता है।  अनुप���त के कारण तनाव हर साल खोए जाने वाले 550 �म�लयन
काय� �दवस� म� से आधे से अ�धक है।  तनाव��त कम�चारी थोड़े बहाने काम पर आने से
बचते ह�, और वे अ�सर देर से �दखाते ह�।  �फर भी अ�धकारी अ�सर तनाव को सबसे
छोटा �ान देते ह�।  रोग �नयं�ण और रोकथाम क� � इस बात पर जोर देत ेह� �क हमारे
�च�क�सा �य का पूरा 80 ��तशत अब तनाव से संबं�धत है।  एक काय�बल म�, जहां 77
��तशत �रपोट� को जला �दया जाता है, यह ब�त सारे को�ट�सोल, ब�त सारी याद� क�
बैठक�, और डॉ�टर क� ब�त सारी या�ा� म� त�द�ल हो जाता है।  वह सब कुछ नह� ह�। 
लंबे समय तक तनाव अवसाद का कारण बन सकता है, जो सोचने क� �मता को बदल
देता है - �नगम क� बौ��क पंूजी पर सीधा हमला।  �ापार उ�पादकता के �लए यह चोट
तीन गुना है।  सबसे पहले, अवसाद म��त�क के �ाकृ�तक कामचलाऊ �वृ�� को रोकता
है �जस तरह से ग�ठया एक नत�क� को शौक देता है।  �व आसूचना के��,

सम�या को सुलझाने क� �मता (मा�ा�मक तक�  स�हत), और �मृ�त गठन अवसाद से
गहराई से �भा�वत होते ह�।  प�रणाम नवो�मेष और रचना�मकता का �रण है, ठ�क वैसे
ही जैसे जैव रासाय�नक �प से हम जोड़� और मांसपे�शय� के बारे म� बात कर रहे थे। 
�ान आधा�रत अथ��व�ा म� जहां बौ��क �नपुणता अ�सर जी�वत रहने क� कंुजी होती
है, ��त�धा�, शेयरधारक मू�य और �नचली रेखा के �लए यह बुरी खबर है।  वा�तव म�,
1990 म� काय�बल को अवसाद क� लागत $ 53 �ब�लयन थी।  उ�पादकता म� कमी ने कुल
$ 33 �ब�लयन का योगदान �दया।  �सरा, वही लोग जो अपनी रचना�मकता को खो चुके
ह�

अ�धक �वा�य देखभाल खच�।  इस �कार, न केवल तनाव कम कर सकता है योगदान
मू�यवान कम�चारी कर सकते ह�, ले�कन वही कम�चारी अपनी कंपनी के आंत�रक संसाधन�
को नरभ�ण करना शु� करते ह�।  और यह केवल मान�सक-�वा�य �य नह� है।  कई
अ�य बीमा�रय� के �लए अवसाद��त ��� जो�खम म� ह�।  तीसरा, जो लोग बाहर जलते
ह� उ�ह� अ�सर �नकाल �दया जाता है, अगर वे नह� छोड़ते ह�



अपने दम पर।  कारोबार आगे उ�पादकता को बा�धत करता है, साथ ही भत� और
��श�ण के �यास� म� भी कमी आती है।  बदसूरत सच यह है �क मानव म��त�क क�
को�शका� पर कोई हमला ��त�धा� पर हमला है।  अं�तम टैब?  कई अ�ययन� के
सां��यक�य �व�ेषण समान �नराशाजनक त�वीर बनाते ह�।  तनाव के कारण कंप�नय�
को ��त वष� $ 200 �ब�लयन से $ 300 �ब�लयन के बीच क� हा�न होती है - एक �तमाही म�
$ 75 �ब�लयन लाल �याही के �प म�।  काय��ल के �नधा�रण म� तीन चीज� मायने रखती ह�

तनावपूण� है: तनाव का �कार, �ावसा�यक उ�ेजना और ऊब के बीच संतुलन और
कम�चारी के गृह जीवन क� ���त।  �ावसा�यक पेशेवर� ने एक लंबा समय �बताया है �क
�कस �कार का तनाव लोग� को कम उ�पादक बनाता है और आ�य� क� बात नह�, उसी
�न�कष� पर प�ंचे ह� जो माट� से�लगमैन के जम�न चरवाह� ने �कया था: �नयं�ण मह�वपूण�
है।  �ावसा�यक तनाव का सही तूफान दो घातक त�य� का एक संयोजन �तीत होता है:
ए) एक महान सौदा आपसे उ�मीद क� जाती है और बी) आप पर कोई �नयं�ण नह� है �क
आप अ�ा �दश�न कर�गे या नह�।  मेरे �लए सीखने क� लाचारी का एक फामू�ला जैसा
लगता है।

सकारा�मक प� पर, �नयं�ण क� बहाली समूह� को वापस कर सकती है
उ�पादकता।  एक उदाहरण म�, एक �नयं�ण-आधा�रत तनाव �बंधन काय��म पर सहमत

होने के बाद अ�ययन के �लए सहम�त के �लए एक लाभ-आधा�रत सहम�त।  दो साल के
अंत म�, यू�नट ने ��मक� क� ��तपू�त� लागत� म� लगभग 150,000 डॉलर क� बचत क�
थी।  तनाव �बंधन काय��म को तैनात करने क� लागत?  लगभग $ 6,000।  और
काय��म के �सफ�  16 घंट� म� उ� र�चाप के �नदान वाले कम�चा�रय� के �लए �वषा�
र�चाप का �तर कम हो गया।  उ�पादकता म� �नयं�ण एकमा� कारक नह� है। 
कम�चा�रय� को ए

अस�बली लाइन, �दन-ब-�दन एक ही थक� �ई चीज़, �न��त �प से उनक� काय�
���या� के �नयं�ण म� होती है।  ले�कन टे�डयम म��त�क-सु� तनाव का �ोत हो सकता
है।  �या चीज� मसाले?  अ�ययन बताते ह� �क अ�न��तता क� एक �न��त मा�ा
उ�पादकता के �लए अ�� हो सकती है, खासकर उ��वल, �े�रत कम�चा�रय� के �लए। 
उ�ह� �या ज�रत है, �नयं�णीयता और बेकाबूता के बीच संतुलन।  अ�न��तता क� थोड़ी
सी भावनाए ंउ�ह� अ��तीय सम�या-सुलझाने क� रणनी�तय� को तैनात करने का कारण
बन सकती ह�।  तीसरी �वशेषता, य�द आप एक �बंधक ह�, तो आपका कोई नह� है

�ापार।  म� �ावसा�यक जीवन पर पा�रवा�रक जीवन के �भाव� के बारे म� बात कर रहा
�ं।  ���गत मु�� और काय� उ�पादकता के बीच फ़ायरवॉल जैसी कोई चीज़ नह� है। 



�य��क हमारे पास दो �दमाग नह� ह�, इस�लए हम इस पर �नभ�र कर सकते ह� �क हम
अपने काया�लय म� ह� या अपने बेड�म म� ह�।  काय��ल म� तनाव पा�रवा�रक जीवन को
�भा�वत करता है, �जससे प�रवार म� अ�धक तनाव होता है।  प�रवार म� अ�धक तनाव
काम पर अ�धक तनाव का कारण बनता है, जो बदले म� �फर से घर ले आता है।  यह एक
घातक, स�प��ल�ग स�प�ल है, और शोधकता� इसे "काय�-प�रवार संघष�" कहते ह�।  इस�लए
आपके पास काम पर �वाय�ता के बारे म� सबसे अ��त भावनाए ं हो सकती ह�, और
आपको अपने सहयो�गय� के साथ जबरद�त सम�या-समाधान के अवसर �मल सकते ह�। 
ले�कन अगर आपका घरेलू जीवन एक बबा�द� है, तो आप अभी भी तनाव के नकारा�मक
�भाव� को झेल सकते ह�, और ऐसा ही आपके �नयो�ा को भी हो सकता है।  चाहे हम
�कूल के �दश�न या नौकरी के �दश�न को देख�,
हम घर क� भावना�मक ��रता के गहन �भाव म� भागते रहते ह�।  �या हम कुछ के बारे

म� कुछ भी कर सकते ह�

ब�त मौ�लक �प से ���गत, यह देखते �ए �क इसका �भाव इतना साव�ज�नक हो
सकता है?  जवाब, आ�य�जनक �प से, हाँ हो सकता है।
�ववाह ह�त�ेप पा�रवा�रक शोधकता� जॉन गॉटमैन क� भ�व�यवाणी कर सकता है
युगल के साथ बातचीत के तीन �मनट के भीतर एक �र�ते का भ�व�य।  वैवा�हक

सफलता या �वफलता का सट�क पूवा�नुमान लगाने क� उनक� �मता 90 ��तशत के करीब
है।  उनके �ैक �रकॉड� क� पु�� सहकम� �ारा �का�शत �काशन� �ारा क� जाती है।  वह
ब�त अ�� तरह से अमे�रक� �श�ा और �ावसा�यक �े�� के भ�व�य को अपने हाथ� म�
पकड़ सकता है।  वह इतना सफल कैसे है?  सावधान अवलोकन के वष� के बाद,
गॉटमैन ने �व�श� वैवा�हक �वहार� को सकारा�मक और नकारा�मक दोन� से अलग कर

�दया - जो �क अ�धकांश भ�व�य कहनेवाला श�� रखते ह�।  ले�कन यह शोध अंततः
गॉटमैन जैसे ��� के �लए असंतु� था, �कसी को यह बताने के �लए �क उ�ह� कोई बीमारी
है जो उ�ह� जीवन के �लए खतरनाक बीमारी है, ले�कन उ�ह� ठ�क करने म� स�म नह� है। 
और इस�लए उनके शोध म� अगला कदम एक जोड़े को बेहतर भ�व�य देने के �लए उस
पूवा�नुमान संबंधी कुछ �ान का दोहन करने क� को�शश करना था।  गॉटमैन ने अपने
दशक� के शोध के आधार पर �ववाह ह�त�ेप क� रणनी�त तैयार क�।  यह वैवा�हक
सफलता क� भ�व�यवाणी करने के �लए �स� �कए गए �वहार� को बेहतर बनाने और
असफलता क� भ�व�यवाणी करने वाले लोग� को ख�म करने पर क� ��त है।  यहां तक   �क
अपने सबसे मामूली �प� म�, उनका ह�त�ेप लगभग 50 ��तशत तलाक क� दर को कम
कर देता है।  उसके ह�त�ेप वा�तव म� �या करते ह�?  उ�ह�ने दोन� को �गरा �दया



प�त और प�नी के बीच श�ुतापूण� बातचीत क� आवृ�� और गंभीरता।  नाग�रकता के
�लए इस वापसी के वैवा�हक पुन�न�मा�ण के अलावा कई सकारा�मक ���भाव ह�, खासकर
अगर युगल के ब�े ह�।  �ल�क ��य� है।  इन �दन�, गॉटमैन कहते ह�, वह न केवल माता-
�पता के तनाव ��त��या� क� जांच करके, ब��क अपने ब�� के मू� का नमूना लेकर
भी �र�ते क� गुणव�ा क� भ�व�यवाणी कर सकते ह�।  वह आ�खरी बयान कुछ अनपै�क�ग
का हकदार है।  Gottman के
�ववाह अनुसंधान ने हमेशा उन जोड़� के संपक�  म� रखा जो प�रवार शु� कर रहे थे।  जब

इन �ववाह� ने �पतृ�व के �लए अपना सं�मण शु� �कया, तो गोटमैन ने देखा �क दंप�त क�
श�ुतापूण� बातचीत

आसमान छू रही।  कई कारण थे, एक असहाय नए प�रवार के सद�य क� बढ़ती मांग� के
�लए पुरानी न�द क� कमी से लेकर (कम लोग� को आमतौर पर आव�यकता होती है �क
एक वय�क उनक� कुछ मांग को �मनट म� 3 बार संतु� कर�)।  जब ब�ा 1 साल का था,
तब तक वैवा�हक संतु�� 70 ��तशत कम हो गई थी।  उसी �ब�� पर, मात ृअवसाद का
जो�खम 25 ��तशत से बढ़कर 62 ��तशत हो गया।  तलाक के �लए जोड़� का जो�खम
बढ़ गया, �जसका मतलब था �क अमे�रक� ब�े अ�सर अशांत भावना�मक ��नया म� पैदा
होते ह�।  उस एकल अवलोकन ने गॉटमैन और साथी शोधकता� को �दया
ए�लसन शा�परो एक �वचार।  �या होगा अगर वह अपनी गभ�वती �ववा�हत �ववाह

रणनी�तय� को �ववा�हत जोड़� को तैनात करता है जब�क प�नी गभ�वती थी?  श�ुता से
पहले बाढ़ के मैदान खुल गए?  इससे पहले �क अवसाद क� दर छत के मा�यम से चली
गई?  सां��यक�य �प से, वह पहले से ही जानता था �क शाद� म� काफ� सुधार होगा। 
बड़ा सवाल ब�� से संबं�धत है।  �शशु के �वकासशील तं��का तं� के �लए भावना�मक
�प से ��र वातावरण �या करेगा?  उसने पता लगाने का फैसला �कया।  अनुसंधान क�
जांच, कई वष� से तैनात थी
बेबी होम लाना।  इसम� वैवा�हक जोड़� के अपे�ा�मक ह�त�ेप� को उजागर करना

शा�मल था, भले ही उनक� शा�दयां मु��कल म� थ� या नह� और �फर ब�े के �वकास का
आकलन �कया गया।  गॉटमैन और शा�परो ने जानकारी क� सोने क� खान को उजागर
�कया।  उ�ह�ने पाया �क ह�त�ेप करने वाले प�रवार� म� उठाए गए ब�े �नयं�ण म� उठाए
गए ब�� क� तरह नह� �दखते।  उनके तं��का तं� का �वकास उसी तरह से नह� �आ। 
उनके �वहार समान भावना�मक ��ांड म� नह� थे।  ह�त�ेप समूह� म� शा�मल ब�े ब�त
रोते नह� थे।  उनका �यान आक�ष�त करने वाले �वहार पर अ�धक मजबूत था और
उ�ह�ने बाहरी तनावकता�� को उ�लेखनीय �प से ��र तरीक� से जवाब �दया। 
शारी�रक �प से, ह�त�ेप करने वाले �शशु� ने �व� भावना�मक �व�नयमन के सभी



का�ड�नल संकेत� को �दखाया, जब�क �नयं�ण� म� अ�वा�यकर, अ�व��त तं��का तं�
के सभी ल�ण �दखाई �दए।  मतभेद उ�लेखनीय थे और कुछ उ�मीद से भरा और �कट
�कया

�ावहा�रक बु��।  माता-�पता को ��र करके, गॉटमैन और शा�परो न केवल शाद� को
बदलने म� स�म थे;  वे भी ब�े को बदलने म� स�म थे।  मुझे लगता है �क गॉटमैन के
�न�कष� ��नया को बदल सकते ह�, �जसके साथ शु� हो रहा है
�रपोट� काड� और �दश�न मू�यांकन।  �वचार�
अपने �नजी जीवन म� लोग �या करते ह�, उनका अपना �वसाय है
पा��म।  �भा��य से, लोग अपने �नजी जीवन म� जो करते ह� वह अ�सर जनता को

�भा�वत करता है।  एक साथी के आपरा�धक इ�तहास पर �वचार कर�, जो हाल ही म�
टे�सास से �शांत नॉथ�वे�ट म� एक शहर म� चला गया था।  वह अपने नए घर से �ब�कुल
नफरत करता था और छोड़ने का फैसला करता था।  पड़ोसी क� कार चुराते �ए (उस
महीने म� �सरी बार), उसने हवाई अ�े के �लए कई मील क� �री पर कार चलाई और खाई।
  इसके बाद उ�ह�ने सुर�ा अ�धका�रय� और गेट �बंधक� दोन� को मूख� बनाने का एक
तरीका खोजा और टे�सास म� एक मु�त सवारी क� सवारी क�।  उ�ह�ने अपने 10 व� महीने
के कुछ महीन� म� इस उपल�� को पूरा �कया
ज�म�दन।  आ�य� नह� �क यह लड़का एक परेशान से आता है
घर।  यह एक हा�लया घटना है, ले�कन अगर ज�द ही कुछ नह� �कया जाता है, तो ज�द

ही इस ब�े को उठाने का �नजी मु�ा एक ब�त ही साव�ज�नक सम�या बन जाएगा।  और
वह शायद ही अकेला हो।  हम अपने म��त�क �नयम को कैसे पकड़ सकते ह�, जो
तनाव��त �दमाग गैर-तनाव वाले �दमाग से अलग तरीके से सीखते ह�, और �जस तरह से
हम �श��त, माता-�पता, और �वसाय करते ह�, उसे बदलते ह�?  म�ने इसके बारे म� ब�त
सोचा है।
पहले माता-�पता को �सखाए ं वत�मान �श�ा �णाली पहली क�ा म� शु� होती है,

आमतौर पर
लगभग उ� 6. पा��म थोड़ा लेखन, थोड़ा पढ़ने, थोड़ा ग�णत है।  �श�क अ�सर पूण�

अजनबी होता है।  और कुछ मह�वपूण� याद आ रही है।  घर क� ��रता को पूरी तरह से
नजरअंदाज कर �दया जाता है, भले ही यह �कूल म� भ�व�य क� सफलता के सबसे बड़े
भ�व�यवा�णय� म� से एक है।  ले�कन अगर हमने इसके �भाव को गंभीरता से �लया तो
�या होगा?  मेरा �वचार एक शै��क �णाली को लागू करता है जहां पहले छा� ब�े नह�
ह�।  पहले छा� अ�भभावक होते ह�।



पा��म?  गॉटमैन के श��शाली, बेबी-नव�स-�स�टम बदलते �ोटोकॉल का उपयोग
करके एक ��र गृह जीवन कैसे बनाए।ं  ह�त�ेप एक �सू�त वाड� म� भी शु� हो सकता
है, जो एक अ�ताल �ारा ��तुत �कया जाता है (जैसे �क एक लैमेज़ �लास, �जसम�
लगभग उतना ही समय लगता है)।  �वा�य �णाली और �श�ा �णाली के बीच एक
अ��तीय साझेदारी होगी।  और यह �श�ा �दान करता है, एक ब�े के जीवन क�
शु�आत से, एक पा�रवा�रक मामला।  ज�म के एक स�ताह बाद पहली क�ा शु� होगी। 
अ��त सं�ाना�मक
स��य अ�ध�हण क� शानदार मा�ा के �लए भाषा क� अ�ध�हण से लेकर श��शाली

आव�यकता तक �शशु� क� �मता� को पूरी तरह से उनके �लए �डज़ाइन �कए गए
पा��म म� पूरा �कया गया है।  (यह अजीब उ�ोग म� उ�पाद� को लागू करने के �लए एक
कॉल नह� है जो जीवन के पहले वष� म� ब�� को आइं�ट�न म� बदलने क� को�शश करता
है। उन उ�पाद� म� से अ�धकांश का परी�ण नह� �कया गया है, और कुछ को सीखने के
�लए हा�नकारक �दखाया गया है। मेरा �वचार क�पना है  एक प�रप�व, कठोर प�र�म का
परी�ण, जो अभी तक मौजूद नह� है - �श�क� और म��त�क वै�ा�नक� के एक साथ
काम करने का एक और कारण।) इसके साथ ही, माता-�पता घर क� ��रता सु�न��त
करने के �लए, वैवा�हक �र�ेशर पा��म� क� एक साम�यक �ृंखला ल�गे।  �या आप
क�पना कर सकते ह� �क भावना�मक �प से ��र वातावरण म� संप� होने के बाद एक
ब�ा अकाद�मक �प से कैसा �दख सकता है?  ब�ा इस फंतासी म� पनपता है।  वत�मान
म� कोई भी अ�ताल या �कूल इन ह�त�ेप� क� पेशकश नह� करते ह�
अमे�रका के भ�व�य के छा�� और अंडर-सॉ�लड-फूड भीड़ क� सं�ाना�मक अ�श�� का

दोहन करने के �लए कोई औपचा�रक पा��म नह� है।  ले�कन इसे �वक�सत �कया जा
सकता है और परी�ण �कया जा सकता है, जो इस �मनट क� शु�आत है।  सबसे अ�ा
शॉट म��त�क वै�ा�नक� और �श�ा वै�ा�नक� के बीच सहयोगी �योग� से आएगा।  सभी
क� ज�रत एक सहकारी शै��क इ�ाश�� है, और शायद रोमांच क� भावना है।
�न: शु�क प�रवार परामश�, ब�े क� देखभाल ऐ�तहा�सक �प से, लोग� ने अपना सव��े�

काम �कया है - कभी-कभी
�व�-बदलते काम- काय� बल म� शा�मल होने के बाद अपने पहले कुछ वष� म�।  अथ�शा��

के �े� म�, सबसे अ�धक नोबेल पुर�कार �वजेता शोध

�ा�तकता� के कै�रयर के पहले 10 वष� म� �कया जाता है।  अ�बट� आइं�ट�न ने 26 वष� क�
उ� म� अपने अ�धकांश रचना�मक �वचार� को �का�शत �कया। यह कोई आ�य� नह� है
�क कंप�नयां युवा बौ��क ��तभा� क� भत� करना चाहती ह�।  आज क� अथ��व�ा म�
सम�या यह है �क लोग आमतौर पर ह�



प�रवार को उसी समय शु� करना जब वे अपना सव��े� काम करने वाले होते ह�।  वे
अपने जीवन के कुछ सबसे तनावपूण� समय म� उ�पादक बनने क� को�शश कर रहे ह�।  �या
होगा अगर कंप�नयां जीवन क� घटना� क� इस नाखुश ट�कर को गंभीरता से ल�?  वे हर
नव�ववा�हत, या नव-गभ�वती, कम�चारी के �लए लाभ के �प म� गॉटमैन के ह�त�ेप क�
पेशकश कर सकते थे।  �या यह पा�रवा�रक तनाव के नकारा�मक �वाह को उलट देगा जो
आम तौर पर �कसी ��� के जीवन म� इस समय काय��ल म� �वेश करता है?  इस तरह
के ह�त�ेप से उ�पादकता बढ़ सकती है और शायद आभारी, वफादार कम�चारी भी पैदा
हो सकते ह�।  �वसाय भी इस समय अपना सबसे अ�ा और सबसे चमकदार खोने का
जो�खम उठाते ह�, जैसे
��तभाशाली लोग कै�रयर और प�रवार के बीच एक भयानक �नण�य लेने के �लए मजबूर

होते ह�।  �नण�य �वशेष �प से म�हला� पर क�ठन है।  21 व� सद� म�, हमने दो आ�थ�क
वग�करण� का आ�व�कार �कया है: चाइ��� �लास (�जनके �लए कोई ब�े नह� ह� या
उनके �लए �ाथ�मक �ज�मेदारी नह� है) और ब�े-बा�य वग� (वे लोग जो एक मु�य
देखभालकता� के �प म� काय� करते ह�)।  ल��गक ���कोण से, इन �े�णय� म� ब�त कम
सम�पता है।  हाव�ड� म� अथ�शा�� के हेनरी ली �ोफेसर �लाउ�डया गो��न के अनुसार,
म�हला� को लगभग 9 से 1. तक ब�े के ज�म क� �ेणी म� ओवर�रपेट �कया जाता है,
अगर ��तभाशाली लोग� को क�रयर के बीच चयन नह� करना है तो �या होगा?
और प�रवार?  �या होगा अगर �वसाय� ने ऑनसाइट बाल देखभाल क� पेशकश क� है

ता�क वे कम�चा�रय� को उसी समय बनाए रख सक�  जब वे मू�यवान होने क� संभावना
रखते ह�?  यह �� �प से म�हला� को सबसे अ�धक �भा�वत करेगा, �जसका अथ� है
�क �वसाय तुरंत अ�धक �ल�ग संतुलन �ा�त करते ह�।  �या इस तरह क� पेशकश
उ�पादकता को �भा�वत करेगी �क ब�े क� देखभाल क� लागत लाभ क� भरपाई हो
जाए?  यह एक महान शोध �� है।  न केवल �वसाय वत�मान पीढ़� म� अ�धक ��र
कम�चा�रय� का �नमा�ण कर सकता है, वे अगले काम म� ब�त �व� ब�� को उठा सकते
ह�।
��मक� को श�� ब�त सारी �कताब� चचा� करती ह� �क तनाव का �बंधन कैसे कर�;  कुछ
��मत कर रहे ह�,
�सर� को असाधारण �प से �ावहा�रक।  अ�े लोग सभी को एक बात कहते ह�:

सफल तनाव �बंधन का सबसे बड़ा �ह�सा आपके जीवन म� वापस �नयं�ण �ा�त करना
शा�मल है।  इसका मतलब यह है �क एक �बंधक या मानव-संसाधन पेशेवर के पास
उसके �नपटान म� एक श��शाली भ�व�य कहनेवाला अंत���� है।  तनाव से संबं�धत
सम�या� का पता लगाने के �लए, �कसी ��� को उन ���तय� क� जांच करना चा�हए
जहां कम�चारी सबसे अ�धक असहाय महसूस करता है।  जी�सोक �कम और डे�वड



डायमंड क� तनाव क� तीन-��त�प प�रभाषा पर आधा�रत ��ावली को �वक�सत �कया
जा सकता है, जो �नय�मत �प से ��त�पण क� �ापक धारणा का आकलन नह� करता
है, ले�कन श��हीनता का संक�ण� मु�ा है।  अगला कदम ���त को बदलना होगा।  ये
केवल कुछ ही संभावनाए ँह� �ज�ह� महसूस �कया जा सकता है
य�द म��त�क वै�ा�नक� और �ावसा�यक पेशेवर� ने कभी भी काय� बल म� तनाव के

जीव �व�ान पर सहयोग �कया।  यह संभव है �क उनके �न�कष� अपने कम�चा�रय� क�
अनुप��त दर को बदल द�गे, डॉ�टर क� या�ा क� सं�या म� कटौती कर�गे और उनके बीमा
हेडहेड को कम कर�गे।  साथ ही पैसे क� बचत, रचना�मकता का एक बड़ा सौदा बस
कम�चा�रय� को �नय�मत �प से उनके काम से नह� ब��क उनके �ारा अनुभव �कए जाने
वाले तनाव से मु�� �दलाया जा सकता है।  यह कोई संयोग नह� है �क तनाव शोधकता��,
�श�ा वै�ा�नक�,
और �ावसा�यक पेशेवर तनाव और लोग� के बारे म� इसी तरह के �न�कष� पर आते ह�। 

हैरानी क� बात यह है �क माट� से�लगमैन ने 1970 के दशक के म�य म� अपने कु�� को
रोकना बंद कर �दया था, �य��क हम सबसे अ�धक मु�य �ब��� को जानते ह�।  यह समय
है �क हमने अनुसंधान क� उस भयानक रेखा का उ�पादक उपयोग �कया है।

सारांश �नयम # 8
तनाव��त �दमाग वैसे ही नह� सीखते ह�।

• • आपके शरीर क� र�ा �णाली - ए�ेनालाईन और को�ट�सोल क� �रहाई - एक गंभीर
ले�कन गुजरने वाले खतरे क� त�काल ��त��या के �लए बनाई गई है, जैसे �क कृपाण-

दांतेदार बाघ।  पुरानी तनाव, जैसे �क घर पर श�ुता, खतरनाक �प से केवल
अ�पका�लक ��त��या� से �नपटने के �लए �न�म�त �णाली को �न���य कर देती है।

• • पुराने तनाव के तहत, ए�ेनालाईन आपके र� वा�हका� म� �नशान बनाता है जो �दल
का दौरा या ��ोक का कारण बन सकता है और को�ट�सोल �ह�पोकै�स क� को�शका�
को नुकसान प�ंचाता है, सीखने और याद रखने क� आपक� �मता को अपंग करता है।

• • ���गत �प से, सबसे खराब �कार का तनाव यह भावना है �क सम�या पर आपका
कोई �नयं�ण नह� है - आप असहाय ह�।

• • भावना�मक तनाव का समाज भर म� ब�त �भाव पड़ता है, ब�� क� ले क� �मता पर



एक�करण संवेद� �नयम # 9
अथ� का अ�धक �चार कर�

हर बार �टम “ई” अ�र को देखता है, वह भी रंग लाल देखता है।  वह रंग बदलन ेका वण�न
करता है जैसे �क अचानक लाल-रंग वाले च�मे के मा�यम से ��नया को देखने के �लए
मजबूर �कया जाता है।  जब �टम "ई" अ�र से �र �दखता है, तो उसक� ��नया लौट आती
है
सामा�य है, जब तक �क वह "ओ" प� का सामना नह� करता  तब ��नया नीली हो जाती

है।  �टम के �लए, एक �कताब पढ़ना एक �ड�को म� रहने जैसा है।  लंबे समय तक, �टम ने
सोचा �क यह हर �कसी के �लए �आ है।  जब उसे पता चला �क यह �कसी के साथ नह�
�आ है - कम से कम उसके त�काल घेरे म� नह� - तो उसे शक होने लगा �क वह पागल है। 
न तो धारणा सही थी, �न��त �प से।  �टम पी�ड़त है - अगर यह सही श�द है - म��त�क
क� ���त से �जसे �सन�े�सया कहा जाता है।  य��प 2,000 लोग� म� से 1 के �प म� कई
लोग� �ारा अनुभव �कया जाता है (कुछ सोचता है �क 200 म� 1), यह एक ऐसा �वहार है
�जसके बारे म� वै�ा�नक� को कुछ भी नह� पता है।  पहले �लश म�, �व�भ� संवेद� आदान�
के �सं�करण के बीच एक शॉट�-सकु� ले�ट�ग �तीत होता है।  य�द वै�ा�नक यह समझ
सकते ह� �क संवेद� �सं�करण गलत होने पर �या होता है, तो वे सही होने पर �या होता है,
इसके बारे म� अ�धक समझ हा�सल कर सकते ह�।  तो, synesthesia सा�ज़श वै�ा�नक� म�
��च कैसे म��त�क ��नया क� कई इं��य� को संसा�धत करता है।  सीखने पर इसका जो
�भाव पड़ता है, वह हमारे म��त�क के �नयम का �नमा�ण करता है: एक ही समय म�
अ�धक इं��य� को उ�े�जत कर�।
श�नवार क� रात बुखार है �क आप कुछ भी पता लगा सकते ह� हमेशा एक नाबा�लग क�

तरह लग रहा है
मेरे �लए चम�कार।  एक तरफ, आपके �सर के अंदर एक अंधेरी, खामोश जगह है, एक

गुफा के �प म� अकेला है।  �सरी ओर, आपका �सर पूरी ��नया क� धारणा�, ���,
�व�न, �वाद, गंध, �श�, ऊजा�वान के साथ एक भयावह पाट� के �प म� दरार करता है। 
यह कैसे हो सकता है?  लंबे समय तक, कोई भी इसका पता नह� लगा सका।  यूना�नय�
को नह� लगता था �क �दमाग ने ब�त कुछ �कया है।  यह �सफ�  �म�� के एक अ��य ढेर
क� तरह वहां बैठ गया (वा�तव म�, यह आपक� उंगली को चुभने के �लए पया��त �बजली
उ�प� नह� करता है)।  अर�तू ने सोचा �क �दय सभी ��या� को संप� करता है, अमीर



24 घंटे लाल र� पंप करता है।  �दल, उसने तक�  �दया, "जीवन क� मह�वपूण� लौ" को
परेशान �कया, म��त�क को काम का �ववरण देने के �लए पया��त गम� पैदा करने वाली
आग: एक शीतलन उपकरण के �प म� काय� करने के �लए (उसने सोचा �क फेफड़े बाहर
�नकलने म� मदद करते ह�, भी)।  शायद हमारे मैसेडो�नयन संर�क से एक �यू लेते �ए, हम
अभी भी मान�सक जीवन के कई पहलु� का वण�न करने के �लए "�दल" श�द का
उपयोग करते ह�।  म��त�क, अलग-थलग पड़े बोनी मंडल� म� कैसे दम करता है,
��नया का अनुभव?  इस उदाहरण पर �वचार कर�: यह �यूयॉक�  के एक �लब म� शु�वार

क� रात है।  डांस बीट हावी है, दोन� क��द और कृ��म �न�ाव�ा का, सुना से अ�धक
महसूस �कया।  पूरे कमरे म� लेजर लाइट्स शूट होती ह�।  �नकाय चलते ह�।  एक �सरे
साउंड �ैक क� तरह वातावरण म� शराब, तले �ए भोजन और धू�पान के अवैध �म�ण क�
बदबू आ रही है।  कोने म� एक झुका �आ �ेमी रो रहा है।  कमरे म� ब�त सारी जानकारी है,
आपको �सरदद� होने लगा है, इस�लए आप ताजी हवा क� सांस के �लए बाहर �नकलते ह�। 
झुका �आ �ेमी आपका पीछा करता है।  �नैपशॉट इस तरह के संवेद� क� अ�व�सनीय
मा�ा का वण�न करते ह�
जानकारी आपके म��त�क को एक साथ ���या करनी चा�हए।  बाहरी शारी�रक

आदान-�दान और आंत�रक भावना�मक आदान-�दान सभी आपके म��त�क म�
संवेदना� क� कभी न ख�म होने वाली आग क� नली म� ��तुत �कए जाते ह�।  डांस �लब
चरम लग सकता है।  �फर भी वहाँ से अ�धक जानकारी नह� हो सकती है

मैनह�न क� सड़क� पर अगली सुबह आप आम तौर पर �या अनुभव करते ह�।  �व�ास से,
आपका म��त�क टै��सय� के �बखराव, �ब�� के �लए �ेट्ज़ेल, �ॉसवॉक �स�नल, और
लोग� को �पछले �श करने के �लए मानता है, जैसे �क यह तेज़ धड़कन सुन सकता है और
कल रात �सगरेट को सूंघ सकता है।  आप एक आ�य� ह�।  और हम म��त�क-�व�ान क�
भू�म म� केवल यह पता लगाने म� लगे ह� �क आप इसे कैसे करते ह�।  वै�ा�नक अ�सर
मैकगक�  नामक एक अनुभव क� ओर इशारा करते ह�
संवेद� एक�करण को �� करने के �लए �भाव।  मान ली�जए �क शोधकता�� ने

आपको आ�य�जनक �प से बदसूरत श�द "गा" कहते �ए एक ��� का वी�डयो
�दखाया।  आपके �लए अ�ात, वै�ा�नक� ने मूल वी�डयो क� आवाज़ को बंद कर �दया था
और इस पर �व�न "बा" को डब �कया था।  जब वै�ा�नक आपसे आंख बंद करके वी�डयो
सुनने के �लए कहता है, तो आप "बा" सुनते ह�।  ले�कन अगर आप अपनी आँख� खोलते
ह�, तो आपका म��त�क अचानक "गा" कहकर ह�ठ� के आकार का सामना करता है,
जब�क आपके कान अभी भी "बा" सुन रहे ह�।  म��त�क को पता नह� है �क इस
�वरोधाभास का �या करना है।  तो यह कुछ बनाता है।  य�द आप �यादातर लोग� क� तरह



ह�, तो आप वा�तव म� सुन�गे जब आपक� आँख� खुली ह�, श�दांश "दा" है।  आप जो सुनते
ह� और जो देखते ह�, उसके बीच यह म��त�क का समझौता है - इसके एक�करण का
�यास करने क� आव�यकता है।  ले�कन आपको यह �दखाने के �लए �योगशाला म� नह�
होना पड़ेगा।  आप बस कर सकते ह�
एक �फ�म के �लए जाना।  �जन अ�भनेता� को आप ���न पर एक-�सरे से बात करते

�ए देखते ह�, वे वा�तव म� एक-�सरे से �ब�कुल नह� बोल रहे ह�।  उनक� आवाज़� बड़ी
चतुराई से बोलने वाल� से कमरे के चार� ओर �नकलती ह�: कुछ आपके पीछे, कुछ आपके
बगल म�;  अ�भनेता� के मंुह पर कोई भी क� ��त नह� है।  �फर भी, आप मानते ह� �क
आवाज उन मुंह से आ रही है।  आपक� आंख� आपके कान� को सुनने वाले श�द� के साथ
अ�ानु�म म� घूमते �ए ह�ठ� को देखती ह�, और म��त�क आपको ���न से आने वाले
�व�ास पर �व�ास करने के अनुभव को जोड़ती है।  साथ म�, ये इं��यां आपके सामने
�कसी के बोलने क� धारणा पैदा करती ह�, जब वा�तव म� कोई भी आपके सामने नह� बोल
रहा होता है।
कैसे होश का �व�ेषण करता ह ै जैसे इन वै�ा�नक� क� एक �ंृखला का ��ताव करने के

�लए नेतृ�व �कया है

इं��यां कैसे एक�कृत करती ह�, इसके बारे म� �स�ांत।  इस बड़े सात�य के एक छोर पर वे
�वचार ह� जो मुझे �ां�तकारी यु� के दौरान ���टश सेना� क� याद �दलाते ह�।  �सरे छोर
पर ऐसे �वचार ह� जो मुझे याद �दलाते ह� �क अमे�र�कय� ने उ�ह� कैसे लड़ा।  बड़े यूरोपीय
भू�म यु�� क� परंपरा� म� फंसे अं�ेज� के पास क� ��य योजना ब�त थी।  �े� काया�लय ने
यु� के मैदान पर नेता� से जानकारी एक� क� और �फर अपने आदेश जारी �कए। 
अमे�र�कय�, कुछ भी नह� क� परंपरा� म� फंस गए, गु�र�ला रणनी�त का इ�तेमाल �कया:
एक क� ��य आदेश के साथ परामश� करने से पहले जमीनी �व�ेषण और �नण�य लेना। 
उस दौरान एक हरे मैदान पर एक ही बं�क क� आवाज क� आवाज़ ल�
यु�।  इस अनुभव के ���टश मॉडल म�, हमारी इं��यां अलग-अलग काय� करती ह�,

म��त�क क� क� ��य कमांड, इसक� प�र�कृत धारणा क� �� म� अपनी जानकारी भेजती ह�। 
केवल इन क� �� म� ही म��त�क संवेद� आदान� को पया�वरण के साथ �मलकर बनाता है। 
कान राइफल सुनते ह� और जो कुछ �आ उसक� पूरी �वण �रपोट� तैयार करते ह�।  आंख�
टफ�  से उठती बं�क से धुए ंको देखती ह� और घटना क� एक ��य �रपोट� बनाते �ए, सूचना
को अलग से संसा�धत करती ह�।  नाक, बा�द को सूंघते �ए, वही काम करता है।  वे
��येक अपना डेटा क� ��य कमांड को भेजते ह�।  वहां, इनपुट एक साथ बंधे होते ह�, एक
सुसंगत धारणा बनाई जाती है, और म��त�क सै�नक को उस अनुभव क� अनुम�त देता है



जो उसने अभी अनुभव �कया है।  ���या� को तीन चरण� म� �वभा�जत �कया जा
सकता है:
चरण 1: संवेदना यह वह जगह है जहाँ हम अपने पया�वरण से ऊजा�� को पकड़ते ह�
खुद को हमारे �छ�� म� धकेलना और हमारी �वचा के �खलाफ रगड़ना।  �यास म� इस

बाहरी जानकारी को एक म��त�क संबंधी �व�ुत भाषा म� प�रव�त�त करना शा�मल है।
चरण 2: राउ�ट�ग एक बार जानकारी सफलतापूव�क हेड-�ोक म� अनुवा�दत होने के बाद,
इसे आगे क� ���या के �लए म��त�क के उपयु� �े�� म� भेजा जाता है।

���, �वण, �श�, �वाद और गंध के �लए संकेत� म� अलग, �वशेष �ान ह� जहां यह
�सं�करण होता है।  एक �े� �जसे थैलेमस कहा जाता है, जो आपके "�सरे म��त�क" के
बीच म� अ�� तरह से जुड़ा �आ, अंडे के आकार का ढांचा है, जो इस बंद के अ�धकांश
�ह�से क� �नगरानी करने म� मदद करता है।
चरण 3: धारणा �व�भ� इं��यां अपनी जानकारी को �वलय करना शु� कर देती ह�।  इन
एक�कृत संकेत� को म��त�क के तेजी से ज�टल �े�� म� भेजा जाता है (वा�तव म� उ�

�े� कहा जाता है), और हम महसूस करना शु� करते ह� �क हमारी इं��य� ने हम� �या
�दया है।  जैसा �क हम ज�द ही देख�गे, इस अं�तम चरण म� नीचे-ऊपर और ऊपर-नीचे
दोन� �वशेषताए ंह�।
अमे�रक� मॉडल चीज� को ब�त अलग तरीके से रखता है।  यहां ही
इं��याँ शु� से ही एक साथ काम करती ह�, इस ���या म� एक �सरे से काफ� पहले

परामश� और �भा�वत करती ह�।  जैसे ही कान और आंख एक साथ बं�क क� गोली और
धुआं उठाते ह�, दोन� इं�ेशन तुरंत एक �सरे के साथ हो जाते ह�।  वे अनुभव करते ह� �क
घटनाए ँ�कसी उ� अ�धकारी के साथ कॉ��� स �कए �बना �मलकर हो रही ह�।  एक खुले
मैदान म� एक राइफल से गोलीबारी क� त�वीर पय�वे�क के म��त�क म� उभरती है।  कदम
अभी भी सनसनी, ��ट�ग और धारणा ह�।  ले�कन ��येक चरण पर, "�स�नल तुरंत संचार
शु� करते ह�, �स�नल �ोसे�स�ग के बाद के दौर को �भा�वत करते ह�।"  अं�तम चरण,
धारणा, वह नह� है जहां एक�करण शु� होता है।  अं�तम चरण वह �ान है जहां
एक�करण का समापन होता है।  कौन सा मॉडल सही है?  क� �दशा म� डेटा �कनारा कर रहे
ह�
�सरा मॉडल, ले�कन स�ाई यह है �क कोई नह� जानता �क यह कैसे काम करता है। 

ऐसे तां��क सुझाव ह� �क इं��यां वा�तव म� एक-�सरे क� मदद करती ह�, और ठ�क-ठ�क
सम��वत अंदाज म�।  यह अ�याय �यादातर इस बात म� �दलच�ी रखता है �क अनुभू�त
और ��ट�ग के बाद �या होता है - जब हम धारणा �ा�त करते ह�।
बोतल� ऊपर, नीचे नीचे



हम देख सकते ह� �क यह अं�तम चरण �कतना मह�वपूण� है

तब होता है जब यह टूट जाता है।  ओ�लवर सै�स एक मरीज पर �रपोट� करता है �जसे वह
डॉ। �रचड� कहते ह� जो �व�भ� अवधारणा�मक �सं�करण �मता� को खो चुके थे।  डॉ।
�रचड� क� ��� म� कुछ भी गलत नह� था।  वह �सफ�  यह नह� समझ सकता था �क उसने
�या देखा।  जब एक दो�त कमरे म� चला गया और एक कुस� पर बैठ गया, तो उसने हमेशा
��� के �व�भ� शरीर के अंग� को उसी शरीर से संबं�धत नह� माना।  केवल जब ���
कुस� से उठता है, तो वह अचानक उ�ह� एक ��� के �प म� पहचान लेगा।  य�द डॉ।
�रचड� एक फुटबॉल �टे�डयम म� लोग� क� त�वीर देखते ह�, तो वे कुछ लोग� के �व�भ� रंग�
के वाड�रोब के समान रंग� क� पहचान कर�गे, जो कुछ फैशन म� "एक साथ" ह�।  वह इस
तरह क� सामा�यता� को अलग-अलग लोग� से संबं�धत नह� देख सकता था।  सबसे
�दलच�, वह हमेशा एक ही अनुभव से संबं�धत म�ट�से�सरी उ�ेजना� का अनुभव नह�
कर सकता था।  यह तब देखा जा सकता है जब डॉ। �रचड� ने �कसी को बोलते �ए देखने
क� को�शश क�।  वह कभी-कभी �ीकर के ह�ठ� क� ग�त और भाषण के बीच संबंध नह�
बना पाता।  वे �स�क से बाहर हो जाएगें;  उ�ह�ने कभी-कभी अनुभव क� सूचना द� जैसे �क
"बुरी तरह से डब क� गई �वदेशी �फ�म" देख रहे ह�।  ��नया को सम� �प म� देखने के
�लए अ��त�व के लाभ को देखते �ए
बा�यकारी सम�या के साथ वै�ा�नक� का गहरा संबंध रहा है।  वे पूछते ह�: एक बार

थैलेमस ने अपने �वतरण कत��� को �कया है, तो आगे �या होता है?  जानकारी, संवेद�-
आकार के टुकड़� म� �व�े�दत और म��त�क के प�र��य म� �ापक �प से बहती है, इसे
�फर से �ा�त करने क� आव�यकता है (कुछ डॉ �रचड� ब�त अ�े नह� थे)।  म��त�क म�
�व�भ� इं��य� से जानकारी कहाँ और कैसे �वलीन होने लगती है?  कहां से कैसे आसान
है।  हम जानते ह� �क �यादातर प�र�कृत सामान एसो�सएशन कॉ�ट�स के �प म� जाने जाने
वाले �े�� म� होता है।  एसो�सएशन कॉ�ट�स �वशेष �े� ह� जो पूरे म��त�क म� मौजूद ह�,
�जसम� पा���का, लौ�कक और ललाट लोब शा�मल ह�।  वे �ब�कुल संवेद� �े� नह� ह�, और
वे �ब�कुल मोटर �े� नह� ह�, ले�कन वे उनके बीच �ब�कुल पुल ह� (इस�लए नाम संघ)। 
वै�ा�नक� को लगता है �क ये �े� धारणा �ा�त करने के �लए नीचे-ऊपर और ऊपर-नीचे
दोन� ���या� का उपयोग करते ह�।  संवेद� संकेत� के �प म� तं��का �सं�करण के उ�
और उ� आदेश� के मा�यम से चढ़ना, ये ���याए ंयहां �कक करती ह�।  लेखक ड��यू।
समरसेट मौघम ने एक बार कहा था: “केवल ह�
उप�यास �लखने के तीन �नयम।  �भा��य से, कोई नह� जानता �क वे �या ह�। ”  आपक�

आँख� पढ़ने के बाद उस वा�य और थैलेमस ने वा�य के �व�भ� पहलु� को आपक�
खोपड़ी के अंदर से बाहर फैलाया है, नीचे-ऊपर �ोसेसर काम करते ह�।  �वज�अल �स�टम



(�जसे हम �वज़न चै�टर के बारे म� अ�धक कह�गे) एक �ला�सक बॉटम �ोसेसर है।  �या
होता है?  फ़�चर �डटे�टर - जो एक लेखा फम� म� लेखा परी�क� क� तरह काम करते ह� -
वा�य क� ��य उ�ेजना� का अ�भवादन करते ह�।  ऑ�डटर मौगम के उ�रण म� ��येक
श�द के ��येक अ�र म� ��येक संरचना�मक त�व का �नरी�ण करते ह�।  वे एक �रपोट�,
प� और श�द� का एक ��य गभा�धान �लखते ह�।  एक उ�टा चाप "U" अ�र बन जाता है 
समकोण पर दो सीधी रेखाए ँ "T" अ�र बन जाती ह�।  सीधी रेखा� और व�� के
संयोजन श�द "तीन" बन जाते ह�।  �ल�खत जानकारी म� ब�त अ�धक ��य �वशेषताए ंह�,
और यह �रपोट� �व��त करने के �लए ब�त �यास और समय लेती है।  यह एक कारण
है �क पठन म��त�क म� जानकारी डालने का एक अपे�ाकृत धीमा तरीका है।  इसके बाद
टॉप-डाउन �ोसे�स�ग आता है।  इसक� तुलना एक बोड� से क� जा सकती है
ऑ�डटर क� �रपोट� को पढ़ रहे �नदेशक� और �फर उस पर ��त��या देना।  कई

�ट�प�णयाँ क� जाती ह�।  पहले से मौजूद �ान के �काश म� अनुभाग� का �व�ेषण �कया
जाता है।  आपके म��त�क म� बोड� ने उदाहरण के �लए "तीन" श�द पहले सुना है, और यह
�नयम� क� अवधारणा से प�र�चत है �य��क आप �कसी भी चीज़ से प�र�चत थे।  कुछ
बोड� सद�य� ने पहले भी ड��यू। समरसेट मौघम के बारे म� सुना है, और वे आपक� चेतना
को मानव बंधन नामक एक �फ�म याद करते ह�, �जसे आपने �फ�म इ�तहास के पा��म
म� देखा था।  जानकारी को डेटा ���म म� जोड़ा जाता है या डेटा ���म से घटाया जाता है। 
य�द यह चुनता है तो म��त�क डेटा ���म को भी बदल सकता है।  और यह ब�त कुछ
चुनता है।  ऐसी �ा�या�मक ग�त�व�ध शीष�-डाउन �सं�करण का डोमेन है।
इस �ब�� पर, म��त�क उदारता से आपको इस त�य पर जाने देता है �क आप कुछ

महसूस कर रहे ह�।  यह देखते �ए �क लोग� को �पछले अनुभव अ��तीय ह�, वे अलग-
अलग �ा�या� को अपने टॉप-डाउन म� लाते ह�

�व�ेषण करती है।  इस �कार, दो लोग एक ही इनपुट को देख सकते ह� और अलग-
अलग धारणा� के साथ �र आ सकते ह�।  यह एक सोच �वचार है।  इस बात क� कोई
गारंट� नह� है �क आपका म��त�क ��नया को सही ढंग से अनुभव करेगा, भले ही आपके
शरीर के अ�य �ह�से कर सक� ।  तो, जीवन �व�नय�, ��य के ज�टल गुण� से भरा है
�च�, आकार, बनावट, �वाद और गंध, और म��त�क अ�धक �म जोड़कर इस ��नया को

सरल बनाने का �यास करता है।  इसके �लए �रसे�टस� के बड़े समूह� क� आव�यकता होती
है, ��येक एक �वशेष संवेद� �वशेषता के �भारी, एक साथ काय� करने के �लए।  हमारे
�लए धारणा क� समृ�� और �व�वधता को बढ़ाने के �लए, क� ��य तं��का तं� को संपूण�
संवेद� आबाद� क� ग�त�व�ध को एक�कृत करना चा�हए।  यह कभी-कभी अ�धक ज�टल,



उ� तं��का अस�ब�लय� के लगभग भयावह मोटाई के मा�यम से �व�ुत संकेत� को आगे
बढ़ाता है।  अंत म�, आप कुछ अनुभव करते ह�।
ट�म वक�  �ारा जी�वत रहना कई �कार के �स�े�सया ह� - 50 से अ�धक, तदनुसार
एक कागज के �लए।  सबसे अजीब म� से एक यह �दखाता है �क जब म��त�क क�

वाय�र�ग गड़बड़ हो जाती है, तब भी इं��यां एक साथ काम करती ह�।  कुछ लोग ह� जो एक
श�द देखते ह� और तुरंत अपनी जीभ पर एक �वाद का अनुभव करते ह�।  यह �व�श� मुंह
म� पानी भरने वाली ��त��या नह� है, जैसे �क "चॉकलेट" श�द सुनने के बाद एक क� डी
बार के �वाद क� क�पना करना।  यह एक उप�यास म� "आकाश" श�द को देखने और
अचानक अपने मंुह म� एक ख�ा न�बू चखने जैसा है।  एक चतुर �योग से पता चला �क
जब synesthete सट�क श�द को याद नह� कर सकता था, तब भी वह या वह �वाद �ा�त
कर सकता था, जब तक �क लापता श�द का कुछ सामा�यीकृत �ववरण नह� था।  इन
आंकड़� क� तरह यह बताता है �क संवेद� ���या� को एक साथ काम करने के �लए
वायड� �कया जाता है।  इस �कार, �ेन �ल का �दल: इं��य� को अ�धक उ�े�जत कर�। 
इस अवलोकन के �लए �वकासवाद� तक�  सरल है: हमारा
पूव� अ��क� पालना ने हमारे �वकास के दौरान एक समय म� अपनी संवेद� जानकारी को

एक अथ� म� �कट नह� �कया।  यह केवल मूक �फ�म क� तरह ��य उ�ेजना� के
अ�धकारी नह� था, और �फर कुछ �म�लयन साल बाद अचानक एक ऑ�डयो �ैक �ा�त
करता है, और �फर, बाद म�, गंध और गंध और बनावट।  �ारा

जब हम पेड़� से बाहर आए, हमारे पूव�ज एक ब�सं�कृ�त ��नया का सामना कर रहे थे
और पहले से ही इसका सामना करने म� च��पयन थे।  कुछ �दलच� �योग इन �वचार� का
समथ�न करते ह�।  कई
साल पहले, वै�ा�नक fMRI तकनीक का उपयोग कर म��त�क को सहकम� देने म�

स�म थे।  उ�ह�ने अपने �वषय� पर एक चाल चली: उ�ह�ने �कसी के बोलने का वी�डयो
�दखाया, ले�कन आवाज पूरी तरह से बंद कर द�।  जब शोधकता�� ने जांच क� �क
म��त�क �या कर रहा है, तो उ�ह�ने पाया �क �व�न के �सं�करण के �लए �ज�मेदार �े�,
�वण �ांत�ा को उ�े�जत �कया गया था जैसे �क ��� वा�तव म� �व�न सुन रहे थे। 
य�द ��� को केवल चेहरे बनाने वाले ��� के साथ ��तुत �कया गया था, तो �वण
�ांत�ा चुप थी।  यह �व�न से संबं�धत एक ��य इनपुट होना था।  �� �प से, ��य
इनपुट �वण इनपुट को �भा�वत करते ह�, यहां तक   �क �व�न बंद होने के साथ।  उसी
समय के एक अ�य �योग म�, शोधकता�� ने
�वषय� के हाथ� के पास �काश क� छोट� चमक �दखाई द�, जो एक �श� उ�ेजक के

साथ धांधली थी।  कभी-कभी शोधकता� उ�ेजना को चालू कर देते ह� जब�क �काश क�



चमक घ�टत होती है, कभी-कभी नह�।  कोई फक�  नह� पड़ता �क उ�ह�ने �कतनी बार ऐसा
�कया, म��त�क का ��य भाग हमेशा सबसे मजबूत होता है जब �श� ��त��या को इसके
साथ जोड़ा जाता है।  वे वा�तव म� �श� को शु� करके ��य �णाली म� वृ�� �ा�त कर
सकते थे।  इस �भाव को म�ट�मॉडल सु�ढ�करण कहा जाता है।  कई इं��यां उ�ेजना�
का पता लगाने क� हमारी �मता को भी �भा�वत करती ह�।  अ�धकांश
उदाहरण के �लए, लोग� के पास ब�त क�ठन समय होता है एक �टम�टमाती �ई रोशनी

देखकर अगर �काश क� ती�ता धीरे-धीरे कम हो जाती है।  शोधकता�� ने उस
�झल�मलाहट का परी�ण करने का �नण�य �लया जो �काश क� �झल�मलाहट के साथ
�व�न क� एक छोट� फट को ठ�क से सम�व�यत करता है।  �व�न क� उप���त ने वा�तव
म� दहलीज को बदल �दया।  �वषय� ने पाया �क वे �व�न को सामा�य सीमा से परे देख
सकते ह� य�द �व�न अनुभव का �ह�सा थी।  ये डेटा म��त�क क� श��शाली एक�कृत
�वृ�� को �दखाते ह�।
यह जानते �ए �क म��त�क ने अपने �वकास के दांत� को एक अ�य�धक ब�आयामी

वातावरण म� काट �दया है, आप शायद इस बात क� प�रक�पना कर सकते ह� �क इसक�
सीखने क� �मता अ�धक से अ�धक पया�वरणीय हो जाती है।  आप आगे हो सकते ह�

प�रक�पना यह है �क �वपरीत सच है: एक अनै��क वातावरण म� सीखना कम �भावी
है।  यह वही है जो आप पाते ह�, और यह �श�ा और �वसाय के �लए ��य� �भाव क�
ओर जाता है।
ल�न�ग �ल�क सं�ाना�मक मनोवै�ा�नक �रचड� मेयर ने शायद अ�धक �कया है
म�ट�मी�डया ए�सपोज़र और सीखने के बीच �ल�क का पता लगाने के �लए �कसी और

क� तुलना म�।  वह एक 10-मेगावॉट मु�कान का खेल करता है, और उसका �सर �ब�कुल
अंडे क� तरह �दखता है (ब�त चालाक अंडा)।  उसके �योग �बलकुल �चकने ह�: कमरे को
तीन समूह� म� �वभा�जत कर�।  एक समूह को एक बोध (कहना, सुनना) के मा�यम से द�
गई जानकारी �मलती है, �सरी इं�� (कहना, ���) से एक ही जानकारी, और तीसरा समूह
वही जानकारी �जसे पहले दो इं��य� के संयोजन के �प म� �दया जाता है।  ब�रंगी
वातावरण म� समूह हमेशा बेहतर करते ह�
एका�मक वातावरण म� समूह� क� तुलना म�।  उनके पास अ�धक सट�क याद है।  उनका

�मरण बेहतर संक�प है और 20 साल बाद भी �� है।  सम�या-समाधान म� सुधार।  एक
अ�ययन म�, समूह ने द� गई ब�-�वषयक ��तु�तयाँ एक सम�या को सुलझाने वाले परी�ण
क� तुलना म� 50 ��तशत से अ�धक रचना�मक समाधान उ�प� करती ह�, जो एकतरफा
��तु�तय� को देखा।  एक अ�य अ�ययन म�, सुधार 75 ��तशत से अ�धक था! 
म�ट�से�सरी इनपुट्स के लाभ भौ�तक भी ह�।  हमारी



मांसपे�शयां अ�धक तेज़ी से ��त��या करती ह�, उ�ेजना� का पता लगाने के �लए
हमारी दहलीज म� सुधार होता है, और हमारी आँख� ��य उ�ेजना� पर अ�धक तेज़ी से
��त��या करती ह�।  यह केवल ��� और �व�न का संयोजन नह� है।  जब �श� को ��य
जानकारी के साथ जोड़ �दया जाता है, तो पहचान क� सीख केवल �श� के साथ तुलना म�
लगभग 30 ��तशत आगे बढ़ जाती है।  इन सुधार� से अ�धक है �क आप केवल एक डेटा
को जोड़कर भ�व�यवाणी करते ह�।  इसे कभी-कभी सु�ा-ए�ड�टव इंट��ेशन कहा जाता है।
  �सरे श�द� म�, ब�-�वषयक ��तु�तय� का सकारा�मक योगदान उनके भाग� के योग से
अ�धक है।  सीधे श�द� म� कह� तो म�ट�से�सरी ��तु�तयाँ जाने का रा�ता ह�।  इनक�
�ा�या करने के �लए कई ��ीकरण सामने रखे गए ह�

लगातार �न�कष�, और सबसे अ�धक काम कर रहे �मृ�त शा�मल है।  आप अ�याय 5 से
याद कर सकते ह� �क काम करने वाली �मृ�त, �जसे पहले लघु �मृ�त कहा जाता है, एक
ज�टल काय� �ान है जो सीखने वाले को थोड़े समय के �लए जानकारी रखने क� अनुम�त
देता है।  आप क�ा और �वसाय के �लए इसके मह�व को भी याद कर सकते ह�।  काम
करने वाली �मृ�त क� अ��र ��नया म� गहराई से �या होता है, �या कुछ �सखाया जाता है,
यह भी सीखा जाएगा।  म�ट�से�सरी ल�न�ग के बारे म� सभी ��ीकरण भी एक के साथ
सौदा करते ह�
काउंटर-सहज �ान यु� संप�� अपने यां��क� कोर म� �छपी: सीखने के �ण म� द� गई

अ�त�र� जानकारी सीखने को बेहतर बनाती है।  यह कहना पसंद है �क य�द आप एक
वृ�� पर दो भारी backpacks के बजाय ले
एक, आप अपनी या�ा को और अ�धक तेज़ी से पूरा कर�गे।  यह "�व�तृत" �सं�करण है

�जसे हमने अ�पका�लक मेमोरी पर अ�याय म� देखा था।  औपचा�रक �प से कहा गया:
यह जानकारी का अ�त�र� सं�ाना�मक �सं�करण है जो सीखने वाले को पूव� सूचना के
साथ नई साम�ी को एक�कृत करने म� मदद करता है।  �न��त �प से, अ�धक �व�तृत ह�। 
�या इसी�लए वे काम करते ह�?  �रचड� मेयर ऐसा सोचते ह�।  और इस�लए अ�य वै�ा�नक�,
�यादातर मा�यता और याद करते �ए देख रहे ह�।  Synesthesia का एक और उदाहरण
इसका भी समथ�न करता है।  याद है
सोलोमन शेरशे�वक क� अ��त मान�सक �मताए?ं  वह एक बार 70 श�द� क� एक सूची

सुन सकता है, �ु�ट के �बना (आगे या पीछे) सूची को दोहराए,ं और �फर उसी सूची को
पुन: उ�प� कर�, �ु�ट के �बना, 15 साल बाद।  Shereshevskii क� �मता (�डस) क� कई
�े�णयां थ�।  उसने महसूस �कया �क कुछ रंग गम� या ठंडे थे, जो आम है।  ले�कन उ�ह�ने
यह भी सोचा �क नंबर 1 एक गव�, अ�� तरह से �न�म�त ��� था, और नंबर 6 एक
सूजन वाले पैर वाला ��� था, जो आम नह� था।  उनक� कुछ इमे�ज�ग लगभग म�त�म



थी।  उ�ह�ने संबं�धत: "एक बार जब म� कुछ आइस��म खरीदने गया ... म� �व�ेता के
पास गया और उससे पूछा �क उसके पास �कस तरह क� आइस��म है।  ‘फल
आइस��म, 'उसने कहा।  ले�कन उसने इस तरह के लहजे म� जवाब �दया �क काले रंग क�
अंगार� का एक पूरा ढेर, उसके मंुह से �नकल रहा था, और म� इस तरह जवाब देने के बाद
खुद को �कसी भी आइस��म को खरीदने के �लए नह� ला सका। "  Shereshevskii
�� �प से अपने �वयं के मान�सक ��ांड म� है, ले�कन वह एक अ�धक सामा�य �स�ांत
�दखाता है।  �स�थे�ट�स लगभग साव�भौ�मक �प से इस सवाल का जवाब देते ह� "यह
अ�त�र� जानकारी �या अ�ा करती है?"  एक त�काल और हा�द�क "यह आपको याद
रखने म� मदद करता है।"  इस तरह क� एकमतता को देखते �ए, शोधकता�� ने सोचा है
�क अगर एक साल के �लए �स�े�सया और उ�त मान�सक �मता के बीच कोई संबंध हो।
  वहाँ है।  �स�थेटेस आमतौर पर असामा�य �प से उ�त मेमोरी �द�श�त करत ेह�
�मता- फोटो�ा�फक मेमोरी, कुछ मामल� म�।  अ�धकांश �स�ैथेस �वषम अनुभव� को

अ�य�धक आनंददायक बताते ह�, जो डोपामाइन के आधार पर, �मृ�त �नमा�ण म� सहायता
करते ह�।
हम म� से बाक� के �लए �नयम दशक� से, मेयर ने कई �नयम� को अलग कर �दया है
म�ट�मी�डया ��तु�त, �जसे हम अपने �वयं के अनुभवज�य �न�कष� के साथ काम करने

क� �मृ�त के बारे म� जानते ह�, जो म�ट�मी�डया ए�सपोजर मानव सीखने को �भा�वत
करता है।  यहाँ उनम� से पाँच सारांश �प म� ह�: 1) म�ट�मी�डया �स�ांत: छा� श�द� से
बेहतर सीखते ह� और
अकेले श�द� से �च�।  2) टे�ोरल कंटे�ट��टट� �स�ांत: छा� जब बेहतर सीखते ह�
��मक श�द� और �च�� को ��मक �प से ��तुत करने के बजाय एक साथ ��तुत �कया

जाता है।  3) �ा�नक संदभ� �स�ांत: छा� जब बेहतर सीखते ह�
संबं�धत श�द� और �च�� को पृ� या ���न पर एक-�सरे से �र के बजाय एक-�सरे के

पास ��तुत �कया जाता है।  4) जुटना �स�ांत: छा�� को बेहतर सीखता है जब ए���ोजन
साम�ी को शा�मल करने के बजाय बाहर रखा जाता है।  5) मॉ�ूल �स�ांत: छा�
एनीमेशन से बेहतर सीखते ह� और
ए�नमेशन और ऑन-���न टे��ट क� तुलना म� कथन।  हालां�क आ�य�जनक �प से

अनुभवज�य, ये �स�ांत �ासं�गक ह�
केवल दो इं��य� के संयोजन के �लए: सुनवाई और ���।  हमारे पास तीन अ�य इं��यां भी

ह� जो शै��क वातावरण म� योगदान देने म� स�म ह�।  एक ��तभाशाली मुकाबला �द�गज
क� कहानी के साथ शु�आत करते ह�, आइए देख� �क �या होता है अगर हम �सफ�  एक
और जोड़ते ह�: गंध।



इसे बाहर �नकालने के बाद म�ने एक बार एक आदमी के बारे म� एक कहानी सुनी, जो
मे�डकल से बाहर �नकला था
उसक� नाक के कारण �कूल।  उसक� कहानी को समझने के �लए, आपको सज�री क�

गंध के बारे म� कुछ जानना होगा।  और आपको �कसी को मारना होगा।  सज�री एक
बदबूदार अनुभव हो सकता है।  जब आप �कसी के शरीर को काटते ह�, तो आप उनके र�
वा�हका� को काटते ह�।  र� को ऑपरेशन म� ह�त�ेप करने से रोकने के �लए, सज�न
एक टांका लगाने वाले उपकरण का उपयोग करते ह�, टांका लगाने वाले लोहे के �प म�
गम�।  यह घाव पर सीधे लागू होता है, इसे बंद करना, कमरे को सुलगाने वाले मांस क�
तीखी गंध से भरना।  कॉ�बैट उसी तरह सूंघ सकता है।  और सवाल म� �च�क�सा छा�
भारी यु� के अनुभव के साथ एक �वयतनाम पशु �च�क�सक था।  जब वह घर आता था
तो उसे कोई भी ��तकूल �भाव नह� पड़ता था।  उ�ह� पो�ट-�ॉमै�टक ��ेस �डसऑड�र नह�
था, और वे एक उ�-काय�शील �नातक बन गए, अंततः मे�डकल �कूल म� �वीकार कर
�लया गया।  ले�कन �फर पूव� सै�नक ने अपनी पहली सज�री रोटेशन शु� क�।  स�ज�कल
सूट म� �वेश करते �ए, उसने तुरंत जलते �ए मांस को गंधक से सूंघा।  महक ने एक ��मन
के लड़ाके क� त�काल �मृ�त को �यान म� लाया, �जसे उसने चेहरे पर गोली मार द� थी, �ब��
�र�, एक अनुभव �जसे उसने वष� से दबा �दया था।  �मृ�त ने सचमुच म� उसे दोगुना कर
�दया।  वह रोते �ए कमरे से बाहर चला गया, मरने वाले ��मन क� अजीब सी आवाज
उसके कान� म� बज रही थी, �री म� �नकासी हेलीकॉ�टर� क� आवाज।  उस �दन, उ�ह�ने
अनुभव को पूरा �कया;  उस रात के बाद, वह उ�रा�धकार म� अ�य समान �प से भयानक
घटना� को याद करना शु� कर �दया।  उ�ह�ने अगले स�ताह काय��म से इ�तीफा दे
�दया।  यह कहानी कुछ वै�ा�नक� को बताती है �क वे वष� से जानते ह�:
गंध �मृ�त को उकसा सकती है।  इस े �ाउ�ट �भाव कहा जाता है।  मास�ल �ाउ�ट,

�ांसीसी लेखक, �रम�ब�र�ग ऑफ �थ��स पा�ट के �ांसीसी लेखक, ने 100 साल पहले
बदबूदार और लंबे समय से खोई याद� को �मटाने क� उनक� �मता के बारे म� खुलकर बात
क�।  �व�श� �योग� ने पुनः �ा��त को बढ़ाने के �लए एक गंध क� असामा�य �मता क�
जांच क� है।  उदाहरण के �लए, एक साथ �फ�म देखने के �लए दो समूह� के लोग� को
स�पा जा सकता है, और �फर एक मेमोरी टे�ट के �लए लैब को �रपोट� करने के �लए कहा
गया। 

�नयं�ण समूह एक मानव र�हत कमरे म� जाता है और बस परी�ा लेता है।  �ायो�गक
समूह पॉपकॉन� क� गंध से भरे कमरे म� परी�ा लेता है।  �फर प�रणाम� क� तुलना क� जाती
है, याद क� गई घटना� क� सं�या, याद क� गई घटना� क� सट�कता, �व�श�
�वशेषता�, और इसी तरह।  परी�ण के प�रणाम आ�य�जनक हो सकते ह�।  कुछ



शोधकता� �रपोट� करते ह� �क गंध-उजागर �ायो�गक समूह �नयं�ण के �प म� कई याद� को
दो बार ठ�क से �ा�त कर सकते ह�।  अ�य 20 ��तशत सुधार क� �रपोट� करते ह�, �फर भी
अ�य केवल 10 ��तशत सुधार करते ह�।  इन आंकड़� पर ��त��या देने का एक तरीका
यह है �क, "वाह।"  एक और है
पूछ� , "प�रणाम� म� असमानता �य�?"  एक बड़ा कारण यह है �क प�रणाम आकलन क�

जाने वाली �मृ�त के �कार और उ�ह� �ा�त करने के �लए �नयो�जत काय��णाली पर �नभ�र
करते ह�।  उदाहरण के �लए, शोधकता�� ने पाया है �क कुछ �कार क� मेमोरी महक के
��त संवेदनशील और अ�य �कार के लगभग अभे� ह�।  जब हमारे मे�डकल छा� अनुभव
करते ह�, या आ�मकथा�मक याद� को �ा�त करने के �लए �वषय� को �कसी �मृ�त के
भावना�मक �ववरण को �ा�त करने के �लए कहा जाता है, तो ओडस� अपना बेहतरीन
काम करते �दखाई देते ह�।  अगर खुशबू आ रही है तो आपको सबसे अ�े प�रणाम �मलते
ह�।  एक �फ�म परी�ण �जसम� गैसोलीन क� गंध को �ायो�गक कमरे म� पंप �कया जाता
है, वही सकारा�मक मेमोरी-पुन�ा���त प�रणाम नह� देता है जैसा �क पॉपकॉन� क� गंध
करती है।  घोषणा�मक �मृ�त को �ा�त करने म� गंधक इतने अ�े नह� होते ह�।  आप
घोषणा�मक �कोर को बढ़ावा देने के �लए गंध �ा�त कर सकते ह�, ले�कन केवल अगर

परी�ण �वषय भावना�मक �प से उ�े�जत होते ह� - आमतौर पर, इसका मतलब है �क
�योग शु� होने से पहले जोर �दया गया है।  (�कसी कारण से, युवा ऑ��े�लयाई
आ�दवासी पु�ष� का खतना करने वाली �फ�म �दखाना ऐसा करने का एक पसंद�दा
तरीका है)।  हाल के परी�ण, हालां�क, बताते ह� �क गंध न�द के दौरान घो�षत �मृ�त
याददा�त म� सुधार कर सकती है, एक �वषय �जसे हम एक पल म� उठाएगंे।  �या एक
कारण है �क �ाउ�ट �भाव मौजूद है - गंध �य� �मृ�त को उ�े�जत करता है?  हो सकता
है, ले�कन इसे समझने के �लए, हम� थोड़ा सा जानना होगा �क म��त�क म� गंध कैसे
संसा�धत होता है।  आंख� के बीच का भाग �यूरॉ�स के एक पैच के आकार के बारे म� है
एक बड़ा डाक �टकट।  इस पैच को �ाण �े� कहा जाता है।  इस �े� क� बाहरी सतह,

जो नाक म� हवा के सबसे करीब है, है

�ाण उपकला।  जब हम सँूघते ह�, तो गंध के अणु नाक के क� म� �वेश करते ह� और वहाँ
क� नस� से टकराते ह�।  यह अपने आप म� आ�य�जनक है, यह देखते �ए �क क� हमेशा
�नोट क� मोट� परत से ढंका होता है।  �कसी भी तरह ये लगातार जैव रासाय�नक �े�मा
और छोटे ��वल जैसे �ोट�न �रसे�टस� के �खलाफ �श करते ह� जो �ाण उपकला म� नस�
को �टड करते ह�।  �रसे�टस� बड़ी सं�या म� गंध पैदा करने वाले अणु� को पहचान सकते
ह�।  जब ऐसा होता है, तो �यूरॉ�स उ�े�जत होकर आग बुझाने लगते ह�, और आप कुछ
संूघने के अपने रा�ते पर आ जाते ह�।  बाक� क� या�ा म��त�क म� होती है।  �ाण उपकला



म� अब �घरी �ई ए�पथे�लयम चैट क� नस� को एक सेल फोन पर �कशोर� क� तरह घेरता है,
�ाण ब�ब म�।  ये नस� उपकला �ारा भेजे गए संकेत� को छाँटने म� मदद करती ह�।  यहाँ
कहानी का �दलच� �ह�सा आता है।  हर �सरे संवेद�
�णाली, इस �ब�� पर, थैलेमस को एक संकेत भेजना चा�हए और म��त�क के बाक�

�ह�स� से जुड़ने क� अनुम�त मांगना चा�हए - जहां उ� �तर शा�मल ह� जहां धारणा होती
है।  गंध के बारे म� जानकारी ले जाने वाली नस� नह�।  एक मोटरसाइ�कल म� रा�य के एक
मह�वपूण� �मुख क� तरह, थैलेमस को बाईपास करने के �लए गंध संकेत और अपने
�दमागदार गंत�� के �लए सही जाते ह�, �कसी भी म�य-म�य ��� क� आव�यकता नह�
होती है।  उन गंत�� म� से एक है अ�गदाला, और यह इस पर है
इं�गत कर� �क �ाउ�ट �भाव कुछ समझ म� आने लगता है।  जैसा �क आप याद करते ह�,

ए�म�डाला न केवल भावना�मक अनुभव� के गठन, ब��क भावना�मक अनुभव� क� �मृ�त
का भी पय�वे�ण करता है।  �य��क गंध सीधे amygdala को उ�े�जत करती है, गंध सीधे
भावना� को उ�े�जत करती है।  गंध संकेत भी पाइरोफॉम� कॉट��स के मा�यम से
ऑ�ब�टो�ंटल कॉट��स, आपके म��त�क के एक �ह�से के ऊपर और आपक� आंख� के
पीछे और �नण�य लेने म� गहराई से शा�मल होते ह�।  इस�लए महक �नण�य लेने म� भू�मका
�नभाती है।  यह लगभग वैसा ही है जैसे गंध कह रहा हो, “मेरा संकेत इतना मह�वपूण� है,
म� तु�ह� एक यादगार भाव देने जा रहा �ं।  इस बारे म� आप �या करने जा रहे ह�?"  इन
संकेत� को लेने के �लए गंध संकेत वा�त�वक �प म� �दखाई देते ह�,
इतना है �क �ाण �रसे�टर को�शका� एक सुर�ा�मक बाधा �ारा भी संर��त नह� ह�। 

यह अ�धकांश अ�य संवेद� �रसे�टर से अलग है

मानव शरीर म� को�शकाए।ं  उदाहरण के �लए, रे�टना म� ��य �रसे�टर �यूरॉ�स को संर��त
�कया जाता है।  �रसे�टर �यूरॉ�स जो हमारे कान� म� सुनवाई क� अनुम�त देते ह�, उ�ह�
ईयर�म �ारा संर��त �कया जाता है।  गंध के �लए �रसे�टर �यूरॉ�स क� र�ा करने वाली
एकमा� चीज� बू�टर ह�।  अ�यथा, वे सीधे हवा के संपक�  म� आते ह�।
�वचार कोई सवाल नह� है �क कई cues, �व�भ� के मा�यम से तैयार है
इं��य�, सीखने म� वृ��।  वे ��त��या� को ग�त देते ह�, सट�कता बढ़ाते ह�, उ�ेजना का

पता लगाने म� सुधार करते ह�, और सीखने के �ण म� ए�को�ड�ग को समृ� करते ह�।  �फर
भी हम अभी भी अपने क�ा� और बोड��म म� �नय�मत �प से इन लाभ� का उपयोग
नह� कर रहे ह�।  यहाँ कुछ �वचार ह� जो �दमाग म� आते ह�।
म�ट�से�सरी �कूल सबक जैसा �क हमने �यान अ�याय म� सीखा, के शु�आती �ण
एक �ा�यान सं�ाना�मक प�व� भू�म है।  यह एक समय है जब �श�क अपने आप म�

अ�धक छा� मन रखते ह� और उन पर �यान देते ह�।  य�द उस मह�वपूण� समय के दौरान



��तु�तयाँ ब��वध थ�, तो सम� अवधारण म� वृ�� हो सकती है।  हमने मेमोरी चै�टर म�
खोज क� है �क समयब� अंतराल म� सूचना को दोहराने से मेमोरी को ��र करने म� मदद
�मलती है।  �या होगा य�द हमने जानकारी को एक ब�-�वषयक अनुभव के �प म� पेश
�कया है, और �फर न केवल जानकारी को दोहराया ब��क ��तु�त के तरीक� म� से एक है? 
पहला पुन: �दश�न ने�हीन ��तुत �कया जा सकता है, उदाहरण के �लए;  अगले, �वण
�प से;  तीसरा, kinesthetically।  �या ए�को�ड�ग-समृ� शे�ूल वा�त�वक ��नया के
वातावरण म� अवधारण को बढ़ाएगा, जो पुनरावृ�� के पहले से ही मजबूत �भाव को
बढ़ाएगा?  और हमारी अ�य इं��य� क� उपे�ा जारी न रख�।  हमने वो देखा
�श� और गंध सीखने क� ���या म� श��शाली योगदान देने म� स�म ह�।  �या होगा

अगर हम इस बारे म� गंभीरता से सोचने लगे �क उ�ह� क�ा म� कैसे अपनाया जाए, शायद
अ�धक पारंप�रक सीखने क� ��तु�तय� के साथ?  �या हम उनके उ�साहवध�क �भाव� को
भी पकड़�गे?
एक अ�ययन से पता चला है �क गंध और न�द का एक संयोजन
बेहतर घोषणा-�मृ�त समेकन।  रमणीय �योग ने मेरे बेट� को काड� गेम का उपयोग �कया

और म� �नय�मत �प से खेलता �ं।  खेल म� एक �वशेष 52-काड� डेक शा�मल है �जसे हमने
एक सं�हालय म� खरीदा है, जो 26 जोड़े जानवर� के साथ है।  हम सभी काड� को बंद कर
देते ह�, �फर मैच खोजने के �लए दो काड� का चयन करना शु� करते ह�।  यह घो�षत �मृ�त
का परी�ण है।  सबसे सही जोड़े के साथ एक खेल जीतता है।  �योग म�, �नयं�ण समूह�
ने सामा�य �प से खेल खेला।
ले�कन �ायो�गक समूह� ने ऐसा नह� �कया।  उ�ह�ने गुलाब क� खुशबू क� उप���त म�

खेल खेला।  �फर सब लोग �ब�तर पर चले गए।  �नयं�ण समूह� को �बना सोए जाने क�
अनुम�त थी।  �ायो�गक समूह� म� खरा�टे शु� होने के तुरंत बाद, हालां�क, शोधकता�� ने
अपने कमर� को उसी गुलाब क� खुशबू से भर �दया।  जागृ�त पर, �वषय� को उनके �ान
पर परी�ण �कया गया था �क �पछले �दन मैच कहां से खोजा गया था।  गंध के �बना उन
�वषय� ने 86 ��तशत समय का सही उ�र �दया।  खुशबू को �फर से उजागर करने वाल� ने
97 ��तशत समय का सही उ�र �दया।  म��त�क इमे�ज�ग �योग� ने �ह�पोकै�स क�
��य� भागीदारी को �दखाया।  यह काफ� संभव है �क गंध ऑफ़लाइन �सं�करण के
दौरान याद आती है जो सामा�य �प से न�द के दौरान होती है।  �कूल के �दश�न क�
अ�य�धक ��त�ध� ��नया म�, वहाँ ह�
माता-�पता, जो अपने ब�� को ��तयो�गता म� 11 ��तशत बढ़त �दलाने के �लए मर�गे। 

कुछ सीईओ इस तरह के लाभ क� सराहना करते ह�, भी, �च��तत शेयरधारक� के चेहरे म�।
संवेद� �ां�ड�ग लेखक जु�डथ �वओर�ट ने एक बार कहा था, “ताकत तोड़ने क� �मता है



चार टुकड़� म� एक चॉकलेट बार, और �फर टुकड़� म� से �सफ�  एक खाए।ं "  वह �न��त
�प से �व�फ़ल पर हलवाई क� श�� का उ�लेख कर रहा था।  यह कार�वाई को भड़काने
के �लए भावना क� श�� का एक वसीयतनामा है।  बस यही भावनाए ँकरती ह�: �ेरणा�
को �भा�वत करती ह�।  जैसा �क हमने �यान अ�याय म� चचा� क� है, भावना� का उपयोग
म��त�क �ारा चयन करने के �लए �कया जाता है
करीब �नरी�ण के �लए कुछ जानकारी।  �य��क गंध म��त�क म� �े�� को उ�े�जत करने
के साथ-साथ भावना� को बनाने के �लए �ज�मेदार है, याद�, कई �ापा�रक लोग� ने पूछा
है, "�या गंध, जो �ेरणा को �भा�वत कर सकती है, �ब�� को भी �भा�वत कर सकती
है?"  एक कंपनी ने �वसाय पर गंध के �भाव� का परी�ण �कया और पाया
एक प�रणाम के whopper।  एक व��ड�ग मशीन से चॉकलेट क� गंध का उ�सज�न, यह

पाया गया, 60 ��तशत तक चॉकलेट क� �ब�� को हटा �दया।  यह एक �ेरणा है  उसी
कंपनी ने एक �ान-चुनौती वाली आइस��म क� �कान के पास एक वफ़ल-कोन-गंध
ए�मटर �ा�पत �कया (यह एक बड़े होटल के अंदर था और खोजने के �लए मु��कल था)। 
�ब�� 50 ��तशत बढ़ गई, �जससे आ�व�कारक को "सुगंध �बलबोड�" श�द का नेतृ�व
करने म� मदद �मली।  संवेद� �ां�ड�ग क� ��नया म� आपका �वागत है।  एक संपूण� उ�ोग है
स�टरपीस के �प म� गंध के साथ, मानवीय संवेद� ��त��या� पर �यान देने क�

शु�आत।  एक कपड़े क� �कान के �लए एक �योग म�, जांचकता�� ने म�हला� के
�वभाग म� वे�नला क� गंध को सू�मता से हटा �दया, एक गंध �जसे म�हला� म�
सकारा�मक ��त��या उ�प� करने के �लए जाना जाता था।  पु�ष� के �वभाग म�, उ�ह�ने
गुलाब क� गंध, एक मसालेदार, शहद जैसी सुगंध का �सार �कया, जो पु�ष� पर �च�लत
था।  खुदरा प�रणाम आ�य�जनक थे।  जब scents तैनात �कए गए थे, तो ��येक �वभाग
म� �ब�� उनके सामा�य औसत से दोगुनी थी।  और जब scents उलट गए थे - पु�ष� के
�लए वे�नला और म�हला� के �लए गुलाब मरकरी - �ब�� उनके ठेठ औसत से नीचे �गर
गई।  �न�कष�?  गंध काम करता है, ले�कन केवल जब एक �वशेष तरीके से तैनात �कया
जाता है।  "आप केवल एक सुखद खुशबू का उपयोग नह� कर सकते ह� और यह काम
करने क� उ�मीद कर सकते ह�," काम के वै�ा�नक ए�रक ��गेनबग� कहते ह�।  "यह बधाई
देना होगा।"  इस त�य क� मा�यता म�, �टारब�स कम�चा�रय� को कंपनी के समय पर इ�
पहनने क� अनुम�त नह� देता है।  यह कॉफ� क� आकष�क गंध के साथ ह�त�ेप करता है
जो वे सेवा करते ह� और �ाहक� को आक�ष�त करने क� इसक� �मता।  �वपणन पेशेवर� ने
एक �ांड को �वभे�दत करने म� गंध के उपयोग के �लए �सफा�रश� देनी शु� कर द� ह�:
सबसे पहले, ल�य बाजार क� आशा� और ज�रत� के साथ गंध का �मलान कर�।  कॉफ�
क� सुखद गंध घर के आराम के एक ��त काय�कारी को याद �दला सकती है, जब एक
सौदा बंद करने के बारे म� एक �वागत यो�य राहत।  �सरा, एक�कृत



�ब�� के �लए व�तु के "����व" के साथ गंध।  एक जंगल क� ताजा गंध, या एक समु�
तट क� नमक�न गंध, एसयूवी के संभा�वत खरीदार� म� वे�नला क� गंध क� तुलना म� अ�धक
रोमांच क� भावना पैदा कर सकती है।  �ाउ�ट �भाव को याद रख�, यह गंध �मृ�त को
उ�े�जत कर सकती है।
काम म� बदबू आती है (��ज से नह� आती है) �वसाय से�ट�ग म� सीखने क� भू�मका के

बारे म� �या?  दो
मेरे �वचार, मेरे �श�ण अनुभव� पर आधा�रत ह�।  म� कभी-कभी इंजी�नयर� के �लए एक

आण�वक जीव �व�ान वग� �सखाता �ं, और एक बार म�ने अपना थोड़ा �ाउ�ट �योग करने
का फैसला �कया।  (इस छोटे पाल�र जांच के बारे म� कुछ भी कठोर नह� था; यह बस एक
अनौपचा�रक जांच थी।) हर बार जब म�ने एक एजंाइम पर एक खंड (आरएनए पोलीमरेज़
II कहा जाता है) पढ़ाया, तो म�ने एक द�वार पर इ� क� फुहार से कमरे को छ�न �लया। 
एक अ�य इमारत म� एक समान क�ा म�, म�ने उसी साम�ी को पढ़ाया, ले�कन एजंाइम का
वण�न करते समय म�ने �ुत को नह� छोड़ा।  �फर म�ने सबका परी�ण �कया, दोन� क�ा�
म� इ� क� फुहार लगाई।  जब भी म�ने यह �योग �कया, मुझे वही प�रणाम �मला।  सीखने
के दौरान इ� से अवगत कराए गए लोग� ने एजंाइम से संबं�धत �वषय पर बेहतर काम
�कया - कभी-कभी नाटक�य �प से बेहतर - उन लोग� क� तुलना म� जो नह� थे।  और
इसने मुझे एक �वचार के �लए �े�रत �कया।  कई �वसाय� को पढ़ाने क� आव�यकता है
अपने �ाहक� को अपने उ�पाद� के बारे म�, सॉ�टवेयर को लागू करने से लेकर हवाई

जहाज के इंजन� क� मर�मत कैसे कर�।  �व�ीय कारण� से, क�ाए ंअ�सर समय के �लए
संकु�चत होती ह� और जानकारी के साथ पैक क� जाती ह�, �जनम� से 90 ��तशत एक �दन
बाद भूल जाते ह�।  (अ�धकांश घोषणा�मक �वषय� के �लए, �श�ण समा�त होने के पहले
कुछ घंट� के बाद मेमोरी म� �गरावट शु� होती है।) ले�कन �या होगा य�द �श�क ने ��येक
पाठ के साथ एक गंध जोड़ी, जैसा �क मेरे �ुत �योग म� है?  जब वे सो रहे होते ह�, तब भी
छा�� को गंध का खुलासा हो सकता है।  छा� मदद नह� कर सकते थे, ले�कन क�ा के
आ�मकथा�मक अनुभव को जोड़ सकते थे - जो गहन जानकारी के साथ-साथ गंधक के
साथ पूण� था।  क�ा के बाद, छा� (कहते ह� �क वे हवाई जहाज के इंजन क� मर�मत
करना सीख रहे ह�) उनक� कंपनी म� वापस आ गए।  दो ह�ते बाद, वे ह� मर�मत के �लए
नए टूटे �ए इंजन� से भरे कमरे के साथ सामना �कया।  उनम� से अ�धकांश अपने �ारा
�लए गए गहन वग� म� कुछ भूल गए ह�गे और उ�ह� अपने नोट्स क� समी�ा करने क�
आव�यकता होगी।  यह समी�ा सीखने के दौरान उ�ह� �मलने वाली गंध क� उप���त म�
होगी।  �या इससे उनक� याद� को बल �मलेगा?  �या होगा अगर वे वा�त�वक इंजन� क�
मर�मत करने वाले �कान म� रहते �ए गंध के संपक�  म� आए?  बढ़� �ई मेमोरी �दश�न म�
सुधार कर सकती है, यहां तक   �क �ु�टय� म� भी कटौती कर सकती है।



�व�न पूव��न�म�त?  संभवतः।  वा�तव म�, एक को सावधान रहना चा�हए
स�े आ��त वातावरण से संदभ�-�नभ�र �श�ा को �चढ़ाए ं (अ�याय 5 से उन गोताखोर�

को याद कर�)।  ले�कन यह सीखने के माहौल के बारे म� सोचने क� ओर एक शु�आत है जो
��य और �वण जानकारी के �लए सामा�य �नकट-�सन से परे है।  यह एक ऐसा �े� है
जहाँ ब�त अ�धक संभा�वत शोध फल �न�हत है - वा�तव म� म��त�क वै�ा�नक�, �श�क�
और �ावसा�यक पेशेवर� के �लए �ावहा�रक �प से एक साथ काम करने के �लए एक
जगह है।

सारांश �नयम # 9
एक ही समय म� अ�धक इं��य� को उ�े�जत कर�।

• • हम अपनी इं��य� के मा�यम से एक घटना के बारे म� जानकारी को अवशो�षत करते ह�,
इसे �व�ुत संकेत� म� अनुवाद करते ह� (कुछ ��� के �लए, �व�न से अ�य, आ�द), उन

संकेत� को म��त�क के अलग-अलग �ह�स� म� फैलाए,ं �फर �या �आ, अंत म� इस घटना
को मानत े�ए  पूरा।

• • म��त�क इन संकेत� को संयो�जत करने के तरीके म� �पछले अनुभव पर आं�शक �प
से भरोसा करने लगता है, इस�लए दो लोग एक ही घटना को ब�त अलग तरीके से देख

सकते ह�।

• • हमारी इं��यां एक साथ काम करने के �लए �वक�सत ��- उदाहरण के �लए �वण को
�भा�वत करने वाली ���- �जसका अथ� है �क हम सबसे अ�ा सीखते ह� य�द हम एक

बार म� कई इं��य� को उ�े�जत करते ह�।

• • गंध� म� याद� को वापस लाने क� असामा�य श�� होती है, हो सकता है �क गंध के
संकेत थैलेमस और �सर को सीधे उनके गंत�� तक ले जाते ह�, �जसम� उस पय�वे�क को

शा�मल �कया जाता है �जस ेए�म�डाला के �प म� जाना जाता है।

��� �नयम # 10
��� अ�य सभी इं��य� को �भा�वत करती है।



हम अपनी आँख� से नह� देखते ह�।  हम अपने �दमाग के साथ देखते ह�।  सबूत 54 शराब
aficionados के एक समूह के साथ �न�हत है।  मेरे साथ यह� रहो।  अ��श��त को
कान, शराब का वण�न करने के �लए वाइन �टटर का उपयोग करने वाले श�द, एक रोगी

का वण�न करने वाले मनोवै�ा�नक क� अ�धक याद �दलाते ह�, �दखावा कर सकते ह�। 
("आ�ामक ज�टलता, �सफ�  शम� के सू�म संकेत के साथ" एक ऐसी चीज है �जसे म�ने एक
बार शराब-चखने के बारे म� सुना है, �जसके �लए मुझे गलती से आमं��त �कया गया था
और �जसम� से, एक बार हँसी के साथ फश� पर लुढ़क गया, मुझे ज�द� से बाहर �नकाल
�दया गया था)  दरवाजा)।  इन श�द� को पेशेवर� ने ब�त गंभीरता से �लया है,
तथा�प।  सफेद वाइन के �लए एक �व�श� श�दावली मौजूद है और लाल म�दरा के �लए

एक �व�श� श�दावली है, और दोन� को कभी भी पार नह� �कया जाना चा�हए।  यह देखते
�ए �क हम ���गत �प से �कसी भी अथ� को कैसे महसूस करते ह�, म�ने अ�सर सोचा है
�क वा�तव म� ये आपदाए ं कैसे उ�े�य हो सकती ह�।  तो, जा�हर है, यूरोप म� म��त�क
शोधकता�� का एक समूह था।  वे वाइन-चखने क� ��नया के �ाउंड जीरो, बॉरदॉ
�व��व�ालय म� उतरे, और पूछा: "�या होगा अगर हम �बना गंध के, सफेद वाइन म�
बे�वाद लाल रंग, �फर इसे 54 वाइन-चखने वाले पेशेवर� को �दया? "  केवल ��य बोध म�
प�रवत�न के साथ, एनोलो�ज�ट अब अपनी शराब का वण�न कैसे कर�गे?  उनके नाजुक
तालु होगा
देखने के मा�यम से, या उनक� नाक को मूख� बनाया जाएगा?  जवाब है "उनक� नाक को

मूख� बनाया जाएगा।"  जब वाइन ट�टस� म� प�रव�त�त गोर� का सामना करना पड़ा, तो
उनम� से हर एक ने रेड्स क� श�दावली को �नयु� �कया।  ��य इनपुट अपने अ�य उ�
��श��त इं��य� को �� करने के �लए लग रहा था।  वै�ा�नक समुदाय के लोग� का �े�
�दन था।  पेशेवर
शोध प� "द कलर ऑफ ओडस�" और "द नोज़ �मट्स द आई सीज़" जैसे शीष�क� के

साथ �का�शत �कए गए थे।  �ेन बॉय के �प म� ��त��त �ेन जन��स के बारे म� उतना ही
बुरा �वहार होता है, और आप शोधकता�� क� आंख� म� �� चमक देख सकते ह�।  डेटा
जैसे �क इस अ�याय के म��त�क �नयम के नट और बो�ट को इं�गत करते ह�।  ��य
�सं�करण केवल हमारी ��नया क� धारणा म� सहायता नह� करता है।  यह हमारी ��नया
क� धारणा पर हावी है।  बु�नयाद� जीव�व�ान से शु� करते �ए, आइए जान� �क �य�।
एक हॉलीवुड भीड़ हम अपने �दमाग के साथ देखते ह�।  अ�ययन के वष� के बाद यह

क� ��य खोज, �ामक सरल है।
इसे और अ�धक �ामक बनाया जाता है �य��क ��� के आंत�रक यां��क� को समझना

आसान लगता है।  सबसे पहले, �काश (फोटॉन के समूह, वा�तव म�) हमारी आंख� म�
�वेश करते ह�, जहां यह कॉ�न�या �ारा ��वत संरचना है, �जस पर आपके संपक�  सामा�य



�प से बैठते ह�।  �फर �काश आंख के मा�यम से ल�स तक जाता है, जहां यह �यान क� ��त
�कया जाता है और आंख के �पछले �ह�से म� �यूरॉ�स के एक समूह रे�टना पर वार करने क�
अनुम�त द� जाती है।  टकराव इन को�शका� म� �व�ुत संकेत उ�प� करता है, और
�स�नल ऑ��टक तं��का के मा�यम से म��त�क म� गहरी या�ा करते ह�।  म��त�क तब
�व�ुत जानकारी क� �ा�या करता है, और हम ने�हीन जाग�क हो जाते ह�।  ये कदम
अनायास लगता है, 100 ��तशत भरोसेमंद है, जो वा�तव म� वहाँ से पूरी तरह से सट�क
��त�न�ध�व �दान करने म� स�म है।

य��प हम अपनी ��� के बारे म� ऐसे �व�सनीय �वचार करने के आद� ह�
शत�, उस अं�तम वा�य म� कुछ भी स�य नह� है।  ���या बेहद ज�टल है, शायद ही कभी

हमारी ��नया का पूरी तरह से सट�क ��त�न�ध�व �दान करता है, और 100 ��तशत
भरोसेमंद नह� है।  ब�त से लोग सोचते ह� �क म��त�क क� ��य �णाली एक कैमरा क�
तरह काम करती है, बस हमारे बाहरी ��नया �ारा �दान �कए गए क�े ��य डेटा को
एक� और �सं�करण करती है।  इस तरह क� उपमाए ं�यादातर आंख के काय� का वण�न
करती ह�, हालां�क, और �वशेष �प से अ�� तरह से नह�।  हम वा�तव म� हमारे ��य
वातावरण का अनुभव करते ह� �क म��त�क �या सोचता है, इस बारे म� पूरी तरह से
�व�ेषण �कया गया है।  हमने सोचा था �क म��त�क ने रंग जैसी जानकारी संसा�धत क�
है,
असतत �े�� म� बनावट, ग�त, गहराई और �प;  म��त�क म� उ�-�तरीय संरचना� ने

तब इन �वशेषता� को अथ� �दया, और हमने अचानक एक ��य धारणा �ा�त क�।  यह
ब�-�वषयक अ�याय म� चचा� �कए गए चरण� के समान है: नीचे-ऊपर और ऊपर-नीचे
�व�धय� का उपयोग करके संवेदन, माग� और धारणा।  यह �� हो रहा है �क हम� इस
धारणा म� संशोधन करने क� आव�यकता है।  अब हम जानते ह� �क ��य �व�ेषण
आ�य�जनक �प से ज�द� शु� होता है, शु�आत जब �काश रे�टना पर हमला करता है। 
पुराने �दन� म�, हमने सोचा था �क यह ट�कर एक यां��क, �वचा�लत ���या थी: एक
फोटॉन ने रे�टना तं��का को�शका को कुछ �व�ुत संकेत को �ैक करने म� झटका �दया,
जो अंततः हमारे �सर के पीछे तक प�ंचा।  सभी अवधारणा�मक भारी उठाने को बाद म�
�कया गया था, म��त�क के आं� म� गहराई से।  इस बात के पु�ता सबूत ह� �क यह न
केवल एक सरल �ा�या है, जो आगे बढ़ती है।  यह गलत �ा�या है।  �न���य एटं�ना क�
तरह काम करने के बजाय, रे�टना �दखाई देता है
�मशन �नयं�ण से कुछ भी भेजने से पहले �व�ुत पैटन� को ज�द� से संसा�धत कर�। 

रे�टना के भीतर गहरी �व�श� तं��का को�शकाए ंरे�टना से टकराते �ए फोटॉन� के पैटन� क�
�ा�या करती ह�, पैटन� को आं�शक �प से "�फ�म�" म� इक�ा करती ह�, और �फर इन



�फ�म� को हमारे �सर के पीछे भेज देती ह�।  ऐसा लगता है �क रे�टना, छोटे मा�ट�न घोड़�
क� ट�म� से भरी �ई है।  इन �फ�म� को �ैक कहा जाता है।  �ैक सुसंगत ह�, हालां�क ��य
वातावरण क� �व�श� �वशेषता� का आं�शक, सार।  एक �ैक आपको एक �फ�म
�सा�रत करने के �लए �कट होता है

कॉल आई मीट्स वायर�ेम।  यह केवल �परेखा, या �कनार� से बना है।  एक और �फ�म
बनाता है �जसे आप आई मेट्स मोशन कह सकते ह�, केवल एक व�तु के आंदोलन को
संसा�धत करता है (और अ�सर एक �व�श� �दशा म�)।  एक और आई मेट शैडो बनाता है।
  रे�टना म� एक साथ काम करने वाले इन पट�रय� म� से 12 के �प म� कई हो सकते ह�, ��य
�े� क� �व�श� �वशेषता� क� �ा�या� को भेजते ह�।  यह नया ��य काफ�
अ��या�शत है।  यह पसंद है �क आपके ट�वी �ारा आपको फ�चर �फ�म� देने का कारण
यह पता चलता है �क आपक� केबल एक दज�न शौ�कया �वतं� �फ�म �नमा�ता� से
�भा�वत है, जब आप इसे देखते ह� तो फ�चर बनाने म� मु��कल होती है।
चेतना क� धाराए ँये �फ�म� अब ऑ��टक नव� से �नकलती ह�, एक से
��येक आंख, और थैलेमस को बाढ़ द�, हमारे �सर के बीच म� अंडे के आकार क� संरचना

जो हमारी अ�धकांश इं��य� के �लए क� ��य �वतरण क� � के �प म� काय� करती है।  य�द
��य जानकारी क� इन धारा� क� तुलना एक बड़ी, बहने वाली नद� से क� जा सकती है,
तो थैलमस क� तुलना एक डे�टा क� शु�आत से क� जा सकती है।  एक बार जब यह
थैलेमस को छोड़ देता है, तो सूचना तेजी से �वभा�जत तं��का धारा� के साथ या�ा
करती है।  आ�खरकार, म��त�क के पीछे मूल जानकारी के कुछ �ह�स� को ले जाने वाली
हजार� छोट� तं��का सहायक न�दयाँ ह�गी।  जानकारी ओसीसी�पटल लोब के भीतर एक
बड़े ज�टल �े� म� जाती है �जसे ��य �ांत�ा कहा जाता है।  अपना हाथ अपने �सर के
पीछे रख�।  आपक� हथेली अब म��त�क के �े� से एक इंच से भी कम �री पर है जो
वत�मान म� आपको इस पृ� को देखने क� अनुम�त दे रही है।  यह आपके ��य कोट��स से
एक इंच क� �री पर है।  ��य कॉट��स �यूरल ए�ेज का एक बड़ा टुकड़ा है, और �व�भ�
धाराए ँ�व�श� पास�ल म� �वा�हत होती ह�।  हजार� ब�त सारे ह�, और उनके काय� लगभग

हा�या�द �प से �व�श� ह�।  कुछ पास�ल केवल �वकण� रेखा� पर ��त��या करते ह�,
और केवल �व�श� �वकण� रेखा� के �लए (एक �े� 40 �ड�ी पर झुक� �ई रेखा पर
��त��या करता है, ले�कन 45 पर झुका �आ नह� है)।  एक ��य संकेत म� केवल रंग क�
जानकारी के �लए कुछ ���या;  �सर�, केवल �कनार�;  अ�य, केवल ग�त।

ग�त म� प�रणाम का जवाब देने वाले �े� को नुकसान
असाधारण कमी: वा�तव म� चलती व�तु� को देखने म� असमथ�ता।  यह ब�त ही

खतरनाक हो सकता है, ��वस म�हला के ��स� मामले म�, �जसे हम Gerte कह�गे। 



�यादातर मामल� म�, Gerte क� ��� सामा�य थी।  वह अपने ��य �े� म� व�तु� के नाम
�दान कर सकती है;  लोग� को, मानव के �प म� प�र�चत और अप�र�चत दोन� पहचानते
ह�;  आराम से समाचार प� पढ़�।  ले�कन अगर उसने एक खेत म� एक घोड़े को सरपट
दौड़ते �ए देखा, या एक �क जो ��वे के नीचे घूम रहा था, तो उसने देखा �क कोई ग�त
नह� है।  इसके बजाय, उसने व�तु� के ��र, ��ोब क� तरह के �नैपशॉट देखे।  �नरंतर
ग�त क� कोई सहज छाप नह� थी, �ान के ता�का�लक प�रवत�न� क� कोई सहज धारणा
नह� थी।  �कसी तरह क� कोई ग�त नह� थी।  गली को पार करने के �लए गेरेट घबरा गया। 
उसक� ��ोब जैसी ��नया ने उसे वाहन� क� ग�त या गंत� क� गणना करने क� अनुम�त
नह� द�।  वह कार� को चलते �ए नह� देख पा रही थी, अकेले उसे अपनी ओर बढ़ने दे रही
थी (हालाँ�क वह आसानी से ऑटोमोबाइल के �प म� आप��जनक व�तु� को पहचान
सकती थी, नीचे बनाने और लाइस�स देने के �लए)।  गेत� ने यहां तक   कहा �क �कसी से
आमने-सामने बात करना फोन पर बात करने जैसा था।  वह बदलते चेहरे को नह� देख पा
रही थी
सामा�य बातचीत से जुड़े भाव।  वह �ब�कुल भी "बदलते" नह� देख सकती थी।  गेरेट का

अनुभव ��य �सं�करण क� मा�ा को दशा�ता है।  परंतु
यह �सफ�  ग�त नह� है।  इन �े�� म� �खलाने वाली हजार� धाराए ँअलग-अलग सु�वधा�

के �सं�करण के �लए अनुम�त देती ह�।  और अगर वह ��य कहानी का अंत था, तो हम
अपनी ��नया को �पकासो क� प��ट�ग के असंग�ठत रोष के साथ देख सकते ह�, खं�डत
व�तु� क� एक �ः�व�, अनै�तक रंग, और अजीब, �नबा�ध �कनार�।  ले�कन ऐसा नह�
होता है, �य��क आगे �या होता है।
उस �ब�� पर जहां ��य �े� अपनी सबसे खं�डत अव�ा म� होता है, म��त�क �बखरी �ई

सूचना को �फर से इक�ा करने का फैसला करता है।  वैय��क सहायक न�दयाँ उनक�
सूचना� क� तुलना करते �ए, उनक� जानकारी को पुनस�यो�जत करना, �वलय करना,
उनका �व�ेषण करना और �फर उनके �व�ेषण को उ� म��त�क क� �� म� भेजना शु�
कर देती ह�।  क� � कई �ोत� से इन �नराशाजनक ज�टल गणना� को इक�ा करते ह� और
उ�ह� और भी अ�धक एक�कृत करते ह�

प�र�कृत �तर।  उ� और उ�तर वे जाते ह�, अंततः संसा�धत जानकारी के दो �वशाल
धारा� म� ढहते ह�।  इनम� से एक, �जसे व��ल ���म कहा जाता है, पहचानता है �क कोई
व�तु �या है और उसके पास कौन सा रंग है।  �सरा, �जसे पृ�ीय धारा कहा जाता है, को
पहचानता है
��य फ़�� म� ऑ�जे�ट का �ान और चाहे वह घूम रहा हो।  "एसो�सएशन �े�" संकेत�

को एक�कृत करने का काम करते ह�।  वे संब� या, कहने के �लए बेहतर है, बलशाली



�व�ुत संकेत� को �फर से �लख�।  �फर, आप कुछ देखते ह�।  तो, एक त�वीर लेने वाले
कैमरे क� तरह ��� क� ���या सरल नह� है।  यह ���या अ�धक ज�टल है और इससे
अ�धक ज�टल है �क कोई भी क�पना कर सकता है।  इस बात को लेकर कोई वा�त�वक
वै�ा�नक समझौता नह� है �क यह गड़बड़ी और आ�ासन क� रणनी�त �य� होती है।  ��य
�सं�करण के �प म� ज�टल, चीज� खराब होने वाली ह�।
हम आम तौर पर हमारे ��य ��ता पर भरोसा करते ह� �क हम� एक वफादार, अप-

�मनट-�मनट क� सेवा करने के �लए, जो वा�तव म� वहां से 100 ��तशत सट�क
��त�न�ध�व है।  हम ऐसा �य� मानते ह�?  �य��क हमारा म��त�क हमारी क�थत
वा�त�वकता बनाने म� हमारी मदद करने पर जोर देता है।  दो उदाहरण इस अ�तरं�जत
�वृ�� क� �ा�या करते ह�।  इनम� वे लोग शा�मल ह� जो लघु पु�लसकम� देखते ह� जो वहाँ
नह� ह�।  �सरे म� ऊंट� क� स��य धारणा शा�मल है।
ऊंट और पु�लस आप पूछ सकते ह� �क �या मुझे पीने के �लए ब�त कुछ था अगर म�ने

बताया
अभी आप स��य �प से म�त�म कर रहे थे।  पर यही सच है।  इस �ण म�, इस पाठ को

पढ़ते समय, आप इस पृ� के उन �ह�स� पर �वचार कर रहे ह� जो मौजूद नह� ह�।  �जसका
मतलब है �क आप, मेरे दो�त, म�त�म कर रहे ह�।  म� आपको यह �दखाने जा रहा �ं �क
आपका म��त�क वा�तव म� चीज� को बनाना पसंद करता है, न �क 100 ��तशत जो इसे
आंख� के �सारण के �लए वफादार ह�।
आंख म� एक �े� होता है जहां ��य ले जाने वाले रे�टनल �यूरॉ�स होते ह�
जानकारी, एक साथ इक�ा करने के �लए गहरी म��त�क के ऊतक� म� अपनी या�ा शु�

करते ह�।  उस सभा �ल को ऑ��टक �ड�क कहा जाता है।  यह एक �व�च� �े� है,
�य��क ऐसी कोई को�शकाए ँनह� ह� जो ऑ��टक म� ��� को महसूस कर सक�

�ड�क।  यह उस �े� म� अंधा है — और आप भी ह�।  इसे अंधा �ान कहा जाता है, और
��येक आंख म� एक है।  �या आपके देखने के �े� म� कभी दो �लैक होल �दखाई देते ह�
जो �र नह� जाते?  यही आपको देखना चा�हए  ले�कन आपका �दमाग आप पर एक चाल
खेलता है।  जैसा �क आपके ��य कॉट��स को संकेत भेजे जाते ह�, म��त�क �छ�� क�
उप���त का पता लगाता है और �फर एक असाधारण काम करता है।  यह �ॉट के
आसपास ��य जानकारी 360 �ड�ी क� जांच करता है और गणना करता है �क वहां �या
होने क� सबसे अ�धक संभावना है।  �फर, कं�यूटर पर प�ट �ो�ाम क� तरह, यह �ॉट म�
भर जाता है।  ���या को "भरने म�" कहा जाता है, ले�कन इसे "फ़े�क�ग" कहा जा सकता
है।  कुछ का मानना   है �क म��त�क केवल ��य सूचना क� कमी को अनदेखा करता है,
बजाय इसके �क �या गायब है।  �कसी भी तरह से, आपको 100 ��तशत सट�क



��त�न�ध�व नह� �मल रहा है।  यह आ�य�जनक नह� होना चा�हए �क म��त�क के पास
ऐसा है
�वतं�-�दमाग इमे�ज�ग �स�टम।  सबूत कल रात के सपने के �जतना करीब है।  ले�कन

चा�स� बोनेट �स��ोम के �प म� जानी जाने वाली एक घटना म� बस एक ढ�ली तोप का
�कतना �ह�सा हो सकता है, इसका सबूत है।  लाख� लोग इससे पी�ड़त ह�।  �यादातर
�जनके पास है, वे मुंह बंद रखते ह�, हालां�क, और शायद अ�े कारण के साथ।  चा�स�
बोनट �स��ोम वाले लोग ऐसी चीज� देखते ह� जो वहां नह� ह�।  यह �लाइंड�ॉट-�फल-इन
तं� क� तरह ही ब�त गलत है।  चा�स� बोनट के साथ कुछ रो�गय� के �लए, रोजमरा� क�
घरेलू व�तुए ं अचानक ��य म� पॉप हो जाती ह�।  �सर� के �लए, अप�र�चत लोग
अ��या�शत �प से रात के खाने म� उनके बगल म� �दखाई देते ह�।  �यूरोलॉ�ज�ट �वलयनुर
रामचं�न एक म�हला के मामले का वण�न करते ह�, जो अचानक और �स�ता से दो-दो
छोटे पु�लसक�म�य� को फश� के पार भागत े�ए देखा, एक छोटे से अपराधी को भी एक
मा�चस के आकार क� वैन का माग�दश�न देते �ए।  अ�य रो�गय� ने फ़�र�त�, बक�रय� को
ओवरकोट, मसख़रा, रोमन रथ और बछड़� क� सूचना द� है।  �म अ�सर शाम को होते ह�
और आमतौर पर काफ� सौ�य होते ह�।  यह बुजुग� म� आम है, खासकर उन लोग� म� जो
पहले अपने ��य माग� म� कह� न कह� नुकसान झेलते थे।  असाधारण �प से, म�त�म का
अनुभव करने वाले लगभग सभी रो�गय� को पता है �क वे असली नह� ह�।  वा�तव म� कोई
नह� जानता �क वे �य� होते ह�।  यह उन श��शाली तरीक� का �सफ�  एक उदाहरण है
�जनम� �दमाग भाग लेते ह�

हमारे ��य अनुभव म�।  कैमरा होने क� बात तो �र, म��त�क स��य �प से आंख� को द�
गई जानकारी को �फ�टर क� एक �ंृखला के मा�यम से धकेलता है, और �फर यह जो
सोचता है उसे देखता है।  या यह �या सोचता है �क आपको देखना चा�हए।  �फर भी
शायद ही यह रह�य का अंत है।  तुम ही नह�
उन चीज� को देख� जो लापरवाह प�र�याग के साथ नह� ह�, ले�कन वा�तव म� आप अपनी

गलत जानकारी का �नमा�ण कैसे करते ह�, कुछ �नयम� का पालन करते ह�।  �पछला
अनुभव एक मह�वपूण� भू�मका �नभाता है जो म��त�क आपको देखने क� अनुम�त देता है,
और म��त�क क� धारणाए ंहमारी ��य धारणा� म� मह�वपूण� भू�मका �नभाती ह�।  हम
इन �वचार� पर अगले �वचार करते ह�।  �ाचीन काल से, लोग� ने सोचा है �क दो आँख� �य�
देती ह�
एकल ��य धारणा का उदय।  अगर आपक� बाय� आँख म� ऊँट है और दा�हनी आँख म�

ऊँट है, तो आपको दो ऊँट �य� नह� �दखते?  यहाँ एक �योग है जो इस सम�या को अ��
तरह �दखाता है।



1) अपनी बा� आंख बंद कर�, �फर अपनी बा� बांह को अपने सामने फैलाए।ं  2) अपने
बाए ंहाथ क� तज�नी को ऊपर उठाए,ं जैसे �क आप आकाश क� ओर इशारा कर रहे ह�। 
3) अपने दा�हने हाथ को पकड़ते समय हाथ को इस ���त म� रख�
आपके चेहरे के सामने लगभग छह इंच।  अपनी दा�हनी तज�नी को उठाए ंजैसे �क यह

आकाश क� ओर इशारा करता है।  4) आपक� आंख अभी भी बंद है, अपनी दा�हनी
तज�नी को इस तरह से रख� �क वह आपक� बा� तज�नी के बा� ओर �दखाई दे।  5) अब
तेजी से आप बा� आंख को खोल� और दाए ंको बंद कर�।  यह करो
ब�त बार।  य�द आप अपनी उंग�लय� को सही ढंग से तैनात करते ह�, तो आपक� दा�हनी

उंगली होगी
अपनी बा� उंगली के �सरी ओर कूद� और �फर से वापस जाए।ँ  जब आप दोन� आँख�

खोलते ह�, तो कूदना बंद हो जाएगा।  इस छोटे से �योग से पता चलता है �क ��येक रे�टना
पर �दखने वाले दो �च� हमेशा �भ� होते ह�।  इससे यह भी पता चलता है �क दोन� आंख�
�कसी भी तरह से काम कर रही ह�, म��त�क को गैर-कूदती वा�त�वकता देखने के �लए
पया��त जानकारी देती ह�।  आप केवल एक ऊंट को �य� देखते ह�?  आप दो हाथ �य�
देखते ह�

��र, गैर-कूद उंग�लय� के साथ?  �य��क म��त�क दोन� आंख� से आने वाली सूचना�
को ��े�पत करता है।  यह एक ग�जयन गणना के बारे म� बताता है, �फर आपको इसका
सबसे अ�ा अनुमान �दान करता है।  और यह एक अनुमान है।  आप वा�तव म� �दखा
सकते ह� �क म��त�क वा�तव म� नह� जानता �क चीज� कहां ह�।  इसके बजाय, यह इस
संभावना क� प�रक�पना करता है �क वत�मान घटना को �या देखना चा�हए और �फर,
�व�ास क� एक छलांग लेते �ए, एक देखने यो�य छ�व का अनुमान लगाता है।  आप जो
अनुभव करते ह� वह छ�व नह� है।  आप जो अनुभव करते ह�, वह �व�ास क� छलांग है। 
म��त�क ऐसा �य� करता है?  �य��क यह एक सम�या को हल करने के �लए मजबूर है:
हम तीन आयामी ��नया म� रहते ह�, ले�कन �काश दो आयामी फैशन म� हमारे रे�टना पर
पड़ता है।  म��त�क को इस �वषमता से �नपटना चा�हए अगर यह ��नया को सही ढंग से
�च��त करने जा रहा है।  बस चीज� को ज�टल करने के �लए, हमारी दो आँख� म��त�क
को दो अलग-अलग ��य �े� देती ह�, और वे अपनी छ�वय� को उ�टा और पीछे क� ओर
�ोजे�ट करते ह�।  यह सब समझने के �लए, म��त�क को अनुमान लगाने के �लए मजबूर
�कया जाता है।  कम से कम भाग म� इसका अनुमान �या है?  उ�र
बोन-�च�ल�ग है: अपने अतीत क� घटना� के साथ पूव� अनुभव।  �ा�त जानकारी के बारे

म� कई मा�यता� को स��म�लत करने के बाद (इनम� से कुछ धारणाए ंज�मजात हो सकती
ह�), म��त�क तब आपके �न�कष� के �लए अपने �न�कष� ��तुत करता है।  यह डा�व�न क�



अ�� इ�ा के साथ टपकने के एक मह�वपूण� कारण के �लए इस परेशानी के सभी म�
जाता है: इस�लए आप कमरे म� एक ऊंट देख�गे जब वा�तव म� कमरे म� केवल एक ऊंट है
(और इसक� उ�चत गहराई और आकार और आकार देख� और यहां तक   �क संकेत भी 
वह आपको काटेगा या नह�)।  यह सब आपक� आंख� को झपकाने म� लगने वाले समय के
बारे म� होता है।  दरअसल, यह अभी हो रहा है।  अगर आपको लगता है �क म��त�क को
अपना ब�त सारा क�मती धन सम�प�त करना है
सोच संसाधन�, आप पैसे पर सही ह�।  यह आपके �ारा �कए जाने वाले हर काम म�

लगभग आधा �ह�सा लेता है।  इससे पता चलता है �क �य� पेशेवर अनुभव के टन के साथ
�नूट� वाइन के �वाद� ने अपने �वाद क� क�लय� को इतनी ज�द� ��य उ�ेजना� के
रोमांच म� फ� क �दया।  और यह इस अ�याय के म��त�क �नयम के �ब�कुल अंत म� ��त
है।

ओकुलर का �ेत संवेद� सा�ा�य� क� भू�म म�, �दखाने के कई तरीके ह�
यह ��� उदार �धानमं�ी नह� ब��क तानाशाह स�ाट क� है।  फ� टम-�ल�ब अनुभव ल�। 

कभी-कभी, �जन लोग� को एक �व�ेदन का सामना करना पड़ा है, वे अपन े अंग क�
उप���त का अनुभव करना जारी रखते ह�, भले ही कोई अंग मौजूद न हो।  कभी-कभी
अंग को एक �न��त ���त म� जमे �ए माना जाता है।  कभी-कभी दद� महसूस होता है। 
वै�ा�नक� ने हमारी इं��य� पर श��शाली �भाव ��� का �दश�न करने के �लए �ेत का
उपयोग �कया है।  एक "जमे �ए" �ेत हाथ के साथ एक �ववादा�द एक मेज पर बैठा था
�जस पर एक टॉपलेस, �वभा�जत बॉ�स रखा गया था।  सामने दो पोट� थे, एक बांह के

�लए और �सरा �टंप के �लए।  �वभ� एक दप�ण था, और ए�ंट� अपने कामकाजी हाथ या
उसके �टंप का ��त�ब�ब देख सकता था।  जब उसने अपने कामकाजी हाथ को देखा, तो
वह अपने दा�हने हाथ को मौजूद था और उसके बाए ंहाथ को गायब पाया।  ले�कन जब
उसने दप�ण म� अपने दा�हने हाथ के ��त�ब�ब को देखा-तो �सरे हाथ क� तरह �या �दख
रहा था - बॉ�स के �सरी तरफ �ेत अंग अचानक "जाग उठा।"  य�द वह अपने सामा�य
हाथ को उसके ��त�ब�ब पर टकटक� लगाकर देखता है, तो वह अपनी �ेत चाल को
महसूस कर सकता है,
भी।  और जब उसने अपना दा�हना हाथ �हलाना बंद कर �दया, तो उसक� बा� बांह भी

"बंद" हो गई।  ��य जानकारी के अलावा अनुप��त अंग के एक चम�कारी पुनज��म के
अपने म��त�क को समझाने लगे।  यह न केवल तानाशाह के �प म�, ब��क �व�ास मरहम
लगाने वाला भी है।  ��य-कै�चर �भाव इतना श��शाली है, इसका उपयोग �ेत म� दद� को
कम करने के �लए �कया जा सकता है।  हम ��� के �भु�व को कैसे मापते ह�?  एक तरीका
यह है �क सीखने और �मृ�त पर इसके �भाव �दखाए जाए।ं



शोधकता�� ने ऐ�तहा�सक �प से अपनी जांच म� दो �कार क� �मृ�त का उपयोग �कया
है।  पहली, मा�यता �मृ�त, प�र�चत को समझाने का एक शानदार तरीका है।  हम पुराने
प�रवार क� त�वीर� को देखते �ए अ�सर मा�यता �मृ�त को तैनात करते ह�, जैसे �क साल
के �लए याद क� गई पुरानी चाची क� त�वीर को देखना।  आप ज�री नह� �क उसका
नाम, या फोटो याद रख�, ले�कन आप �फर भी उसे अपनी चाची के �प म� पहचानते ह�। 
आप कर सकते ह�

कुछ �ववरण याद करने म� स�म नह� ह�, ले�कन जैसे ही आप इसे देखते ह�, आप जानते ह�
�क आपने इसे पहले देखा है।  अ�य �कार के सीखने म� प�र�चत कामकाजी �मृ�त शा�मल
है।
मेमोरी के अ�याय� म� अ�धक �व�तार से बताया गया है, काम करने वाली मेमोरी यह है �क

�फ��ड कैपे�सट� और �नराशाजनक �प से कम जीवन अव�ध वाले अ�ायी �टोरेज
बफ़स� का सं�ह।  ��य अ�पका�लक मेमोरी उस बफर का टुकड़ा है जो ��य जानकारी
सं�हीत करने के �लए सम�प�त है।  हम म� से अ�धकांश उस बफर म� एक समय म� लगभग
चार ऑ�जे�ट रख सकते ह�, इस�लए यह एक ब�त छोटा �ान है।  और यह छोटा होता
जा रहा है।  हाल के आंकड़� से पता चलता है �क जैसे-जैसे व�तु� क� ज�टलता बढ़ती है,
वैसे-वैसे व�तु� क� सं�या �गरती जा रही है।  सबूत यह भी बताते ह� �क व�तु� क�
सं�या और व�तु� क� ज�टलता म��त�क म� �व�भ� �णा�लय� �ारा लगी �ई है, जो
अ�पका�लक �मता क� पूरी धारणा को बदल देती है, अगर आप मुझे माफ कर द�गे, तो
उसके �सर पर।  ये सीमाए ँइसे और अ�धक उ�लेखनीय बनाती ह� - या �नराशाजनक - यह
��� शायद सबसे अ�ा एकल उपकरण है जो हमारे पास कुछ भी सीखने के �लए है।
एक हजार श�द� के लायक जब यह �मृ�त म� आता है, तो शोधकता�� ने अ�धक के �लए

जाना है
100 से अ�धक वष� �क त�वीर� और पाठ ब�त अलग �नयम� का पालन करते ह�।  सीधे

श�द� म� कह�, �जतना अ�धक ��य इनपुट बन जाता है, उतना ही संभव है �क इसे पहचाना
जाए - और वापस बुलाया जाए।  घटना इतनी �ापक है, इसे अपना नाम �दया गया है:
स�च� �े�ता �भाव, या PSE।  मानव PSE वा�तव म� ओलं�पयन है।  साल� पहले टे�ट
�ए
�दखाया गया है �क लोग� को कम से कम 90 ��तशत सट�कता के साथ 2,500 से अ�धक

�च�� को याद �कया जा सकता है कई �दन� के बाद �दश�न, हालां�क �वषय� ने लगभग 10
सेकंड के �लए ��येक त�वीर को देखा।  एक साल बाद भी सट�कता दर लगभग 63
��तशत पर मँडरा रही है।  एक पेपर म� - "�डक एडं जेन याद रख�?" शीष�क से - �च�



पहचान क� जानकारी को कई दशक� बाद मज़बूती से �ा�त �कया गया था।  इन �योग� के
दौरान �छड़का तुलना के साथ थे
संचार के अ�य �प।  पसंद�दा ल�य आम तौर पर पाठ या मौ�खक ��तु�तयाँ थ�, और

सामा�य प�रणाम "�च� �व�त होता था

वो दोन�।"  यह अभी भी करता है।  कुछ �कार क� जानकारी को बनाए रखने के �लए
पाठ और मौ�खक ��तु�तयाँ �च�� क� तुलना म� कम कुशल नह� ह�;  वे कम कुशल ह�। 
य�द जानकारी मौ�खक �प से ��तुत क� जाती है, तो लोग� को 10 ��तशत याद है,
ए�सपोज़र के 72 घंटे बाद परी�ण �कया गया।  अगर आप कोई �च� जोड़ते ह� तो यह
आंकड़ा 65 ��तशत हो जाता है।  पाठ क� अ�मता पर �वशेष �यान �दया गया है।  एक
उन कारण� के कारण जो पाठ �च�� क� तुलना म� कम स�म होते ह�, यह है �क म��त�क

श�द� को ब�त छोटे �च�� के �प म� देखता है।  डेटा �� �प से �दखाते ह� �क एक श�द
अ�ा�य है जब तक �क म��त�क अलग-अलग अ�र� म� सरल सु�वधा� क� पहचान नह�
कर सकता।  श�द� के बजाय, हम ज�टल छोट� कला-सं�हालय क� उ�कृ� कृ�तय� को
देखते ह�, �जसम� सैकड़� प� म� सैकड़� �वशेषताए ं�न�हत ह�।  एक कला के द�वाने क� तरह,
हम ��येक फ�चर पर ज़ोर देते ह�, स�ती से और �वतं� �प से इसे अगले पर जाने से
पहले स�या�पत करते ह�।  पढ़ने क� द�ता के �लए खोज के �ापक �न�हताथ� ह�।  पढ़ने से
अड़चन पैदा होती है।  मेरा पाठ आपको धोखा देता है, इस�लए नह� �क मेरा पाठ �च�� क�
तरह पया��त नह� है, ब��क इस�लए �क मेरा पाठ �च�� क� तरह ब�त अ�धक है।  हमारे
कोट��स के �लए, अनाव�यक �प से, श�द� जैसी कोई चीज नह� है।  यह ज�री नह� �क
�� हो।  सब के बाद, म��त�क के �प म� अनुकूल है
मूख�तापूण� पोट�न।  �कताब� पढ़ने, ईमेल �लखने और पाठ संदेश भेजने के वष� के साथ,

आपको लगता है �क ��य-�णाली को प�-सु�वधा मा�यता के थकाऊ अ�त�र� चरण� के
मा�यम से सामा�य श�द� को पहचानने के �लए ��श��त �कया जा सकता है।  ले�कन ऐसा
नह� है।  कोई फक�  नह� पड़ता �क आप एक पाठक के �प म� �कतने अनुभवी ह�, �फर भी
आप इन पृ�� के मा�यम से हल करने के �लए अलग-अलग टे��टुअल सु�वधा� को
रोक� गे और उनक� ओर इशारा कर�गे, और आप ऐसा तब तक कर�गे जब तक आप अब
और नह� पढ़�गे।  शायद, ��� के साथ, हम इस तरह क� भ�व�यवाणी कर सकते थे
अ�मता।  पा�पु�तक के �बलबोड� या Microsoft Word म� हमारे �वकासवाद�

इ�तहास का कभी भी वच��व नह� था।  यह प�े से भरे पेड़� और कृपाण-दांतेदार बाघ� का
�भु�व था।  कारण ��� हमारे �लए ब�त मायने रखती है, यह इस त�य के �प म� सरल हो
सकता है �क सावन म� हमारे जीवन के अ�धकांश बड़े खतरे ने�हीन �प से पकड़े गए थे। 



हमारे भोजन क� अ�धकांश आपू�त� के साथ �ड�ो।  �जनन अवसर क� हमारी धारणा�
के साथ �ड�ो।

�वृ�� इतनी �ा�त है �क जब हम पढ़ते ह�, तब भी अ�धकांश
हम� यह �दखाने क� को�शश कर� �क पाठ हम� �या बता रहा है।  जॉज� बना�ड शॉ कहने के

शौक�न थे, "श�द केवल डाक �टकट देने के �लए ह�।"  इन �दन�, उसे वापस करने के �लए
म��त�क �व�ान �ौ�ो�गक� का एक ब�त कुछ है।
नाक म� एक पंच यहाँ एक गंदा चाल है �जसे आप एक ब�े पर ख�च सकते ह�।  यह

वण�न कर सकता है
आपके ����व के बारे म� कुछ  यह �न��त �प से ��य �सं�करण के बारे म� कुछ

�दखाता है।  ब�े के पैर के चार� ओर एक �रबन बाँध�।  �सरे छोर को एक घंट� से बांध�।
पहले तो वह बेतरतीब ढंग से अपने अंग� को �हलाती �ई �तीत होती है।  ज�द ही,

हालां�क, �शशु सीखता है �क अगर वह एक पैर को �हलाता है, तो घंट� बजती है।  ज�द ही
वह खुशी-खुशी और अ�धमानतः-उस पैर को आगे बढ़ा रही है।  घंट� बजती और बजती
और बजती।  अब �रबन को काट�।  घंट� अब नह� बजती।  �या इससे ब�ा �क जाता है? 
नह�, वह अभी भी उसके पैर को चूमती है।  कुछ गलत है, इस�लए वह क�ठन काम करती
है।  �फर भी कोई आवाज नह�।  वह अनु�म म� रै�पड �कक क� एक �ंृखला करता है। 
�फर भी कोई सफलता नह� �मली।  वह घंट� बजाता है, यहाँ तक �क घंट� को घूरता भी है।
  यह ��य �वहार बताता है �क वह सम�या पर �यान दे रही है।  ��य �सं�करण पर
�नभ�रता के कारण वै�ा�नक डायपर-एडं-�े�ट-�म�क भीड़ के साथ म��त�क क� चौकस
���त को भी माप सकते ह�।  यह कहानी �दमाग के बारे म� कुछ मौ�लक बताती है
उनक� ��नया को देखता है।  जैसे-जैसे ब�े कारण-संबंध� को समझना शु� करते ह�,

हम यह �नधा��रत कर सकते ह� �क वे उ�ह� अपनी ��नया को देखते �ए कैसे �यान द�।  इस
टकटक� भरे �वहार के मह�व को कम करके नह� आंका जा सकता।  �शशु �दखाने के
�लए ��य संकेत� का उपयोग करते ह�
वे �कसी चीज़ पर �यान दे रहे ह� - भले ही �कसी ने उ�ह� ऐसा करने के �लए नह� �सखाया।

  �न�कष� यह है �क ब�े �व�भ� �कार के �ीलोडेड सॉ�टवेयर के साथ आते ह� जो ��य
�सं�करण के �लए सम�प�त ह�।  यह सच हो जाता है।  �शशु पैटन� के �लए वरीयता �द�श�त
करते ह�
उ� �वपरीत के साथ।  वे सामा�य भा�य के �स�ांत को समझते ह�: जो व�तुए ंएक साथ

चलती ह� उ�ह� माना जाता है
एक ही व�तु, जैसे ज़ेबरा पर धा�रयाँ।  वे गैर-मानव समक�� से मानव चेहर� को भेदभाव
कर सकते ह� और उ�ह� पसंद कर सकते ह�।  उनके पास �री से संबं�धत आकार क� समझ



है - �क अगर कोई व�तु करीब हो रही है (और इस�लए बड़ी हो रही है), यह अभी भी वही
व�तु है।  �शशु� को भी सामा�य भौ�तक �वशेषता� �ारा ��य व�तु� को वग�कृत
�कया जा सकता है।  ��� �जस वच��व को �द�श�त करती है वह �शशु� क� छोट� ��नया
म� शु� होती है।  और यह डीएनए क� सम�प ��नया म� �दखाई देता है।  हमारा भाव
गंध और रंग ��� �वकासवाद� �नयं�ण के �लए �ह�सक �प से लड़ रहे ह�, जब भी बाहर

कुछ होता है, तो पहले परामश� करने के अ�धकार के �लए।  और ��� जीत रही है।  वा�तव
म�, हमारे गंध-संबंधी जीन� म� से लगभग 60 ��तशत इस तं��का म�य�ता म� �ायी �प
से ��त��त हो गए ह�, और वे �कसी भी अ�य �जा�तय� के नमूने क� तुलना म� चार गुना
तेज ग�त से अ�चलन क� ओर अ�सर ह�।  इस डीको�मश�न�ग का कारण सरल है: ��य
कॉट��स और �ाण कॉट��स तं��का तं��का संपदा का एक ब�त ऊपर ले जाते ह�।  उप-
खोपड़ी क� भीड़-शू�य ��नया म�, कुछ देना होगा।  चाहे �वहार, को�शका�, या जीन को
देखते �ए, हम �नरी�ण कर सकते ह�
मानव अनुभव के �लए ��य भावना �कतनी मह�वपूण� है।  एक �नयं�ण महाश�� क�

तरह हमारे म��त�क म� घूमते �ए, जै�वक संसाधन� के �वशाल �वाथ� का सेवन �कया
जाता है।  बदले म�, हमारी ��य �णाली �फ�म� बनाती है, म�त�म पैदा करती है, और हम�
बाहर देखने क� अनुम�त देने से पहले �पछली जानकारी के साथ �ंजन बनाती है।  यह
खुशी से अ�य इं��य� से अपनी बोली लगाने के �लए जानकारी को झुकाता है और कम से
कम गंध के मामले म�, इसे लेने के काय� म� पकड़ा जाता है।  �या इस बाजीगरी को
नजरअंदाज करने क� को�शश करने का कोई मतलब है, खासकर अगर
आप एक अ�भभावक, �श�क या �वसा�यक पेशेवर ह�?  आपको �माण के �लए बोड�

के वाइन �वशेष�� क� तुलना म� आगे नह� जाना है।
�वचार� म� डोना� डक के �लए अपने कै�रयर क� पसंद का एहसानमंद �ं।  म� मज़ाक नह�

कर रहा �ँ।  म�
यहां तक   �क उस पल को याद करते �ए उ�ह�ने मुझे आ��त �कया।  म� उस समय 8 साल

का था, और मेरी माँ ने प�रवार को �दखावा करने के �लए उकसाया मैथडैम ल�ड म� एक
अ��त 27 �मनट क� ए�नमेटेड शॉट� �जसे डोना� कहा जाता है।  ��य क�पना का उपयोग
करते �ए, एक �� भावना, और एक �शशु के चौड़े आ�य� के साथ, डोना� डक ने मुझे
ग�णत से प�र�चत कराया।  मुझे इसके बारे म� उ�सा�हत �कया।  �या�म�त से लेकर
फ़� टबॉल खेलने वाले �ब�लयड्�स तक, ग�णत क� श�� और सुंदरता को इस �नडर ��श�ण
के �लए ब�त वा�त�वक बनाया गया था, म�ने पूछा �क �या म� इसे �सरी बार देख सकता
�ं।  मेरी मां ने बा�य �कया, और �भाव इतना यादगार था, इसने अंततः मेरे क�रयर क�
पसंद को �भा�वत �कया।  अब मेरे पास अपने घर म� उन मू�यवान 27 �मनट� क� एक ��त
है और �नय�मत �प से अपने गरीब ब�� को इसे देना है।  मैथडैम ल�ड म� डोना� ने



1959 के सव��े� ए�नमेटेड शॉट� के �लए एक अकादमी पुर�कार जीता। इसम� "ट�चर
ऑफ द ईयर" पुर�कार भी �मला।  �फ�म �� �प से छा�� को ज�टल जानकारी को
सं�े�षत करने म� चलती छ�व क� श�� का �च�ण करती है।  यह इन सुझाव� के �लए एक
�ेरणा है।
�श�क� को सीखना चा�हए �क �च� �य� �यान ख�चते ह� �श�क� को पता होना चा�हए

�क �च� जानकारी को कैसे �ानांत�रत करते ह�।
ऐसी चीज� ह� �जनके बारे म� हम जानते ह� �क त�वीर� कैसे �यान आक�ष�त करती ह� जो

रॉक सॉ�लड ह�।  हम रंग पर ब�त �यान देते ह�।  हम अ�भ�व�यास पर ब�त �यान देते ह�। 
हम आकार पर ब�त �यान देते ह�।  और हम �वशेष �यान देते ह� य�द व�तु ग�त म� है। 
वा�तव म�, �यादातर चीज� जो हम� सेर�गी म� धमक� देती थ�, और म��त�क का पता लगाने
के �लए अ�व�सनीय �प से प�र�कृत या�ा-तार� का �वकास �आ।  यहाँ तक �क जब
हमारी ��नया घूम रही है तब हमारी आँख� अलग हो रही ह�, यह जानने के �लए हमारे पास
�वशेष �े� ह�।  ये �े� �नय�मत �प से पया�वरण आंदोलन के प� म� आंख आंदोलन क�
धारणा� को बंद कर देते ह�।
�श�क� को कं�यूटर ए�नमेशन का उपयोग करना चा�हए एनीमेशन न केवल रंग के मह�व

को दशा�ता है और
�लेसम�ट ले�कन ग�त का भी।  वेब-आधा�रत �ा�फ�स के आगमन के साथ, वे �दन जब

यह �ान �श�क� के �लए वैक��पक था शायद ख�म हो गया है।  सौभा�य से, मूल बात�
सीखना मु��कल नह� है।  साथ म� आज का सॉ�टवेयर, सरल ए�नमेशन �कसी के �ारा
बनाया जा सकता है जो जानता है �क एक वग� और एक वृ� कैसे ख�चना है।  सरल, दो-
आयामी �च� काफ� पया��त ह�;  अ�ययन� से पता चलता है �क य�द �च� ब�त ज�टल या
आजीवन ह�, तो वे जानकारी के ह�तांतरण से �वच�लत हो सकते ह�।
छ�वय� क� श�� का परी�ण कर� हालां�क �च�ा�मक �े�ता �भाव एक अ�� तरह से

�ा�पत त�य है
कुछ �कार क� क�ा साम�ी के �लए, यह सभी साम�ी के �लए अ�� तरह से �ा�पत

नह� है।  डेटा �वरल ह�।  कुछ मी�डया �सर� क� तुलना म� कुछ �कार क� सूचना� को
सं�े�षत करने म� बेहतर ह�।  �या �च� वैचा�रक �वचार� जैसे "�वतं�ता" और "रा�श" से
बेहतर संवाद करते ह�, एक कथा कहते ह�?  �या भाषा कलाए ं�च� �प म� बेहतर �प से
��तुत क� जाती ह�, या अ�य मी�डया शैली अ�धक मजबूत ह�?  वा�त�वक ��नया क�
क�ा� म� इन मु�� पर काम करने से जवाब �मलता है, और यह �श�क� और
शोधकता�� के बीच सहयोग लेता है।
1982 म� "कम पाठ, अ�धक �च�" श�द� क� तुलना म� �च�� के साथ संवाद लगभग श�द

लड़ रहे थे।



यूएसए टुडे के आगमन क� शुभकामना देने के �लए इनका उपयोग �कया जाता था, जैसा
�क आप जानते ह�, कम पाठ, अ�धक �च�।  कुछ ने कहा �क शैली कभी काम नह� करेगी। 
�सर� ने भ�व�यवाणी क� �क अगर यह �कया जाता है, तो शैली प��मी स�यता के अंत को
जा� कर देगी �य��क अखबार पढ़ने वाला जनता इसे जानता है।  जूरी बाद क�
भ�व�यवाणी पर बाहर हो सकता है, ले�कन पूव� म� एक श��शाली और शम�नाक फैसला
है।  चार वष� के भीतर, यूएसए टुडे के पास देश के �कसी भी समाचार प� का �सरा सबसे
बड़ा पाठक वग� था, और 10 के भीतर, यह नंबर एक था।  यह अभी भी है  �या �आ? 
पहले, हम जानते ह� �क �च� अ�धक कुशल ह�
पाठ क� तुलना म� सूचना का �वतरण तं�।  �सरा, अमे�रक� काय� बल लगातार अ�य�धक

काम कर रहा है, कम लोग� �ारा अ�धक चीज� क� जा रही ह�।  तीसरा, कई अमे�रक� अभी
भी समाचार प� पढ़ते ह�।  अ�धक काम कुशल अमे�र�कय� क� हे�टर-�के�टर ��नया म�
सूचना ह�तांतरण पसंद�दा मा�यम हो सकता है।  जैसा �क यूएसए टुडे क� सफलता
बताती है, उपभो�ा� को अपने बटुए तक प�ंचने के �लए राजी करने के �लए आकष�ण
काफ� मजबूत हो सकता है।  इस�लए, �च�ा�मक जानकारी शु� म� उपभो�ा� के �लए
अ�धक आकष�क हो सकती है, �य��क यह समझने के �लए कम �यास करता है।  �य��क
यह एक �यूरॉन के �लए सूचना को ग�द करने का एक अ�धक कुशल तरीका है, पूरे �वपणन
�वभाग� के �लए मजबूत तरीके हो सकते ह� �क वे �च�ा�मक ��तु�तय� को सूचना के
ह�तांतरण के अपने �ाथ�मक तरीके के बारे म� गंभीरता से सोच�।  �यान पर �च�� के
�ारं�भक �भाव का परी�ण �कया गया है।  का उपयोग करते �ए
अवर� आंख-�ै�क�ग तकनीक, 1,363 ���ट �व�ापन� पर 3,600 उपभो�ा� का

परी�ण �कया गया।  �न�कष�?  �च�ा�मक जानकारी �यान आक�ष�त करने म� �े� थी -
अपने आकार से �वतं�।  भले ही वह �च� छोटा था और उसके �नकट ब�त से अ�य गैर-
�च�ा�मक त�व� के साथ भीड़ थी, आँख ��य म� चली गई।  अ�ययन म� शोधकता��,
�भा��य से, अवधारण के �लए जाँच नह� क�।
अपनी PowerPoint ��तु�तय� को टॉस कर�। PowerPoint नामक ��तु�त सॉ�टवेयर

बन गया है
सव��ापी, कॉरपोरेट बोड��म से लेकर कॉलेज �लास�म तक वै�ा�नक स�मेलन।  इसम�

गलत �या है?  यह पाठ-आधा�रत है, �जसम� अ�याय� और उप-श�द� के छह पदानु��मत
�तर ह� - सभी श�द।  हर जगह के पेशेवर� को पाठ-आधा�रत जानकारी क� अ�व�सनीय
अ�मता और छ�वय� के अ�व�सनीय �भाव� के बारे म� जानने क� आव�यकता है।  �फर
उ�ह� दो चीज� करने क� ज�रत है: 1) अपने वत�मान पावरपॉइंट ��तु�तय� को जलाए।ं  2)
नए बनाये।  असल म�, पुराने को सं�हीत �कया जाना चा�हए, कम से कम अ�ायी �प
से, जैसा �क



उपयोगी तुलना।  �ावसा�यक पेशेवर� को पुराने के �खलाफ अपने नए �डजाइन� का
परी�ण करना चा�हए और यह �नधा��रत करना चा�हए �क कौन से बेहतर काम करते ह�। 
एक सामा�य PowerPoint �वसाय ��तु�त म� ��त �लाइड लगभग 40 श�द होते ह�। 
इसका मतलब है �क हमारे आगे ब�त काम ह�।

सारांश �नयम # 10
��� अ�य सभी इं��य� को र�द देती है।

• • ��� हमारे म��त�क के संसाधन� का आधा �ह�सा लेने के हमारे सबसे �मुख अथ� है।

• हम जो देखते ह� वह वही है जो हमारा म��त�क हम� बताता है �क हम देखत ेह�, और यह
100 ��तशत सट�क नह� है।

• • ��य �व�ेषण हम कई चरण� है।  रे�टना फोटॉन� को �फ�म क� छोट�-छोट� सूचना�
क� तरह जोड़ देता है।  ��य कॉट��स इन धारा� को संसा�धत करता है, कुछ �े� जो ग�त
का पंजीकरण करते ह�, अ�य रंग पंजीकरण करते ह�, अंत म�, हम उस जानकारी को एक

साथ जोड़ते ह� ता�क हम देख सक� ।

• • हम �च�� के मा�यम से सव��म सीखते ह� और याद करते ह�, �ल�खत या बोले गए
श�द� के मा�यम से नह�।

�ल�ग �नयम # 11
पु�ष और म�हला के �दमाग अलग-अलग ह�।

वह आदमी एक गम� कु�ा था।  म�हला कु�तया थी।  �योग के प�रणाम� को सं�ेप म�
��तुत �कया जा सकता है
उन दो वा�य� म�।  तीन शोधकता�� ने एक �वमान कंपनी के एक का�प�नक सहायक

उपा�य� को बनाया।



��येक समूह म� पु�ष� और म�हला� क� समान सं�या वाले �ायो�गक �वषय� के चार
समूह� को इस का�प�नक ��� के काय� �दश�न को रेट करने के �लए कहा गया था। 
��येक समूह को उपा�य� का सं���त नौकरी �ववरण �दया गया था, ले�कन पहले समूह
को यह भी बताया गया था �क उपा�य� एक ��� था।  उ�ह� उ�मीदवार क� �मता और
�मता दोन� को रेट करने के �लए कहा गया।  उ�ह�ने ब�त चापलूसी क� समी�ा क�,
आदमी को "ब�त स�म" और "पसंद" क� रे�ट�ग द�।  �सरे समूह को बताया गया �क
उपा�य� एक म�हला थी।  उसे "समान" दजा� �दया गया था, ले�कन "ब�त स�म नह�"। 
अ�य सभी कारक समान थे।  केवल क�थत �ल�ग बदल गया था।  तीसरे समूह को बताया
गया �क उपरा�प�त एक पु�ष था
सुपर�टार, कंपनी म� एक तेज तरा�र कलाकार है।  चौथे समूह को बताया गया �क

उपरा�प�त म�हला सुपर�टार थ�,. 

ए�जी�यू�टव वॉश�म के �लए ए�स�ेस लेन पर भी।  पहले क� तरह, तीसर े समूह ने
आदमी को "ब�त स�म" और "पसंद" का दजा� �दया।  म�हला सुपर�टार को भी "ब�त
स�म" दजा� �दया गया था।  ले�कन उसे "पसंद" का दजा� नह� �दया गया था।  वा�तव म�,
समूह के �ववरण म� "श�ुतापूण�" जैसे श�द शा�मल थे।  जैसा �क म�ने कहा, आदमी एक
गम� कु�ा था।  म�हला कु�तया थी।  मु�ा यह है �क, ल��गक प�पात वा�त�वक ��नया म�
वा�त�वक लोग� को चोट प�ँचाते ह�
���तय�।  जैसा �क हम �दमाग और �ल�ग के �ववादा�द ��नया म� �सर दद� करते ह�, इन

सामा�जक �भाव� को �यान म� रखते �ए मह�वपूण� है।  �जस तरह से पु�ष और म�हला
एक-�सरे से संबं�धत ह�, और इससे भी अ�धक �य� होता है, इस बारे म� ब�त �म है। 
"से�स" और "�ल�ग" क� अवधारणा� के बीच क� रेखा को धू�मल करने के साथ ही शत�
के बारे म� �म है।  यहां, से�स आमतौर पर जीव �व�ान और शरीर रचना �व�ान को
संद�भ�त करेगा।  ज�डर �यादातर सामा�जक अपे�ा� को संद�भ�त करेगा।  से�स डीएनए
के ठोस म� सेट है।  �ल�ग नह� है।  पु�ष� और म�हला� के �दमाग के बीच का अंतर इस
बात से शु� होता है �क उ�ह� पहली जगह म� कैसे �मला।
x कारक हम पु�ष और म�हला कैसे बन�?  से�स असाइनम�ट का माग�
सभी उ�साह के साथ शु� होता है से�स आमतौर पर उ�े�जत करता है।  संभोग के

दौरान एक अंडा खोजने क� को�शश म� चार सौ �म�लयन शु�ाणु अपने आप �गर जाते ह�। 
काय� यह सब क�ठन नह� है।  मानव �नषेचन क� सू�म ��नया म�, अंडा डेथ �टार का
आकार है, और शु�ाणु ए�स-�व�ग सेना�नय� का आकार है।  X इस उ�म के �लए एक
अ�ा प� है - उस ब�त ही मह�वपूण� गुणसू� का नाम जो सभी शु�ाणु� और सभी
अंड� का आधा भाग होता है।  आप जीव �व�ान वग� से गुणसू�� को याद करते ह�, डीएनए



के उन तार को ना�भक म� पैक �कया जाता है �जसम� आपको बनाने के �लए आव�यक
जानकारी होती है।  इसे करने के �लए उनम� से 46 लगते ह�, �जसे आप एक �व�कोश म�
46 सं�करण� के �प म� सोच सकते ह�।  म�मी से तेईस आते ह�, और 23 �पताजी से आते
ह�।  दो से�स �ोमोसोम ह�।  कम से कम उन गुणसू�� म� से एक को ए�स गुणसू� होना
चा�हए, या आप मर जाएगंे।

य�द आपको दो ए�स गुणसू� �मलते ह�, तो आप म�हला� के लॉकर म� जाते ह�
जीवन भर कमरा;  एक ए�स और वाई आपको हमेशा के �लए पु�ष� म� डाल देता है। 

यह से�स असाइनम�ट पु�ष �ारा �नयं��त �कया जाता है।  हेनरी VIII क� प��नय� क�
इ�ा है �क वह यह नह� जानते।  उसने उनम� से एक को �स�हासन के उ�रा�धकारी के �प
म� एक लड़का पैदा करने म� असमथ� होने के �लए �न�पा�दत �कया, ले�कन उसे खुद को
�न�पा�दत करना चा�हए था।  Y केवल शु�ाणु (अंडाणु कभी भी एक साथ नह� होता है)
�ारा दान �कया जा सकता है, इस�लए पु�ष से�स को �नधा��रत करता है।  �ल�ग भेद को
तीन �े�� म� �वभा�जत �कया जा सकता है: आनुवं�शक,
�नाय�वक, और �वहार।  वै�ा�नक आमतौर पर अपने पूरे क�रयर को केवल एक ही

खोज म� �बताते ह� - ��येक अंतर एक आम अनुसंधान महासागर म� एक अलग ��प क�
तरह है।  हम सभी तीन� का दौरा कर�गे, हेनरी VIII के आण�वक ��ीकरण के साथ
शु�आत करते �ए, एनी बोलेन को एक मोट� वसा माफ� का �ेय �दया जाता है।  वाई
गुणसू� के बारे म� सबसे �दलच� त�य� म� से एक है
पु�ष बनाने के �लए आपको इसक� सबसे अ�धक आव�यकता नह� है  यह सब पु�ष

�वकासा�मक काय��म को �कक�टाट� करने के �लए लेता है, बीच म� एक छोटा सा ��नपेट
है, �जसम� SRY नामक एक जीन होता है।  हमारे दौरे म�, हमने तुरंत �यान �दया �क जीन
��प पर एक वै�ा�नक डे�वड सी। पेज का �भु�व है।  वह एसआरवाई को अलग करने
वाले शोधकता� ह�।  हालां�क अपने 50 के दशक म�, पेज लगभग 28 साल का लगता है। 
�हाइटहेड इं�ट��ूट के �नदेशक और MIT म� एक �ोफेसर के �प म�, वे काफ� बु�� के
��� ह�।  वह मनमोहक भी है और एक ताज़े �� �वभाव का हा�य भी है।  पेज ��नया
का पहला आण�वक से�स �च�क�सक है  या, बेहतर, से�स �ोकर।  उ�ह�ने पाया �क आप
एक पु�ष �ूण म� SRY जीन को न� कर सकते ह� और एक म�हला �ा�त कर सकते ह�, या
एक म�हला �ूण म� SRY जोड़ सकते ह� और उसे एक पु�ष म� बदल सकते ह� (SR "से�स
�रवस�ल" के �लए खड़ा है)।  आप ऐसा �य� कर सकते ह�?  एक ऐसे ��� को परेशान
करने के �लए, जो यह मानता है �क �ह पर हावी होने के �लए पु�ष जै�वक �प से कठोर
ह�, शोधकता�� ने पाया �क �तनधारी �ूण क� मूल �डफ़ॉ�ट से�ट�ग मादा बनना है।  दो
गुणसू�� के बीच भयानक असमानता है। 



ए�स �ोमोसोम �यादातर भारी �वकासा�मक भारो�ोलन करता है, जब�क छोटा Y
अपने संब� जीन� को लगभग हर दस लाख वष� म� बहा रहा है, जो धीमी ग�त से
आ�मह�या कर रहा है।  आईट� इस अब कम से कम 100 जीन।  तुलना करके, ए�स
गुणसू� �ूण �नमा�ण प�रयोजना� म� सभी आव�यक ��तभा�गय� के बारे म� 1,500 जीन�
को वहन करता है।  ये �य के कोई संकेत नह� �दखा रहे ह�।  केवल एक ए�स गुणसू� के
साथ, पु�ष� को ��येक ए�स जीन क� आव�यकता होती है
�ा�त कर सकते ह�।  हालां�क, म�हला� के �लए आव�यक रा�श दोगुनी है।  आप इसे

केवल एक कप आटे के �लए एक केक बनाने क� �व�ध क� तरह सोच सकते ह�।  य�द आप
दो म� डालने का �नण�य लेते ह�, तो चीज� सबसे अ��य फैशन म� बदल जाएगंी।  म�हला �ूण
दो ए�स क� सम�या को हल करने के �लए �ल�ग� क� लड़ाई म� सबसे अ�धक समय का
स�मा�नत ह�थयार हो सकता है: वह केवल उनम� से एक को अनदेखा करता है।  इस
�ोमोसोमल साइल�ट उपचार को ए�स �न���यता के �प म� जाना जाता है।  गुणसू�� म�
से एक को "डू नॉट �ड�टब�" साइन के आण�वक समक� के साथ टैग �कया गया है।  चूं�क
दो ए�स ह� �जनम� से माँ या �पताजी को चुनना है, शोधकता�� ने यह जानना चाहा �क
कौन अ�धमानतः ह�ता�र �ा�त करता है।  जवाब पूरी तरह से अ��या�शत था।  वहाँ पर
कोई नह�
पसंद।  �वकासशील छोट� लड़क� के �ूण म� कुछ को�शका� ने मॉम के ए�स के

आसपास अपना �च�ह लटका �दया। पड़ोसी क� को�शका� ने डैड के चार� ओर अपना
�च�ह लटका �दया।  अनुसंधान के इस �ब�� पर, कोई तुक या कारण �तीत नह� होता है,
और इसे एक या���क घटना माना जाता है।  इसका मतलब है �क म�हला �ूण म�
को�शकाए ंस��य और �न���य माँ और-पॉप ए�स जीन दोन� का एक ज�टल मोज़ेक ह�। 
�य��क पु�ष� को जी�वत रहने के �लए सभी 1,500 X जीन क� आव�यकता होती है, और
उनके पास केवल एक X-गुणसू� होता है, इस�लए उनके �लए "डू नॉट �ड�टब�" नोट� को
लटका देना बेवकूफ� होगी।  वे ऐसा कभी नह� करते।  ए�स �न���यता लोग� म� नह� होती
है।  और �य��क पु�ष� को अपने ए�स को मॉम से �ा�त करना चा�हए, सभी लोग
शा��दक �प से अपने ए�स �ोमोसोम के संबंध म� ह�, म�माज़ बॉयज़-यू�नसे�स।  यह
उनक� बहन� से �ब�कुल अलग है, जो आनुवं�शक �प से अ�धक ज�टल ह�।  ये धमाके
संभा�वत �ल�ग अंतर के बारे म� हमारी पहली सही मायने म� आनुवं�शक-आधा�रत �न�कष�
का वण�न करते ह�।  अब हम 1,500 जीन� म� से कई का काय� जानते ह�
X गुणसू� पर रहते ह�।  यहां मु��कल से �नगल।  उन जीन� म� से कई म��त�क समारोह म�

शा�मल होते ह�।  उनम� से कई शासन करते ह� �क हम कैसे सोचते ह�।  2005 म�, मानव
जीनोम को अनु��मत �कया गया था, और असामा�य �प से बड़ा था



म��त�क के �नमा�ण म� शा�मल �ोट�न बनाने के �लए ए�स गुणसू� जीन का ��तशत पाया
गया।  इनम� से कुछ जीन उ� सं�ाना�मक काय� को �ा�पत करने म� शा�मल हो सकते
ह�, मौ�खक कौशल और सामा�जक �वहार से लेकर कुछ �कार क� बु�� तक। 
शोधकता�� ने ए�स गुणसू� को एक सं�ाना�मक "हॉट �ॉट" कहा।  ये �न�कष� सबसे
मह�वपूण� �े�� म� से एक का ��त�न�ध�व करते ह�
जीन ��प।  ले�कन यह शायद ही एकमा� मह�वपूण� �े� है, और सबसे मह�वपूण� ��प

भी नह� है।
�या बेहतर है?  जीन का उ�े�य अणु� का �नमा�ण करना है जो म�य�ता करते ह�
को�शका� के काय� �जसम� वे रहते ह�।  इन को�शका� के सं�ह म��त�क के

�यूरोनाटॉमी बनाते ह� (जो बदले म� हमारा �वहार बनाता है)।  जीन ��प छोड़कर, हमारा
अगला पड़ाव है सेल आइल�ड, एक ऐसा �े� जहाँ वै�ा�नक म��त�क या �यूरानोटॉमी म�
बड़ी संरचना� क� जाँच करते ह�।  यहां, वा�त�वक चाल संरचना� को ढंूढ रही है जो
से�स �ोमोसोम खुराक से �भा�वत नह� ह�।  लै�स-दोन� �ल�ग� के वै�ा�नक� के नेतृ�व म�,
मुझे शायद इशारा करना चा�हए
बाहर-सामने और �ी�ंटल कॉट��स, म��त�क के �े�� म� अंतर पाया गया है जो हमारी

�नण�य लेने क� �मता को �नयं��त करते ह�।  यह कोट��स कुछ �ह�स� म�, पु�ष� क� तुलना
म� म�हला� म� होता है।  �ल��बक �स�टम म� से�स-आधा�रत अंतर ह�, जो हमारे
भावना�मक जीवन को �नयं��त करता है और कुछ �कार क� �श�ा� क� म�य�ता
करता है।  �मुख अंतर अ�गदाला म� �न�हत ह�, न केवल भावना� क� पीढ़� को �नयं��त
करते ह�, ब��क उ�ह� याद रखने क� �मता भी।  वत�मान सामा�जक पूवा��ह के �लए
काउंटर चलाना, पु�ष� क� तुलना म� यह �े� म�हला� क� तुलना म� ब�त बड़ा है।  बाक�
समय, म�हला ए�म�डलस �यादातर बा� गोलाध� से बात करती ह�, जब�क पु�ष ए�म�डल
अपनी चै�ट�ग अ�धकांश सही गोलाध� से करते ह�।  म��त�क को�शकाए ंजैव रासाय�नक के
मा�यम से संवाद करती ह�, और ये से�स के अंतर से बच नह� पाई ह�।  सेरोटो�नन का
�व�नयमन �वशेष �प से नाटक�य है।  सेरोटो�नन भावना� और मनोदशा को �व�नय�मत
करने म� मह�वपूण� है (इस �यूरो�ांसमीटर के �व�नयमन को बदलकर �ोजाक काम करता
है)।  नर लगभग 52 ��तशत सेरोटो�नन को सं�े�षत कर सकते ह�

म�हला� क� तुलना म� तेज।  �या इन भौ�तक अंतर� का कोई मतलब है?  जानवर� म�,
संरचना� के आकार को जी�वत रहने के �लए उनके सापे� मह�व को ��त�ब��बत करने
के �लए सोचा जाता है।  पहले �लश पर मानवीय उदाहरण एक समान पैटन� का पालन
करते ह�।  हम पहले ही देख चुके ह� �क वाय�लनवा�दय� के पास म��त�क के बड़े �े� ह� जो
अपने बाए ं हाथ को अपने अ�धकार से �नयं��त करने के �लए सम�प�त ह�।  ले�कन



�यूरोसाइं�ट�ट लगभग यह मानते ह� �क संरचना कैसे काय� करती है।  हम� अभी तक पता
नह� है �क �या �यूरो�ांसमीटर �वतरण म� अंतर, या म��त�क �े� के आकार म�, कुछ भी
पया��त है।  ऐसी सावधा�नय� ने म��त�क के वै�ा�नक� को जाने से नह� रोका है
�वहार के अंतर का सवाल है, और वे हम� या तो नह� रोक� गे।  अपनी सीट बे�ट बांध� और

केवलर पर प�ा कर�, �य��क हम अपनी का�प�नक या�ा काय��म म� सबसे बौ��क �प
से �ह�सक ��प पर उतरने वाले ह�: �वहार ��प।
उन �ल�ग� क� लड़ाई जो म� वा�तव म� इस बारे म� �लखना नह� चाहता।  च�र�-संबंधी

�वहार� का वण�न करने का एक लंबा और अ�धकतर परेशान इ�तहास रहा है।  यहां तक   
�क हमारे सबसे अ�े �दमाग रखने वाले सं�ान भी ��तर�ा नह� करते ह�।  लैरी समस�
हाव�ड� के अ�य� थे, पीट क� खा�तर, जब उ�ह�ने लड़�कय� के कम ग�णत और �व�ान के
अंक� को �वहार आनुवां�शक� के �लए �ज�मेदार ठहराया, तो �ट�पणी क� �क उनक�
नौकरी क� लागत।  और वह असाधारण �प से अ�� बौ��क कंपनी है।  इन तीन
उ�रण� पर �वचार कर�:
“मादा एक नपुंसक पु�ष है, जो अपने �वभाव क� शीतलता के कारण वीय� बनाने म�

असमथ� है।  इस�लए हम� म�हला अव�ा को देखना चा�हए जैसे �क यह एक �वकृ�त थी,
हालां�क वह जो �कृ�त के सामा�य पा��म म� होती है। "
अर�तू (384–332 ई.पू.)
"लड़�कयां लड़क� क� तुलना म� ज�द ही बात करना और अपने पैर� पर खड़े होना शु�

कर देती ह� �य��क मातम हमेशा अ�� फसल� क� तुलना म� अ�धक तेजी से बढ़ता है।" 
मा�ट�न लूथर (1483–1546)

"अगर वे चाँद पर एक आदमी रख सकते ह� ... तो वे उ�ह� वहाँ �य� नह� डाल सकते?" 
�जल (1985, लूथर के उ�रण के जवाब म�, बाथ�म क� द�वार पर �भ���च�)
और इस�लए �ल�ग� क� थकाऊ लड़ाई जारी है।  लगभग 2,400
वष� के इ�तहास ने अर�तू को �जल से अलग कर �दया, �फर भी हम मु��कल से

�ानांत�रत होते �दखते ह�।  शु� और मंगल जैसे �ह �पक� को शा�मल करना, �र�त� के
�लए नु�खे म� क�थत अंतर का �व�तार करने के �लए कुछ उ�े�य।  और यह मानव इ�तहास
म� सबसे वै�ा�नक �प से �ग�तशील युग है।  �यादातर, मुझे लगता है, यह आंकड़� के
नीचे आता है।  पु�ष� और म�हला� के तरीके म� ब�त अंतर हो सकता है
कुछ चीज� के बारे म� सोच�।  ले�कन जब लोग औसत दज� के अंतर के बारे म� सुनते ह�, तो

वे अ�सर सोचते ह� �क वै�ा�नक ���य� के बारे म� बात कर रहे ह�, जैसे �क �वयं।  यह
एक बड़ी गलती है।  जब वै�ा�नक �वहार संबंधी �वृ��य� क� तलाश करते ह�, तो वे
���य� को नह� देखते ह�।  वे आबाद� को देखते ह�।  इन अ�ययन� के आँकड़े कभी भी



���य� पर लागू नह� हो सकते ह�।  �झान उभरता है, ले�कन �ल�ग के बीच मह�वपूण�
ओवरलैप के साथ, अ�सर आबाद� के भीतर �भ�ताए ंहोती ह�।  यह सच है �क हर बार
�यूरोसाइं�ट�ट �लो हैसे�टाइन एक एफएमआरआई करते ह�, वह म��त�क के �व�भ�
�ह�स� को देखते ह� �क वह एक पु�ष या म�हला को देख रहे ह� या नह�।  वा�तव म� यह
कैसे आपके �वहार से संबं�धत है एक पूरी तरह से अलग सवाल है।
पहला संकेत हम �वहार क� जै�वक जड़� के बारे म� �या जानते ह�
म��त�क �वकृ�त के साथ मतभेद शु� �आ।  सामा�य जनसं�या म� म�हला� क� तुलना

म� पु�ष� म� मान�सक मंदता अ�धक आम है।  इनम� से कई �वकृ�त ए�स गुणसू� के भीतर
24 जीन� म� से �कसी एक म� उ�प�रवत�न के कारण होती है।  जैसा �क आप जानते ह�,
पु�ष� का कोई बैकअप नह� है। य�द उनका ए�स ��त��त हो जाता है, तो उ�ह� प�रणाम
के साथ रहना होगा।  य�द म�हला का ए�स ��त��त है, तो वह अ�सर प�रणाम� क�
अनदेखी कर सकती है।  यह सा�य के सबसे मजबूत टुकड़� म� से एक को दशा�ने का
��त�न�ध�व करता है

म��त�क समारोह और इस �कार म��त�क �वहार म� ए�स गुणसू�� क� भागीदारी। 
मान�सक �वा�य पेशेवर� ने से�स-आधा�रत के बारे म� वष� से जाना है
मनोरोग �वकार� के �कार और गंभीरता म� अंतर।  उदाहरण के �लए, पु�ष� क� तुलना म�

पु�ष� म� �सज़ो�े�नया से अ�धक गंभीर �प से पी�ड़त होते ह�।  2 से 1 से अ�धक,
म�हला� को पु�ष� क� तुलना म� उदास होने क� अ�धक संभावना है, एक आंकड़ा जो
यौवन के ठ�क बाद �दखाता है और अगले 50 वष� तक ��र रहता है।  नर अ�धक
असामा�जक �वहार �द�श�त करते ह�।  मादा� म� अ�धक �च�ता होती है।  अ�धकांश
शराबी और नशा करने वाले पु�ष ह�।  अ�धकांश एनोरे��स�स म�हला ह�।  नेशनल
इं�ट��ूट ऑफ म�टल हे� से थॉमस इनसेल कहते ह�, "�ल�ग क� तुलना म� इन �वकार� म�
से कुछ के �लए और अ�धक पूवा�नुमान लगाने वाले �कसी भी एक कारक को खोजना
ब�त मु��कल है।"  ले�कन सामा�य �वहार के बारे म� �या?  तीन शोध ��प
उनके बीच ब�त कम पुल ह�।  हालां�क, पुल-�नमा�ण प�रयोजनाए ं ह�, और हम सबसे

अ�े म� से दो के बारे म� बात करने जा रहे ह�।
दद�नाक ���तय� से �नपटना एक भयानक �लाइड शो है।  इसम� एक छोटा लड़का कार

से चलता है
अपने माता-�पता के साथ चलते �ए।  य�द आप कभी भी उस शो को देखते ह�, तो आप

इसे कभी नह� भूल�गे।  ले�कन �या होगा अगर आप इसे भूल सकते ह�?  भावना� के
�नमा�ण म� म��त�क का ए�म�डाला एड्स और उ�ह� याद रखने क� हमारी �मता है।  मान
ली�जए �क एक जा�ई अमृत था जो पल भर म� इसे दबा सकता था?  इस तरह के एक



अमृत मौजूद है, और यह �दखाने के �लए इ�तेमाल �कया गया था �क पु�ष और म�हला
भावना� को अलग-अलग तरीके से संसा�धत करते ह�।  आपने शायद बाए ं म��त�क
बनाम दाए ंम��त�क का श�द सुना है।
आपने सुना होगा �क यह रचना�मक बनाम �व�ेषणा�मक लोग� को रेखां�कत करता है। 

यह एक लोक कथा है, एक ल�जरी लाइनर के बा� ओर कहने के बराबर जहाज को
बचाए रखने के �लए �ज�मेदार है, और इसे पानी के मा�यम से �ानांत�रत करने के �लए
दा� ओर �ज�मेदार है।  दोन� प� दोन� ���या� म� शा�मल ह�।  हालां�क इसका मतलब
यह नह� है �क गोलाध� समान ह�, ले�कन  म��त�क का दा�हना भाग एक अनुभव के सार
को याद करता है, और बायाँ म��त�क �ववरण को याद करता है।

शोधकता� लैरी का�हल ने पु�ष� और म�हला� के बारे म� बताया
ती� तनाव म� �दमाग (उसने उ�ह� �लेशर �फ�म� �दखाई), और उसने जो पाया वह यह है:

पु�ष� ने अपने म��त�क के दाए ं गोलाध� म� एमीगडाला को फायर करके अनुभव को
संभाला।  उनका बायां तुलना�मक �प से चुप था।  म�हला� ने �वपरीत गोलाध� के साथ
अनुभव को संभाला।  उ�ह�ने अपने बाए ंअ�मगडाला को जलाया, उनका दायां तुलना�मक
�प से चुप था।  य�द पु�ष सही गोलाध� ("�ज�ट �ड�टेटर") पर फाय�र�ग कर रहे ह�, तो
�या इसका मतलब यह है �क पु�ष� को तनाव से संबं�धत एक भावना�मक अनुभव के
�ववरण से अ�धक �ज�ट याद है?  �या म�हला� को तनाव से संबं�धत एक भावना�मक
अनुभव क� तुलना म� अ�धक �व�तार याद है?  का�हल ने इसका पता लगाने का फैसला
�कया।  भूलने क� वह जा�ई अमृत, �ो�ानोलोल नामक एक दवा,
सामा�य �प से र�चाप को �नयं��त करने के �लए उपयोग �कया जाता है।  बीटा-

�लॉकर के �प म�, यह जैव रसायन को भी रोकता है जो आमतौर पर भावना�मक अनुभव�
के दौरान अ�मगडाला को स��य करता है।  मुकाबला संबंधी �वकार� के संभा�वत उपचार
के �प म� दवा क� जांच क� जा रही है।  ले�कन का�हल ने अपने �वषय� को �दया इससे
पहले �क वे एक दद�नाक ��य देखते
�फ�म।  एक ह�ते बाद, उ�ह�ने इसक� याद� को परखा।  �न��त �प से, उन लोग� ने

कहानी के सार को याद रखने क� �मता खो द�, जो उन पु�ष� क� तुलना म� नह� थे,
�ज�ह�ने दवा नह� ली थी।  म�हला� ने �ववरण याद करने क� �मता खो द�।  इन आंकड़�
क� अ�धक �ा�या नह� करने के �लए सावधान रहना चा�हए।  प�रणाम �� �प से
तनावपूण� ���तय� के �लए केवल भावना�मक ��त��या� को प�रभा�षत करते ह�, न �क
उ�े�य �ववरण और सारांश।  यह एकाउंट�ट और �रदश� के बीच क� लड़ाई नह� है। 
का�हल के प�रणाम इसी तरह के �न�कष� क� ऊँचाइय� पर आते ह�



�व�।  अ�य �योगशाला� ने अपने काम को बढ़ाया है, यह पाते �ए �क म�हलाएं
भावना�मक भावना�मक घटना� को याद करती ह�, पु�ष� क� तुलना म� अ�धक तेजी से
और अ�धक ती�ता के साथ।  म�हलाए ंभावना�मक �प से मह�वपूण� घटना� जैसे �क
हाल ही म� तक� , पहली तारीख या छु�� के �लए लगातार �वलंत याद� क� �रपोट� करती ह�। 
अ�य अ�ययन� से पता चलता है �क, तनाव म�, म�हलाए ंअपनी संतान� के पोषण पर �यान
देती ह�, जब�क पु�ष पीछे हट जाते ह�।  म�हला� म� इस �वृ�� को कभी-कभी "�वृ��
और �म�ता" कहा जाता है।  इसक� उ�प�� अ�ात है, और इसका कारण है

�ट�फन जे गो� के मुंह से सीधे आता है: "यह ता�क�क, ग�णतीय और वै�ा�नक �प से
अलग-अलग ख�चने के �लए असंभव है।"  यह उ�रण मुझे एक लड़ाई म� मेरे दो बेट� क�
याद �दलाता है, ले�कन वा�तव म� गो� उ�-�कृ�त बनाम पोषण तक�  के बारे म� बात कर
रहा है।
मौ�खक संचार �वहारवाद� डेबोरा टैनेन ने कुछ आकष�क काम �कए ह�
इस �े� म�, मौ�खक �मता म� �ल�ग अंतर का अ�ययन।  �पछले 30 वष� म� टैनेन के और

�सर� के �न�कष� का ��लफ नोट्स सं�करण: "म�हलाए ं इस पर बेहतर ह�।"  हालां�क
बारी�कयां अ�सर �ववादा�द होती ह�, ले�कन अनुभवज�य समथ�न का ब�त कुछ
असामा�य �वाट�र से आता है, �जसम� म��त�क �वकृ�त भी शा�मल है।  हम वष� से जानते
ह� �क भाषा और पढ़ने के �वकार लगभग दो बार होते ह� जैसे �क छोटे लड़क� म� अ�सर
छोट� लड़�कय� म� होते ह�।  पु�ष� क� तुलना म� म�हलाए ं��ोक से �े�रत मौ�खक �ब�लता
से भी उबर जाती ह�।  कई शोधकता�� को संदेह है �क सामा�य अनुभू�त म� अंत�न��हत
मतभेद� पर इस तरह क� असमानताए ंजो�खम का संकेत देती ह�।  वे अ�सर अंतर को
�� करने के �लए �यूरानैटो�मकल डेटा क� ओर इशारा करते ह�: म�हलाए ं मौ�खक
सूचना� को बोलते और संसा�धत करते समय दोन� गोला�� का उपयोग करती ह�।  पु�ष
मु�य �प से एक का उपयोग करते ह�।  म�हला� को अपने दो गोलाध� को जोड़ने वाली
मोट� केबल होती है।  पु�ष पतले ह�।  ऐसा लगता है �क म�हला� के पास एक बैकअप
�णाली है जो पु�ष� म� अनुप��त है।  इन नैदा�नक   आंकड़� का उपयोग पहले �न�कष�
का समथ�न करने के �लए �कया गया है
�श�क� �ारा देखा गया।  लड़�कय� को मौ�खक �प से छोटे लड़क� क� तुलना म� अ�धक

प�र�कृत लगता है �य��क वे �कूल �णाली से गुजरती ह�।  वे मौ�खक �मृ�त काय�, मौ�खक
�वाह काय� और अ�भ��� क� ग�त म� बेहतर ह�।  जब ये छोट� लड़�कयां बड़ी हो जाती
ह�, तो वे अभी भी मौ�खक जानकारी �सं�करण म� च��पयन ह�।  इन आंकड़� के अनुसार
वा�त�वक, हालां�क, उनम� से लगभग �कसी को भी सामा�जक संदभ� से तलाक नह� �दया



जा सकता है।  यही कारण है �क गो� क� �ट�पणी इतनी मददगार है।  त�न ने एक लंबा
समय �बताया और देखा �क �कतना छोटा है
लड़�कयां और छोटे लड़के आपस म� बातचीत करते ह�।  उसका मूल �� यह पता लगाना

था �क �व�भ� उ� के लड़क� और लड़�कय� ने उनसे कैसे बात क�

सबसे अ�े दो�त, और य�द कोई पता लगाने यो�य पैटन� उभरा।  अगर उसने कुछ पाया,
तो वह जानना चाहती थी �क वे �कतने ��र थे।  �या बचपन म� पाए गए पैटन� कॉलेज के
छा�� म� भी �दखाई द�गे?  उ�ह� जो पैटन� �मले, वे अनुमा�नत और ��र थे, उ� और भूगोल
से �वतं� थे।  वय�क� के �प म� हमारे �ारा �वक�सत क� गई संवादा�मक शै�लयाँ सीधे-
सीधे उन यौन संबंध� से आती ह� �ज�ह� हम ब�� के �प म� ठोस बनाते ह�।  त�न के
�न�कष� तीन �े�� पर क� � ह�।
�र�त� को मजबूत करना जब लड़क� के सबसे अ�े दो�त एक-�सरे के साथ संवाद करते

ह�, तो वे झुक जाते ह�
म�, आँख से संपक�  बनाए रख�, और ब�त सी बात� कर�।  वे अपने �र�त� को मजबूत करने

के �लए अपनी प�र�कृत मौ�खक ��तभा� का उपयोग करते ह�।  लड़के ऐसा कभी नह�
करते।  वे शायद ही कभी एक �सरे से सीधे सामना करते ह�, या तो समानांतर या �तरछा
कोण पसंद करते ह�।  वे थोड़ा आँख से संपक�  करते ह�, उनक� टकटक� हमेशा कमरे के बारे
म� बताती है।  वे अपने संबंध� को मजबूत करने के �लए मौ�खक जानकारी का उपयोग
नह� करते ह�।  इसके बजाय, हंगामा एक छोटे लड़के क� सामा�जक अथ��व�ा क�
क� ��य मु�ा लगती है।  चीज� को शारी�रक �प से एक साथ करना ग�द है जो उनके �र�त�
को बरकरार रखता है।  मेरे बेटे, जोश और नूह, एक-एक कारीगरी �नभा रहे ह�
खेल के बाद से वे ब�े थे।  एक �व�श� सं�करण म� ग�द फ� कना शा�मल हो सकता है। 

जोश कहते ह�, "म� इसे छत तक फ� क सकता �ं," और तुरंत ऐसा करेगा।  �फर वे हंस पड़े। 
नूह ने ग�द को पकड़कर जवाब �दया, “अरे हाँ?  म� इसे आसमान तक फ� क सकता �ं,
”और ग�द को ऊंचा फ� कते �ए।  हँसी के साथ,
तब तक जारी रहेगा जब तक वे "आकाशगंगा" या बड़े पुर�कार "भगवान" तक नह� प�ंच

जाते।  टैनेन ने इस सुसंगत शैली को हर जगह देखा-देखा-�सवाय
छोट� लड़�कय� का अवलोकन करते समय।  म�हला सं�करण कुछ इस तरह से जाता है। 

एक बहन कहती है, "म� इस ग�द को ले जा सकता �ं और इसे छत पर फ� क सकता �ं,"
और वह तुरंत करती है।  वह और उसक� बहन दोन� हँसते ह�।  �सरी बहन ग�द पकड़ लेती
है, उसे छत तक फ� क देती है, और कहती है, "म� भी!"  �फर वे बात करते ह� �क यह �कतना
शांत है �क वे दोन� एक ही ऊंचाई पर ग�द फ� क सकते ह�।  यह शैली दोन� �ल�ग� के �लए
वय�कता म� बनी रहती है।



�भा��य से, तानने के आंकड़� का गलत अथ� �नकाला गया है �क "लड़के हमेशा ��त�धा�
करते ह�, और लड़�कयां हमेशा सहयोग करती ह�।"  जैसा �क इस उदाहरण से पता चलता
है, हालां�क, लड़के बेहद सहयोगी ह�।  वे बस ��तयो�गता के मा�यम से कर रहे ह�,
शारी�रक ग�त�व�ध क� अपनी पसंद�दा रणनी�त को तैनात करते �ए।
बातचीत क� ���त �ाथ�मक �व�ालय तक, लड़के अंततः अपने मौ�खक कौशल का

उपयोग करना शु� करते ह�
कुछ के �लए: एक बड़े समूह म� उनक� ���त पर बातचीत करने के �लए।  टैनेन ने पाया

�क उ�-���त वाले पु�ष बाक� समूह को मौ�खक �प से या यहां तक   �क कम-���त
वाले लड़क� को चार� ओर से ध�का देते ह�।  "नेता" न केवल आदेश जारी करके, ब��क
यह सु�न��त करते ह� �क आदेश जारी �कए गए ह�।  अ�य मजबूत सद�य उ�ह� चुनौती देने
क� को�शश करते ह�, इस�लए शीष� पर रहने वाले लोग चुनौ�तय� को टालना सीखते ह�। 
ऐसा अ�सर श�द� के साथ भी �कया जाता है।  उतावलापन यह है �क लड़क� के साथ
पदानु�म ब�त �� है।  और मु��कल।  एक नीच पु�ष का जीवन अ�सर दयनीय होता
है।  �वतं� �वहार, जो शीष� पर �नयं�ण क� एक �वशेषता है, अ�य�धक बेशक�मती है। 
छोटे से देखने पर त�न को ब�त अलग �वहार �मला
लड़�कयाँ।  लड़क� के साथ उ�-���त और �न�न-���त दोन� म�हलाए ंथ�।  ले�कन

उ�ह�ने अपनी पदानु�म� को उ�प� करने और बनाए रखने के �लए अलग-अलग
रणनी�तय� का इ�तेमाल �कया।  लड़�कयां बात करने म� ब�त समय लगाती ह�।  यह संचार
इतना मह�वपूण� है �क बातचीत का �कार �र�ते क� ���त को �नधा��रत करता है।  �जसे
आप अपने रह�य बताते ह�, वह "सबसे अ�ा दो�त" क� ���त �नधा��रत करता है। 
�जतने अ�धक रह�य सामने आए, उतनी ही संभावना है �क लड़�कयां एक-�सरे को करीब
से पहचानती ह�।  लड़�कय� को इन ���तय� म� उनके बीच क� ���त पर जोर देना पड़ता
है।  अपनी प�र�कृत मौ�खक �मता का उपयोग करके, लड़�कयां टॉप-डाउन शाही आदेश
नह� देती ह�।  य�द लड़�कय� म� से कोई एक आदेश जारी करने क� को�शश करता है, तो
शैली आमतौर पर खा�रज कर द� जाती है: लड़क� को "बॉसी" के �प म� टैग �कया जाता
है और सामा�जक �प से अलग �कया जाता है।  ऐसा नह� है �क �नण�य नह� �कए गए ह�। 
समूह के �व�भ� सद�य सुझाव देते ह�, �फर �वक�प� पर चचा� करते ह�।  आ�खरकार, एक
आम सहम�त बनती है।  �ल�ग के बीच का अंतर के �प म� व�ण�त �कया जा सकता है
एक श��शाली श�द के अलावा।  लड़के कह सकते ह�, "यह करो।"  लड़�कयां कहती ह�,
"चलो ऐसा करते ह�।"
वय�कता म� त�न ने पाया �क समय के साथ, भाषा के उपयोग के ये तरीके
तेजी से �ब�लत �आ, �जसने दो समूह� म� �व�भ� सामा�जक संवेदना� को उकसाया। 

आदेश देने वाला कोई भी लड़का नेता था।  कोई भी लड़क� जो आदेश देती थी वह बॉस



थी।  कॉलेज क� उ� तक, इन शै�लय� म� से अ�धकांश गहराई से �घरे �ए थे।  और जब
सम�याए ंसबसे अ�धक �यान देने यो�य हो ग�, तो काम पर और शाद� म� �दखा।  एक 20-
नव�ववा�हता अपनी �े�मका के साथ �ाइव पर थी,
ए�मली।  उसे �यास लगी।  "ए�मली, �या तुम �यासे हो?"  उसने पूछा।  मौ�खक बातचीत

म� आजीवन अनुभव के साथ, ए�मली को पता था �क उसका दो�त �या चाहता है।  "मुझे
नह� पता।  �या आप �यासे ह�?"  उसने जवाब �दया।  इसके बाद एक छोट� सी चचा� �ई
�क �या वे दोन� कार रोकने और पानी पाने के �लए पया��त �यासे थे।  कुछ �दन� बाद
म�हला अपने प�त के साथ गाड़ी चला रही थी।  "�या
आप �यासे ह�?"  उसने पूछा।  "नह�, म� नह� �ँ," उ�ह�ने जवाब �दया।  वे वा�तव म� उस

�दन एक बहस म� पड़ गए।  वह नाराज थी �य��क वह रोकना चाहती थी;  वह नाराज था
�य��क वह ��य� नह� थी।  इस �कार का संघष� उनक� शाद� क� उ� के �प म� तेजी से
प�र�चत हो जाएगा।  इस तरह के प�र��य काय� बल म� आसानी से खेल सकते ह�।
जो म�हलाए ं"पु�ष" नेतृ�व शैली का �दश�न करती ह�, उ�ह� बॉस के �प म� माना जाता है।

  वही काम करने वाले पु�ष� क� अ�सर �नणा�यक के �प म� �शंसा क� जाती है।  टेनेन
का ब�त बड़ा योगदान यह �दखाने के �लए था �क ये ��ढ़याँ हमारे सामा�जक �वकास म�
ब�त ज�द� बनती ह�, शायद असम�मत ��या�मक �वकास �ारा सहायता �दान क� जाती
है।  वे भूगोल, उ� और यहां तक   �क समय को पार करते ह�।  टेनेन, जो एक अं�ेजी
सा�ह�य के �मुख थे, पांडु�ल�पय� म� इन �वृ��य� को देखते ह� जो स�दय� पीछे जाते ह�।
�कृ�त या पोषण?  टैनैन के �न�कष� सां��यक�य पैटन� ह�, न �क सभी-या-कोई घटना। 

उसने पाया है �क कई कारक हमारी भाषा को �भा�वत करते ह�

पैटन�।  �े�ीय पृ�भू�म, ���गत ����व, पेशा, सामा�जक वग�, उ�, जातीयता और
ज�म का �म सभी को �भा�वत करते ह� �क हम अपनी भाषा पा�र���तक� को बातचीत
करने के �लए भाषा का उपयोग कैसे करते ह�।  लड़क� और लड़�कय� को सामा�जक �प
से उनके पैदा होने के पल के �लए अलग तरह से �वहार �कया जाता है, और उ�ह� अ�सर
स�दय� से भरे �ए पूवा��ह� से भरे समाज� म� पाला जाता है।  यह एक चम�कार होगा य�द
हम �कसी तरह अपने अनुभव को पार कर एक समतावाद� फैशन म� �वहार करते ह�। 
�वहार पर सं�कृ�त के �भाव को देखते �ए, यह अ�य�धक सरलीकृत है
त�े क� �ट�प�णय� के �लए एक �वशु� �प से जै�वक ��ीकरण �ा�त करना।  और,

�वहार पर म��त�क जीव �व�ान के महान �भाव को देखते �ए, �वशु� �प से
सामा�जक ��ीकरण का आ�ान करना भी सरल है।  �कृ�त-या-पोषण �� का
वा�त�वक उ�र "हम नह� जानते।"  �जसे सुनकर �नराशा हो सकती है।  हर कोई इन ��प�
के बीच पुल का �नमा�ण करना चाहता है।  Cahill, Tannen, और अन�गनत अ�य लोग



हम� बोड� और नाखून �दान करने क� पूरी को�शश कर रहे ह�।  हालाँ�क, कने�न मौजूद
होने क� बात नह� है, �फर भी।  यह मानते �ए �क जीन और को�शका� और �वहार� के
बीच मजबूत संबंध ह�, जब कोई भी गलत या खतरनाक नह� है।  बस लैरी समस� से पूछ�।
�वचार हम वा�त�वक ��नया म� इन आंकड़� का उपयोग कैसे कर सकते ह�?
भावना� पर सीधे त�य� को �ा�त कर� पु�ष� और म�हला� के भावना�मक जीवन से

�नपटना एक बड़ी बात है
�श�क� और �ावसा�यक पेशेवर� के �लए नौकरी का �ह�सा।  उ�ह� यह जानना

आव�यक है:
1) भावनाए ँ उपयोगी ह�।  वे �दमाग पर �यान देते ह�।  2) पु�ष और म�हला कुछ

भावना� को अलग तरह से संसा�धत करते ह�।  3) अंतर आपस म� ज�टल अंतः��या�
का उ�पाद है
�कृ�त और पोषण।
क�ा म� अलग �ल�ग �व�ा का �यास कर� मेरे बेटे के तीसरे दज� के �श�क ने एक

�ट��रयोटाइप को देखना शु� �कया

वष� बढ़ने के साथ �बगड़ गया।  लड़�कयां भाषा कला म� उ�कृ� थ�, और लड़के ग�णत और
�व�ान म� आगे बढ़ रहे थे।  यह केवल तीसरी क�ा थी!  भाषा-कला के अंतर ने उसके
�लए कुछ मायने रखे।  ले�कन वह जानती थी �क इस धारणा के �लए कोई सां��यक�य
समथ�न नह� है �क पु�ष� म� म�हला� क� तुलना म� ग�णत और �व�ान के �लए बेहतर
यो�यता है।  �य�, �वग� के �लए, वह एक �ट��रयोटाइप क� अ�य�ता कर रही थी?  �श�क
ने अनुमान लगाया �क उ�र का एक �ह�सा छा�� म� है।
वग� के दौरान सामा�जक भागीदारी।  जब �श�क ने क�ा का एक �� पूछा, �जसने

पहले उ�र �दया �क वह अ�व�सनीय �प से मह�वपूण� है।  भाषा कला म�, लड़�कय� ने
पहले उ�र �दया।  अ�य लड़�कय� ने उस भागीदारी के साथ ��त��या क�, "मुझे भी"
वृ��।  लड़क� क� ओर से ��त��या पदानु��मत थी।  लड़�कय� को आमतौर पर जवाब
पता था, लड़क� को आमतौर पर नह� पता था, और पु�ष� ने जवाब �दया �क �न�न दज� के
पु�ष �या करते ह�: वे पीछे हट गए।  एक �दश�न अंतराल ज�द� से उभरा।  ग�णत और
�व�ान म�, लड़क� और लड़�कय� को समान �प से पहले एक �� का उ�र देने क�
संभावना थी।  ले�कन लड़क� ने अपने प�र�चत "शीष� एक-�सरे" संवाद� शैली का उपयोग
�कया जब उ�ह�ने भाग �लया, �ान यो�यता के आधार पर एक पदानु�म �ा�पत करने का
�यास �कया।  इसम� वह भी शा�मल था, �जसने लड़�कय� स�हत शीष� को नह� बनाया। 
परेशान होकर, लड़�कय� ने �वषय� म� भाग लेना शु� कर �दया।  एक बार �फर, एक



�दश�न अंतर उभरा।  �श�क ने लड़�कय� क� एक बैठक बुलाई और उसका स�यापन
�कया
�ट�प�णय�।  तब उसने इस बारे म� आम सहम�त बनाने के �लए कहा �क उ�ह� �या करना

चा�हए।  लड़�कय� ने तय �कया �क वे लड़क� से अलग ग�णत और �व�ान सीखना चाहती
ह�।  पहले �म��त वग� के �लए एक मजबूत वक�ल, �श�क ने कहा �क अगर कोई मतलब
है।  �फर भी अगर लड़�कय� ने तीसरी क�ा म� ग�णत और �व�ान क� लड़ाई हारना शु�
कर �दया, तो �श�क ने तक�  �दया �क वे आने वाले वष� म� उ�कृ�ता �ा�त करने क�
संभावना नह� रखते ह�।  उसने �ववश �कया।  �दश�न अंतर को बंद करने म� केवल दो
स�ताह का समय लगा।  �या �श�क के प�रणाम को क�ा� म� लागू �कया जा सकता है

�व�?  दरअसल, �योग �ब�कुल नह� है।  यह एक �ट�पणी है।  यह एक ऐसी लड़ाई नह� है
�जसे एक एकल �व�ालय वष� म� एक क�ा का परी�ण करके जीता जा सकता है।  यह
वष� क� अव�ध म� सैकड़� क�ा� और हजार� छा�� के जीवन के सभी �े�� का परी�ण
करके ठ�क से लड़ी गई एक लड़ाई है।
काय��ल म� �ल�ग ट�म� का उपयोग कर� एक �दन, म�ने स�ट लुइस म� बोइंग लीडर�शप स�टर

म� अ�धका�रय� के समूह के साथ �ल�ग के बारे म� बात क�।  गैरी और �ववरण के बारे म� लैरी
का�हल के कुछ आंकड़� को �दखाने के बाद, म�ने कहा, "कभी-कभी म�हला� पर घर से
लेकर काय��ल तक पु�ष� क� तुलना म� अ�धक भावुक होने का आरोप लगाया जाता है। 
मुझे लगता है �क म�हलाए ं�कसी और क� तुलना म� अ�धक भावुक नह� हो सकती ह�। ” 
म�ने समझाया �क �य��क म�हलाए ं अपने भावना�मक प�र��य को अ�धक डेटा �ब���
(�क �व�तार से) के साथ देखती ह� और इसे अ�धक संक�प म� देखती ह�, म�हला� को बस
अ�धक जानकारी हो सकती है, �जस पर वे ��त��या करने म� स�म ह�।  य�द पु�ष� को
समान सं�या म� डेटा �ब��� का अनुमान है, तो उनक� ��त��या� क� सं�या समान हो
सकती है।  पीछे दो म�हलाए ंधीरे-धीरे रोने लग�।  �ा�यान के बाद, म�ने उनसे उनक�
��त��या� के बारे म� पूछा, मुझे डर था �क म�ने उ�ह� नाराज �कया होगा।  उ�ह�ने जो कहा
उसके बजाय मुझे उड़ा �दया।  "यह मेरे पेशेवर जीवन म� पहली बार था," उनम� से एक ने
कहा, "मुझे ऐसा महसूस नह� �आ �क मुझे जो था उसके �लए माफ� माँगनी पड़ेगी।"  और
यही मुझे सोचने को �मला।  हमारे �वकासवाद� इ�तहास म�, होने के नाते
एक ट�म जो एक साथ द� गई समझ और तनावपूण� ���त के �ववरण को समझ सकती

है, �जसने हम� ��नया को जीतने म� मदद क�।  �ापार क� ��नया को उस लाभ से मु�
�य� �कया जाएगा?  एक काय�कारी ट�म या काय� समूह होने के साथ-साथ भावना�मक
जंगल� और एक तनावपूण� प�रयोजना के पेड़ दोन� को समझने म� स�म, जैसे �क �वलय,



�वसाय �वग� म� �कया गया �ववाह हो सकता है।  यह नीचे क� रेखा को भी �भा�वत कर
सकता है।  कंप�नयां अ�सर ���त के साथ �बंधन ��श�ण आयो�जत करती ह�
�समुलेशन।  वे एक �म��त-�ल�ग वाली ट�म और एक यू�नसे�स ट�म ले सकते थे और

उ�ह� एक साथ एक �ोजे�ट पर जा सकते थे।  का एक और सेट ले लो

दो ट�म�, ले�कन पहले उ�ह� एक ही �ोजे�ट पर लेने से पहले �ल�ग-आधा�रत अंतर के बारे
म� �सखाए।ं  आपके चार संभा�वत प�रणाम ह�।  �या �म��त ट�म� मोनो ट�म� से बेहतर
कर�गी?  �या ��श��त समूह अ��श��त समूह� से बेहतर कर�गे?  �या ये नतीजे छह महीने
म� ��र ह�गे?  आप पा सकते ह� �क �बंधन दल एक �व�तार / �व�तार संतुलन के साथ
उ�पादकता के �लए सबसे अ�ा शॉट बनाते ह�।  ब�त कम से कम, इसका मतलब है �क
�नण�य लेने क� मेज पर पु�ष� और म�हला� दोन� का समान अ�धकार है।  हमारे पास
ऐसे वातावरण हो सकते ह� जहां �ल�ग अंतर दोन� ह�
�यान �दया और मनाया, उपे��त और हा�शए के �वरोध के �प म�।  अगर पहले ऐसा

�कया गया होता, तो हमारे पास अब �व�ान और इंजी�नय�र�ग म� और अ�धक म�हलाए ँहो
सकती ह�।  हमने शायद चापलूसी क� कांच क� छत को तोड़ �दया है और कंप�नय� को
ब�त पैसा बचाया है।  हेक, यह भी हाव�ड� रा�प�त क� नौकरी को बचाया जा सकता है।

सारांश �नयम # 11
नर और मादा �दमाग अलग-अलग होते ह�।

• • ए�स गुणसू� �जसम� पु�ष� म� से एक और म�हला� म� से दो होते ह� - हालां�क एक
बैकअप के �प म� काय� करता है - म��त�क �नमा�ण म� शा�मल असामा�य �प से बड़े

��तशत जीन को ले जाने वाला एक सं�ाना�मक "गम� �ान" है।

• • म�हलाए ंआनुवं�शक �प से अ�धक ज�टल ह�, �य��क उनक� को�शका� म� स��य
ए�स �ोमोसोम मॉम और डैड के �म�ण ह�।  पु�ष� के ए�स �ोमोसोम सभी मॉम से आते
ह�, और उनका वाई �ोमोसोम 100 जीन से कम का होता है, जब�क ए�स �ोमोसोम के

�लए लगभग 1,500 होता है।

• • पु�ष� और म�हला� के �दमाग अलग-अलग संरचना�मक और जैव रसायन ह� - पु�ष�
म� एक बड़ा अ�मगडाला है और तेजी से सेरोटो�नन का उ�पादन करता है, उदाहरण के �लए

- ले�कन हम नह� जानते �क �या उन मतभेद� का मह�व है।



• • पु�ष और म�हलाए ंती� तनाव के �लए अलग-अलग ��त��या देते ह�: म�हलाए ंबाएं
गोलाध� के अ�मगडाला को स��य करती ह� और भावना�मक �ववरण� को याद करती ह�। 

पु�ष सही अ�मगडाला का उपयोग करते ह� और उसे �ा�त करते ह�।

अ�वेषण �नयम # 12
हम श��शाली और �ाकृ�तक खोजकता� ह�।

मेरे �यारे बेटे जोश को 2 वष� क� उ� म� एक दद�नाक मधुम�खी का डंक �मला, और वह
लगभग इसके लायक था।  यह एक गम�, दोपहर क� धूप थी।  हम "इं�गत करने वाला
खेल" खेल रहे थे, एक साधारण �ायाम जहां वह इं�गत करेगा
कुछ, और म� देखंूगा।  �फर हम दोन� हंस पड़े।  जोश म� भ�र� को नह� छूने के �लए कहा

गया था �य��क वे उसे डंक मार सकते थे;  जब भी उ�ह�ने �कसी से संपक�  �कया तो हमने
"खतरे" श�द का इ�तेमाल �कया।  वहाँ, �तप�तया घास के एक पैच म�, वह एक बड़ी,
�यारे, गुलद�ते म� घूमती थी।  जैसे ही वह इसके �लए प�ंचा, म�ने शां�त से कहा, "खतरे",
और उसने आ�ाकारी �प से अपना हाथ हटा �लया।  उ�ह�ने हमारे खेल को जारी रखते
�ए एक �र क� झाड़ी क� ओर इशारा �कया।  जैसा �क म�ने झाड़ी क� ओर देखा, म�ने
अचानक 110-डे�सबल ये�प सुना।
जब म� �र देख रहा था, जोश मधुम�खी के �लए प�ंचा, �जसने तुरंत उसे डंक मार �दया। 

जोश ने संकेत देने वाले खेल को एक मोड़ के �प म� इ�तेमाल �कया था, और मुझे 2 साल
क� उ� से बाहर कर �दया गया था।  "खतरा!"  जब म�ने उसे पास रखा, तो उसने
छटपटाया।  "खतरे," म�ने �ःख से दोहराया, उसे गले लगाया, कुछ बफ�  �ा�त क�, और
सोचता था �क 10 साल या उसके बाद म� यौवन कैसा होगा। यह घटना �पताजी के �वहार
सूट म� उ�ाटन था
�जसे अ�सर भयानक टवीस कहा जाता है।  यह मेरे और छोटे आदमी के �लए एक

क�ठन बप�त�मा था।  �फर भी इसने मुझे मु�कुरा �दया।  मान�सक संकाय ब�े अपने डैड
को �वच�लत करने के �लए उपयोग करते ह� वे वही होते ह� जो बड़े सूरज या �र वैक��पक
ऊजा� क� संरचना क� खोज के �लए बड़े हो जाते ह�।  हम �ाकृ�तक खोजकता� ह�, भले ही
आदत कभी-कभी हम� डंक मारती है।  �वृ�� इतनी मजबूत है, यह हम� आजीवन सीखने
वाल� म� बदलने म� स�म है।  ले�कन आप इसे हमारे सबसे कम उ� के नाग�रक� म� देख
सकते ह� (अ�सर जब वे अपने सबसे खराब लगते ह�)।



सामान तोड़ना �शशु� को शोधकता�� �ारा �� ���कोण �दया जाता है, जो वष� से
असंर��त है
��षत अनुभव� के कारण, मनु�य कैसे �वाभा�वक �प से जानकारी �ा�त करते ह�।  ब�त

सारे सूचना-�सं�करण सॉ�टवेयर के साथ �ीलोडेड, �शशु आ�य�जनक �प से �व�श�
रणनी�तय� का उपयोग करके जानकारी �ा�त करते ह�, �जनम� से कई वय�कता म� संर��त
ह�।  भाग म�, यह समझना �क मनु�य इस उ� म� कैसे सीखता है, इसका मतलब है �क
मनु�य �कसी भी उ� म� कैसे सीखता है  हमने हमेशा ऐसा नह� सोचा।  य�द आपने 40
साल पहले शोधकता�� को �ीसेट �ेन वाय�र�ग के बारे म� कुछ कहा था, तो उनक�
��त��या होगी
एक आ�ोश है, "आप �या धू�पान कर रहे ह�?"  या, कम �वन�ता से, "मेरी �योगशाला

से बाहर �नकलो।"  ऐसा इस�लए है �य��क दशक� से शोधकता�� ने सोचा था �क ब�े
एक खाली �लेट-एक तबला रस थे।  उ�ह�ने सोचा �क एक ब�ा जो कुछ भी जानता था
वह अपने वातावरण के साथ बातचीत करके, मु�य �प से वय�क� के साथ सीखा था। 
�न�संदेह इस ���कोण को अ�य�धक काम करने वाले वै�ा�नक� �ारा तैयार �कया गया था
�जनके कभी कोई ब�ा नह� था।  हम अब बेहतर जानते ह�।  �शशु क� सं�ाना�मक ��नया
को समझने म� आ�य�जनक �ग�त �ई है।  दरअसल, अनुसंधान जगत अब �शशु� को
यह �दखाने के �लए देखता है �क मनु�य, वय�क� स�हत, �ावहा�रक �प से सब कुछ के
बारे म� सोचते ह�।  आइए उस इंजन पर एक �शशु के �दमाग के �ड के नीचे देख�
अपनी सोच ���या� और �ेरक �धन को चलाता है जो अपनी बु�� को चालू रखता है।

इस �धन म� एक ��, उ�-ऑ�टेन, �न�व�वाद क� आव�यकता होती है
जानना।  �शशु� का ज�म उनके आसपास क� ��नया को समझने क� गहरी इ�ा और

एक �नरंतर �ज�ासा के साथ होता है जो उ�ह� आ�ामक �प से तलाशने के �लए मजबूर
करता है।  ��ीकरण क� यह आव�यकता उनके अनुभव म� इतनी श��शाली �प से
�सले है �क कुछ वै�ा�नक इसे एक �ाइव के �प म� व�ण�त करते ह�, �जस तरह भूख और
�यास और से�स �ाइव है।  �शशु� को व�तु� के भौ�तक गुण� का पूवा�भास लगता है।
एक वष� से छोटे ब�े अपने �नपटान म� हर संवेद� ह�थयार के साथ �कसी व�तु का

�व��त �व�ेषण कर�गे।  वे इसे महसूस कर�गे, इसे �कक कर�गे, इसे अलग करने क�
को�शश कर�गे, इसे अपने कान म� �चपकाएगंे, इसे अपने मुंह म� �चपकाएगंे, इसे आपको
द�गे ता�क आप इसे अपने मंुह म� �चपका सक� ।  वे व�तु के गुण� के बारे म� गहन जानकारी
जुटाते �ए �दखाई देते ह�।  �शशु व�तु� पर �योग करते ह�, यह देखने के �लए �क वे और
�या कर�गे।  हमारे घर म�, इसका मतलब आमतौर पर सामान तोड़ना होता है।  ये व�तु-
उ�मुख अनुसंधान प�रयोजनाए ंतेजी से प�र�कृत होती ह�।  �योग� के एक ��स� सेट म�,
�शशु� को एक �सरे से �र एक रेक और एक �खलौना सेट �दया गया था।  ब�� ने



ज�द� से �खलौना पाने के �लए रेक का इ�तेमाल करना सीख �लया।  यह वा�तव म� एक
ज़बरद�त खोज नह� है, जैसा �क हर माता-�पता जानते ह�।  तब शोधकता�� ने एक
आ�य�जनक बात देखी।  कुछ सफल �यास� के बाद, ब�� ने �खलौने म� ��च खो द�। 
ले�कन �योग म� नह�।  वे �खलौना ले जाते और उसे अलग-अलग जगह� पर ले जाते, �फर
उसे पकड़ने के �लए रेक का इ�तेमाल करते।  उ�ह�ने यह देखने के �लए �खलौने को भी
प�ंच से बाहर रखा �क रेक �या कर सकता है।  �खलौना उनके �लए �ब�कुल भी मायने
नह� रखता था।  �या बात थी �क त�य यह था �क रेक इसे करीब ले जा सकता है।  वे
व�तु� के बीच संबंध� के साथ �योग कर रहे थे, �वशेष �प से इस बात के साथ �क एक
व�तु �सरे को कैसे �भा�वत कर सकती है।  प�रक�पना का परी�ण उसी तरह है जैसे
सभी ब�े इक�ा करते ह�
जानकारी।  वे ��नया को कैसे काम करते ह�, यह जानने के �लए तेजी से �व-सुधारा�मक

�वचार� क� एक �ंृखला का उपयोग करते ह�।  वे स��य �प से अपने पया�वरण का
परी�ण करते ह�, एक वै�ा�नक के �प म� ब�त कुछ: एक संवेद� अवलोकन कर�, जो चल
रहा है उसके बारे म� एक प�रक�पना बनाए,ं एक �योग को प�रक�पना का परी�ण करने
म� स�म �डजाइन कर�, और �फर �न�कष� से �न�कष� �नकाल�।

जीभ परी�ण 1979 म�, एडंी मे�टज़ॉफ़ ने �शशु मनो�व�ान क� ��नया को �हला �दया
एक नवजात �शशु पर अपनी जीभ को �चपकाकर और एक उ�र क� �ती�ा करने के

�लए पया��त �वन� होना।  उसे जो �मला उसने उसे च�कत कर �दया।  ब�े ने अपनी जीभ
वापस उस पर �चपका द�!  उ�ह�ने केवल 42 �मनट के �शशु� के साथ इस अनुकरणीय
�वहार को मज़बूती से मापा।  ब�े ने पहले कभी जीभ नह� देखी थी, मे�टजॉफ़ क� नह�
और अपनी नह� थी, �फर भी ब�े को पता था �क उसक� जीभ है, जानता था �क
मे�टज़ॉफ़ क� जीभ थी, और उसने �कसी तरह से दप�ण के �वचार को अंत�ा�न �दया। 
इसके अलावा, ब�े को पता था �क अगर वह एक �न��त �म म� नस� क� एक �ृंखला
को उ�े�जत करता है, तो वह अपनी जीभ को बाहर �नकाल सकता है (�न��त �प से
तबुला रस क� धारणा के अनु�प नह�)।  म�ने अपने बेटे नूह के साथ यह को�शश क�। 
उ�ह�ने और म�ने हमारे �र�ते क� शु�आत क�
जीवन म� एक �सरे पर अपनी जीभ �चपकाकर।  जीवन के पहले 30 �मनट� म�, हमने एक

अनुकरणीय वाता�लाप �कया था।  उनके पहले स�ताह के अंत तक, हम संवाद म� अ��
तरह से उलझ गए थे: हर बार जब म� उनके पालना क� म� आया, तो हमने एक-�सरे को
जीभ से बधाई द�।  यह �वशु� �प से उसक� ओर से अनुकूल था, यहां तक   �क यह
�वशु� �प से मेरे �ह�से पर रमणीय था।  अगर म�ने शु� म� अपनी जीभ बाहर नह� फेरी



थी, तो वह हर बार जब म� उसक� ��य सीमा म� आता था, तो इस तरह क� भ�व�यवाणी
नह� करता था।  तीन महीने बाद, मेरी प�नी ने मुझे एक �ा�यान के बाद उठाया
मे�डकल �कूल, टो म� नूह।  म� अभी भी �े�र�ण के सवाल उठा रहा था, ले�कन म�ने नूह

को डांटा और जवाब देते �ए उ�ह� पकड़ �लया।  मेरी आँख के कोने से, म�ने देखा �क नूह ने
मेरी तरफ उ�मीद से देखा, हर पाँच सेकंड म� अपनी जीभ बाहर �नकाल रहा था।  म�
मु�कुराया और अपनी जीभ को नोहा के म�य �� पर �चपका �दया।  तुरंत ही उसने
�च�लाया और अपनी जीभ को हर आधे-आधे समय पर छोड़ �दया।  मुझे ठ�क-ठ�क पता
था �क वह �या कर रहा है।  नूह ने एक अवलोकन �कया (�पताजी और म�ने अपनी जीभ
एक �सरे पर �चपका द�), एक प�रक�पना का गठन �कया (म� शत� लगाता �ं �क अगर म�
�पताजी पर अपनी जीभ बाहर �नकालता �ं, तो वह अपनी जीभ वापस मुझ पर �चपका
देगा), बनाया और अपने �योग को �न�पा�दत �कया (म�  �पताजी पर अपनी जीभ
�चपकाएगें), और मू�यांकन के प�रणाम�व�प उनके �वहार को बदल �दया

उनके शोध (उनक� जीभ को अ�धक बार बाहर �नकालना)।  �कसी ने नूह, या �कसी अ�य
ब�े को यह नह� �सखाया �क यह कैसे करना है।  और यह एक आजीवन रणनी�त है। 
आपने शायद यह सुबह ही �कया था जब आप अपने च�मे को नह� ढंूढ पाए थे,
प�रक��पत थे �क वे कपड़े धोने के कमरे म� थे, और देखने के �लए नीचे चले गए। 
म��त�क �व�ान के ���कोण से, हमारे पास यह बताने के �लए अ�ा �पक भी नह� है
�क आप यह कैसे जानते ह�।  यह इतना �वचा�लत है, आपको शायद पता नह� था �क आप
एक सफल �योग के प�रणाम देख रहे थे जब आपको अपने च�मे �ायर पर पड़े �ए �मले।
  नूह क� कहानी इस बात का एक उदाहरण है �क ब�े अपने क�मती सामान का उपयोग
कैसे करते ह�
ज�म के समय जानकारी �ा�त करने के �लए पूव�-लोड क� गई जानकारी-एक��त

रणनी�तयाँ।  हम इसे कप और गु�सा नखरे गायब करने म� भी देख सकते ह�।  �ल�टल
ए�मली, 18 महीने क� उ� से पहले, अभी भी मानते ह� �क अगर ए
ऑ�जे�ट ��य से �छपा �आ है, वह ऑ�जे�ट गायब हो गया है।  वह नह� है जो "व�तु

�ा�य�व" के �प म� जाना जाता है।  वह बदलने ही वाला है।  ए�मली एक वॉश�लॉथ और
एक कप के साथ खेल रही है।  वह कप को कपड़े से ढक देती है, और �फर एक �सरे के
�लए �क जाती है, उसके भ�ह पर एक �च��तत नज़र आती है।  धीरे-धीरे वह कपड़े को कप
से �र ख�चती है।  �याला अभी बाक� है!  वह एक पल के �लए चमकती है, �फर ज�द� से
उसे वापस कवर करती है।  तीस सेकंड पहले उसके हाथ अ�ायी �प से कपड़े के �लए
प�ंचते ह�।  �योग को दोहराते �ए, वह धीरे-धीरे कपड़े को हटा देती है।  �याला अभी बाक�
है!  वह �स�ता से �च�लाती है।  अब चीज� ज�द� जाती ह�।  वह बार-बार कप को ढँकती



और उतारती है, हर बार जोर-जोर से हंसती है।  यह ए�मली पर dawning है �क कप म�
ऑ�जे�ट �ा�य�व है: भले ही ��य से हटा �दया गया हो, यह गायब नह� �आ है।  वह इस
�योग को आधे घंटे से अ�धक समय तक दोहराएगी।  य�द आपने कभी 18 महीने क� उ�
के साथ समय �बताया है, तो आप जानते ह� �क 30 �मनट के �लए �कसी भी चीज़ पर �यान
क� ��त करना �कसी तरह का चम�कार है।  �फर भी ऐसा होता है, और ��नया भर म� इस
उ� म� ब�� को।  हालां�क यह एक बू के एक रमणीय �प क� तरह लग सकता है, यह है
वा�तव म� एक ऐसा �योग �जसक� �वफलता के घातक �वकास प�रणाम ह�गे।  ऑ�जे�ट

क� �ा�य�व एक मह�वपूण� अवधारणा है

आप सवाना म� रहते ह�।  स�े-दांतेदार बाघ अभी भी मौजूद ह�, उदाहरण के �लए, भले ही वे
अचानक ऊंची घास म� �गर गए ह�।  �जन लोग� ने यह �ान �ा�त नह� �कया, वे आमतौर
पर कुछ �शकारी के मेनू पर थे।
आप का परी�ण, भी 14 महीने और 18 महीने क� उ� के बीच क� �री है
असाधारण।  यह तब होता है जब ब�े सीखना शु� करते ह� �क लोग� क� इ�ाए ंऔर

�ाथ�मकताए ंअपने आप से अलग ह�।  वे इस तरह से शु� नह� करते ह�।  उ�ह� लगता है
�क �य��क उ�ह� कुछ पसंद है, पूरी ��नया को एक ही चीज पसंद है।  यह "टॉडलर ��ड"
क� उ�प�� हो सकती है, या �जसे म� "बेबी के प�र�े�य से �बंधन के सात �नयम" कहना
पसंद करता �ं:
अगर मुझे यह चा�हए, तो यह मेरा है।  अगर म� इसे आपको दे �ं और बाद म� अपना

�वचार बदल �ं, तो यह मेरा है।  अगर म� इसे आपसे �र कर सकता �ं, तो यह मेरा है। 
अगर हम एक साथ कुछ बना रहे ह�, तो सभी टुकड़े मेरे ह�।  अगर यह मेरी तरह �दखता है,
तो यह मेरा है।  अगर यह मेरा है, तो यह कभी �कसी और का नह� होगा, चाहे जो भी हो। 
अगर यह तु�हारा है, यह मेरा है।
18 महीने क� उ� म�, यह उन �शशु� पर हावी हो जाता है जो इस ���कोण से हो सकते

ह�
हमेशा सट�क नह� होता।  वे सीखना शु� करते ह� �क अ�धकांश नव�ववा�हत� को �कुम

म� �यागना पड़ता है: "जो आपके �लए �� है वह आपके �लए �� है।"  इस तरह क� नई
जानकारी पर �शशु� क� �या ��त��या होती है?  इसका परी�ण करके, के �प म�
हमेशा क� तरह।  2 साल क� उ� से पहले, ब�े ब�त सारी चीज� करते ह�, जो माता-�पता

नह� कर�गे।  ले�कन 2 साल क� उ� के बाद, छोटे ब�े चीज� कर�गे �य��क उनके माता-
�पता उ�ह� नह� चाहते ह�।  आ�ाकारी छोटे �यारे �व�ोही छोटे तानाशाह� म� बदलन ेलगते ह�।
  कई माता-�पता सोचते ह� �क उनके ब�े इस �तर पर उ�ह� स��य �प से बदनाम कर रहे
ह�।  (यह सोच �न��त �प से मेरे �दमाग को पार कर गई �य��क म�ने जोशुआ क�



�भा��यपूण� मधुम�खी के डंक को मार �दया था।) हालां�क यह एक गलती होगी।  यह
अव�ा

बस एक प�र�कृत अनुसंधान काय��म का �ाकृ�तक �व�तार ज�म के समय शु� �आ है। 
आप लोग� क� �ाथ�मकता� क� सीमा� को ध�का देते ह�, �फर पीछे खड़े हो जाते ह�
और देख� �क वे कैसे ��त��या करते ह�।  �फर आप �योग को दोहराते ह�, उ�ह� बार-बार

अपनी सीमा तक धकेलते ह� और यह देखने के �लए �क �न�कष� �कतने ��र ह�, जैसे �क
आप पी-ए-बू खेल रहे थे।  धीरे-धीरे आपको लोग� क� इ�ा� क� लंबाई और ऊँचाई
और चौड़ाई का पता चलना शु� हो जाता है और वे आपसे अलग कैसे हो जाते ह�।  �फर,
बस यह सु�न��त करने के �लए �क सीमाए ंअभी भी बनी �ई ह�, आप कभी-कभार पूरे
�योग को �फर से करते ह�।  �शशु� को उनके बारे म� पूरी समझ नह� हो सकती है
��नया, ले�कन वे इसे �ा�त करने के बारे म� ब�त कुछ जानते ह�।  यह मुझे पुरानी चीनी

कहावत क� याद �दलाता है “मुझे मछली पकड़ो और म� एक �दन के �लए खाता �ं;  मुझे
मछली बनाना �सखाओ और म� जीवन भर खाऊंगा। ”
बंदर देख�, बंदर करते ह� �य� एक ब�ा अपनी जीभ वापस आप पर �चपका देता है? 

शु�आत�
�पछले कुछ वष� म� एक तं��का रोड मैप तैयार �कया गया है, कम से कम "सरल" सोच

के �वहार के �लए, जैसे �क नकल।  परमा �व��व�ालय के तीन जांचकता� मैकाक का
अ�ययन कर रहे थे, यह म��त�क क� ग�त�व�ध का आकलन करता था �य��क यह
�योगशाला म� �व�भ� व�तु� के �लए प�ंचा था।  शोधकता�� ने तं��का फाय�र�ग के
पैटन� को �रकॉड� �कया जब बंदर ने �कश�मश उठाया।  एक �दन, शोधकता� �लयोनाड�
फोगासी �योगशाला म� चले गए और लापरवाही से एक कटोरी से �कश�मश लूट �लया। 
अचानक, बंदर के म��त�क म� आग लग गई।  �रकॉ�ड�ग �कश�मश-�व�श� पैटन� म� थे, जैसे
�क जानवर ने �कश�मश को उठाया था।  ले�कन बंदर ने �कश�मश नह� उठाया था।  यह
बस देखा Fogassi यह करते ह�।  च�कत शोधकता�� ने ज�द� से दोहराया और उनका
�व�तार �कया
�न�कष�, और �फर "�मरर �यूरॉ�स" के अ��त�व का वण�न करते �ए ल�डमाक�  प�� क� एक

�ंृखला म� उ�ह� �का�शत �कया।  �मरर �यूरॉ�स को�शकाए ं ह� �जनक� ग�त�व�ध उनके
प�रवेश को दशा�ती है।  दप�ण क� तं��का ��त��या� को �� करने वाले Cues
उ�लेखनीय �प से सू�म पाए गए।  य�द कोई रहनुमा �कसी क� आवाज़ सुनता है तो वह
कुछ करता है

पहले से अनुभव �कया जाता है - कहते ह�, कागज के एक टुकड़े को फाड़ देना - ये �यूरॉ�स
आग लगा सकते ह� जैसे �क बंदर पूरी उ�ेजना का अनुभव कर रहे थे।  शोधकता�� �ारा



मानव दप�ण �यूरॉ�स क� पहचान करने से ब�त पहले यह नह� था।  ये �यूरॉ�स पूरे म��त�क
म� �बखरे �ए ह�, और एक उपसमु�य कार�वाई मा�यता म� शा�मल है - जो �क �ला�सक
अनुकरणा�मक �वहार जैसे �क ब�े अपनी जीभ बाहर �नकालते ह�।  अ�य �यूरॉ�स
मोटर �वहार क� एक �क�म को ��त�ब��बत करते ह�।  हम यह भी समझने लगे ह� �क
म��त�क के कौन से �े� ह�
बढ़ती आ�म-सही �वचार� क� एक �ंृखला से सीखने क� हमारी �मता म� शा�मल ह�।  हम

�ु�ट क� भ�व�यवाणी करने और �ु�टय� के �लए इनपुट का पूव��ापी मू�यांकन करने के
�लए अपने सही �ी�ंटल कॉट��स का उपयोग करते ह�।  पूव�काल �ांत�ा के पूव�काल के
पूव�काल �स�गुलेट कॉट��स, हम� संकेत देता है जब क�थत ��तकूल प�र���तय� को
�वहार म� बदलाव के �लए कहते ह�।  हर साल, म��त�क अपने रह�य� को अ�धक से
अ�धक �कट करता है, �जस तरह से ब�े आगे बढ़ते ह�।
एक जीवन भर क� या�ा हम �ान क� �यास को �र नह� करते ह�, एक त�य घर लाया गया

है
वा�श�गटन �व��व�ालय म� पो�ट-डॉ�टर के �प म� मेरे �लए।  1992 म�, एडमंड �फशर ने

एड�वन �े�स के साथ �फ�जयोलॉजी या मे�ड�सन म� नोबेल पुर�कार साझा �कया।  मुझे
उनके काम और उनके काया�लय दोन� से प�र�चत होने का सौभा�य �मला।  वे खदान से
बस नीचे थे।  जब म� प�ंचा, तब तक वे 70 के दशक के म�य म� ही प�ंच चुके थे।  मुझे
उनसे �मलने पर पहली बात यह लगी �क वे सेवा�नवृ� नह� थे।  शारी�रक �प से नह� और
मान�सक �प से नह�।  लंबे समय के बाद उ�ह�ने वै�ा�नक चारागाह से बाहर �नकलने का
अ�धकार अ�ज�त �कया, दोन� के पास श��शाली, उ�पादक �योगशालाए ँथ�।  हर �दन म�
उ�ह� हॉल म� चलते �ए, �सर� से बेखबर, कुछ नई खोज के बारे म� बात� करते �ए, एक-
�सरे क� प��का� क� अदला-बदली करते �ए, एक-�सरे के �वचार� को �यान से सुनते
�ए देखता �ँ।  कभी-कभी उनके पास कोई �सरा ��� होता, उ�ह� ��ल करता और बदले
म� कुछ �योगा�मक प�रणाम के बारे म� �ी� �कया जाता।  वे कलाकार� क� तरह
रचना�मक थे, सुलैमान के �प म� बु��मान, ब�� क� तरह जीवंत।  उ�ह�ने कुछ नह�
खोया था।  उनके बौ��क इंजन अभी भी �कट हो रहे थे, और �ज�ासा

�धन बना रहा।  �य��क हमारी सीखने क� �मता को हम� उ� के अनुसार बदलना नह� है। 
हम आजीवन �श�ाथ� बने रह सकते ह�।  इसके �लए मजबूत �वकासवाद� दबाव रहा होगा
इन रणनी�तय� को बनाए रखना।  सम�या-समाधान सेरे�गेट� के अ��र वातावरण म�

ब�त पसंद �कया गया था।  ले�कन �कसी भी तरह क� सम�या-समाधान नह�।  जब हम
पेड़� से सवाना के नीचे आए, तो हमने खुद से नह� कहा, "अ�ा �वामी, मुझ ेएक �कताब
और एक �ा�यान और एक �नदेशक मंडल द� ता�क म� इस जगह म� जी�वत रहने के �लए



सीखने म� 10 साल लगा सकंू।"  हमारी उ�रजी�वता सूचना के पूव�-�नयो�जत पैकेट� को
�व��त करने के �लए खुद को उजागर करने पर �नभ�र नह� थी।  हमारा अ��त�व
अराजक, ��त��याशील सूचना-एक�ीकरण के अनुभव� पर �नभ�र करता है।  यही कारण
है �क हमारी सबसे अ�� �वशेषता� म� से एक है, तेजी से आ�म-सही �वचार� क� एक
�ंृखला के मा�यम से सीखने क� �मता।  "रेड द �नेक �वद द �हाइट ��ाइप �बट मी कल,
और म� लगभग मर गया," एक अवलोकन है �जसे हमने आसानी से बनाया है।  �फर हम
एक कदम और आगे बढ़े: "म� प�रक�पना करता �ं �क अगर म� एक ही सांप से �मलता �ं,
तो वही होगा!"  यह एक वै�ा�नक सीखने क� शैली है �जसका हमने लाख� वष� म�
शा��दक �प से पता लगाया है।  हमारे �ह पर सात-आठ दशक� म� यह कानाफूसी करना
संभव नह� है।  शोधकता�� ने �दखाया है �क वय�क म��त�क के कुछ �े�
एक ब�े के म��त�क के �प म� �न�दनीय रह�, इस�लए हम नए कने�न �वक�सत कर

सकते ह�, मौजूदा कने�न को मजबूत कर सकते ह�, और नए �यूरॉ�स भी बना सकते ह�,
�जससे हम सभी आजीवन सीखने वाले बन सकते ह�।  हमने हमेशा ऐसा नह� सोचा था। 
पांच या छह साल पहले तक, �च�लत धारणा यह थी �क हम उन सभी म��त�क
को�शका� के साथ पैदा �ए थे �ज�ह� हम कभी �ा�त करने जा रहे थे, और वे वय�कता से
बुढ़ापे तक एक �नराशाजनक या�ा म� लगातार �मट गए।  हम उ� के साथ अ�त��थनी
कने�न खो देते ह� (अकेले तं��का ��त के कुछ अनुमान ��त �दन 30,000 �यूरॉ�स के
करीब ह�)।  ले�कन वय�क म��त�क भी सामा�य �प से सीखने म� शा�मल �े�� के भीतर
�यूरॉ�स बनाना जारी रखता है।  ये नए �यूरॉ�स नवजात �शशु� क� तरह ही �ला��ट�सट�
�दखाते ह�।  जीवन भर वय�क म��त�क अनुभव के जवाब म� अपनी संरचना और काय� को
बदलने क� �मता रखता है।  �या हम अपनी ��नया का पता लगाते रह सकते ह�?  म�
लगभग कर सकता �ं

�े�स और �फशर को यह कहते �ए सुन�, “ठ�क है, �आ।  अगला ��।"  बेशक, हम
हमेशा ऐसे वातावरण म� खुद को नह� पाते ह� जो इस तरह क� �ज�ासा को बढ़ावा देते ह�
जैसे हम बड़े होते ह�।  म� एक ऐसा क�रयर बनाने के �लए भा�यशाली �ं �जसने मुझे अपनी
प�रयोजना� को चुनने क� �वतं�ता द�।  इससे पहले, म� अपनी मां के �लए भा�यशाली
था।
डायनासोर से लेकर ना��तकता तक मुझे याद है, जब म� 3 साल का था, अचानक �याज

�ा�त कर रहा था
डायनासोर म�।  मुझे नह� पता था �क मेरी माँ इसका इंतजार कर रही थी।  उसी �दन, घर

ने जुरा�सक क� सभी चीज� म� अपना प�रवत�न शु� कर �दया।  और �ाइ�सक।  और
��टेशस।  डायनासोर क� त�वीर� द�वार पर चढ़ जाती थ�।  म� फश� और सोफे पर �बखरे



डायनासोर के बारे म� �कताब� ढंूढना शु� कर �ंगा।  माँ "डायनासोर भोजन" के �प म� भी
रात का खाना खाएगंी, और हम घंट� तक अपने �सर को हँसते �ए �तीत कर�गे, ता�क
डायनासोर क� आवाज� सुन सक� ।  और �फर, अचानक, म� डायनासोर म� ��च खो देता,
�य��क �कूल म� कुछ दो�त ने अंत�र� यान और रॉकेट और आकाशगंगा� म� ��च
हा�सल क�।  असाधारण �प से, मेरी मां इंतजार कर रही थी।  जैसे ही मेरा जोर बदल
गया, घर बड़े डायनासोर से �बग ब�ग म� अपना �पांतरण शु� कर देगा।  सरीसृप के पो�टर
नीचे आ गए, और उनके �ान� म�, द�वार� से �ह लटकने लगे।  मुझे बाथ�म म� उप�ह� के
ब�त कम �च� �मल�गे।  माँ को भी आलू के �च�स के बैग से "अंत�र� के �स�के" �मले,
और म�ने अंततः उन सभी को एक कले�टर क� �कताब म� इक�ा �कया।  यह मेरे बचपन म�
बार-बार �आ।  मुझे ए
�ीक पौरा�णक कथा� म� ��च है, और उसने घर को माउंट ओ�ल�प म� बदल �दया।  मेरी

��चयां �या�म�त म� बदल ग�, और घर यू��ल�डयन, �फर �यू�ब�ट बन गया।  च�ान�, हवाई
जहाज।  जब म� 8 या 9 साल का था, तब तक म� अपने घर म� बदलाव कर रहा था।  एक
�दन, 14 साल क� उ� म�, म�ने अपनी माँ को घो�षत �कया �क म� ना��तक था।  वह एक
धम��न� धा�म�क ��� थ�, और म�ने यह सोचा था
घोषणा उसे कुचल देगी।  इसके बजाय, उसने कुछ ऐसा कहा, जैसे "वह अ�ा, ��य,"

जैसे म�ने अभी-अभी घो�षत �कया था �क मुझे नाचोस पसंद नह� है।  अगले �दन, वह मुझे
रसोई क� मेज, एक �लपटे �ारा बैठ गया

उसक� गोद म� पैकेज।  उसने शां�त से कहा, “तो, म� सुनती �ँ �क तुम अब ना��तक हो। 
�या यह सच है?"  म�ने हाँ म� �सर �हलाया और वो मु�कुरा द�।  उसने मेरे हाथ� म� पैकेज
रखा।  "आदमी का नाम �ेड�रक नी�े है, और पु�तक को गोधू�ल ऑफ आइडल कहा
जाता है," उसने कहा।  “अगर आप एक ना��तक बनने जा रहे ह�, तो वहां सबसे अ�ा
हो।  बॉन एपेतीत!"  म� दंग रह गया था।  ले�कन म�ने एक श��शाली संदेश को समझा:
�ज�ासा
अपने आप म� सबसे मह�वपूण� बात थी।  और मुझे �या �दलच�ी थी।  म� कभी �ज�ासा

के इस आग क� नली को बंद नह� कर पाया।  अ�धकांश �वकास मनोवै�ा�नक� का मानना   
है �क ब�े क� आव�यकता है
पता है �क एक �ाइव हीरे के �प म� शु� है और चॉकलेट के �प म� �वच�लत है।  भले ही

सं�ाना�मक तं��का �व�ान म� �ज�ासा क� कोई सहम�त नह� है, ले�कन म� इससे अ�धक
सहमत नह� हो सकता।  मेरा �ढ़ �व�ास है �क अगर ब�� को �ज�ासु बने रहने क�
अनुम�त द� जाती है, तो वे 101 तक खोज और तलाश करने के �लए अपनी �ाकृ�तक



�वृ�� को तैनात करना जारी रख�गे। यह कुछ ऐसा है जो मेरी माँ को सहज �प से पता
लगता है।  छोटे लोग� के �लए, खोज खुशी लाता है।  एक नशे क� लत दवा क� तरह,
अ�वेषण अ�धक खोज क� आव�यकता पैदा करता है ता�क अ�धक आनंद का अनुभव

�कया जा सके।  यह एक सीधी-साद� इनाम �णाली है, �जसे अगर पनपने �दया जाए तो
यह �कूल के वष� म� जारी रहेगी।  जैसे-जैसे ब�े बड़े होते ह�, वे पाते ह� �क सीखने से न
केवल उ�ह� खुशी �मलती है, ब��क यह उनम� �नपुणता भी लाता है।  �व�श� �वषय� म�
�वशेष�ता बौ��क जो�खम लेने के �लए आ�म�व�ास पैदा करती है।  य�द ये ब�े
आपातकालीन क� म� समा�त नह� होते ह�, तो वे नोबेल पुर�कार के साथ समा�त हो सकते
ह�।  मेरा मानना   है �क इस च� को तोड़ना संभव है, दोन� को संवेदनाहारी
���या और ब�े।  पहली क�ा तक, उदाहरण के �लए, ब�े सीखते ह� �क �श�ा का

मतलब ए है। वे समझने लगते ह� �क वे �ान �ा�त कर सकते ह� �य��क यह �दलच� नह�
है, ले�कन �य��क इससे उ�ह� कुछ �मल सकता है।  "क�ा �ा�त करने के �लए मुझे �या
जानने क� आव�यकता है?"  ले�कन मेरा यह भी मानना   है �क �ज�ासा वृ�� इतनी
श��शाली है �क कुछ लोग बौ��क �प से सोने के �लए समाज के संदेश को �र कर देते
ह�, और वे वैसे भी पनपते ह�।  मेरे दादाजी उन लोग� म� से एक थे।  उनका ज�म 1892 म�
�आ था और वह 101 वष� के थे।  उ�ह�ने आठ भाषाए ँबोल�, गुज़र�

कई भा�य, और 100 साल क� उ� तक अपने ही घर (अपने लॉन क� घास काटना) म� रहे,
अंत तक पटाखे के �प म� जीवंत रहे।  अपनी शता�द� मनाते �ए एक पाट� म�, वह मुझे
एक तरफ ले गया।  "आप जानते ह�, जुआ�नटो," उ�ह�ने अपने गले को साफ करते �ए
कहा, "�छयासठ साल राइट भाइय� के हवाई जहाज को नील आम���ांग और चं�मा से
अलग करते ह�।"  उसने अपना �सर �हलाते �ए, आ�य�च�कत �कया।  “म� घोड़े और छोट�
गाड़ी के साथ पैदा �आ था।  म� अंत�र� यान से मरता �ं।  वह �कस तरह का है? ”  उसक�
आँख� झपक गई।  "म� अ�ा जीवन जी रहा �ँ!"  एक साल बाद उनक� मृ�यु हो गई।  जब
म� अ�वेषण के बारे म� सोचता �ं तो म� उसके बारे म� ब�त सोचता �ं।  म� अपने बारे म�
सोचता �ं
माँ और उसके जा�ई �प से प�रव�त�त कमरे।  मुझे लगता है �क मेरा सबसे छोटा बेटा

अपनी जीभ के साथ �योग कर रहा है, और मेरे सबसे पुराने बेटे का मधुम�खी के डंक को
लेने का आ�ह है।  और मुझे लगता है �क हम� अपने काय��े�� और �वशेषकर अपने
�व�ालय� म� आजीवन �ज�ासा को �ो�सा�हत करने का बेहतर काम करना चा�हए।
Google अ�वेषण क� श�� को �यान म� रखता है।  20 ��तशत के �लए
उनके समय म�, कम�चारी जा सकते ह� जहाँ उनका मन उ�ह� जाने के �लए कहता है। 

इसका �माण नीचे क� पं�� म� है: जीमेल और गूगल �यूज स�हत नए उ�पाद� का पूरी तरह



से 50 ��तशत, "20 ��तशत समय" से आया है।  हम क�ा� म� ऐसी �वतं�ता को कैसे
लागू कर�गे?  कुछ लोग
"सम�या-आधा�रत" या "खोज-आधा�रत" सीखने वाले मॉडल का उपयोग करके हमारी

�ाकृ�तक खोजपूण� �वृ��य� का दोहन करने क� को�शश क� है।  इन मॉडल� म� मजबूत
अ�धव�ा और मजबूत अवरोधक दोन� होते ह�।  अ�धकांश इस बात से सहमत ह� �क ये
बहस� क�ठन-अनुभव वाले अनुभवज�य प�रणाम� को याद कर रही ह� जो इन शै�लय� के
द�घ�का�लक �भाव �दखाती ह�।
म� आगे और बहस क�ंगा
�या याद आ रही है एक वा�त�वक जी�वत �योगशाला है �जसम� म��त�क वै�ा�नक और

�श�ा वै�ा�नक एक �नय�मत, द�घ�का�लक आधार पर जांच कर सकते ह�।  म� इस तरह के
अनुसंधान के �लए जगह का वण�न करना चा�ंगा।
मे�डकल �कूल� क� सफलता का �व�ेषण 20 व� क� शु�आत म�
सद�, जॉन डेवी ने एक �योगशाला �कूल बनाया

�शकागो �व��व�ालय म�, �य��क उ�ह�ने सोचा था �क वा�त�वक ��नया क� ���तय� म�
सीखने का परी�ण �कया जाना चा�हए।  हालाँ�क ऐसे �कूल '60 के दशक के म�य म�
अनुकूल हो गए थे, शायद अ�े कारण के साथ, 21 व� सद� म�
-सद�
सं�करण सबसे सफल शै��क मॉडल म� से एक को देख सकता है, एक मे�डकल �कूल। 

जैसा �क डेवी के एक सहयोगी �व�लयम एच। पायने ने कहा, "मनो�व�ान, वा�तव म�, यह
�सखाने के �लए एक ही संबंध म� है �क शरीर रचना �च�क�सा के �लए है।"  यह अभी भी
करता है, हालां�क म� "मनो�व�ान" को "म��त�क �व�ान" से बदल �ंगा।  सबसे अ�ा
मे�डकल-�कूल मॉडल म� तीन घटक होते ह�: एक �श�ण
अ�ताल;  संकाय जो �श�ण के साथ-साथ �े� म� काम करते ह�;  और अनुसंधान

�योगशाला�।  यह लोग� के इलाज का आ�य�जनक �प से सफल तरीका है।  यह
ज�टल जानकारी को एक म��त�क से �सरे म��त�क म� �ानांत�रत करने के �लए
आ�य�जनक �प से सफल तरीका भी है।  म�ने अ�सर उ��वल गैर-�व�ान क� बड़ी
कंप�नय� को एक मे�डकल-�कूल काय��म म� �वीकार �कया है और �फर, चार साल के
भीतर, उपहार देने वाले �च�क�सक� और भयानक वै�ा�नक� म� बदल �दया।  आपको एक
ही समय म� अ�ा �वा�य और अ�ा ��श�ण �य� �मलता है?
मुझे �व�ास है �क यह संरचना है।
1) पारंप�रक पु�तक-�श�ण और एक �श�ण अ�ताल के संयोजन से वा�त�वक ��नया

म� लगातार संपक� ,



छा� को इस बात का अबा�धत �प से आभास हो जाता है �क वे उस समय से �या कर
रहे ह� जब वे इससे गुजर रहे ह�।  अ�धकांश मे�डकल छा� अपने ��श�ण जीवन के हर
�दन क�ा म� जाने के रा�ते म� काम करने वाले अ�ताल म� टहलते ह�।  वे एक �नय�मत
आधार पर सामना करते ह� �जस कारण से उ�ह�ने पहले �ान पर मे�डकल �कूल को चुना।
  तीसरे वष� तक, अ�धकांश छा� क�ा म� केवल आधे समय के होते ह�।  वे �श�ण
अ�ताल म� नौकरी या इससे जुड़े एक �ली�नक म� अ�य आधा सीखने पर खच� करते ह�। 
अ�धक वा�त�वक ��नया के अनुभव के �लए रेजीड�सी आगे आती ह�।
2) वा�त�वक ��नया म� काम करने वाले लोग� के लगातार संपक�  म� आने से मे�डकल

छा�� को उन लोग� �ारा �सखाया जाता है जो वा�तव म� वे �या करते ह�
उनके "�दन क� नौकरी" के �प म� पढ़ाए।ं  हाल के वष� म�, ये लोग न केवल �च�क�सा

डॉ�टर� का अ�यास कर रहे ह�, ब��क �च�क�सा शोधकता�� का भी अ�यास कर रहे ह�

श��शाली नैदा�नक   �न�हताथ� के साथ अ�याधु�नक प�रयोजना� म� शा�मल।  मे�डकल
छा�� को भाग लेने के �लए कहा जाता है।
3) �ावहा�रक अनुसंधान काय��म� के �लए �नरंतर संपक�  यहां एक �व�श� अनुभव है:

�च�क�सक-�ा�यापक �ा�यान दे रहे ह�
एक पारंप�रक क�ा म� से�ट�ग और एक रोगी म� अपने कुछ �ब��� को �च��त करने के

�लए लाता है।  �ोफेसर ने घोषणा क�: “यहाँ रोगी है।  �यान द� �क उसे ल�ण ए, बी, सी
और डी के साथ रोग ए�स है। "  इसके बाद वह बीमारी X क� जीव �व�ान पर �ा�यान
देना शु� कर देता है। जब हर कोई नोट ले रहा होता है, तो एक �माट� मे�डकल छा�
उसका हाथ उठाता है और कहता है, "मुझे ल�ण ए, बी और सी �दखाई देते ह�। ल�ण ई,
एफ और जी के बारे म� �या?"  �ोफेसर थोड़ा सा खुश (उ�सा�हत) �दखता है और जवाब
देता है, "हम ल�ण� ई, एफ और जी के बारे म� नह� जानते ह�।"  आप उन �ण� म� एक
�पन �ॉप सुन सकते ह�, और छा�� के �सर के अंदर फुसफुसाती आवाज़� लगभग �� ह�:
"ठ�क है, चलो पता करते ह�!"  ये मानव �च�क�सा म� अ�धकांश महान अनुसंधान �वचार�
के शु�आती श�द ह�।  यह सच खोजपूण� जा� है।  पारंप�रक पु�तक सीखने के साथ
�रयलव�� क� ज�रत� के सरल जु�स �ारा, एक शोध काय��म का ज�म होता है।  �वृ��
इतनी मजबूत है �क आपको �वचार को गठन से रखने के �लए चचा�� को जानबूझकर
काट देना होगा।  अ�धकांश काय��म� ने ऐसी चचा�� म� कटौती नह� करने का �वक�प
चुना है।  नतीजतन, अ�धकांश अमे�रक� मे�डकल �कूल� म� श��शाली अनुसंधान पंख
होते ह�।
यह मॉडल छा�� को �च�क�सा के �े� का एक समृ� ���कोण देता है।



न केवल वे लोग� �ारा �सखाया जाता है जो �च�क�सा के �दन-आज के पहलू म� शा�मल
ह�, ब��क वे उन लोग� के संपक�  म� ह� �ज�ह� �च�क�सा के भ�व�य के बारे म� सोचने के �लए
��श��त �कया जाता है।  ये वै�ा�नक देश के सबसे चमक�ले �दमाग का ��त�न�ध�व करते
ह�।  और यह मॉडल उन मानव �जा�तय� क� खोजपूण� वृ�� के �लए एकल सबसे
�ाकृ�तक दोहन �दान करता है �जनका म�ने कभी सामना �कया है।
�श�ा का एक महा�व�ालय बनाए ंजो म��त�क का अ�ययन करता है म� �श�ा के एक

महा�व�ालय क� क�पना करता �ं जहां काय��म सभी के बारे म� है
म��त�क म� वृ��।  इसे मे�डकल �कूल क� तरह तीन भाग� म� बांटा गया है।  इसम�
पारंप�रक क�ाए ँ ह�।  यह तीन �कार के संकाय �ारा संचा�लत और संचा�लत एक
सामुदा�यक �कूल है: पारंप�रक �श�ा संकाय, �मा�णत �श�क जो छोट� और म��त�क
वै�ा�नक� को पढ़ाते ह�।  यह अं�तम समूह एक एकल उ�े�य के �लए सम�प�त अनुसंधान
�योगशाला� म� �सखाता है: यह जांचना �क मानव म��त�क �श�ण वातावरण म� कैसे
सीखता है, �फर वा�त�वक �व� क�ा क� ���तय� म� प�रक��पत �वचार� का स��य
परी�ण करता है।  छा�� को �श�ा म� �व�ान �नातक �मलेगा।  भ�व�य
�श�क को इस बात क� गहन जानकारी होती है �क मानव म��त�क �कस �कार

जानकारी �ा�त करता है।  �वषय संरचना�मक म��त�क शरीर रचना �व�ान से मनो�व�ान
तक, आण�वक जीव �व�ान से नवीनतम सं�ाना�मक तं��का �व�ान म� ह�।  ले�कन शोध
केवल शु�आत है।  अपने पहले वष� के अ�ययन के बाद, छा� ऑनसाइट �कूल के जीवन
म� स��य �प से भाग लेना शु� कर द�गे।  एक सेमे�टर �कशोर म��त�क के �वकास को
समझने के �लए सम�प�त हो सकता है।  इंटन��शप म� एक जू�नयर हाई और हाई �कूल म�
सहायता शा�मल होगी।  एक और सेमे�टर �वहार �वकृ�त जैसे �क �यान घाटे क�
स��यता �वकार के �लए सम�प�त हो सकता है, और छा� एक �वशेष सु�वधा वग� म�
सहायता कर�गे।  �फर भी एक और पा��म मानव �श�ा पर पा�रवा�रक जीवन के
�भाव� के �लए सम�प�त होगा, �जसम� छा� अ�भभावक संघ क� बैठक� म� भाग ल�गे और
अ�भभावक-�श�क स�मेलन� का अवलोकन कर�गे।  इस दो-तरफ़ा बातचीत म�,
शोधकता�� क� अंत���� और �च�क�सक� क� अंत���� एक एकल चल रहे बौ��क
वातावरण म� �ववाह करने का मौका है।  मॉडल एक जोरदार, उपयोग-संचा�लत रणनी�तक
अनुसंधान और �वकास काय��म बनाता है।  �वसायी सहकम� क� भू�मका को ऊपर
उठाया जाता है, अनुसंधान �दशा को आकार देने म� एक स��य भागीदार, यहां तक   �क
शोधकता� अ�यासकता� को �यास क� बारी�कय� को बनाने म� मदद करता है।  यह मॉडल
हमारे �वकासवाद� को स�मान देने क� ज�रत है।  यह बनाता है
�श�क जो म��त�क के �वकास के बारे म� जानते ह�।  और यह वा�त�वक ��नया

अनुसंधान करने के �लए एक जगह है, ता�क वा�तव म� यह पता लगाने क� ज�रत है �क,



कैसे,म��त�क के �नयम हमारे जीवन पर लागू होने चा�हए।  मॉडल को अ�य शै��णक
�वषय� के �लए भी आयात �कया जा सकता है।  एक �वसा�यक �कूल जो �सखाता है �क
एक छोटा �वसाय कैसे चलाया जा सकता है, वा�तव म� एक को चला सकता है,
उदाहरण के �लए, अपने शै��णक जीवन के एक �ह�से के �प म�।
आ�य� क� भावना य�द आप पहली बार प��मी प��मी �व��व�ालय� म� से एक म� वापस

कदम रख सकते ह�, कहते ह�, बोलो�ना �व��व�ालय, और इसक� जीव �व�ान
�योगशाला� का दौरा कर�, तो आप जोर से हंस�गे।  म� आपसे जुड़ जाऊंगा।  आज के
मानक� के अनुसार, 11 व� म� जै�वक �व�ान
सद� एक मजाक थी, एक अजीब
�यो�तषीय �भाव�, धा�म�क ताकत�, मृत जानवर� और रासाय�नक �प से रासाय�नक

मनमोहक गंध� का �म�ण, �जनम� से कुछ �वषा� थे।  ले�कन अगर आप हॉल से नीचे
चले गए और बोलो�ना के अंदर प�ंच गए
मानक �ा�यान क�, आप ऐसा महसूस नह� कर�गे �क आप सं�हालय म� ह�।  आप घर

पर महसूस कर�गे।  �श�क को आगे रखने के �लए एक �ा�यान होता है, जो कु�स�य� से
�घरा होता है जहां छा� जो कुछ भी आयो�जत �कया जाता है उसे अवशो�षत करते ह�। 
माइनस शायद एक ओवरहेड या दो, यह आज क� क�ा� के समान उ�लेखनीय �प से
�दखता है।  �या यह बदलाव का समय हो सकता है?  मेरे बेटे सबसे अ�धक हाँ कह�गे।  वे
और मेरी माँ ह�
मेरे पास शायद सबसे महान �श�क थे।  मेरा 2 साल का बेटा नूह और म� सड़क पर उतर

रहे थे
पूव��कूली के �लए हमारे रा�ते म� जब उसने अचानक कं��ट म� एक चमकदार कंकड़

देखा।  बीच म� रोककर, छोटे आदमी ने इसे एक सेकंड के �लए माना, इसे पूरी तरह से
रमणीय पाया, और एक हंसी को बाहर जाने �दया।  उ�ह�ने एक छोटे से पौधे को एक इंच
आगे, एक खरपतवार से डामर म� दरार के मा�यम से संघष� �कया।  उसने उसे धीरे से
छुआ, �फर हँसा।  नूह ने इसे एकल फ़ाइल म� च��टय� क� एक पलटन से परे देखा, �जसे
उ�ह�ने बारीक� से जांच करने के �लए झुका �दया।  वे एक मृत बग को ले जा रहे थे, और
नूह ने आ�य� म� उसके हाथ पकड़ �लए।  धूल के कण थे, जंग लगा प�च, तेल का चमकदार
�ान।  पं�ह �मनट बीत चुके थे, और हम केवल 20 फ�ट चले गए थे।  म�ने उसे एक साथ
चलने क� को�शश क�, �जसम� एक काय��म के साथ एक वय�क क� तरह काम करने क�
धृ�ता थी।  उसके पास कोई नह� था।  और म� �क गया, मेरी देख रहा है

थोड़ा �श�क, सोच रहा था �क 20 फ�ट पैदल चलने म� मुझे 15 �मनट का समय लगा था। 
सभी का सबसे बड़ा म��त�क �नयम कुछ ऐसा है �जसे म� सा�बत नह� कर सकता या



च�र�वान बनो, ले�कन म� इसे पूरे �दल से मानता �ं।  जैसा �क मेरा बेटा मुझे बताने क�
को�शश कर रहा था, यह �ज�ासा का मह�व है।  उनक� खा�तर और हमारे �लए, म� चाहता
�ं �क क�ा� और �वसाय थे
�दमाग म� �दमाग के साथ बनाया गया है।  य�द हमने शु� �कया, तो �ज�ासा �व�वंस

चालक दल और पुन�न�मा�ण चालक दल दोन� का सबसे मह�वपूण� �ह�सा होगी।  जैसा �क
म�ने यहां से संबं�धत होने क� उ�मीद क� है, म� दोन� के प� म� �ं।  म� उस पल को कभी नह�
भूलंूगा जो इस छोटे से �ोफेसर ने �सखाया था
एक छा� होने का मतलब �या है इसके बारे म� डैडी।  म� आभारी था और थोड़ा श�म�दा

था।  47 साल के बाद, म� आ�खरकार सड़क पर चलना सीख रहा था।

सारांश �नयम # 12
हम श��शाली और �ाकृ�तक खोजकता� ह�।

• • ब�े इस बात के मॉडल ह� �क हम कैसे सीखते ह� - पया�वरण के �लए �न���य
��त��या से नह� ब��क अवलोकन, प�रक�पना, �योग और �न�कष� के मा�यम से स��य

परी�ण �ारा।

• • म��त�क के �व�श� भाग इस वै�ा�नक ���कोण क� अनुम�त देते ह�।  दायां �ी�ंटल
कॉट��स हमारी प�रक�पना म� �ु�टय� के �लए �दखता है ("कृपाण-दांतेदार बाघ हा�नर�हत

नह� है"), और एक �नकटवत� �े� हम� �वहार बदलने के �लए कहता है ("भागो!")।

• "हम म��त�क म� �बखरे" दप�ण �यूरॉ�स "के कारण �वहार को पहचान सकते ह� और
उसका अनुकरण कर सकते ह�।

• • हमारे वय�क �दमाग के कुछ �ह�से एक ब�े के �प म� �न�दनीय ह�, इस�लए हम इसका
पालन कर सकते ह�


