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प्रस्ताविा 
(पुस्तक: ददद अनिवार्द है, कष्ट वैकल्पपक है) 

हम सभी के जीवि में ददद आता है—कभी िार ररक रूि में, 
कभी मािशसक िीडा के रूि में, और कभी ररश्तों र्ा हालात 
के कारि। 
र्ह ददद टालिे र्ोग्र् िह ं है, क्र्ोंकक र्ह जीवि का एक 
स्वाभाववक हहस्सा है। लेककि एक बात जो हमारे हाथ में 
है—वह है इस ददद के प्रनत हमार  प्रनतकिर्ा। 
क्र्ा हम इस ददद को अििी िीडा बिा लेंगे, र्ा उसे 
स्वीकार कर सीख और िल्क्त में बदल लेंगे? 

र्ह िुस्तक "ददद अनिवार्द है, कष्ट वैकल्पपक है" उसी 
समझ और जागरूकता की र्ात्रा है। र्ह एक ऐसा मागददिदि 
है जो प्राचीि भारतीर् ज्ञाि, वैल्श्वक दिदि, आधुनिक 
मिोववज्ञाि और चचककत्सा ववज्ञाि को समाहहत करता है। 
इसमें आत्म-प्रेरिा, आंतररक िल्क्त, माइंडफुलिेस, ध्र्ाि, 
जीवि िैल  िररवतदि, और मािशसक िल्क्त जैसे ववषर्ों को 
गहराई से प्रस्तुत ककर्ा गर्ा है। 
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हमिे इस िुस्तक में ि केवल शसदधांत हदए हैं, बल्पक 
जीवंत उदाहरण, वास्तववक जीवि की कहानिर्ााँ और 
प्रैल्टटकल तकिीकें  साझा की हैं जो हर िाठक को अििे ददद 
के प्रनत एक िर्ा दृल्ष्टकोि देंगी। 
इस िुस्तक का उददेश्र् केवल जािकार  देिा िह ं है, बल्पक 
आिको अििी िीडा से ऊिर उठािे और जीवि को सच्चे 
अथों में जीिे की प्रेरिा देिा है। 

र्ह िुस्तक समविदत है उि सभी को— 
जो जीवि में ककसी ि ककसी रूि में ददद से गुजर रहे हैं, 
जो healing की तलाि में हैं, 
और जो अििे जीवि को गहराई से समझ कर संिूिदता से 
जीिा चाहते हैं। 

 

डॉ. िीरज कौशिक 
डॉ. माणणका कौशिक 
संस्थािक, कौशिक अक्र्ूिंक्चर एंड वेलिेस एवं अराइज 
वेलिेस 
लेखक | वक्ता | वेलिेस कंसपटेंट 
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अध्र्ार् 1: ददद अिररहार्द है, लेककि 
कष्ट वकैल्पिक है 

 

   भूशमका 

“ददद तो जीवि का हहस्सा है, लेककि उस ददद में डूब ेरहिा—

र्ह हमारा चुिाव होता है।” 

र्ह ववचार इस िुस्तक का मूल आधार है। 

हर इंसाि अििे जीवि में िार ररक, मािशसक र्ा भाविात्मक 
ददद स ेगुजरता है। लेककि जब हम उस ददद को अििे जीवि 

की िहचाि बिा लेते हैं—वह  कष्ट है। इस अध्र्ार् में हम र्ह 

समझिे की कोशिि करेंगे कक: 

• ददद क्र्ा है? 

• कष्ट क्र्ा है? 

• और इि दोिों में क्र्ा अतंर है? 
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    ददद बिाम कष्ट: एक अंतर 

ददद (Pain) कष्ट (Suffering) 

र्ह िार ररक र्ा 
भाविात्मक उते्तजिा है। 

र्ह हमारे मि की प्रनतकिर्ा है 
उस उते्तजिा िर। 

अस्थार्ी हो सकता है। 
समर् के साथ बढ़ सकता है अगर 
मि में बबठा शलर्ा जाए। 

र्ह एक अिुभव है। 
र्ह एक कहािी है जो हम अििे 
आि को सुिाते हैं। 

 

    एक उदाहरण 

माि ल ल्जए आिके घुटिे में चोट लग गई। 

ददद: उस घुटि ेमें चुभि और जलि होिा। 

कष्ट: "क्र्ों मेरे साथ ह  ऐसा हुआ?", "अब मैं चल िह ं 
िाऊंगा", "मेरा जीवि खत्म हो गर्ा।" 

ददद वास्तववक है, लेककि कष्ट आिकी मािशसक व्र्ाख्र्ा है। 
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      एक जीवंत उदाहरण 

अनिता, 40 वषीर् महहला, को अचािक कैं सर का िता चला। 

इलाज के दौराि बहुत ददद सहिा िडा। लेककि उसिे नििदर् 

शलर्ा कक वह "कैं सर की मर ज" िह ं बल्पक "एक र्ोदधा" 

बिेगी। उसिे र्ोग, ध्र्ाि और आभार प्रैल्क्टस को अििी 

हदिचर्ाद में िाशमल ककर्ा। 

ददद था, लेककि कष्ट िह ।ं 

उसका रवैर्ा ह  उसके जीवि की हदिा बि गर्ा। 

 

   प्राचीि ज्ञाि का दृल्ष्टकोण 

• भगवद गीता: "अििे कमद करो, फल की चचतंा मत 
करो।" 

• बुद्ध का उपदेि: "दववतीर् तीर मत चलाओ। िहला 

तीर (ददद) जीवि का हहस्सा है, लेककि दसूरा तीर 

(कष्ट) आि खुद चलाते हैं।" 
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• Stoic philosophy (ग्रीस): “हम चीजों से िह ं, बल्पक 

उिके बारे में अििे ववचारों से िरेिाि होते हैं।” 

 

                     अभ्र्ास: ववचारों का निर क्षण 

हर बार जब आिको ददद हो, खुद से िूनिए: 

• क्र्ा र्ह िार ररक ददद है र्ा मािशसक प्रनतकिर्ा? 

• क्र्ा मैं इस ददद को कहािी बिा रहा हूूँ? 

• क्र्ा मैं इस िल में रह सकता हूूँ? 

कुि गहर  साूँसें लें, और महसूस करें कक ददद एक तरंग की 
तरह आता है और चला जाता है। 

 

  मुख्र् बातें 

• ददद जीवि का हहस्सा है—उससे बचा िह ं जा सकता। 

• कष्ट वह है जो हम उस ददद से बिाते हैं। 



17 
 

• हमार  सोच, दृल्ष्टकोि और जागरूकता ह  हमें ददद को 
सहिे और कष्ट से उबरिे की िल्क्त देती है। 

• आत्म-जागरूकता और अभ्र्ास के माध्र्म से, हम 

कष्ट से मुक्त हो सकते हैं। 

 

        अंनतम ववचार 

आिके जीवि में ककतिी बार आििे ददद को अििी िहचाि 
बिा शलर्ा? 

अब समर् है उस िहचाि को बदलिे का। 

ददद को अिुभव करें, लेककि उसे िकड कर ि बैठें । 

उसके िार जािे का मागद है—वववेक, स्वीकार्दता और अभ्र्ास। 
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अध्र्ार् 2: स्वीकार्दता की िल्क्त – 

जो है, उसे स्वीकारिा 
 

   भूशमका 

"स्वीकारिा हार िह  ंहै, र्ह समझदार  है।" 

हम जीवि में बहुत बार उस चीज से लडते हैं जो िहले से घट 
चुकी होती है। जब हम र्ह स्वीकार िह ं करते कक 'जो हुआ, 

वह हुआ', तब हम खुद को निरथदक दखुों में फंसा लेते हैं। इस 

अध्र्ार् में हम र्ह समझेंगे कक स्वीकार्दता (Acceptance) कैसे 

हमारे मािशसक और भाविात्मक कष्ट को कम कर सकती है। 

 

    स्वीकार्दता टर्ा है? 

स्वीकारिा र्ािी वतदमाि क्षण को बबिा ववरोध के देखिा और 
अपिािा। इसका अथद र्ह िह ं है कक हम ककसी खराब 

िररल्स्थनत को ठीक करिे की कोशिि ि करें, बल्पक इसका 
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अथद र्ह है कक हम िहले उस ेवैसे ह  स्वीकारें जैस ेवह है — 

कफर नििदर् लें। 

 

    एक गहरा उदाहरण 

राकेि, एक होिहार इंजीनिर्र, ल्जसे COVID-19 के दौराि 
अििी िौकर  गंवािी िडी। मह िों तक उसिे खुद को कोसा, 

शसस्टम को दोष हदर्ा और डडप्रेिि में चला गर्ा। 

एक हदि उसिे खुद से कहा: 

“अब मुझे स्वीकारिा होगा कक र्ह हो चुका है। अब आगे 

टर्ा?” 

उसिे फ्रीलांस प्रोजेक््स लेिे िुरू ककए, िर्ा ल्स्कल सीखा और 
1 साल के भीतर खुद की कंििी िुरू कर द । 

बदलाव तब आर्ा, जब उसिे पहले स्वीकार ककर्ा। 

 

        स्वीकार्दता और आतंररक िांनत 
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• जब हम िररल्स्थनत से लडते हैं, हम अििी ऊजाद खोते 
हैं। 

• जब हम उस ेअििाते हैं, हम अििी िल्क्त वािस िाते 
हैं। 

• स्वीकारिा हमें ददमागी स्पष्टता और मि की िांनत देता 
है। 

 

      प्राचीि ज्ञाि 

• भगवद गीता में अजुदि िे जब र्ुदध से भागिे की 
कोशिि की, तब श्रीकृष्ि िे उसे जीवि के सत्र् को 
स्वीकारिे की शिक्षा द । 

• बुद्ध ि ेकहा: “दखु का अंत तभी होता है जब हम उसे 

िहचािते हैं और स्वीकारते हैं।” 

• Stoic दािदनिक Epictetus िे शलखा: “जो तुम्हारे 

निर्ंत्रि में िह ं है, उस ेवसैे ह  स्वीकारो जैसे वह है।” 
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                     अभ्र्ास: 'स्वीकार करिे' का ध्र्ाि 

1. िांत बैठें , आंखें बंद करें। 

2. उस ल्स्थनत के बारे में सोचें जो आिको िरेिाि कर 
रह  है। 

3. अब गहर  सांस लें और दोहराएं: 

“मैं इसे जैस ेहै, वैसे ह  स्वीकार करता/करती हूाँ।” 

4. अिुभव करें कक कैसे आिके मि से प्रनतरोध हटता है 
और हपकािि आता है। 

र्ह अभ्र्ास हर बार करें जब आि खुद को मािशसक संघषद में 
िाए।ं 

 

  मुख्र् बातें 

• स्वीकार्दता, कष्ट के णखलाफ िहला उिचार है। 

• र्ह कमजोर  िह ं, बल्पक समझदार  है। 
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• केवल वह  चीज बदल  जा सकती है ल्जस ेहम िहले 
स्वीकारते हैं। 

• प्रनतरोध िोडिा ह  मुल्क्त की हदिा में िहला कदम है। 

 

        अंनतम ववचार 

आि ल्जस भी िररल्स्थनत से जूझ रहे हैं — क्र्ा आििे उसे 

स्वीकार ककर्ा है? 

र्ा आि अभी भी सोच में उलझ ेहैं: 

“ऐसा टर्ों हुआ?” 

“ऐसा िह  ंहोिा चादहए था।” 

समर् आ गर्ा है कक आि अििे भीतर कहें: 

“जो है, उस ेअपिाकर ह  मैं आगे बढ़ सकता/सकती हूाँ।” 
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अध्र्ार् 3: प्रनतकिर्ा िह ं, उत्तर दें — 

React मत करो, Respond करो 
 

   भूशमका 

जब कोई हमें चोट िहुूँचाता है, अिमाि करता है, र्ा जब 
हालात हमारे ववरुदध होते हैं — हम आमतौर िर तरंुत 

प्रनतकिर्ा करते हैं। र्ह प्रनतकिर्ा भाविाओं से भर  होती है — 

गुस्सा, डर, चचतंा र्ा आिोि। 

लेककि क्र्ा आििे कभी सोचा है — 

र्दद हम प्रनतकिर्ा देिे के बजार् ठहर कर सोचें, तो टर्ा 
होगा? 

र्ह  अध्र्ार् हमें शसखाता है कक प्रनतकिर्ा (Reaction) और 

उत्तर (Response) में क्र्ा अंतर है और कैसे उत्तर देिा हमें 

कष्ट से मुक्त कर सकता है। 
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    प्रनतकिर्ा बिाम उत्तर 

प्रनतकिर्ा (Reaction) उत्तर (Response) 

तात्काशलक, बबिा सोचे समझ े
सोच-समझकर, िांत हदमाग 

से 

भाविात्मक और असंर्शमत वववेकिूिद और संतुशलत 

तिाव और ििताव ेको जन्म 
देती है 

समाधाि और िांनत को जन्म 
देती है 

दसूरों िर दोष डालिा खुद की ल्जम्मेदार  लेिा 

 

    एक कहािी: दो चप्पलों की दकुाि 

दो व्र्ािार  अलग-अलग गाूँव में चप्िलों की दकुाि खोलिे 

गए। 

िहला बोला: “र्हाूँ कोई चप्िल िह ं िहिता। मेरा तो सब 

बबादद हो गर्ा।” 
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दसूरा बोला: “र्हाूँ ककसी के िास चप्िल िह ं है! जबरदस्त 

अवसर है!” 

एक िे प्रनतकिर्ा द , दसूरे ि ेउत्तर ददर्ा। 

 

   रोज़मराद का उदाहरण 

माि ल ल्जए ककसी िे टै्रकफक में आिकी गाडी काट द । 

प्रनतकिर्ा: चचपलािा, गुस्सा करिा, हािद बजािा। 

उत्तर: गहर  साूँस लेिा, िातं रहिा और सुरक्षक्षत दरू  बिाए 
रखिा। 

र्ह िोटा सा अंतर आिके िूरे हदि को प्रभाववत कर सकता 
है। 

 

   प्राचीि ज्ञाि से प्रेरणा 

• भगवद गीता में श्रीकृष्ि िे कहा: 

"ल्स्थर बुदचध वाला व्र्ल्क्त सुख-दखु में सम रहता है 
और वह जीवि में शे्रष्ठ बिता है।" 
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• बुद्ध ि ेशसखार्ा: 

"जब कोई तुम्हें अििब्द कहे, तो वह उिहार है। तुम 
चाहो तो स्वीकार करो र्ा लौटाओ।" 

• Stoic दािदनिक Marcus Aurelius ि ेशलखा: 

"बाहर  चीजें तुम्हें िह ं दखुातीं, बल्पक तुम्हारा उिके 
बारे में सोच दखु देता है।" 

 

                     अभ्र्ास: रुकें , देखें, उत्तर दें 

1. कोई उते्तजिात्मक ल्स्थनत आिे िर 3 गहर  सााँसें लें। 

2. खुद से िूिें : 

o “क्र्ा मैं प्रनतकिर्ा दे रहा हूूँ र्ा उत्तर?” 

o “क्र्ा र्ह मुझे और ककसी को लाभ देगा?” 

3. कफर नििदर् लें और उत्तर दें। 

इस अभ्र्ास स ेआि धीरे-धीरे प्रनतकिर्ा के दषु्चि से बाहर 

निकलेंगे। 
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      केस स्टडी: सुमि और उसका बॉस 

सुमि, एक IT कंििी में काम करती थी। उसका बॉस हर 

मीहटगं में उसकी आलोचिा करता था। िहले वह रो देती थी 

र्ा गुस्सा हो जाती थी। लेककि एक कोचचगं सत्र के बाद उसिे 

सीखा कक उसे प्रनतकिर्ा िह ,ं उत्तर देिा है। 

अब वह हर आलोचिा को िांनत से सुिती, िोट बिाती और 
सुधार करती। कुि मह िों में उसी बॉस िे उसे ट म ल ड बिा 

हदर्ा। 

 

  मुख्र् बातें 

• प्रनतकिर्ा तत्काल होती है, उत्तर जािबूझकर। 

• प्रनतकिर्ा आिको िीडा देती है, उत्तर समाधाि लाता है। 

• र्ह अभ्र्ास से आता है — लेककि र्ह संभव है। 
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        अंनतम ववचार 

अगल  बार जब जीवि आिको चुिौती दे — 

तुरंत जवाब मत द ल्जए। 

ठहररए, सोचचए, किर उत्तर द ल्जए। 

र्ह  अंतर है कष्ट में फूँ से रहिे और उससे ऊिर उठिे का। 
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अध्र्ार् 4: आभार की िल्क्त — जब 

िुकिर्ा ददद से बडा हो जाए 

 

   भूशमका 

"ल्जसके िास जो िह ं है, वह उस ेर्ाद करता है। लेककि 

ल्जसको जो शमला है, उसका आभार जताता है — वह  सुखी 

है।" 

आभार (Gratitude) कोई साधारि भाविा िह ं है। र्ह एक 

ह शलगं िोसद है। र्ह हमारे मि, िर र और ररश्तों को 

चमत्काररक रूि से ठीक करिे की क्षमता रखता है। जब हम 

िीडा में होते हैं, तब अगर हम शसफद  इतिा कह िाए ं— 

"किर भी मैं आभार  हूाँ," 

तो समणझए हमिे दखु िर जीत का िहला कदम रख हदर्ा। 

 

    आभार टर्ा है? 
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आभार र्ािी जीवि में जो है, उसके शलए ददल स ेिुकिर्ा अदा 
करिा — चाहे वह बहुत िोटा क्र्ों ि हो। 

र्ह कहिा कक: 

• “मैं ल्जंदा हूूँ, र्ह  बहुत है।” 

• “मेरे िास सांसें हैं, मैं देख सकता हूूँ, चल सकता हूूँ — 

धन्र्वाद।” 

• “जो कुि भी है, उसके शलए मैं कृतज्ञ हूूँ।” 

 

    एक प्रेरक कहािी: जूशलर्ि की कहािी 

जूशलर्ि एक सैनिक था, जो र्ुदध में अििा एक िैर खो चुका 
था। अस्िताल में लेटे हुए वह बार-बार कहता: 

"मैं आभार  हूाँ कक मैं अभी ल्जं़दा हूाँ। मेरे दोिों हाथ हैं। मैं अपिे 

पररवार से किर शमल सकंूगा।" 

कुि मह िों में वह कृबत्रम िैर के सहारे चलिे लगा, दसूरों को 
प्रेररत करिे लगा। 
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उसकी ताकत उसका आभार था। 

 

      वैज्ञानिक प्रमाण 

• हावदडद र्ूनिवशसदट  की एक ररसचद बताती है कक जो लोग 
रोजािा आभार जताते हैं, उिमें: 

o डडप्रेिि कम होता है 

o िींद बेहतर होती है 

o हाटद हेपथ सुधरती है 

• आभार एक न्र्ूरोलॉल्जकल शिफ्ट लाता है — र्ह हमारे 
हदमाग में डोिामीि और सेरोटोनिि ररल ज करता है, 

ल्जसस ेखुिी महसूस होती है। 

 

                     अभ्र्ास: "आभार डार्र " 

1. हर रात सोिे से िहले 3 चीजें शलखें ल्जिके शलए आि 
आभार  हैं। 
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2. िोट -िोट  चीजें चगिें — जैस:े 

o आज सूरज देखा 

o चार् गरम शमल  

o ककसी िे मुस्काि द  

3. हफ्ते में एक हदि ककसी को धन्र्वाद ित्र शलणखए — 

चाहे भेजें र्ा ि भेजें। 

र्ह अभ्र्ास िीडा के बीच आिको िांनत का अिुभव कराएगा। 

 

      रोज़मराद में आभार के उदाहरण 

• िर र में ददद है, लेककि सोचचए — बाकी अंग तो काम 

कर रहे हैं। 

• ररश्तों में झगडा है, लेककि सोचचए — आिके िास 

ररश्ते तो हैं। 

• कमाई कम है, लेककि सोचचए — भूखे तो िह ं सोते। 
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हर िररल्स्थनत में कुि ि कुि ऐसा जरूर होता है ल्जसके शलए 
धन्र्वाद कहा जा सकता है। 

 

      आध्र्ाल्ममक दृल्ष्टकोण 

• भगवद गीता में कहा गर्ा है — "जो अिि ेकमों के 
िररिामों के शलए आभार  है, वह  जीवि की सच्चाई 
को समझता है।" 

• बुद्ध ि ेकहा — "जो आभार  है, वह िातं है।" 

• ईसा मसीह ि ेहमेिा रोट  बांटते हुए प्राथदिा में 
धन्र्वाद हदर्ा। 

 

      केस स्टडी: कववता जी की कैं सर जिी 

कववता, एक स्कूल ट चर, को ब्रेस्ट कैं सर हुआ। कीमोथेरेिी, 

बाल झडिा, िर र में ददद — सब हुआ। लेककि उसि ेहर हदि 

अििी आभार डार्र  में शलखा: 
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• “मेरे बच्चे मुस्कराते हैं, मैं आभार  हूूँ।” 

• “मैं अब भी गा सकती हूूँ, आभार  हूूँ।” 

• “मुझे देखभाल करिे वाला िररवार शमला, आभार  हूूँ।” 

डॉटटसद िे मािा कक उसका मािशसक संबल ह  उसकी तेज 
ररकवर  की वजह था। 

 

  मुख्र् बातें 

• आभार दखु को खा िह ं जाता, लेककि उसे हपका जरूर 
कर देता है। 

• रोजािा आभार जतािे से हमारा ध्र्ाि तकल फ से 
हटकर प्रेम और सकारात्मकता की ओर जाता है। 

• र्ह हमारे मािशसक, िार ररक और आध्र्ाल्त्मक 
स्वास््र् का संबल है। 

 

        अंनतम ववचार 



35 
 

जब अगल  बार जीवि आिको कुि िीि ले, तो चगनिए कक 
आिके िास क्र्ा बचा है। 

िार्द आिको लगे कक “कुछ िह ं बचा।” 

लेककि अगर आिकी सांस चल रह  है, मि काम कर रहा है, 

और आि र्ह अध्र्ार् िढ़ िा रहे हैं — 

तो एक बार बस धीरे से कहहए: 

"धन्र्वाद जीवि, मैं किर भी आभार  हूाँ।" 
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अध्र्ार् 5: क्षमा की िल्क्त — खुद 

को आजाद करि ेकी चाबी 
 

   भूशमका 

"जब हम ककसी को क्षमा िह ं करते, तो हम जहर िीकर 
सोचते हैं कक दसूरा मरेगा।" 

जीवि में हम सभी को ककसी ि ककसी िे ठेस िहंुचाई है — 

धोखा, अिमाि, अन्र्ार्, हहसंा। और हम उस िीडा को अििे 

अंदर िकड ेरहते हैं। 

लेककि सच र्ह है — 

हम ल्जस क्षमा को देिे से डरते हैं, वह  हमारे दखु को हपका 
कर सकती है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक क्षमा केवल दसूरे को माफ़ 
करिा िह  ंहै — र्ह खुद को मुल्टत देिा है। 
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    क्षमा टर्ा है? 

• क्षमा का मतलब र्ह िह  ंकक जो हुआ वह ठीक था। 

• र्ह मतलब है कक हम अब उस ददद का बोझ उठािा 
बंद कर रहे हैं। 

• क्षमा एक नििदर् है — अतीत को वतदमाि से अलग 

करिे का। 

 

    एक प्रेरक कहािी: अमीिा की कहािी 

अमीिा, 26 वषीर् लडकी, अििे सौतेले विता दवारा बचिि में 
र्ौि िोषि की शिकार हुई। सालों तक वह अवसाद में रह , 

आत्महत्र्ा तक के प्रर्ास ककए। 

थेरेिी में उस ेबतार्ा गर्ा — 

“तुम्हारा ददद जार्ज है, लेककि तुम्हार  आजाद  क्षमा में है।” 

5 साल बाद उसिे एक ित्र शलखा: 



38 
 

“मैं तुम्हें माफ़ करती हूूँ। इसशलए िह ं कक तुम इसके लार्क 

हो, बल्पक इसशलए कक मैं अब आजाद होिा चाहती हूूँ।” 

आज अमीिा एक मोहटवेििल स्िीकर है, जो िीडडतों को 
जागरूक करती है। 

 

      वैज्ञानिक दृल्ष्टकोण 

• मार्ो ल्टलनिक और अन्र् िोध बताते हैं कक जो लोग 
क्षमा करते हैं: 

o उिका ब्लड प्रेिर कम होता है। 

o उन्हें कम चचतंा और डडप्रेिि होता है। 

o उिका हाटद हेपथ बेहतर होता है। 

o उिकी िींद और इम्र्ुनिट  में सुधार होता है। 

 

                     अभ्र्ास: क्षमा की प्रकिर्ा (Forgiveness Practice) 

चरण 1: ददद को स्वीकार करें 
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“हां, र्ह मेरे साथ हुआ, और इसिे मुझे दखु हदर्ा।” 

चरण 2: अपिी भाविाओं को िाम दें 

गुस्सा, िफ़रत, अिमाि — जो भी है, उसे िहचािें। 

चरण 3: सोचचए — आप ककसे सज़ा दे रहे हैं? 

दसूरा व्र्ल्क्त िार्द मस्त है। आि खुद को ह  जलाते जा रहे 

हैं। 

चरण 4: निणदर् लें — 

“मैं इसे िोडता/िोडती हूूँ। मैं अििे मि को मुक्त 

करता/करती हूूँ।” 

चरण 5: एक वाटर् दोहराएं 

“मैं माफ करता हूूँ। मैं आजाद हूूँ।” 

र्ह अभ्र्ास एक हदि में िह  ंहोगा। लेककि हर बार जब आप 

दोहराएंगे, आि हपके महससू करेंगे। 

 



40 
 

      आध्र्ाल्ममक दृल्ष्टकोण 

• भगवद गीता में कहा गर्ा है: 

“क्षमािीलता ह  आत्मा का आभूषि है।” 

• ईसा मसीह को जब िूस िर चढ़ार्ा गर्ा, तो उन्होंिे 
कहा: 

“हे विता, इन्हें क्षमा करिा, रे् िह ं जािते रे् क्र्ा कर रहे हैं।” 

• बुद्ध ि ेकहा: 

“घिृा घिृा से िह ं शमटती, क्षमा से शमटती है।” 

 

      केस स्टडी: रोदहत और उसके वपता 

रोदहत को उसके विता ि ेबचिि में बहुत मारा-िीटा। वह बडा 

होकर कभी घर िह ं गर्ा। 15 साल बाद, जब उसके विता ICU 

में थे, रोहहत शमलिे गर्ा। 

उसिे कहा: 
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“मैं तुम्हें माफ़ करता हूूँ। और अििे शलए करता हूूँ।” 

उसके विता रो िडे। रोहहत के हदल का बोझ जैस ेविघल गर्ा। 

दोिों ि ेिांनत पाई। 

 

  मुख्र् बातें 

• क्षमा करिा कमजोर  िह ं, िल्क्त है। 

• क्षमा देिे से हम अििे जख्मों को भरिे देते हैं। 

• जो लोग क्षमा िह  ंकरते, वे अतीत में कैद रहते हैं। 

 

        अंनतम ववचार 

ल्जस ेआि माफ़ िह ं कर िा रहे हैं, वह िार्द आिकी िीडा का 
कारि था — 

लेककि जब आि माफ िह ं करते, तो आि खुद अपिा दखु 
जार  रखते हैं। 

आज एक गहर  साूँस लें और कहें: 
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“मैं तुम्हें क्षमा करता हूाँ — और खुद को मुटत करता हूाँ।” 
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अध्र्ार् 6: ध्र्ाि की िल्क्त — िांनत 

की ओर िहला कदम 

 

   भूशमका 

“मि भटका, तो दुुःख बढ़ा। मि रुका, तो िांनत आई।” 

ध्र्ाि (Meditation) केवल आूँखें बंद करिा िह ं है — र्ह 

अपिे भीतर उतरिा है। 

जब आि ध्र्ाि करते हैं, आि िीडा से हटकर स्वर्ं से जुडते 
हैं। 

ध्र्ाि आिके ववचारों की गनत को धीमा करता है और आिको 
वतदमाि क्षि में लाता है — जहाूँ दुुःख की कोई िकड िह ं। 

 

    ध्र्ाि टर्ा है? 

• ध्र्ाि का अथद है — "एकाग्रता और सजगता के साथ 
अिि ेभीतर जागरूक होिा।" 
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• र्ह कोई धमद िह ं, बल्पक मािशसक व्र्ार्ाम है। 

• इसका उददेश्र् है — वतदमाि में हटके रहिा, बबिा 
जजमेंट के। 

 

                     ध्र्ाि टर्ों करें? 

जब हम िीडा में होते हैं, हमारा मि बार-बार अतीत के दखु 

र्ा भववष्र् की चचतंा में भागता है। 

ध्र्ाि: 

• उस दौड को रोकता है। 

• आिको “र्हााँ और अभी” में लाता है। 

• और र्ह ं — िांनत है, मुल्क्त है। 

 

    वैज्ञानिक दृल्ष्टकोण 

• हावदडद मेडडकल स्कूल के िोध में िार्ा गर्ा: 
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o निर्शमत ध्र्ाि से हदमाग की ग्रे मैटर बढ़ती है, 

जो भाविाओं को संतुशलत करता है। 

o स्टे्रस हामोि कोहटदसोल कम होता है। 

o िॉनिक िेि, डडप्रेिि, और एंग्जार्ट  में राहत 
शमलती है। 

• MIT और UCLA की ररिोटद के अिुसार: 

o ध्र्ाि से Pain Perception कम हो जाती है। 

o मल्स्तष्क का Default Mode Network िांत 
होता है — र्ािी भटकाव कम। 

 

       कैसे करें ध्र्ाि? (Basic Meditation Practice) 

चरण 1: एक िांत स्थाि चुिें 

जहाूँ कुि देर कोई व्र्ाकुलता ि हो। 

चरण 2: आरामदार्क ल्स्थनत में बैठें  

िीठ सीधी हो, आूँखें बंद करें। 
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चरण 3: अपिी सााँस पर ध्र्ाि दें 

साूँस अंदर, साूँस बाहर — बस इसे महसूस करें। 

चरण 4: ववचार आएं तो स्वीकारें 

सोच आए तो कहें — “ठीक है, और मैं वािस साूँस िर लौटता 

हूूँ।” 

चरण 5: 5-10 शमिट से िुरू करें 

धीरे-धीरे समर् बढ़ाए।ं 

    Tip: चाहें तो कोई guided meditation ऐि जैस े

“Headspace”, “Sattva”, र्ा “ThinkRight.me” का प्रर्ोग करें। 

 

   आध्र्ाल्ममक दृल्ष्टकोण 

• बुद्ध ि ेवविश्र्िा ध्र्ाि शसखार्ा — "जैस ेचीजें हैं, 
उन्हें वैसे ह  देखिा।" 

• पतंजशल र्ोगसूत्र कहता है: 
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“र्ोगल्श्चत्तववृत्तनिरोधुः” — मि की गनतववचधर्ों का रुकिा ह  
ध्र्ाि है। 

• गुरुिािक देव ि ेकहा: 

“मि जीते, जग जीत।” 

ध्र्ाि आत्मा की भाषा है। 

 

      केस स्टडी: िरेि की जिी 

िरेि, एक आईट  प्रोफेििल, को फ्रोजि िोपडर और िीठ ददद 
था। दवाइर्ा ंल ं, कफल्जर्ोथेरेिी की — लेककि तकल फ बिी 

रह । 

एक र्ोग शिववर में उसिे ध्र्ाि सीखा। 

हर सुबह 20 शमिट “अिुलोम-ववलोम” और मौि ध्र्ाि ककर्ा। 

तीि मह िे में: 

• ददद में 70% राहत शमल । 
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• गुस्सा, चचडचचडािि कम हुआ। 

• िींद सुधर , और उसका आत्मववश्वास लौटा। 

अब वह हर सुबह ध्र्ाि को अपिी 'दवा' कहता है। 

 

  ध्र्ाि के लाभ (Benefits Summary) 

मािशसक लाभ िार ररक लाभ आध्र्ाल्ममक लाभ 

तिाव में कमी रक्तचाि घटे आत्म-जागरूकता 

भाविाओं में 
संतुलि 

ददद से राहत िांनत और करुिा 

िींद में सुधार 
इम्र्ूि शसस्टम 
मजबूत 

“मैं कौि हूूँ?” का 
उत्तर 

 

        अंनतम ववचार 
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आिके चारों ओर चाहे ककतिा भी िोर हो — ध्र्ाि वह 

दरवाज़ा है ल्जससे आि अििे भीतर प्रवेि कर सकते हैं। 

हर हदि, कुि क्षि अपिे शलए निकाशलए, अििी साूँसें महसूस 
कील्जए, और कहहए: 

“मैं र्हााँ हूाँ, मैं जागरूक हूाँ, मैं िांत हूाँ।” 
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अध्र्ार् 7: मि और िर र का संबंध 
— िीडा का मिोववज्ञाि 

 

   भूशमका 

"जब मि बीमार होता है, तो िर र िोर करता है। 

जब मि िांत होता है, तो िर र चंगा होता है।" 

आज का ववज्ञाि और प्राचीि दिदि — दोिों इस बात िर 

सहमत हैं कक मि और िर र का गहरा संबंध है। 

िार ररक िीडा अक्सर मािशसक अवस्था से जुडी होती है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक हमारा मि कैसे िर र में िीडा 
को जन्म देता है, बढ़ाता है, र्ा कम करता है। 

 

    मि और िर र का सवंाद 
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• हमारे सोचिे के तर के, भाविाएं और ववश्वास — हमारे 
िर र के अंदर रासार्निक और हामोिल बदलाव लात े
हैं। 

• उदासी, गुस्सा, डर, चचतंा — िर र में तिाव उत्िन्ि 
करते हैं, जो ददद, शसरददद, मांसिेशिर्ों की जकडि, और 
र्हा ंतक कक बीमार  का कारि बि सकते हैं। 

उदाहरण: 

जब हम तिाव में होते हैं: 

• हृदर्गनत बढ़ती है 

• सांसें तेज होती हैं 

• मांसिेशिर्ां कस जाती हैं 

• Cortisol और Adrenaline जैस ेहामोि बढ़ जाते हैं 

     र्ह सब िर र को अलटद मोड में डाल देता है — जो अगर 
लंबे समर् तक चलता रहे, तो िीडा का स्थार्ी कारि बि 
जाता है। 
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      ववज्ञाि टर्ा कहता है? 

      ररसचद 1: 

American Psychological Association के अिुसार: 

“लगातार िकारात्मक सोच और चचतंा िर र के रोग 
प्रनतरोधक तंत्र को कमजोर करती है।” 

      ररसचद 2: 

Harvard Medical School की ररसचद में िार्ा गर्ा: 

“Positive emotions और mindfulness pain threshold को बढ़ा 
सकते हैं।” 

      ररसचद 3: 

Placebo Effect से जुड ेअध्र्र्ि बताते हैं कक: 

“शसफद  र्ह ववश्वास कक इलाज शमल रहा है, ददद कम कर 
सकता है।” 
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    निष्कषद: मि ददद को बिा भी सकता है और शमटा भी 

सकता है। 

 

                     र्ोग-दिदि का दृल्ष्टकोण 

पतंजशल र्ोग सूत्र: 

“दखु का कारि — अववदर्ा (अज्ञाि) और अल्स्मता (अहं)।” 

मि में जमी हुई िुरािी स्मृनतर्ाूँ, वासिाएं, और डर िर र में 
रोग रूि में प्रकट हो सकते हैं। 

     इसशलए र्ोग में िुदध मि = स्वस्थ िर र मािा गर्ा है। 

 

          केस स्टडी: डॉ. अंजल  का अिुभव 

डॉ. अंजल , एक 45 वषीर् गार्िेकोलॉल्जस्ट, को लंब ेसमर् 

तक गददि और कमर में ददद रहता था। 

MRI और ररिो द्स िॉमदल थी।ं 

      उन्होंिे माइंड-बॉडी थेरेिी अििाई: 
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• हदि में दो बार 10 शमिट का बॉडी स्कैि मेडडटेिि 

• जिदशलगं — हदि के अंत में अििे ववचार और 
भाविाओं को शलखिा 

• हदमाग की सफाई — माफ करिा, खुद को स्वीकार 
करिा 

तीि मह िों में: 

• ददद 80% कम 

• िींद बेहतर 

• आत्मववश्वास में बढ़ोतर  

"मुझे समझ आर्ा कक मैं शसफद  िर र िह  ंहूूँ — मैं अििे मि 

की रचिा भी हूूँ।" 

 

    “Psychosomatic Pain” टर्ा होता है? 

Psyche (मि) + Soma (िर र) = मािशसक कारिों स ेउत्िन्ि 

िार ररक िीडा 
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आम लक्षण: 

• शसरददद 

• िेट में ददद 

• थकाि र्ा अकडि 

• सांस की समस्र्ा, लेककि कोई मेडडकल कारि िह ं 

    र्ह िर र िह ं, बल्पक मि की भाषा है — जो कह रहा है, 

“मुझे देखो, मुझे समझो।” 

 

                     समाधाि: मि और िर र को साथ में साधिा 

1. Self-Talk बदलें 

• िकारात्मक बातें िोडें: "मैं कभी ठीक िह ं हो 

िाऊूँ गा।" 

• सकारात्मक कहें: "मैं हर हदि बेहतर हो रहा हूूँ।" 

2. Visualization करें 
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• रोज 5 शमिट के शलए कपििा करें कक आिका िर र 
िूर  तरह से स्वस्थ है। 

3. Emotion Release 

• अििी भाविाओं को दबाएं िह ं — शलखें, बोलें, स्वीकार 

करें। 

4. Body-Oriented Practices 

• र्ोग, डांस, चलिा — रे् मि और िर र को जोडिे का 

रास्ता बिते हैं। 

 

  सारांि 

मि का प्रभाव िर र पर असर 

डर हाटदबीट तेज, िसीिा 

गुस्सा ब्लड प्रेिर हाई 

तिाव िाचि खराब, थकावट 
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मि का प्रभाव िर र पर असर 

खुिी इम्र्ूि शसस्टम मजबूत 

िांनत ददद में कमी, ऊजाद में वदृचध 

 

        अंनतम ववचार 

िर र आिकी आत्मा का मंहदर है — और मि उसका िुजार । 

र्हद िुजार  िरेिाि है, तो मंहदर असंतुशलत हो जाता है। 

अििे मि को समणझए, उसे स्िेह द ल्जए — 

तभी िर र सच में कहेगा: 

“अब मैं ठीक हूाँ।” 
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अध्र्ार् 8: जीवि में स्वीकार्दता — 

जो है, उसे स्वीकारिा ह  मुल्क्त है 

 

       भूशमका 

“ल्जस ेतुम बदल िह  ंसकते, उस ेस्वीकार कर लो। 

और ल्जस ेतुम स्वीकार कर लो, वह तुम्हें बदलिा बदं कर देता 
है।” 

अक्सर हम जीवि में उि चीजों से लडते रहते हैं ल्जन्हें हम 
बदल िह ं सकते — 

जैस ेअतीत की घटिाएूँ, ककसी की मतृ्र्ु, िार ररक रोग, ररश्तों 
की टूटि र्ा कोई स्थार्ी कमी। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकक स्वीकार्दता (Acceptance) — 

ददद स ेमुल्क्त की सबसे िहल  और सबसे गहर  सीढ़  है। 

 

                टर्ा है अस्वीकार्दता (Resistance)? 
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जब हम कहते हैं: 

• “ऐसा मेरे साथ क्र्ों हुआ?” 

• “मैं इसे कभी स्वीकार िह ं कर सकता।” 

• “र्ह िह ं होिा चाहहए था।” 

तो हम अिि ेददद को सहि िह ं कर रहे, बल्पक उसे बढ़ा रहे हैं। 

अस्वीकार्दता, िीडा को अंदर िकड कर रखती है और उसे धीरे-

धीरे दखु, अवसाद और िार ररक रोगों में बदल देती है। 

 

                     स्वीकार्दता टर्ा है? 

स्वीकार्दता का अथद र्ह िह ं कक आि हार माि लें र्ा निल्ष्िर् 
हो जाएं। 

इसका अथद है — जो है उसे जैस ेका तैसा देखिे और 
स्वीकारिे की िल्क्त। 

“मैं इस ल्स्थनत को िह  ंबदल सकता, 
लेककि मैं अििी प्रनतकिर्ा को जरूर बदल सकता हूूँ।” 
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          केस स्टडी: कैं सर से जीवि की ओर 

राजेि, 52 वषीर् बबजिेसमैि, को स्टेज 3 कैं सर डडटेक्ट हुआ। 

िहले वह अवसाद में चले गए। हर हदि रोते, “मैंिे क्र्ा गलती 

की?” 

लेककि एक हदि उन्होंिे कैं सर-सवादइवसद की एक सभा में 

हहस्सा शलर्ा और वहाूँ उन्होंिे सुिा: 

"हमें िह ं मालूम ल्जंदगी ककतिी है, लेककि र्ह हमारे हाथ में 
है कक हम हर हदि को कैसे ल्जएं।" 

उस हदि उन्होंिे खुद से कहा: 

“मुझे बीमार  िह ं, जीवि जीिा है।” 

उन्होंिे इलाज के साथ-साथ: 

• मेडडटेिि िुरू ककर्ा 

• हर हदि आभार जतार्ा 

• िररवार के साथ समर् बबतार्ा 
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आज राजेि िूर  तरह ठीक िह ं हुए हैं — लेककि वह हर हदि 

िांनत और खुिी के साथ जी रहे हैं। 

उिकी ित्िी कहती हैं: 

“िहले वो शसफद  जीववत थे। अब वे सच में जी रहे हैं।” 

 

    स्वीकृनत टर्ों जरूर  है? 

1. मािशसक िांनत लाती है 

o जब आि जीवि की िररल्स्थनतर्ों से लडिा 
बंद करते हैं, मि िातं होता है। 

2. आपकी ऊजाद बचती है 

o अिावश्र्क शिकार्त, अफ़सोस और गुस्से में 
जो ऊजाद बबादद होती थी, वह रचिात्मकता में 
लगिे लगती है। 

3. िार ररक स्वास््र् बेहतर होता है 
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o ररसचद में िार्ा गर्ा है कक Acceptance-based 

therapy से िोनिक ददद और डडप्रेिि में सुधार 
होता है। 

 

     प्राचीि दिदि का दृल्ष्टकोण 

भगवद गीता: 

“जो हुआ अच्िा हुआ, 

जो हो रहा है अच्िा हो रहा है, 

जो होगा वह भी अच्िा ह  होगा।” 

     र्ह शसखाता है — हर िररल्स्थनत में िांनत से रहिा ह  

र्ोग है। 

बुद्ध कहते हैं: 

“दखु का मूल कारि है — इच्िा। 

और मुल्क्त है — इच्िा का अंत, र्ानि स्वीकार्दता।” 

 

   कैसे ववकशसत करें “स्वीकार्दता” की िल्टत? 
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1. Reality Check 

• खुद से िूिें : “क्र्ा मैं इसे बदल सकता हूूँ?” 

o अगर हाूँ — तो प्रर्ास करें। 

o अगर िह  ं— तो स्वीकार करें। 

2. Affirmation का प्रर्ोग करें 

• “मैं इस ल्स्थनत को जैसा है, वैसे स्वीकार करता हूूँ।” 

• “मैं अििे अतीत को िोडता हूूँ और वतदमाि में जीता 
हूूँ।” 

3. िर र और भाविाओं को महसूस करें 

• अििी भाविाओं को दबाएं िह ं — उन्हें महसूस करें 

और धीरे से जािे दें। 

4. Mindfulness & Meditation 

• प्रनतहदि 10 शमिट मौि में बैठें  और सांस को देखें। 

• र्ह अभ्र्ास आिको अब और र्ह  ंस्वीकारिा शसखाता 
है। 
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    एक छोटा प्रर्ोग 

"स्वीकार करो और छोड दो" तकिीक 

1. आूँखें बंद करें। 

2. ककसी िररल्स्थनत को र्ाद करें ल्जसे आि अस्वीकार 
कर रहे हैं। 

3. उस िर ववचार करें: “क्र्ा मैं इसे स्वीकार कर सकता 

हूूँ, भले ह  थोडी देर के शलए?” 

4. धीरे-धीरे कहें: 

o “हाूँ, मैं इसे स्वीकार करता हूूँ।” 

o “मैं इसे जािे देता हूूँ।” 

कुि बार दोहराएं। 

आि महसूस करेंगे — हदल हपका हो गर्ा है। 

 

  सारांि 
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अस्वीकार्दता स्वीकार्दता 

तिाव िांनत 

शिकार्त समिदि 

"क्र्ों मेरे साथ?" "र्ह  है, अब इससे आगे क्र्ा?" 

प्रनतरोध प्रवाह 

निर्ंत्रि की कोशिि ववश्वास और स्वतंत्रता 

 

        अंनतम ववचार 

स्वीकार्दता कमजोर  िह ं, आंतररक िल्टत है। 

जो व्र्ल्क्त िररल्स्थनत को स्वीकार करता है, वह  उसमें से 
प्र्ार, शिक्षा और ववकास का मागद ढंूढ िाता है। 

हर सुबह आईिे में देणखए और कहहए: 

“मैं जैसा हूूँ, जहाूँ हूूँ — ठीक हूूँ। 

और र्ह  ंस ेएक िई िुरुआत कर सकता हूूँ।”
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अध्र्ार् 9: ददद और िीडा में फकद  — 

इसे समझिा क्र्ों जरूर  है? 

 

       पररचर् 

हम अक्सर िब्दों “ददद” और “िीडा” को एक ह  अथद में 

इस्तेमाल करते हैं, िर वे वास्तव में अलग चीजें हैं। 

र्ह समझिा हमारे शलए इसशलए जरूर  है क्र्ोंकक: 

• ददद िार ररक र्ा मािशसक असुववधा का अिुभव है। 

• पीडा उस ददद के प्रनत हमार  प्रनतकिर्ा है, जो कभी-

कभी उसे और गहरा बिा देती है। 

जब हम इस फकद  को समझते हैं, तो हम अििे ददद को सहिे 
और िीडा को कम करिे में सक्षम हो जाते हैं। 

 

          ददद (Pain) टर्ा है? 
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ददद एक प्राकृनतक और जीव ववज्ञानिक प्रकिर्ा है। र्ह हमारे 

िर र का एक चेताविी संकेत है कक कह  ंकुि ठीक िह ं है। 

• उदाहरि: जब आि चोट लगाते हैं, आिके िवद शसग्िल 

भेजते हैं और आिको िता चलता है “कह  ंचोट लगी 

है।” 

ददद का उद्देश्र् है हमें बचािा। 

र्ह हमें बताता है कक हमें सावधािी बरतिी चाहहए र्ा इलाज 
करवािा चाहहए। 

 

       पीडा (Suffering) टर्ा है? 

पीडा वह मािशसक और भाविात्मक बोझ है जो हम ददद के 
साथ र्ा उसके बाद महसूस करते हैं। 

र्ह वह भाविा है जो हम ददद को लेकर िालते हैं — जैस:े 

• घिृा 

• िोध 
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• डर 

• निरािा 

• चचडचचडािि 

िीडा तब िुरू होती है जब हम ददद को िकारते हैं, उससे लडते 
हैं र्ा उसस ेभागिे की कोशिि करते हैं। 

 

    ददद और पीडा का चि 

र्ह अक्सर एक चि की तरह होता है: 

1. ददद आता है — उदाहरि: कोई आिकी िौकर  से 

निकाल हदर्ा गर्ा। 

2. आप ददद महसूस करते हैं — दखु, निरािा। 

3. आप पीडा बढ़ाते हैं — सोचते हैं “मैं क्र्ों असफल 

हुआ?”, “मैं इस दनुिर्ा का सबसे दभुादग्र्िाल  हूूँ।” 

4. पीडा और गहर  होती है — मािशसक तिाव, िींद ि 
आिा, अनिद्रा। 
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5. र्ह ल्स्थनत और भी दददिाक हो जाती है। 

 

          केस स्टडी: बीमार  में ददद और पीडा 

िीिा, 40 वषद की महहला, ल्जन्हें मधुमेह (डार्बबट ज) है। 

• िीिा को मधुमेह की वजह से समर्-समर् िर िैर में 

ददद होता है (ददद)। 

• िहले तो वह इस ेमेडडकल इलाज के साथ संभालती 
थी।ं 

• लेककि धीरे-धीरे वह अििे ददद को लेकर डर, चचतंा 

और घबराहट बढ़ािे लगीं (िीडा)। 

• वे सोचिे लगीं: “मेरा जीवि खत्म हो जाएगा,” “मुझे 

ठीक कभी िह ं होिा।” 

• इससे उिका ददद और बढ़ गर्ा, और िींद, भूख दोिों 
प्रभाववत होिे लगे। 
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    ददद स ेपीडा कैसे अलग करें? 

प्रैल्टटकल दटप्स: 

1. ददद को स्वीकार करें, लेककि पीडा को ि बढ़ाएं। 

उदाहरि: िैर में ददद है, तो िैर को आराम दें। चचतंा ि 

करें कक क्र्ा होगा। 

2. माइंडिुलिेस (सचेतिता) का अभ्र्ास करें। 

अिि ेददद को बबिा प्रनतकिर्ा के देखें, जैस ेएक दरू से 
आती आवाज। 

3. अपि ेभाविाओं को पहचािें लेककि खुद को उिमें ि 
िंसाए।ं 

“मैं ददद महसूस कर रहा हूूँ, लेककि मैं िीडा में िह ं 
फंसूंगा।” 

4. सकाराममक दृल्ष्टकोण अपिाएं। 

ददद को सीखिे का अवसर समझें। 

 

                प्राचीि और आधुनिक दृल्ष्टकोण 
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• बुद्ध धमद में ददद को िर र की प्राकृनतक अवस्था मािा 
गर्ा है, लेककि िीडा को मि की प्रनतकिर्ा। 

• आधुनिक साइकोलॉजी में Cognitive Behavioral 

Therapy (CBT) इसी बात को समझाती है — हमारे 

ववचार ह  हमारे िीडा को बढ़ाते र्ा घटाते हैं। 

 

  सारांि 

ददद (Pain) पीडा (Suffering) 

िार ररक/मािशसक संकेत मािशसक प्रनतकिर्ा 

अनिवार्द और प्राकृनतक वैकल्पिक और निर्ंबत्रत 

िर र का सुरक्षात्मक संदेि 
मि की प्रनतकिर्ाओं का 
िररिाम 

इलाज और देखभाल से घट 
सकता है 

सोच और दृल्ष्टकोि से कम 
ककर्ा जा सकता है 
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        अंनतम ववचार 

ददद को िूर  तरह खत्म करिा संभव िह ं हो सकता, िर पीडा 
को कम करिा पूर  तरह आपके निर्ंत्रण में है। 

जब आि ददद को स्वीकार करते हैं, और उससे उिजी भाविाओं 
को समझदार  से संभालते हैं, तभी आि िांनत के कर ब िहंुचते 
हैं। 
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अध्र्ार् 10: मि की िल्क्त — 

मािशसक िीडा को कैसे कम करें? 

 

       पररचर् 

हमार  ल्जंदगी में िार ररक ददद ल्जतिा स्िष्ट होता है, उतिा 
ह  गहरा होता है मािशसक ददद। 

जब हमारा मि टूटता है, तो िीडा बहुत ज़्र्ादा बढ़ जाती है, जो 
कभी-कभी िार ररक स्वास््र् को भी प्रभाववत कर देती है। 

लेककि अच्िी खबर र्ह है कक हमारा मि िल्टतिाल  है, और 
इसे निर्ंबत्रत करके हम अििी मािशसक िीडा को कम कर 
सकते हैं। 

 

    मािशसक पीडा टर्ा है? 

मािशसक िीडा वो भाविात्मक और मािशसक तिाव है जो 
हम ककसी मुल्श्कल र्ा दददिाक घटिा के कारि महसूस करते 
हैं। 
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• उदासी 

• चचतंा 

• भर् 

• निरािा 

• अकेलािि 

रे् सभी मािशसक िीडा के रूि हैं। 

 

   टर्ों होती है मािशसक पीडा? 

• हमारे ववचार 

• हमार  भाविाएूँ 

• हमार  र्ादें 

• हमारे ववश्वास 

इि सबका प्रभाव हमारे मािशसक ददद िर होता है। 

जब हम ककसी समस्र्ा को बहुत बडी और असहिीर् समझते 
हैं, तो मािशसक िीडा बढ़ जाती है। 



75 
 

 

    मािशसक पीडा का चि 

1. िकारात्मक सोच आती है — “मैं असफल हूूँ।” 

2. भर् और चचतंा बढ़ती है — “मैं बेहतर िह ं हो िाऊंगा।” 

3. िर र में तिाव और थकाि होती है। 

4. मािशसक स्वास््र् बबगडता है। 

5. कफर से िकारात्मक सोच का चि चलता रहता है। 

 

                     मािशसक पीडा कम करिे के शलए िल्टतिाल  तकिीकें  

1. माइंडिुलिेस और ध्र्ाि (Meditation & Mindfulness) 

र्ह वतदमाि क्षि में रहिा शसखाता है। जब आि िूर  तरह स े

‘अब’ में होते हैं, तो चचतंा और भर् कम होते हैं। 

प्रैल्क्टकल उदाहरि: रोज सुबह 10 शमिट ध्र्ाि लगाएं, सांसों 

िर ध्र्ाि कें हद्रत करें। 
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2. कॉल्निदटव बबहेववर्रल थेरेपी (CBT) 

र्ह तकिीक िकारात्मक सोच को िहचािकर उसे सकारात्मक 
में बदलती है। 

कैस स्टडी: अंजशल, जो निरंतर खुद को ‘असफल’ समझती थी, 

CBT से अििी सोच बदलकर आत्मववश्वासी बिी। 

3. आभार अभ्र्ास (Gratitude Practice) 

रोजािा 3 चीजें शलखें ल्जिके शलए आि आभार  हैं। इससे 

मािशसक िीडा कम होती है। 

4. सकाराममक आममसंवाद (Positive Self-talk) 

जब भी िकारात्मक ववचार आएं, उन्हें चुिौती दें और 
सकारात्मक बात कहें। 

जैस:े “मैं अभी कहठि दौर में हूूँ, िर मैं इससे बाहर निकल 

सकता हूूँ।” 

5. सामाल्जक समथदि (Social Support) 
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अििे दोस्तों र्ा िररवार के साथ अििी भाविाएूँ साझा करें। 

अकेलेिि से बचाव होता है। 

 

   प्राचीि ज्ञाि से सीख 

• र्ोग और प्राणार्ाम: प्राचीि भारतीर् र्ोग िदधनत 
मािशसक तिाव घटािे के शलए शे्रष्ठ है। 

• बौद्ध धमद: ‘अनिच्िा’ (attachment) िोडिे की सीख 

देती है, ल्जससे मािशसक िीडा घटती है। 

 

      आधुनिक ववज्ञाि का दृल्ष्टकोण 

न्र्ूरोसाइंस में र्ह िार्ा गर्ा है कक निर्शमत ध्र्ाि से 
मल्स्तष्क की संरचिा में सकारात्मक बदलाव आते हैं जो 
तिाव को कम करते हैं। 

 

        सारांि 
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मािशसक पीडा घटािे के उपार् लाभ 

माइंडफुलिेस और ध्र्ाि तिाव कम, िांनत बढ़ती है 

CBT िकारात्मक सोच बदलती है 

आभार अभ्र्ास मि सकारात्मक होता है 

सकारात्मक आत्मसंवाद आत्मववश्वास बढ़ता है 

सामाल्जक समथदि अकेलािि कम होता है 

 

  अंनतम ववचार 

आपका मि आपका सबसे बडा साथी और सबस ेबडा ितु्र भी 
हो सकता है। 

जब आि अििी सोच को समझदार  से निर्ंबत्रत करते हैं, तो 
आि मािशसक िीडा को खत्म कर सकते हैं। 

र्ह एक अभ्र्ास है — लगातार ध्र्ाि, समझ और धैर्द के 

साथ आि मािशसक िीडा से मुक्त जीवि की ओर बढ़ सकते 
हैं। 
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अध्र्ार् 11: ददद और िीडा से बचिे 
के शलए जीवििैल  के सधुार 

 

       पररचर् 

ददद और suffering केवल हमारे मि और सोच में िह ं रहते, 
बल्पक हमार  हदिचर्ाद, खाि-िाि, व्र्ार्ाम और िींद िर भी 

बहुत निभदर करत ेहैं। 

अगर हम अििी जीवििलै  में सुधार करें, तो ि केवल 
िार ररक ददद कम होगा, बल्पक मािशसक िीडा भी कम होगी। 

 

                   स्वस्थ जीवििैल  के पााँच मुख्र् स्तंभ 

1. संतुशलत आहार 

2. निर्शमत व्र्ार्ाम 

3. पर्ादप्त िींद 

4. तिाव प्रबंधि 
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5. सकाराममक संबंध 

 

1. संतुशलत आहार 

• ताजे फल, सल्ब्जर्ाूँ, साबुत अिाज और प्रोट ि का 
उचचत सेवि करें। 

• प्रोसेस्ड और जंक फूड से बचें। 

• ओमेगा-3 फैट  एशसड जैस ेमिल , अलसी के बीज का 

सेवि करें, जो सूजि (inflammation) कम करते हैं। 

• जलर्ोजि (hydration) का खास ध्र्ाि रखें। 

प्रैल्टटकल उदाहरण: 

सीमा, जो मधुमेह और गहठर्ा से िीडडत थी,ं उन्होंि ेअििी 
डाइट में हर  सल्ब्जर्ाूँ, अंकुररत अिाज, और कम तल -भुिी 

चीजें िाशमल कर ददद में काफी राहत िाई। 

 

2. निर्शमत व्र्ार्ाम 
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• रोजािा कम से कम 30 शमिट चलिा र्ा र्ोग करिा 
बेहद फार्देमंद है। 

• व्र्ार्ाम मांसिेशिर्ों को मजबूत करता है और ददद को 
कम करता है। 

• एंडोकफद ि (सुखद हामोि) ररल ज करता है जो मिोबल 

बढ़ाता है। 

कैस स्टडी: 

रमेि, जो िीठ ददद से िरेिाि थे, उन्होंिे रोजािा र्ोग और 
स्टे्रचचगं िुरू की। 3 मह िों में उिकी िीठ ददद में 70% कमी 

आई। 

 

3. पर्ादप्त िींद 

• िींद िर र की मरम्मत और हदमाग की ताजगी के 
शलए जरूर  है। 

• 7-8 घंटे की गुिवत्ता वाल  िींद से ददद सहिे की क्षमता 
बढ़ती है। 
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• िींद की कमी से ददद और तिाव बढ़ते हैं। 

 

4. तिाव प्रबंधि 

• तिाव िर र में सूजि बढ़ाता है, ल्जससे ददद बढ़ सकता 
है। 

• मेडडटेिि, डीि ब्रीचथगं, और हॉबीज तिाव कम करत े
हैं। 

• निर्शमत ब्रेक लेिा, प्रकृनत में समर् बबतािा भी मदद 
करता है। 

 

5. सकाराममक संबंध 

• िररवार और दोस्तों के साथ अच्िा संबंध होिे से 
मािशसक संतुलि और सखु बढ़ता है। 

• सामाल्जक समथदि से ददद सहिे की क्षमता बढ़ती है। 
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    आधुनिक चचककमसा और जीवििैल  का मेल 

• आज के चचककत्सक भी जीवििैल  बदलाव को दवा के 
साथ बहुत महत्व देते हैं। 

• कफल्जर्ोथेरेिी, िोषि सलाह, और मेंटल हेपथ 
काउंसशलगं अब इलाज का हहस्सा हैं। 

 

   प्राचीि ज्ञाि 

• आर्ुवेद में बत्रदोष संतुलि के शलए जीवििैल  सुधार 
की सलाह द  गई है। 

• नतब्बती और चीिी चचककत्सा भी िर र के संतुलि िर 
जोर देती हैं। 

 

    जीवििैल  सुधार के शलए आसाि कदम 
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कदम कैसे करें लाभ 

हर हदि ताजा फल 
और सब्जी खाएं 

बाजार से ताजी 
चीजें लाएं 

िर र स्वस्थ, सूजि 
कम 

रोज 30 शमिट टहलें 
र्ा र्ोग करें 

सुबह र्ा िाम को 
वॉक 

मांसिेिी मजबूत, 

ददद में कमी 

हर रात समर् िर 
सोए ंऔर जागें 

सोिे से िहले 
स्िीि कम करें  

िींद में सुधार, ऊजाद 
बढे़ 

तिाव कम करिे के 
शलए ध्र्ाि करें 

5 शमिट ध्र्ाि 
लगाएं 

मि िांत, ददद सहिे 
की क्षमता बढे़ 

िररवार और दोस्तों 
से शमलें 

सप्ताह में कम से 
कम 1 बार शमलें 

खुिहाल , अकेलािि 
कम 

 

  निष्कर्द 

जीवििैल  में िोटे-िोटे सुधार आिके ददद और suffering को 

बहुत कम कर सकते हैं। 
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स्वस्थ आदतें शसफद  बीमार  से बचाती िह ं, बल्पक आिको एक 
खुिहाल और संतुशलत जीवि भी देती हैं। 

आिके दवारा अििाई गई रे् जीवििैल  की आदतें ददद को 
कम करके जीवि को बेहतर बिािे में सबसे बडी ताकत 
बिेंगी। 
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अध्र्ार् 12: चचककत्सा, दवा और 
आधुनिक उिचार: ददद और रोगों का 

ववज्ञाि 

 

       पररचर् 

जीवििैल  सुधार से ददद और िीडा को काफी हद तक कम 
ककर्ा जा सकता है, लेककि जब िार ररक चोट, संिमि, र्ा 
गंभीर बीमार  आती है, तब आधुनिक चचककत्सा और दवाओ ं
की भूशमका अत्र्ंत महत्विूिद हो जाती है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक आधुनिक चचककत्सा कैसे ददद 
को निर्ंबत्रत करती है, ककि दवाओं का प्रर्ोग होता है, और 
उिचार की वतदमाि तकिीकें  क्र्ा हैं। 

 

    ददद का ववज्ञाि और उपचार 
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ददद िर र का चेताविी तंत्र है। र्ह न्र्ूरोलॉल्जकल शसस्टम के 

जररए मल्स्तष्क को संदेि भेजता है कक कह  ंचोट र्ा समस्र्ा 
है। 

• तीव्र ददद (Acute pain): चोट र्ा बीमार  के कारि 

अचािक होता है, जैस ेचोट लगिा, ऑिरेिि के बाद 
ददद। 

• द घदकाल ि ददद (Chronic pain): लंबे समर् तक बिा 

रहिे वाला ददद, जैस ेगहठर्ा, माइग्रेि, र्ा िवद िेि। 

 

        आधुनिक चचककमसा की भूशमका 

1. ददद निवारक दवाए ं(Analgesics) 

o िैराशसटामोल, आइबुप्रोफेि जैसी सामान्र् 
दवाए।ं 

o ििील  दवाए ंजैस ेओविओइड्स (शसफद  गंभीर 

ददद में)। 
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2. स्रॉइड्स और सूजि कम करिे वाल  दवाए ं(Anti-

inflammatory drugs) 

o सूजि को कम कर ददद राहत देती हैं। 

3. किल्जर्ोथेरेपी 

o िार ररक उिचार, व्र्ार्ाम, माशलि, और ताि 
चचककत्सा से मांसिेशिर्ों को मजबूत और 
लचीला बिािा। 

4. सल्जदकल उपचार 

o जब अन्र् उिार् िाकाफी हों, तब ऑिरेिि से 
समस्र्ा का स्थार्ी समाधाि। 

 

      आधुनिक तकिीकें  और िवाचार 

• न्र्ूरोमॉडुलेिि: 

िवद शसग्िल को निर्ंबत्रत करिे के शलए इलेल्क्ट्रकल 
उिकरिों का उिर्ोग, ल्जससे ददद कम होता है। 
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• रोज़मराद की टेल मेडडशसि सेवाए:ं 

डॉक्टर से ऑिलाइि सलाह लेकर दवाए ंऔर उिचार 
घर िर। 

• जैव प्रौद्र्ोचगकी (Biotechnology): 

स्टेम सेल थैरेिी, जेिेहटक थेरेिी जो भववष्र् में ददद 
और रोगों का बेहतर इलाज करेंगी। 

 

             केस स्टडी 

सुिीता का उदाहरण: 

सुिीता को लंबे समर् से गहठर्ा था। िारंिररक दवाओं से 

आराम िह  ंशमला। 

कफल्जर्ोथेरेिी और सूजि कम करिे वाल  दवाओ ंके संर्ोजि 
से 6 मह िों में वह चलिे कफरिे में सक्षम हुई। 

साथ ह  उसिे जीवििैल  में सुधार कर ददद को निर्ंबत्रत 
ककर्ा। 
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    प्राचीि चचककमसा और आधुनिक ववज्ञाि का मेल 

• आर्ुवेद और आधुनिक चचककमसा का संर्ोजि: 

आर्ुवेद में प्राकृनतक जडी-बूहटर्ाूँ ददद और सूजि कम 

करती हैं। आज वे दवाओं के साथ उिर्ोग की जा रह  

हैं। 

• माइंडिुलिेस मेडडटेिि और न्र्ूरोमॉडुलेिि: 

मािशसक ध्र्ाि से ददद के अिुभव को कम ककर्ा जा 
सकता है, जो न्र्ूरोमॉडुलेिि से शमलता-जुलता है। 

 

     practical tips for effective treatment 

• डॉक्टर की सलाह बबिा दवा ि लें। 

• दवा को निर्शमत समर् िर लें, बीच में ि िोडें। 

• कफल्जर्ोथेरेिी और व्र्ार्ाम को िजरअंदाज ि करें। 

• सजदर  के बाद िूरा आराम करें और फॉलो-अि जरूर  

है। 
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• मािशसक स्वास््र् का ध्र्ाि रखें, क्र्ोंकक तिाव स े
ददद बढ़ सकता है। 

 

  निष्कर्द 

ददद स ेलडिे के शलए जीवििैल  सुधार जरूर  है, लेककि कभी-

कभी चचककत्सा और दवाओं की मदद से ह  िूिद आराम 
शमलता है। 

आधुनिक ववज्ञाि िे ददद और बीमाररर्ों के उिचार में बहुत 
प्रगनत की है, ल्जससे हम बेहतर, सुरक्षक्षत, और तेज इलाज िा 
सकते हैं। 

सह  मागददिदि और संर्म से आि ददद और suffering दोिों को 
निर्ंबत्रत कर सकते हैं। 
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अध्र्ार् 13: मािशसक ददद और 
उसका प्रबधंि: मि को कैसे समझें 

और आराम दें 
 

       पररचर् 

िार ररक ददद ल्जतिा स्िष्ट होता है, मािशसक ददद उतिा ह  
गहरा और िुिा होता है। 

हमारे ववचार, भाविाएूँ, तिाव, और चचतंा हमार  मािशसक िीडा 
के मुख्र् स्रोत हैं। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकक मािशसक ददद क्र्ा है, इसके 
प्रकार, और इसे कैसे प्रबंचधत ककर्ा जाए। 

 

    मािशसक ददद के प्रकार 

1. तिाव (Stress): 

रोजमराद के दबाव, काम का बोझ, ररश्तों की जहटलताएूँ। 
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2. चचतंा (Anxiety): 

भववष्र् की अनिल्श्चतताओं का डर। 

3. अवसाद (Depression): 

गहरे उदासी, असहार्ता की भाविा, और जीवि में रुचच 
कम होिा। 

4. द:ुख और िोक (Grief): 

वप्रर्जिों की हानि से उत्िन्ि गहरा ददद। 

 

       मािशसक ददद के लक्षण 

• िींद की समस्र्ा 

• भूख में बदलाव 

• ऊजाद की कमी 

• एकाग्रता में कमी 

• सामाल्जक दरू  
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                     मािशसक ददद का प्रबंधि कैसे करें? 

1. माइंडिुलिेस और ध्र्ाि (Mindfulness & Meditation) 

• वतदमाि में ध्र्ाि कें हद्रत करिा, बबिा ककसी नििदर् के। 

• रोजािा 10-20 शमिट का ध्र्ाि मािशसक तिाव कम 
करता है। 

2. सकाराममक सोच और आमम-देखभाल 

• िकारात्मक ववचारों को िहचािें और उन्हें बदलिे की 
कोशिि करें। 

• अिि ेआि से दर्ालु व्र्वहार करें। 

3. सामाल्जक समथदि (Social Support) 

• दोस्तों, िररवार र्ा काउंसलर से बात करें। 

• अकेलािि कम करिे से मािशसक ददद में राहत 
शमलती है। 

4. व्र्ार्ाम (Exercise) 
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• हपका व्र्ार्ाम, र्ोगा, र्ा वॉक से मल्स्तष्क में ‘हैप्िी 

हामोि’ ररल ज होते हैं। 

5. प्रोिेििल हेपप 

• र्हद ददद गहरा और लगातार है तो मािशसक स्वास््र् 
वविेषज्ञ से संिकद  करें। 

• थेरेिी और दवा दोिों मदद कर सकते हैं। 

 

             केस स्टडी 

राहुल की कहािी: 

राहुल िे अििी िौकर  खो द  और वह गहरे अवसाद में चला 
गर्ा। 

उसिे माइंडफुलिेस मेडडटेिि सीखा, अििे कर बी दोस्तों से 
खुलकर बात की, और एक थैरेविस्ट से सलाह ल । 

6 मह िों में उसकी मािशसक ल्स्थनत में सुधार हुआ और वह 
कफर स ेजीवि में सकिर् हुआ। 
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   प्राचीि ज्ञाि और आधुनिक ववज्ञाि 

• र्ोग और प्राणार्ाम: प्राचीि भारतीर् ववदर्ा जो मि 

को िांत करती है। 

• कॉल्निदटव बबहेववर्र थेरेपी (CBT): आधुनिक 

मिोवैज्ञानिक तर का जो िकारात्मक सोच को चुिौती 
देता है। 

• आर्ुवेद में मािशसक स्वास््र्: अश्वगंधा, ब्राह्मी जसैी 

जडी-बूहटर्ाूँ तिाव कम करती हैं। 

 

     practical tips for mental healing 

• रोजािा कम से कम 15 शमिट ध्र्ाि करें। 

• अिि ेववचारों को डार्र  में शलखें। 

• अच्िी िींद लें। 

• सोिल मीडडर्ा और न्र्ूज से ब्रेक लें। 
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• हेपद  डाइट लें, क्र्ोंकक आहार भी मािशसक स्वास््र् 
को प्रभाववत करता है। 

 

  निष्कर्द 

मािशसक ददद को अिदेखा करिा संभव िह ं, लेककि इसे सह  
तर कों से समझकर और प्रबंचधत करके हम उसे कम कर 
सकते हैं। 

माइंडफुलिेस, व्र्ार्ाम, और सामाल्जक समथदि मािशसक सुख 
की कंुजी हैं। 

आधुनिक चचककत्सा और प्राचीि ज्ञाि दोिों शमलकर मािशसक 
स्वास््र् का संिूिद समाधाि देते हैं। 
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अध्र्ार् 14: ददद में सहििीलता और 
मािशसक दृढ़ता: कैसे बिे मजबूत 

और लचीला 
 

       पररचर् 

ददद चाहे िार ररक हो र्ा मािशसक, उसके सामिे हटकिा और 
सहि करिा हर ककसी के शलए आसाि िह ं होता। 

लेककि “सहििीलता” और “मािशसक दृढ़ता” व ेगुि हैं जो हमें 

मुल्श्कल समर् में मजबूत बिाते हैं। 

र्ह अध्र्ार् आिको बताएगा कक सहििीलता क्र्ा है, इसे 
कैसे ववकशसत करें, और ददद को िार कैसे करें। 

 

    सहििीलता और मािशसक दृढ़ता टर्ा है? 

• सहििीलता (Endurance): ददद र्ा कहठिाई को सहिे 

की क्षमता। 
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• मािशसक दृढ़ता (Resilience): वविर त िररल्स्थनतर्ों में 

भी हार ि माििा, कफर स ेउठ खडा होिा। 

सहििीलता तो िार ररक भी हो सकती है, जैस ेलंबी दौडिा र्ा 
कहठि व्र्ार्ाम करिा। 

लेककि मािशसक दृढ़ता वह आंतररक िल्क्त है जो हमें हर बार 
टूटिे से बचाती है। 

 

    सहििीलता कैसे ववकशसत करें? 

1. धैर्द का अभ्र्ास करें 

• िोट -िोट  असुववधाओं को धैर्द से स्वीकार करें। 

• उदाहरि: जब आि व्र्ार्ाम में थक जाते हैं, तो थोडा 

और प्रर्ास करें। 

2. लक्ष्र् निधादररत करें और ध्र्ाि कें दित करें 

• ददद के बीच भी अििे उददेश्र् िर ध्र्ाि कें हद्रत रखें। 
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• उदाहरि: एक शमडल-एज व्र्ल्क्त ल्जसिे गहठर्ा के 

ददद के बावजूद चलिे का लक्ष्र् रखा। 

3. सकाराममक सोच अपिाए ं

• ददद को अवसर समझें खुद को मजबूत बिािे का। 

• उदाहरि: िेपसि मंडेला की 27 साल की कैद में 
mental resilience। 

4. सकाराममक आदतें बिाएं 

• निर्शमत व्र्ार्ाम, ध्र्ाि, स्वस्थ आहार। 

• रे् आदतें िर र और मि दोिों को मजबूत करती हैं। 

 

      मािशसक दृढ़ता के शलए दटप्स 

• समस्र्ा को स्वीकार करें: ददद को िकारिे की बजार् 

उस ेस्वीकार करें। 

• समथदि िेटवकद  बिाएं: िररवार, दोस्त, सलाहकार स े

जुडें। 
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• लचीलापि अपिाए:ं िररल्स्थनत के अिुसार अििी 

रििीनत बदलिे को तैर्ार रहें। 

• स्वर्ं से दर्ालु बिें: खुद िर कठोर ि हों, अििे प्रर्ासों 

को सराहें। 

 

             केस स्टडी 

िीिा की कहािी: 

िीिा को गंभीर िीठ ददद था। डॉक्टर िे कहा कक ऑिरेिि 

जरूर  है। 

उसिे हार िह  ंमािी। कफल्जर्ोथेरेिी, र्ोग, और मिोवैज्ञानिक 

सहार्ता स ेवह ददद को सहि करिा सीख गई। 

िीिा िे ि केवल ददद से लडिा सीखा बल्पक अििे जीवि की 
गुिवत्ता भी बेहतर की। 

 

                     प्राचीि दृल्ष्टकोण: र्ोग और बौद्ध ध्र्ाि 

• र्ोगासि: सहििीलता बढ़ािे में सहार्क। 
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• बौद्ध ध्र्ाि: भाविात्मक संतुलि बिाए रखिे और 

मािशसक तिाव कम करिे में मदद करता है। 

 

  निष्कर्द 

ददद में सहििीलता और मािशसक दृढ़ता वे िल्क्तर्ां हैं जो 
हमें वविर त िररल्स्थनतर्ों में भी उम्मीद बिाए रखिे में मदद 
करती हैं। 

धैर्द, सकारात्मक सोच, और निरंतर प्रर्ास से हम अििी 
सहििीलता को मजबूत कर सकते हैं। 

जीवि में चुिौनतर्ां आती हैं, िर हमार  मािशसक िल्क्त तर् 
करती है कक हम उिसे कैसे नििटते हैं। 
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अध्र्ार् 15: ददद और िीडा के बीच 
का अंतर: समझें और अििाए ंसह  

दृल्ष्टकोि 

 

       पररचर् 

“ददद” और “िीडा” िब्द अक्सर एक दसूरे के स्थाि िर उिर्ोग 

होते हैं, लेककि इिके बीच गहरा फकद  है। 

ददद एक भौनतक र्ा मािशसक अिुभव है, जबकक िीडा वह 
मािशसक प्रनतकिर्ा है जो ददद से होती है। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकैसे इि दोिों के बीच अंतर 
समझकर हम अििी िीडा को कम कर सकते हैं। 

 

               ददद टर्ा है? 

• िार ररक चोट, बीमार  र्ा तिाव से उत्िन्ि िार ररक 
अिुभव। 
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• उदाहरि: हाथ जलिा, शसर ददद, चोट लगिा। 

         पीडा टर्ा है? 

• ददद से जुडी मािशसक प्रनतकिर्ा जैस ेचचतंा, घबराहट, 

र्ा दखु। 

• र्ह ददद का भाविात्मक भार है। 

 

   ददद और पीडा में मुख्र् अंतर 

ददद (Pain) पीडा (Suffering) 

भौनतक र्ा 
मािशसक अिुभव 

मािशसक/भाविात्मक प्रनतकिर्ा 

िर र र्ा मल्स्तष्क 
में महसूस 

मि में अिुभव ककर्ा जाता है 

अनिवार्द 
वैकल्पिक (चुिाव के अिुसार कम र्ा 

ज्र्ादा हो सकती है) 
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ददद (Pain) पीडा (Suffering) 

िर र से जुडा मािशसक, भाविात्मक, र्ा आध्र्ाल्त्मक 

 

       पीडा को कैसे कम करें? 

1. स्वीकारोल्टत (Acceptance) 

• ददद को स्वीकार करिा िहला कदम है। 

• इसे िकारिे र्ा लडिे की बजार् स्वीकार करें कक र्ह 
हहस्सा है जीवि का। 

2. दृल्ष्टकोण बदलें (Change Perspective) 

• ददद को अंत िह ं, एक बदलाव र्ा सीख समझें। 

• उदाहरि: किकेटर के चोट लगिे िर वािसी की प्रेरिा। 

3. ध्र्ाि और मािशसक अभ्र्ास (Mindfulness & 

Meditation) 

• वतदमाि में रहि ेसे िीडा कम होती है। 
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• भववष्र् की चचतंाओं से मुल्क्त शमलती है। 

4. सहारा लेिा (Seek Support) 

• िररवार, दोस्तों, र्ा थैरेविस्ट से बात करें। 

• साझा करिे से मािशसक बोझ हपका होता है। 

 

             केस स्टडी 

सोनिर्ा की कहािी: 

सोनिर्ा को िुरािी बीमार  के कारि निर्शमत ददद रहता था। 

वह िहले ददद को लेकर घबराती और दखुी होती थी। 

कफर उसिे मािशसक अभ्र्ास िुरू ककर्ा — ध्र्ाि, 

सकारात्मक सोच, और थैरेिी। 

धीरे-धीरे वह ददद को स्वीकारिे लगी और िीडा में कमी आई। 

 

                प्राचीि और आधुनिक ज्ञाि का मेल 
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• बौद्ध धमद में दुुःख का ज्ञाि: दुुःख जीवि का हहस्सा 

है, इसे समझकर मुल्क्त शमलती है। 

• साइकोलॉजी में कॉल्निदटव र फे्रशमगं: िकारात्मक 

अिुभवों को िई दृल्ष्ट से देखिा। 

 

  निष्कर्द 

ददद तो सभी को होता है, लेककि िीडा हमार  मािशसक 
प्रनतकिर्ा है। 

इसीशलए िीडा को ववकपि मािा जाता है — हम इस ेबढ़ा भी 

सकते हैं, घटा भी। 

सह  दृल्ष्टकोि, स्वीकृनत, और मािशसक अभ्र्ास से हम िीडा 
को निर्ंबत्रत कर सकते हैं और अििे जीवि को सुखमर् बिा 
सकते हैं। 
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अध्र्ार् 16: ददद से उबरि ेमें 
मिोवैज्ञानिक तकिीकें : व्र्वहाररक 

और वैज्ञानिक दृल्ष्टकोि 

 

       पररचर् 

ददद केवल िार ररक ह  िह ,ं बल्पक मािशसक भी होता है। 

मिोवैज्ञानिक तकिीकें  हमें ददद को समझिे, उसे सहिे और 
उससे उबरिे में मदद करती हैं। 

इस अध्र्ार् में हम व्र्वहाररक तकिीकों और ववज्ञाि की 
मदद से ददद प्रबंधि के तर कों िर चचाद करेंगे। 

 

    ददद और मि: एक गहरा संबंध 

• ददद मल्स्तष्क में महसूस होता है, और मािशसक 
ल्स्थनत इसे प्रभाववत करती है। 
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• चचतंा, तिाव, और भर् से ददद की अिुभूनत बढ़ जाती 
है। 

 

     प्रमुख मिोवैज्ञानिक तकिीकें  

1. संज्ञािाममक व्र्वहार थेरेपी (CBT) 

• िकारात्मक सोच को िहचािकर सकारात्मक सोच में 
बदलिा। 

• उदाहरि: एक व्र्ल्क्त जो अििे ददद को “असंभव” 

मािता था, उसिे CBT से ददद को चुिौती के रूि में 
देखा। 

2. माइंडिुलिेस और ध्र्ाि 

• वतदमाि क्षि में रहि ेसे ददद की अिुभूनत कम होती है। 

• निर्शमत ध्र्ाि से मािशसक तिाव घटता है। 

3. ववजु़अलाइजे़िि (Visualization) 

• मि में सकारात्मक और आरामदार्क चचत्र बिािा। 
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• ददद को कम करिे में सहार्क। 

4. प्रग्रेशसव मांसपेिी ररलैटसेिि (PMR) 

• मांसिेशिर्ों को धीरे-धीरे तिाव से मुक्त करिा। 

• िार ररक और मािशसक दोिों ददद में लाभकार । 

 

             केस स्टडी 

राहुल का अिुभव: 

राहुल को िुरािी िीठ ददद था। 

उसिे CBT और ध्र्ाि िुरू ककर्ा। 

उसका ददद कम हुआ और जीवि की गुिवत्ता बढ़ । 

 

      वैज्ञानिक िोध 

• Harvard Medical School िे हदखार्ा कक ध्र्ाि स ेददद 
के शलए मल्स्तष्क के ददद कें द्र की सकिर्ता कम होती 
है। 
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• CBT का प्रभाव अिेक ददद रोगों में शसदध हुआ है। 

 

                प्राचीि और आधुनिक का संगम 

• र्ोग और ध्र्ाि प्राचीि मिोवैज्ञानिक तकिीकें  हैं। 

• आज की मिोवैज्ञानिक थेरेिी इिके आधुनिक रूि हैं। 

 

  निष्कर्द 

मिोवैज्ञानिक तकिीकें  ददद को सहिे और उसके साथ जीिे में 
सहार्क हैं। 

िकारात्मक भाविाओं को निर्ंबत्रत करके हम ददद की तीव्रता 
और िीडा दोिों को कम कर सकते हैं। 

ध्र्ाि, CBT, और ररलैक्सेिि जैसी तकिीकों को जीवि का 
हहस्सा बिािा लाभकार  होता है। 
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अध्र्ार् 17: ददद और रोग: िर र की 

चेताविी प्रिाल  और उसकी समझ 

 

       पररचर् 

ददद केवल कष्ट िह ं है, बल्पक र्ह हमारे िर र की एक 
चेताविी प्रिाल  भी है। 

र्ह संकेत देता है कक कह  ंिर र में समस्र्ा है, ल्जसे हमें 
समझिा और ठीक करिा आवश्र्क है। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेददद और रोग के बीच का ररश्ता 
और िर र के संकेतों को समझिे के व्र्ावहाररक तर के। 

 

        ददद: िर र का अलामद शसस्टम 

• जब िर र में चोट र्ा क्षनत होती है तो िवदस शसस्टम 
ददद के माध्र्म से संदेि भेजता है। 

• उदाहरि: हाथ जलिे िर तुरंत ददद महसूस होिा। 
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              ददद और बीमार  का सम्बन्ध 

• तीव्र ददद: अचािक और तीव्र चोट र्ा समस्र्ा का 
संकेत। 

• द घदकाशलक (chronic) ददद: िर र में ककसी द घदकाशलक 

समस्र्ा का संकेत। 

 

    ददद को िजरअंदाज करिे के खतरे 

• कई बार लोग ददद को अिदेखा कर देते हैं। 

• इससे समस्र्ा बढ़ सकती है, जैस ेकक इंफेक्िि र्ा 
अन्र् जहटलताएं। 

• उदाहरि: दांत ददद को अिदेखा करिा। 

 

               िर र की चेताविी को समझिे के तर के 

1. ददद के प्रकार को पहचाििा 
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• तीव्र, ततंु, झिझिाहट, जलि आहद। 

• इससे िता चलता है कक ककस प्रकार का उिचार 
चाहहए। 

2. िार ररक और मािशसक दोिों पहलुओं का मूपर्ांकि 

• क्र्ा ददद मािशसक तिाव से जुडा है? 

• क्र्ा िार ररक जांच की जरूरत है? 

3. समर्-समर् पर जांच करािा 

• निर्शमत स्वास््र् जांच से संभाववत रोगों का िता 
चलता है। 

 

             केस स्टडी 

िीता की कहािी: 

िीता को लगातार कमर ददद था। उसिे इसे हपके में शलर्ा। 

िर जांच में िता चला कक उसकी र ढ़ में हनिदर्ा था। 

समर् िर इलाज ि शमलि ेसे ल्स्थनत खराब हो गई। 
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र्ह कहािी हमें चेताविी संकेतों को गंभीरता स ेलेिे की सीख 
देती है। 

 

      आधुनिक ववज्ञाि की भूशमका 

• MRI, CT स्कैि, और अन्र् तकिीकें  ददद के कारिों का 
िता लगाती हैं। 

• रे् तकिीकें  हमें ददद के स्रोत तक िहंुचिे में मदद 
करती हैं। 

 

  निष्कर्द 

ददद हमारे िर र की सुरक्षा प्रिाल  है जो हमें खतरे से बचाती 
है। 

इसे अिदेखा ि करें, बल्पक सह  तर के से समझें और समर् 
िर इलाज करें। 

ददद का सह  मूपर्ांकि स्वास््र् और जीवि की गुिवत्ता दोिों 
के शलए आवश्र्क है। 
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अध्र्ार् 18: ददद का िार ररक उिचार: 

आधुनिक चचककत्सा और प्राकृनतक 
उिार् 

 

       पररचर् 

जब भी हम ददद महसूस करते हैं, तो उसका उिचार सबसे 
महत्विूिद होता है। 

र्ह अध्र्ार् हमें आधुनिक चचककत्सा िदधनतर्ों और प्राकृनतक 
उिचारों दोिों के बारे में ववस्तार से बताएगा। 

कैसे सह  उिचार चुिें, कब डॉक्टर से शमलें, और घरेलू उिार् 
कैसे मदद करते हैं, इसे समझेंगे। 

 

    आधुनिक चचककमसा में ददद का प्रबंधि 

1. दवाए ं(Medications) 

• िेिककलसद (जैस ेिैराशसटामोल, आइबुप्रोफेि) 
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• मांसिेशिर्ों के ररलैक्सें्स 

• एंट -इंफ्लेमेटर  दवाएं 

• ददद के प्रकार और तीव्रता के अिुसार डॉक्टर निधादररत 
करता है। 

2. किल्जकल थेरेपी 

• व्र्ार्ाम, स्टे्रचचगं, और मसाज से मांसिेशिर्ों को 
आराम। 

• उदाहरि: स्िो द्स इंजर  के बाद कफल्जर्ोथेरेिी। 

3. सल्जदकल ववकपप 

• गंभीर मामलों में िपर् चचककत्सा आवश्र्क होती है। 

• उदाहरि: हनिदर्ा, ककडिी स्टोि ऑिरेिि। 

 

       प्राकृनतक और वैकल्पपक उपचार 

1. आर्ुवेद 
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• हबदल उिचार, तेल माशलि, र्ोग और प्रािार्ाम। 

• प्राकृनतक जडी-बूहटर्ों से ददद में आराम। 

2. र्ोग और ध्र्ाि 

• िर र को मजबूत बिािा और मि को िांत रखिा। 

• निर्शमत अभ्र्ास से ददद सहिे की क्षमता बढ़ती है। 

3. अटर्ूप्रेिर और एटर्ूपटंचर 

• प्राचीि चीिी चचककत्सा के रे् तर के िर र के ऊजाद 
कें द्रों िर काम करते हैं। 

• कई लोगों को ददद में राहत शमलती है। 

 

             केस स्टडी 

राज की कहािी: 

राज को घुटि ेका िुरािा ददद था। 

डॉक्टर के साथ-साथ उसिे र्ोग और आर्ुवेहदक उिचार भी 
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अििाए। 

दोिों का संर्ोजि उसकी ल्स्थनत में सुधार लेकर आर्ा। 

 

         आधुनिक और प्राकृनतक उपचार का संतुलि 

• तेज और गंभीर ददद के शलए चचककत्सा जरूर । 

• द घदकाशलक और हपके ददद में प्राकृनतक उिचार 
प्रभावी। 

• संर्ोजि से बेहतर िररिाम शमलते हैं। 

 

  निष्कर्द 

ददद का सह  और संतुशलत उिचार जरूर  है। 

आधुनिक चचककत्सा और प्राकृनतक उिार्ों का संर्ोजि हमारे 
िर र और मि दोिों को स्वस्थ रखता है। 

अििे िर र की सुिें, सह  समर् िर डॉक्टर स ेसलाह लें और 
स्वाभाववक उिचारों को अििाएं। 
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अध्र्ार् 19: चचककत्सा ववज्ञाि में ददद 
का न्रू्रोबार्ोलॉल्जकल आधार 

 

       पररचर् 

ददद शसफद  एक भाविा िह ,ं बल्पक एक जहटल 
न्र्ूरोबार्ोलॉल्जकल प्रकिर्ा है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक हमारा मल्स्तष्क और तंबत्रका 
तंत्र कैसे ददद को महसूस करते हैं, और र्ह प्रकिर्ा हमारे 
व्र्वहार को कैसे प्रभाववत करती है। 

 

    मल्स्तष्क और तंबत्रका तंत्र की भूशमका 

• िर र के चोहटल हहस्से से ददद के संकेत तंबत्रकाओं के 
माध्र्म से मल्स्तष्क तक िहंुचते हैं। 

• मल्स्तष्क में ददद की व्र्ाख्र्ा होती है, और हम उसे 
महसूस करते हैं। 
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  ददद के प्रकार 

1. िोल्टसर्स ददद (Nociceptive Pain) 

• चोट, जलि र्ा सूजि से होता है। 

• उदाहरि: कट लगिा, जलिा। 

2. न्र्ूरोपैचथक ददद (Neuropathic Pain) 

• िवद डमैेज र्ा डडसफंक्िि के कारि होता है। 

• उदाहरि: डार्बबहटक न्र्ूरोिैथी। 

3. सेंरल ददद (Central Pain) 

• मल्स्तष्क र्ा स्िाइिल कॉडद की समस्र्ा से होता है। 

 

      न्र्ूरोबार्ोलॉल्जकल प्रकिर्ा 

• िोल्टसर्स ररसेप्टसद: त्वचा और ऊतकों में मौजूद 

वविेष ररसेप्टसद जो िुकसाि को महसूस करते हैं। 
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• शसनिल रांसशमिि: रे् ररसेप्टसद िवद फाइबसद को 

शसग्िल भेजते हैं। 

• मल्स्तष्क की व्र्ाख्र्ा: मल्स्तष्क शसग्िल को ददद के 

रूि में समझता है और प्रनतकिर्ा देता है। 

 

   मल्स्तष्क की भूशमका और भाविाममक प्रभाव 

• मल्स्तष्क के भाविात्मक कें द्र ददद की तीव्रता को बढ़ा 
र्ा घटा सकते हैं। 

• तिाव, चचतंा, और डडप्रेिि ददद को बढ़ा सकते हैं। 

 

             केस स्टडी 

सुशमत का अिुभव: 

सुशमत को डार्बबट ज के कारि िैर में तेज ददद था। 

न्र्ूरोलॉल्जस्ट िे बतार्ा कक र्ह न्र्ूरोिैचथक ददद है, जो िवद 
डमैेज की वजह से होता है। 
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उचचत दवाइर्ों और मािशसक थेरेिी से सुशमत को राहत 
शमल । 

 

      आधुनिक िोध 

• न्र्ूरोसाइंस में लगातार िोध हो रहे हैं जो िए उिचार 
ववकशसत कर रहे हैं। 

• जैस ेन्र्ूरोमॉडुलेिि तकिीकें , ल्जिमें इलेल्क्ट्रकल 
शसग्िल दवारा ददद कम ककर्ा जाता है। 

 

  निष्कर्द 

ददद का न्र्ूरोबार्ोलॉल्जकल आधार समझिा हमें बेहतर 
उिचार की हदिा में ले जाता है। 

मल्स्तष्क और तंबत्रका तंत्र के बीच की जहटल बातचीत को 
समझकर हम ददद प्रबंधि में सुधार कर सकते हैं। 
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अध्र्ार् 20: ददद और मािशसक 
स्वास््र्: मि और िर र का गहरा 

संबंध 

 

       पररचर् 

ददद केवल िार ररक अिुभव िह ं है, बल्पक इसका गहरा 
मािशसक और भाविात्मक प्रभाव भी होता है। 

र्ह अध्र्ार् समझाएगा कक कैसे ददद मािशसक स्वास््र् को 
प्रभाववत करता है और वविर त रूि से मािशसक ल्स्थनत भी 
ददद को बढ़ा सकती है। 

 

    ददद और मािशसक स्वास््र् का तालमेल 

• िार ररक ददद से चचतंा, तिाव, और डडप्रेिि हो सकता 
है। 
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• मािशसक तिाव और अवसाद से ददद की अिुभूनत तीव्र 
हो जाती है। 

• इस दवविक्षीर् संबंध को समझिा आवश्र्क है। 

 

     ददद स ेहोिे वाले मािशसक प्रभाव 

• डडप्रेिि: लगातार ददद से मािशसक थकावट और उदासी 

हो सकती है। 

• चचतंा: भववष्र् के ददद र्ा बीमार  की चचतंा मािशसक 

स्वास््र् को कमजोर करती है। 

• िींद की समस्र्ा: ददद से िींद कम हो जाती है, ल्जसस े

मािशसक स्वास््र् बबगडता है। 

 

                मिोवैज्ञानिक उपचार और राहत 

1. संज्ञािाममक व्र्वहार थेरेपी (CBT) 
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• िकारात्मक सोच को बदल कर ददद से नििटिे की 
क्षमता बढ़ािा। 

2. माइंडिुलिेस और ध्र्ाि 

• वतदमाि क्षि में रहि ेसे तिाव कम होता है और ददद 
सहिे की क्षमता बढ़ती है। 

3. सपोटद ग्रुप्स और काउंसशलगं 

• भाविात्मक समथदि ददद से मुकाबला करिे में मदद 
करता है। 

 

             केस स्टडी 

र ता की कहािी: 

र ता को िुरािा िीठ ददद था, ल्जससे उसे डडप्रेिि होिे लगा। 

उसिे CBT और र्ोग अििाए, ल्जससे ि केवल उसके ददद में 
सुधार हुआ बल्पक उसकी मािशसक ल्स्थनत भी बेहतर हुई। 

 

  निष्कर्द 
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ददद और मािशसक स्वास््र् एक-दसूरे से गहरे जुडे हैं। 

िार ररक ददद का इलाज मािशसक स्वास््र् के बबिा अधूरा है। 

एक समग्र दृल्ष्टकोि से दोिों को संभालिा आवश्र्क है। 
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अध्र्ार् 21: ददद के शलए 
मिोवैज्ञानिक उिकरि: सकारात्मक 

सोच और ददद प्रबंधि 

 

       पररचर् 

ददद को केवल िार ररक समस्र्ा ि समझकर इसे 
मिोवैज्ञानिक दृल्ष्टकोि से भी समझिा जरूर  है। 

र्ह अध्र्ार् बताएगा कक कैसे सकारात्मक सोच और 
मािशसक तकिीकों के जररए हम ददद को निर्ंबत्रत कर सकते 
हैं। 

 

    सकाराममक सोच का महमव 

• ददद को सहिे की क्षमता में वदृचध। 

• तिाव कम करिा और मिोबल बढ़ािा। 
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• ददद को चुिौती के रूि में लेिा। 

 

                     मिोवैज्ञानिक उपकरण 

1. ववजु़अलाइजे़िि (Visualization) 

• ददद को कम करिे के शलए सुखद और िांनतिूिद जगहों 
की कपििा करिा। 

• कई रोचगर्ों िे इस तकिीक से ददद में आराम िार्ा है। 

2. गहर  सााँस लेिा (Deep Breathing) 

• श्वास िर ध्र्ाि कें हद्रत करिे से तिाव कम होता है। 

• ददद की अिुभूनत कम होती है। 

3. ध्र्ाि (Meditation) 

• मािशसक िांनत बढ़ािे के साथ-साथ ददद प्रबंधि में 

सहार्क। 
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             केस स्टडी 

संद प का अिुभव: 

संद ि को िुरािा मांसिेशिर्ों का ददद था। 

उसिे रोजािा ध्र्ाि और गहर  साूँस लेिे के व्र्ार्ाम ककए। 

कुि हफ्तों में उसे ददद में काफी कमी महसूस हुई। 

 

  निष्कर्द 

ददद का प्रबंधि शसफद  िार ररक उिार्ों तक सीशमत िह ं है। 

मिोवैज्ञानिक उिकरि हमें ददद सहिे और उससे नििटिे की 
िई ताकत देत ेहैं। 
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अध्र्ार् 22: िार ररक व्र्ार्ाम और 
ददद प्रबधंि: कैसे सकिर् रहिा मदद 

करता है 

 

       पररचर् 

ददद महसूस होिे िर अक्सर लोग आराम करिे और सकिर्ता 
से बचिे लगते हैं, लेककि िार ररक व्र्ार्ाम ददद प्रबंधि में 
ककतिा महत्विूिद है, इस ेजाििा जरूर  है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक सह  तर के से िार ररक 
सकिर्ता कैसे ददद कम कर सकती है। 

 

                   व्र्ार्ाम टर्ों जरूर  है? 

• मांसिेशिर्ों को मजबूत करता है। 

• रक्त संचार बढ़ाता है, ल्जससे उिचार में तेजी आती है। 
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• एंडोकफद ि हामोि ररल ज करता है, जो प्राकृनतक ददद 
निवारक हैं। 

• मािशसक स्वास््र् में सुधार करता है। 

 

                   कौि सा व्र्ार्ाम उपर्ुटत है? 

1. हपकी स्रेचचगं 

• मांसिेशिर्ों को लचीला और स्वस्थ बिाता है। 

2. र्ोग और वपलाटेस 

• ति और मि दोिों को आराम देते हैं। 

• वविेष रूि से िीठ ददद और गहठर्ा के शलए फार्देमंद। 

3. वॉककंग और ल्स्वशमगं 

• काडड दर्ोवैस्कुलर स्वास््र् बढ़ाते हैं। 

• जोडों िर कम दबाव डालते हैं। 
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             केस स्टडी 

िीिा की कहािी: 

िीिा को घुटि ेका िुरािा ददद था। 

उसिे निर्शमत र्ोग और वॉककंग िुरू की। 

3 मह िों में ददद में काफी कमी आई और उसकी चलिे की 
क्षमता बेहतर हुई। 

 

  सुझाव 

• व्र्ार्ाम को धीरे-धीरे िुरू करें। 

• ददद बढ़िे िर वविेषज्ञ की सलाह लें। 

• लगातार सकिर् रहिे की आदत डालें। 

 

  निष्कर्द 
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सकिर् जीवििैल  ददद को कम करिे में सहार्क होती है। 

व्र्ार्ाम ि केवल िर र को स्वस्थ बिाता है, बल्पक मािशसक 
रूि स ेभी मजबूती देता है। 
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अध्र्ार् 23: आहार और िोषि: ददद 

और सूजि को कम करि ेमें भोजि 
की भूशमका 
 

       पररचर् 

हमारे खािे की आदतें सीधे तौर िर हमारे िर र की सूजि 
और ददद को प्रभाववत करती हैं। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकक कैसे सह  िोषि स ेददद को 
कम ककर्ा जा सकता है और स्वास््र् बेहतर बिार्ा जा 
सकता है। 

 

            सूजि और ददद का सबंंध 

• सूजि िर र की प्रनतकिर्ा है, जो कभी-कभी ददद का 

मुख्र् कारि बिती है। 
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• आहार में कुि खादर् िदाथद सूजि बढ़ाते हैं, जबकक 
कुि सूजि घटाते हैं। 

 

     सूजि कम करिे वाले खाद्र् पदाथद 

• ओमेगा-3 िैट  एशसड: जैस ेमिल , अलसी, अखरोट। 

• िल और सल्ब्जर्ा:ं खासकर ब्लूबेर , िालक, ब्रोकोल । 

• हपद : इसकी करक्र्ूशमि घटक सूजि कम करती है। 

• अदरक और लहसुि: प्राकृनतक सूजि-रोधी। 

 

            सूजि बढ़ािे वाले खाद्र् पदाथद 

• अत्र्चधक िक्कर और प्रोसेस्ड फूड। 

• ट्रांस फै्स और हाइड्रोजिीकृत तेल। 

• अचधक िमक और िररष्कृत काबोहाइड्रेट। 
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             केस स्टडी 

राकेि की कहािी: 

राकेि को गहठर्ा था और ददद की समस्र्ा थी। 

उसिे अिि ेआहार में मिल , हपद  और हर  सल्ब्जर्ों को 
िाशमल ककर्ा और प्रोसेस्ड फूड को कम ककर्ा। 

6 मह िों में उसकी सूजि और ददद में स्िष्ट कमी आई। 

 

  सुझाव 

• ताजे और प्राकृनतक खादर् िदाथों को प्राथशमकता दें। 

• िािी िर्ादप्त मात्रा में विएं। 

• संतुशलत आहार लें ल्जसमें प्रोट ि, काबोहाइड्रेट, और 
वसा सह  अिुिात में हो। 

 

  निष्कर्द 



138 
 

सह  िोषि ददद को कम करिे और िर र को स्वस्थ रखिे का 
एक िल्क्तिाल  माध्र्म है। 

आहार में िोटे-िोटे बदलाव बडा फकद  ला सकते हैं। 
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अध्र्ार् 24: िर्ादवरि और 
जीवििैल : ददद को प्रभाववत करिे 

वाले बाहर  कारक 

 

       पररचर् 

हमारा िर्ादवरि और जीवििैल  हमारे िर र के स्वास््र् और 
ददद की अिुभूनत िर गहरा प्रभाव डालते हैं। 

इस अध्र्ार् में जािेंगे कक कैसे हमारे रोजमराद के फैसले और 
वातावरि ददद को बढ़ा र्ा घटा सकते हैं। 

 

   पर्ादवरणीर् प्रभाव 

• प्रदषूि और ववषाक्त िदाथद िर र में सूजि और ददद 
को बढ़ा सकते हैं। 

• अत्र्चधक िोर और तिाविूिद वातावरि मािशसक 
तिाव बढ़ाते हैं। 
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• प्राकृनतक वातावरि में समर् बबतािे से मि और 
िर र दोिों को आराम शमलता है। 

 

           जीवििैल  के प्रभाव 

• िींद की गुणवत्ता: खराब िींद ददद की संवेदििीलता 

बढ़ाती है। 

• िार ररक सकिर्ता: निल्ष्िर् जीवििैल  ददद को और 

बढ़ाती है। 

• तिाव प्रबंधि: तिाव हामोि बढ़ाकर ददद को बढ़ाता है। 

• आसि और मुिा: गलत बठैिे र्ा चलिे की आदतें 

मांसिेशिर्ों और जोडों में ददद िैदा करती हैं। 

 

             केस स्टडी 

सुिीता का अिुभव: 

सुिीता िहर  क्षेत्र में रहती थी ंजहाूँ प्रदषूि और तिाव बहुत 
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था। 

उन्होंिे सप्ताहांत िर प्राकृनतक जगहों िर जाकर र्ोग और 
ध्र्ाि करिा िुरू ककर्ा। 

कुि मह िों में उिकी माइग्रेि और मांसिेशिर्ों का ददद कम 
हो गर्ा। 

 

  सुझाव 

• स्वच्ि और िांत वातावरि में समर् बबताएं। 

• निर्शमत रूि से व्र्ार्ाम और र्ोग करें। 

• तिाव कम करिे के शलए तकिीक अििाए ंजैसे 
ध्र्ाि, गहर  सांसें। 

• िींद की गुिवत्ता सुधारिे के शलए सोिे-जागिे का 

समर् निर्शमत रखें। 

 

  निष्कर्द 
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हमारे िर्ादवरि और जीवििैल  के चुिाव ददद के प्रबंधि में 
महत्विूिद भूशमका निभाते हैं। 

स्वस्थ िर्ादवरि और सह  जीवििैल  से ददद को निर्ंबत्रत 
ककर्ा जा सकता है। 
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अध्र्ार् 25: सिोटद शसस्टम और 
सामाल्जक संबधं: ददद सहिे में ररश्तों 

की ताकत 

 

       पररचर् 

जब हम ददद स ेगुजर रहे होते हैं, तो अकेलािि इसे और बढ़ा 
सकता है। 

मजबूत सिोटद शसस्टम र्ािी िररवार, दोस्त, और सामाल्जक 
िेटवकद  ददद सहिे और उससे उबरिे में मददगार होते हैं। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक कैसे संबंध ददद प्रबंधि में 
सहारा देते हैं। 

 

              सामाल्जक समथदि के िार्दे 

• भाविात्मक सहारा शमलता है ल्जससे मािशसक तिाव 
कम होता है। 
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• प्रेरिा और सकारात्मक सोच बढ़ती है। 

• रोजमराद की चुिौनतर्ों का सामिा करिे में आसािी 
होती है। 

• रोगी बेहतर उिचार और देखभाल की ओर प्रेररत होता 
है। 

 

                                                   सपोटद शसस्टम कैसे बिाएाँ? 

• भरोसेमंद दोस्तों और िररवार के साथ खुलकर 
बातचीत करें। 

• समूह थैरेिी र्ा सिोटद ग्रुि में िाशमल हों। 

• िेिेवर िरामिददाता से मदद लें। 

• सामाल्जक गनतववचधर्ों में भाग लें। 

 

             केस स्टडी 
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राहुल की कहािी: 

राहुल को िॉनिक बैक िेि था। 

िुरुआत में वह अकेला महसूस करता था और तिाव में था। 

उसिे एक सिोटद ग्रुि ज्वाइि ककर्ा और निर्शमत बातचीत 
और प्रेरिा से उसका ददद सहिे का िजररर्ा बदल गर्ा। 

 

  सुझाव 

• ददद को िुिािे की बजार् अििे अिुभव साझा करें। 

• िकारात्मक सोच से बचें और सहार्क लोगों के साथ 
समर् बबताएं। 

• जरूरत िडिे िर प्रोफेििल सहार्ता लें। 

 

  निष्कर्द 

सामाल्जक संबंध हमारे ददद सहिे की क्षमता को बढ़ाते हैं। 

जब हम अकेले िह ं होते, तो ददद भी कम महसूस होता है। 
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अध्र्ार् 26: मािशसक स्वास््र् और 
ददद प्रबधंि: मि की िल्क्त से ददद को 

कैसे कम करें 
 

       पररचर् 

ददद केवल िार ररक िह ं होता, बल्पक मािशसक और 
भाविात्मक रूि से भी महसूस ककर्ा जाता है। 

मािशसक स्वास््र् का सीधे प्रभाव हमारे ददद की अिुभूनत और 
उसकी तीव्रता िर िडता है। 

इस अध्र्ार् में हम देखेंग ेकक कैसे मािशसक स्वास््र् 
सुधारकर ददद को बेहतर तर के से प्रबंचधत ककर्ा जा सकता है। 

 

    मािशसक स्वास््र् और ददद का संबंध 

• तिाव, चचतंा और डडप्रेिि ददद की संवेदििीलता को 
बढ़ाते हैं। 
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• मािशसक स्वास््र् खराब होिे से िर र में सूजि और 
ददद बढ़ सकते हैं। 

• सकारात्मक मािशसक ल्स्थनत से ददद सहिे की क्षमता 
बढ़ती है। 

 

                मािशसक स्वास््र् सुधारिे के उपार् 

• मेडडटेिि और माइंडिुलिेस: ध्र्ाि स ेतिाव कम 

होता है और ददद की अिुभूनत निर्ंबत्रत होती है। 

• सकाराममक सोच: िकारात्मक ववचारों को चुिौती देिा 

और सकारात्मक सोच अििािा। 

• व्र्ार्ाम: िार ररक गनतववचध से मािशसक ल्स्थनत 

बेहतर होती है। 

• समर् प्रबंधि और आराम: िर्ादप्त िींद और आराम 

मािशसक स्वास््र् के शलए जरूर  हैं। 
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             केस स्टडी 

िीलम की कहािी: 

िीलम को माइग्रेि और तिाव की समस्र्ा थी। 

उसिे रोजािा 20 शमिट मडेडटेिि करिा िुरू ककर्ा और साथ 
ह  थेरेिी ल । 

3 मह िों में उसकी ददद की आववृत्त और तीव्रता दोिों में कमी 
आई। 

 

  सुझाव 

• मािशसक स्वास््र् िर ध्र्ाि दें, क्र्ोंकक र्ह ददद 
प्रबंधि का अहम हहस्सा है। 

• जरूरत िडिे िर मिोचचककत्सक र्ा काउंसलर से मदद 
लें। 

• खुद को समर् दें और खुद की देखभाल करें। 

 

  निष्कर्द 
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मािशसक स्वास््र् सुधारिा ददद को सहिे और उससे उबरिे 
में एक महत्विूिद हचथर्ार है। 

एक स्वस्थ मि ददद की अिुभूनत को कम कर सकता है और 
जीवि की गुिवत्ता बढ़ा सकता है। 
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अध्र्ार् 27: ध्र्ाि और र्ोग: प्राचीि 

तकिीकें  जो ददद से राहत देती हैं 
 

       पररचर् 

ध्र्ाि और र्ोग हजारों वषों से िार ररक और मािशसक 
स्वास््र् के शलए उिर्ोग ककए जा रहे हैं। 

इि प्राचीि तकिीकों का आधुनिक ववज्ञाि भी समथदि करता 
है कक रे् ददद को कम करिे में मददगार हैं। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकैसे ध्र्ाि और र्ोग का अभ्र्ास 
ददद स ेराहत हदला सकता है। 

 

                ध्र्ाि और र्ोग के लाभ 

• तिाव और चचतंा को कम करता है। 

• मांसिेशिर्ों को आराम देता है और लचीलािि बढ़ाता 
है। 
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• ददद की अिुभूनत को कम करता है। 

• श्वास प्रबंधि से िर र में ऑक्सीजि की आिूनतद 
बेहतर होती है। 

 

                     अभ्र्ास के तर के 

• ध्र्ाि: हदि में कम से कम 10-20 शमिट ध्र्ाि लगाएं, 

सांसों िर ध्र्ाि कें हद्रत करें। 

• र्ोगासि: हपका र्ोगासि जैस ेभुजंगासि, िवासि, 

बालासि ददद में राहत देते हैं। 

• प्राणार्ाम: निर्ंबत्रत सांस लेिे की तकिीकें  मािशसक 

िांनत और ददद कम करती हैं। 

 

             केस स्टडी 

राजीव की कहािी: 

राजीव को िुरािे घुटि ेके ददद से िरेिािी थी। 
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उसिे रोजािा र्ोग और प्रािार्ाम िुरू ककर्ा। 

6 मह िों में उसकी चलिे-कफरिे की क्षमता बेहतर हुई और 

ददद काफी कम हो गर्ा। 

 

  सुझाव 

• र्ोग और ध्र्ाि को अििी हदिचर्ाद का हहस्सा बिाएं। 

• िुरुआत में प्रशिक्षक की मदद लें ताकक सह  तकिीक 
सीख सकें । 

• निर्शमत अभ्र्ास से ह  िररिाम शमलते हैं। 

 

  निष्कर्द 

ध्र्ाि और र्ोग ि केवल िर र को मजबूत बिाते हैं बल्पक 
मािशसक तिाव को भी कम करते हैं, ल्जससे ददद की अिुभूनत 
में कमी आती है। 

इि प्राचीि ववज्ञािों को अििाकर हम ददद को निर्ंबत्रत कर 
सकते हैं और जीवि को बहेतर बिा सकत ेहैं। 



153 
 

अध्र्ार् 28: िोषि और ददद प्रबंधि: 

सह  आहार से ददद को कम करिा 
 

       पररचर् 

हमारा आहार हमारे िर र के स्वास््र् िर गहरा प्रभाव डालता 
है। 

कुि खादर् िदाथद सूजि बढ़ाते हैं, जबकक कुि सूजि और ददद 
को कम करते हैं। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकक कैसे सह  िोषि स ेददद और 
सूजि को निर्ंबत्रत ककर्ा जा सकता है। 

 

            ददद और सूजि में पोर्ण का महमव 

• सूजि (Inflammation) कई दददिाक रोगों की जड होती 

है। 
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• एंट -इंफ्लेमेटर  आहार सूजि को कम करके ददद को 

घटा सकता है। 

• ववटाशमि, शमिरपस और एंट ऑक्सीडें्स िर र को 
स्वस्थ रखिे में मदद करते हैं। 

 

   ददद कम करिे वाले खाद्र् पदाथद 

• ओमेगा-3 िैट  एशसड: मिल , अलसी, अखरोट 

• िलों और सल्ब्जर्ों: वविेष रूि से बेर , िालक, ब्रोकल , 

गाजर 

• हपद : इसका सकिर् तत्व कुरकुशमि सूजि को कम 

करता है। 

• अदरक: प्राकृनतक ददद निवारक गुिों वाला। 

 

   बचिे वाले खाद्र् पदाथद 

• प्रोसेस्ड फूड्स और ट्रांस फैट 
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• अत्र्चधक चीिी और िकद रा वाले िदाथद 

• अत्र्चधक िमक और वसा वाले खादर् िदाथद 

• अचधक िराब का सेवि 

 

             केस स्टडी 

सीमा की कहािी: 

सीमा को गहठर्ा का ददद था। 

उसिे अिि ेआहार में हपद , फलों, और ओमेगा-3 वाले खादर् 

िदाथद िाशमल ककए और प्रोसेस्ड फूड्स से िरहेज ककर्ा। 

6 मह िों में उसके ददद और सूजि में काफी कमी आई। 

 

  सुझाव 

• रोजािा ताजा फल और सल्ब्जर्ां खाए।ं 

• खािा िकािे में हपद  और अदरक का इस्तेमाल 
बढ़ाए।ं 



156 
 

• िािी की िर्ादप्त मात्रा लें। 

• डॉक्टर र्ा न्र्ूहट्रिनिस्ट से आहार िर सलाह लें। 

 

  निष्कर्द 

सह  िोषि ि केवल हमारे िर र को स्वस्थ रखता है बल्पक 
ददद और सूजि को भी निर्ंबत्रत करता है। 

आहार में बदलाव करके हम अििी जीवििैल  को बेहतर बिा 
सकते हैं और ददद को कम कर सकते हैं। 
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अध्र्ार् 29: आधुनिक चचककत्सा और 
ददद प्रबधंि: ववज्ञाि की भूशमका 
 

       पररचर् 

आज की चचककत्सा तकिीकें  ददद के निदाि और प्रबंधि में 
िांनतकार  बदलाव ला रह  हैं। 

इस अध्र्ार् में हम देखेंग ेकक आधुनिक ववज्ञाि कैसे ददद को 
समझता और निर्ंबत्रत करता है। 

 

        आधुनिक चचककमसा में ददद प्रबंधि के तर के 

• दवा चचककमसा: िेिककलसद, एंट -इंफ्लेमेटर  दवाएं, और 

न्र्ूरोलॉल्जकल दवाए।ं 

• किल्जर्ोथेरेपी: मांसिेशिर्ों को मजबूत करिे और 

िुिवादस के शलए। 

• सल्जदकल ववकपप: जब अन्र् उिचार ववफल हों। 
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• िवीि तकिीकें : न्र्रूोल्स्टमुलेिि, रेडडर्ोफ्रीक्वेंसी 

एप्लेजि, बार्ोफीडबैक। 

 

      टेटिोलॉजी का र्ोगदाि 

• ट मटैटस इमेल्जंग: ददद के स्रोत को बेहतर तर के से 

खोजिे में मदद। 

• आदटदकिशिर्ल इंटेशलजेंस: ददद िैटिद की िहचाि और 

उिचार र्ोजिाओं में सुधार। 

• ट ल मेडडशसि: दरूस्थ ददद प्रबंधि और िरामिद। 

 

             केस स्टडी 

अजर् की कहािी: 

अजर् को सजदर  के बाद जहटल ददद था। 

मॉडिद िेि मैिेजमेंट तकिीक जैस ेन्र्ूरोल्स्टमुलेिि से उसे 
राहत शमल । 

अब वह सामान्र् जीवि जी रहा है। 
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  सुझाव 

• ददद के शलए सह  निदाि आवश्र्क है। 

• वविेषज्ञ डॉक्टर से सलाह लें। 

• दवाओ ंका सेवि डॉक्टर के निदेिािुसार ह  करें। 

• कफल्जर्ोथेरेिी और आधुनिक तकिीकों का संर्ोजि 
करें। 

 

  निष्कर्द 

आधुनिक चचककत्सा ववज्ञाि िे ददद प्रबंधि के क्षेत्र में कई 
ववकपि हदए हैं। 

इिका सह  उिर्ोग ददद को प्रभावी रूि से कम कर सकता है 
और जीवि की गुिवत्ता सधुार सकता है। 
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अध्र्ार् 30: निष्कषद: ददद और दुुःख 

के बीच का अंतर समझिा 
 

       पररचर् 

इस िुस्तक के 30 अध्र्ार्ों में हमिे जािा कक ददद और 
suffering (दुुःख र्ा कष्ट) एक जैस ेिह  ंहैं। 

ददद तो जीवि का हहस्सा है, लेककि suffering का ववकपि 
हमारे िास है। 

 

  प्रमुख बबदं ुका सारांि 

• ददद अवश्र्ंभावी है: िार ररक, मािशसक, भाविात्मक 

सभी प्रकार के ददद जीवि में आते हैं। 

• दुुःख (Suffering) ववकपप है: हमार  सोच, दृल्ष्टकोि 

और प्रनतकिर्ा से suffering बिती र्ा कम हो सकती 
है। 
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• प्राचीि ज्ञाि: र्ोग, ध्र्ाि, मिोववज्ञाि िे शसखार्ा है 

कक हम अििी आंतररक िल्क्त से suffering को कम 
कर सकते हैं। 

• आधुनिक ववज्ञाि: ददद के निदाि और उिचार के शलए 

िई तकिीकों िे उम्मीदें बढ़ाई हैं। 

• िार ररक स्वास््र्: सह  िोषि, व्र्ार्ाम, और चचककत्सा 

स ेददद का प्रभाव कम ककर्ा जा सकता है। 

• मिोवैज्ञानिक दृल्ष्टकोण: सकारात्मक सोच, मािशसक 

स्वास््र्, और भाविात्मक बुदचधमत्ता suffering को 
कम करिे में मददगार हैं। 

• व्र्ावहाररक उपार्: दैनिक अभ्र्ास, ध्र्ाि, र्ोग, 

समथदि समूह और चचककत्सीर् मदद से जीवि की 
गुिवत्ता सुधरती है। 

 

   जीवि को बेहतर बिािे के सुझाव 

• ददद को स्वीकारें लेककि suffering को ि बढ़ाएं। 
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• स्वर्ं की देखभाल को प्राथशमकता दें — िार ररक और 

मािशसक दोिों। 

• शिक्षा, ज्ञाि और अिुभव के माध्र्म से अििे coping 

skills बढ़ाएं। 

• जरूरत िडिे िर वविेषज्ञों की सहार्ता लें। 

• दसूरों की सहार्ता करें और समथदि प्राप्त करें। 

 

                     अंनतम िब्द 

ददद जीवि का एक सत्र् है, लेककि suffering केवल तभी होती 
है जब हम उसे अििे मि में बढ़ा देते हैं। 

इस िुस्तक के माध्र्म स ेआिको वह ज्ञाि और उिकरि 
शमले हैं ल्जिसे आि suffering को न्र्ूितम कर सकते हैं और 
एक संतुशलत, सुखद जीवि जी सकते हैं। 

र्ाद रखें — Pain is inevitable, suffering is optional. 
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अध्र्ार् 31: मािशसक स्वास््र् और 
ददद: मि का िर र िर प्रभाव 

 

       पररचर् 

हमारा मािशसक स्वास््र् सीधे तौर िर हमारे िार ररक और 
भाविात्मक ददद को प्रभाववत करता है। 

इस अध्र्ार् में हम समझेंगे कक कैसे मािशसक ल्स्थनत ददद को 
बढ़ा सकती है र्ा कम कर सकती है, और कैसे मािशसक 
स्वास््र् का ध्र्ाि रखकर हम suffering को निर्ंबत्रत कर 
सकते हैं। 

 

    मािशसक स्वास््र् और ददद का संबंध 

• तिाव (Stress) और चचतंा (Anxiety): रे् दोिों हमारे 

िर र में हामोिल असंतुलि िैदा कर सकते हैं, ल्जसस े
ददद बढ़ता है। 
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• डडप्रेिि (Depression): मािशसक अवसाद में अक्सर 

िार ररक ददद के साथ-साथ ऊजाद की कमी भी होती है। 

• मिोवैज्ञानिक ददद: कभी-कभी मािशसक िीडा िार ररक 

ददद ल्जतिी ह  तीव्र होती है। 

• मल्स्तष्क और ददद: मल्स्तष्क में ददद के प्रनत प्रनतकिर्ा 

और भाविात्मक संसाधि दोिों होते हैं। 

 

       मािशसक स्वास््र् सुधारिे के उपार् 

• ध्र्ाि और मेडडटेिि: मािशसक िांनत के शलए। 

• सकाराममक सोच: िकारात्मक ववचारों को िहचाि कर 

उन्हें बदलिा। 

• काउंसशलगं और थेरेपी: प्रोफेििल मदद लेिा। 

• समर् प्रबंधि और आराम: मािशसक तिाव कम 

करिा। 
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• िार ररक व्र्ार्ाम: मािशसक और िार ररक स्वास््र् 

दोिों के शलए। 

 

             केस स्टडी 

िीिा की कहािी: 

िीिा को लगातार तिाव और चचतंा के कारि शसर ददद और 
कमर ददद होता था। 

ध्र्ाि और थेरेिी से उसकी मािशसक ल्स्थनत बेहतर हुई और 
ददद में भी काफी राहत शमल । 

 

  निष्कर्द 

मािशसक स्वास््र् को िजरअंदाज करिा ददद और suffering 

को बढ़ाता है। 

इसशलए मािशसक स्वास््र् की देखभाल उतिी ह  जरूर  है 
ल्जतिी िार ररक स्वास््र् की। 

ददद को कम करिे के शलए मािशसक स्वस्थ रहिा अनिवार्द है।
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अध्र्ार् 32: िार ररक ददद, बीमार  
और उिकी चचककत्सा: एक 

व्र्ावहाररक मागददिदि 

 

       पररचर् 

िार ररक ददद और बीमाररर्ाूँ हमारे जीवि का अववभाज्र् 
हहस्सा हैं। 

र्ह अध्र्ार् आिको बताएगा कक िार ररक ददद और बीमार  
को समझिा, उसका सामिा करिा और स्वस्थ होिे के शलए 
ककि-ककि उिार्ों का िालि करिा चाहहए। 

 

    िार ररक ददद और बीमार  के प्रकार 

• तीव्र ददद (Acute Pain): अचािक उत्िन्ि होिे वाला 

ददद, जो ककसी चोट र्ा बीमार  के कारि होता है। 
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• ददघदकाशलक ददद (Chronic Pain): लंबे समर् तक बिा 

रहिे वाला ददद, जैस ेगहठर्ा र्ा िीठ ददद। 

• बीमाररर्ााँ: संिामक (Infectious) और गैर-संिामक 

(Non-infectious) बीमाररर्ाूँ। 

 

          ददद और बीमार  का निदाि 

• स्वर्ं की जागरूकता: िर र के संकेतों को समझिा। 

• चचककमसीर् जांच: डॉक्टर से िरामिद और आवश्र्क 

जांच करािा। 

• प्रर्ोगिाला और इमेल्जंग टेस्ट: सह  निदाि के शलए। 

 

       चचककमसा और उपचार के ववकपप 

• दवा और चचककमसीर् उपचार: आधुनिक मेडडशसि और 

चचककत्सकीर् प्रकिर्ाएं। 
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• प्राकृनतक और वैकल्पपक चचककमसा: आर्ुवेद, 

होम्र्ोिैथी, र्ोग, और प्राकृनतक उिचार। 

• िार ररक उपचार: कफल्जर्ोथेरेिी, माशलि, व्र्ार्ाम। 

• सल्जदकल ववकपप: जब आवश्र्क हो। 

 

                     पुिप्रादल्प्त और पुिवादस 

• स्वस्थ जीवििैल  अपिािा: सह  आहार, निर्शमत 

व्र्ार्ाम, तिाव प्रबंधि। 

• मािशसक स्वास््र् का ध्र्ाि: इलाज के दौराि 

मािशसक तिाव कम करिा। 

• समथदि प्रणाल : िररवार और दोस्तों का सहर्ोग। 

 

             केस स्टडी 

राहुल की कहािी: 

राहुल को िीठ ददद की समस्र्ा थी जो सालों से थी। 
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डॉक्टर से िरामिद, निर्शमत कफल्जर्ोथेरेिी और र्ोग अभ्र्ास 
के बाद उसिे ि केवल ददद कम ककर्ा बल्पक अििे जीवि की 
गुिवत्ता भी बढ़ाई। 

 

  निष्कर्द 

िार ररक ददद और बीमार  से भागिा संभव िह ं, लेककि सह  
ज्ञाि, इलाज और जीवििलै  से हम इसे निर्ंबत्रत कर सकते 
हैं। 

समर् िर निदाि और उिचार जीवि को बेहतर बिाता है। 
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अध्र्ार् 33: स्व-देखभाल और अििे 

िर र को सुििा: ददद प्रबंधि की 

कंुजी 
 

       पररचर् 

ददद के साथ जीवि जीिा एक चुिौती हो सकता है, लेककि 
अििे िर र की आवाज सुििा और स्व-देखभाल के सह  

तर कों को अििािा, ददद और suffering को कम करिे में सबस े
बडी ताकत बि सकता है। 

इस अध्र्ार् में हम जािेंग ेकक कैसे आि अििे िर र की 
संकेतों को समझकर, समर् रहते उचचत कदम उठा सकते हैं। 

 

   िर र को सुििे का महमव 
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• ददद के संकेतों को समझिा: कभी-कभी ददद िोट  

चेताविी होती है, ल्जसे िजरअंदाज करिा बडी समस्र्ा 
िैदा कर सकता है। 

• िार ररक और भाविाममक संकेत: थकावट, बेचैिी, 

तिाव भी ददद की िूवदसूचिा हो सकती है। 

• स्व-निर क्षण तकिीकें : ध्र्ाि, मेडडटेिि, और जिदशलगं 

स ेअििे िर र और मि की ल्स्थनत जाििा। 

 

                स्व-देखभाल के महमवपूणद पहलू 

• संतुशलत आहार: िोषक तत्वों से भरिूर भोजि। 

• निर्शमत व्र्ार्ाम: िर र को सकिर् और मजबूत 

बिािा। 

• पर्ादप्त आराम: िींद और ववश्राम के शलए समर् 

निकालिा। 

• तिाव प्रबंधि: र्ोग, प्रािार्ाम, और ध्र्ाि। 
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• समर्-समर् पर मेडडकल चेकअप: बीमाररर्ों को 

प्रारंशभक चरि में िकडिा। 

 

   चेताविी संकेत ल्जन्हें िजरअंदाज ि करें 

• तेज र्ा असामान्र् ददद 

• लंब ेसमर् तक जार  रहि ेवाला ददद 

• कमजोर , सुन्िता, र्ा चलिे-कफरिे में समस्र्ा 

• अचािक वजि कम होिा र्ा भूख में बदलाव 

 

             केस स्टडी 

सुशमत की कहािी: 

सुशमत िे अििी िीठ ददद की िुरुआती शिकार्तों को 
िजरअंदाज ककर्ा। बाद में वह इतिा बढ़ गर्ा कक चलिे में 

भी कहठिाई हुई। 

जब उसिे निर्शमत रूि से डॉक्टर से चेकअि करािा िुरू 
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ककर्ा और र्ोग को अििी हदिचर्ाद में जोडा, तब उसकी 
ल्स्थनत में सुधार हुआ। 

 

  निष्कर्द 

अििे िर र को सुििा और स्व-देखभाल की आदतें अििािा 

ददद के प्रबंधि में िहला और सबसे महत्विूिद कदम है। 

ददद के िुरुआती संकेतों को समझकर और समर् िर इलाज 
कराकर आि suffering को कम कर सकते हैं। 
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अध्र्ार् 34: ददद और suffering में 
अंतर: समझिे का ववज्ञाि और कला 
 

       पररचर् 

“ददद” और “suffering” अक्सर एक ह  बात समझी जाती है, 

लेककि इिके बीच गहरा अंतर है। 

इस अध्र्ार् में हम वैज्ञानिक और दािदनिक दृल्ष्टकोि से 
समझेंगे कक ददद एक िार ररक र्ा मािशसक अिुभव है, जबकक 
suffering वह भाविात्मक प्रनतकिर्ा है जो ददद िर हमार  
समझ और मािशसक ल्स्थनत िर निभदर करती है। 

 

      ददद और suffering का वैज्ञानिक आधार 

• ददद: िर र में न्र्ूरॉन्स और मल्स्तष्क के बीच की 

प्रकिर्ा। चोट र्ा बीमार  के कारि िवद शसग्िल भेज े

जाते हैं। 
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• suffering: मल्स्तष्क की भाविात्मक और संज्ञािात्मक 
प्रनतकिर्ा, जो व्र्ल्क्त के अिुभव, सोच, और मािशसक 
ल्स्थनत िर निभदर करती है। 

• ददद के प्रकार: 

o िार ररक ददद (Physical pain) 

o मिोवैज्ञानिक ददद (Psychological pain) 

• suffering के कारण: भर्, चचतंा, असहार्ता, निरािा। 

 

      कला के रूप में समझिा 

• ददद के प्रनत प्रनतकिर्ा वैर्ल्टतक होती है। 

• एक ह  ददद ककसी के शलए असहिीर् हो सकता है, 

जबकक दसूरे के शलए सहििील। 

• मािशसक दृल्ष्टकोि, ववश्वास और सांस्कृनतक 
िषृ्ठभूशम भी suffering को प्रभाववत करती हैं। 
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                suffering को कम करिे के उपार् 

• माइंडिुलिेस और ध्र्ाि: वतदमाि में रहिा सीखिा। 

• स्वीकृनत (Acceptance): ददद को िकारिे के बजार् उसे 

स्वीकार करिा। 

• सकाराममक सोच: ददद के बीच भी आिा और खुिी 

ढंूढ़िा। 

• सहर्ोग और समथदि: िररवार, शमत्र और चचककत्सकों 

स ेमदद लेिा। 

 

             केस स्टडी 

रेखा की कहािी: 

रेखा को िुरािी बीमार  से ददद होता था। 

िुरुआत में वह बहुत suffering करती थी, लेककि जब उसिे 
माइंडफुलिेस और स्वीकृनत की तकिीक अििाई, तो उसके 
ददद के प्रनत दृल्ष्टकोि में बदलाव आर्ा और suffering कम हो 
गई। 
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  निष्कर्द 

ददद तो जीवि का हहस्सा है, लेककि suffering हमार  मािशसक 
प्रनतकिर्ा है। 

जब हम suffering को समझते और निर्ंबत्रत करत ेहैं, तब 
हमारा जीवि ददद के बावजूद भी खुिहाल बि सकता है। 
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अध्र्ार् 35: ददद से उबरि ेमें 
मिोववज्ञाि की भूशमका: मािशसक 

िल्क्त और भाविात्मक सहििीलता 
 

       पररचर् 

िार ररक ददद के साथ-साथ मािशसक और भाविात्मक ददद भी 

हमारे जीवि का हहस्सा होते हैं। 

इस अध्र्ार् में हम देखेंग ेकक मिोववज्ञाि कैसे ददद को 
समझिे, स्वीकार करिे और उससे उबरिे में मदद करता है। 

 

    मिोववज्ञाि और ददद का संबंध 

• ददद की अिुभूनत में मल्स्तष्क की भूशमका: 

ददद केवल िार ररक संकेत िह ं, बल्पक मल्स्तष्क की 
व्र्ाख्र्ा भी होती है। 
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• भाविाएं और सोच: चचतंा, भर् और अवसाद ददद को 

बढ़ा सकते हैं। 

• ददद की संवेदिा को कम करिा: मिोवैज्ञानिक तकिीकें  

मदद कर सकती हैं। 

 

      मािशसक िल्टत और भाविाममक सहििीलता 

• धैर्द और सकाराममक सोच: ददद के प्रनत सकारात्मक 

दृल्ष्टकोि। 

• सहजता से स्वीकार करिा: ददद को स्वीकार करिा और 

उसस ेलडिे की इच्िा रखिा। 

• मिोवैज्ञानिक लचीलापि: तिाव और िीडा के बीच 

संतुलि। 

 

                     मिोवैज्ञानिक तकिीकें  ददद प्रबंधि के शलए 
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• माइंडिुलिेस मेडडटेिि: वतदमाि में िूर  तरह 

उिल्स्थत रहिा। 

• कॉल्निदटव बबहेववर्र थेरेपी (CBT): िकारात्मक ववचारों 

को िहचाि कर बदलिा। 

• ररलैटसेिि तकिीकें : गहर  सांस लेिा, प्रगनतिील 

मांसिेिी ववश्राम। 

• सहर्ोग समूह: समाि अिभुव वाले लोगों के साथ 

बातचीत। 

 

             केस स्टडी 

िीतू का अिुभव: 

िीतू को िॉनिक माइग्रेि की समस्र्ा थी। 

CBT और माइंडफुलिेस मेडडटेिि के निर्शमत अभ्र्ास से 
िीतू ि ेअिि ेददद को बेहतर तर के से संभाला और अििे 
जीवि की गुिवत्ता बढ़ाई। 
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  निष्कर्द 

ददद का प्रबंधि केवल िार ररक इलाज तक सीशमत िह ं है, 

बल्पक मािशसक और भाविात्मक िहलुओं को समझिा भी 
आवश्र्क है। 

मिोववज्ञाि की मदद से हम ददद को निर्ंबत्रत कर सकते हैं 
और suffering को कम कर सकते हैं। 
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िुस्तक सारांि 

ददद अनिवार्द है, कष्ट वैकल्पपक है 

       लेखक: डॉ. िीरज कौशिक एवं डॉ. माणिका कौशिक 

 

  पुस्तक का उद्देश्र्: 

र्ह िुस्तक एक आल्त्मक, मािशसक, िार ररक और 
भाविात्मक र्ात्रा है। इसका मुख्र् संदेि र्ह  है कक ददद तो 

जीवि का दहस्सा है, िरंतु हम उस ददद को कैसे ग्रहण करते हैं, 
र्ह  हमारे जीवि की हदिा तर् करता है। 

कष्ट एक मािशसक अिुभव है—ल्जसे बदला जा सकता है, 

समझा जा सकता है और साधा जा सकता है। 

 

  मुख्र् ववर्र्वस्तु: 

1. ददद का स्वरूप – िार ररक, मािशसक, भाविात्मक और 
आल्त्मक िीडा का गहराई से ववश्लेषि। 
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2. कष्ट की अवधारणा – कैसे हमार  सोच और दृल्ष्टकोि 
ककसी ददद को suffering में बदलते हैं। 

3. प्राचीि भारतीर् दिदि (गीता, बुद्ध, पतंजशल र्ोगसूत्र 

आदद) का संदभद, जो हमें शसखाता है कक मािशसक 

ल्स्थरता कैसे प्राप्त करें। 

4. आधुनिक ववज्ञाि और मिोववज्ञाि के प्रर्ोग – 

माइंडफुलिेस, CBT, न्र्ूरोप्लाल्स्टशसट  आहद। 

5. प्रैल्टटकल टूपस और तकिीकें  – ध्र्ाि, श्वास तकिीक, 

र्ोग, जीवििैल  में बदलाव, दैनिक अभ्र्ास। 

6. ररर्ल लाइि केस स्टडीज़ – ल्जि लोगों िे गहरे ददद 
को अवसर में बदला। 

 

  वविेर् जोड: 

िुस्तक में दो अनतररक्त अध्र्ार् िाशमल हैं जो िार ररक रोग, 

पुरािा ददद (chronic pain), और ह शलगं से संबंचधत हैं—
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प्राकृनतक चचककत्सा, एक्र्ूिंक्चर, जीवििैल  सुधार और 
मािशसक िल्क्त से जुडे। 

 

  पाठकों के शलए लाभ: 

• स्वर्ं को गहराई से समझिे का अवसर 

• जीवि की कहठिाइर्ों को अििािे और िार करिे की 
िल्क्त 

• मािशसक स्िष्टता और संतुलि प्राप्त करिा 

• अिि ेजीवि में आंतररक िांनत और उददेश्र् िािा 

 

  ककसके शलए है र्ह पसु्तक? 

• जो िार ररक र्ा मािशसक ददद से जूझ रहे हैं 

• जो जीवि में संतुलि और मािशसक िांनत चाहते हैं 

• जो अध्र्ात्म, मिोववज्ञाि और व्र्ल्क्तगत ववकास में 
रुचच रखते हैं 
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• हेपथ प्रोफेििपस, र्ोग-ध्र्ाि प्रशिक्षक और वेलिसे 

कोच 

 

र्ह िुस्तक केवल एक self-help guide िह ं है — र्ह एक 

आध्र्ाल्ममक और व्र्ावहाररक जीविपद्धनत है। र्ह िाठक को 

र्ह अहसास कराती है कक हमारा दृल्ष्टकोण ह  सबसे बडा 
उपचार है। 
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