
 ISSN 2320 – 0871
 

भारतीय भाषाओȲ की अȲतराा्रीय मासिक शȪध परिका                 17 फरवरी  2016 

पीअर री्यूड रेरीड ररस्च ज्चल 

 

This paper is published online at www.shabdbraham.com in Vol 4, Issue 4   18 

पनु्ा् म : एक वव्लȯषणा्मक अ्ययन 

डॉ. ि्यवीर सिȲह 

्यȪतत 

कायावाहक राचाया 
चȫ.्ी.एि. गलिा डडरी कॉलȯ्, बाȲदखूȯडी (िहारनपुर) 

छािा, रा्नीततक ववञान, चȫ चरण सिȲह वव्ववव्यालय,  

मȯरठ, उ्तररदȯश, भारत 

शȪध िȲषȯप 

पुन्ा् म कȯ  सिƨा्त पा्टलाफफ िररȯशन थȯरȯपी कȯ  सिƨा्त आधािरत हं। हह्द ूिहहत तमाम धमं, िȲरदायं और 
ि्यताओȲ मं पुन्ा् म कȯ  सिƨा्त पर वव्वाि ककया ्ाता हȰ। फिकȯ  अलावा, यह थȯरȯपी काफी हद तक ͚का् एȲड 
फफȯ ्ट͛ सिƨा्त पर भी आधािरत हȰ। पा्ट लाफफ िररȯशन की हदशा मं काम कर रहȯ ववशȯषञं की मानं तȪ फिकȯ  
मा्यम मं फȲिान की हर तरह की िम्याओȲ िȯ छुटकारा पाया ्ा िकता हȰ, चाहȯ वह शारीिरक, मानसिक, 

भावना्मक, िामाज्क व आ्थाक िम्याओȲ मं िȯ कȪई भी ्यं न हं। र्तुत शȪध पि मं पुन्ा् म कȯ  ववसभ्न 
सिƨाȲतं पर ववचार ककया गया हȰ। 

र्तावना  

पा्ट लाफफ िररȯशन ए्िपटा डॉ. िȲ्य चुग कȯ  
अनुिार, ͚अब तक अ्थमा, वहटंगं, कंिर, 

आथाराफहटि, ज्कन िम्या, माफरȯन ्Ȱिी तमाम 
शारीिरक िम्याओȲ िȯ लȯकर हर तरह कȯ  डर या 
फȪरबया, घबराहट, एȲ््ाफटी, डडरȯशन ्Ȱिी तमाम 
मनȪवȰञातनक िम्याओȲ का तनदान फि थȯरȯपी िȯ 
बखूबी ककया ्ा चुका हȰ। मु्बई की ज्लतनकल 
िातयकȪलȪज््ट डॉ.तजृतत ्Ȱन कहती हं, ͚͚पा्ट 
लाफफ िररȯशन थȯरȯपी मं ्यज्त कȪ िम्या की 
्ड तक पहुȲचनȯ मं मदद की ्ाती हȰ। फि 
रकिया मं ्ब वह िम्या कȯ  पीछȯ तछपȯ कारण 
कȪ ्ानता हȰ, तȪ वह िमझ ्ाता हȰ कक यह 
व्ह उिकȯ  मȫ्ूदा दȫर िȯ िȲबȲ्धत न हȪकर 
वपछलȯ ककिी ््म िȯ हȰ और फि अहिाि भर 
िȯ ही उिȯ वपछली भावनाओȲ या अनुभवं िȯ 
छुटकारा समल ्ाता हȰ।͛͛ बहरहाल, पा्ट लाफफ 

हȪती हȰ या नहीȲ, मरनȯ कȯ  बाद फȲिान की यादं 
और अनुभव उिका पीछा छȪडतȯ हं या नहीȲ, पा्ट 
लाफफ िररȯशन थȯरȯपी िȯ फȲिानी ्ीवन की तमाम 
िम्याओȲ का हल िȲभव हȰ या नहीȲ फिकȪ लȯकर 
िवाि्मतत की ज्थतत नहीȲ हȰ। पुन्ा् म पर 
कुछ लȪग वव्वाि करतȯ हं तȪ कुछ फिȯ मह् 
एक ववचार या फंटȯिी मानतȯ हं। लȯककन पुन्ा् म 
कȯ  कई रमाण भी हं। दतुनया मं पुन्ा् म पर 
वव्वाि करनȯ वालं की िȲ् या उन लȪगं िȯ 
्यादा हȰ ्Ȫ फिȯ माि एक ववचार या फंटȯिी 
मानतȯ हं। वपछली िदी मं पज्चमी दȯशं, 
ववशȯषकर अमȯिरका मं पुन्ा्म कȪ लȯकर ्Ȫ 
वव्ततृ शȪध हुए हं, उ्हंनȯ पा्चा्य ववचारधारा 
कȪ फि अवधारणा पर वव्वाि करनȯ कȯ  सलए 
बा्य ककया हȰ। 

पनु्ा् म कȯ  ववसभ्न सिƨाȲत - शȪधकतााओȲ नȯ 
अनȯक ऐिȯ रमाण र्तुत ककए हं ्Ȫ फनकȯ  
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वव्वाि कȪ बल रदान करतȯ हं। ͚पा्ट लाफफ 
िररȯशन͛ यानी पूवा ््म मं झाȲकनȯ का ऐिा ही 
एक तरीका हȰ ्Ȫ तमाम दȯशं मं काफी लȪकवरय 
हȰ। हालाȲकक ि्मȪहन (हहतनȪहटि) कȯ  ्िरए पूवा 
््म मं पहुȲचना वववादा्पद भी माना ्ाता हȰ। 
तका  हदया ्ाता हȰ कक हहतनȪहटि िȯ अवचȯतन 
मन तक पहुȲचनȯ मं मदद तȪ समलती हȰ लȯककन 
उििȯ समली िूचनाओȲ कȪ अकिर झूठी यादं कहा 
्ाता हȰ और वव्विनीय नहीȲ माना ्ाता। 
बाव्ूद फिकȯ , फिȯ पूरी तरह नकारा भी नहीȲ ्ा 
िकता ्यंकक बहुत िȯ ऐिȯ मामलं मं ्ब पूवा 
््म िȯ ्ुडी िूचनाओȲ की ्ाȲच-पडताल की गई 
तȪ वȯ िही तनकली। 

1952 मं ूथ कȯ  थȯरȯवप्ट मȪरȯ रȯन्टीन ्ब 
उनकȪ पूवा ््म मं लȯ गई तȪ एकाएक वह 
आयिरश बȪलनȯ लगीȲ ज्िȯ वह ्ानती ही नहीȲ 
थी। ूथ नȯ दावा ककया कक उिका नाम राफडȯ 
मफी हȰ ्Ȫ 19वीȲ िदी मं आयरलडं कȯ  बȯलाफा्ट 
मं रहती थी। 

राफडȯ मफी कȯ  ूप मं ूथ नȯ अपनȯ पूवा ््म 
की अनȯक बातं वव्तारपूवाक बतां। फि दȫरान 
उिनȯ बȯलाफा्ट कȯ  दȪ पȲिािरयं कȯ  नाम बताए 
ज्निȯ वह खानȯ-पीनȯ का िामान खरीदा करती 
थी। बȯलाफा्ट कȯ  एक लाफरȯिरयन नȯ 1865-66 
की सिटी डायरȯ्टरी मं दȪनं का नाम खȪ् 
तनकाला। ूथ कȯ  बताए अनुिार उनका नाम 
िमशः सम्टर फार और ्ान कȰ िरगन था और 
दȪनं पȲिारी थȯ। ूथ की यह कहानी बने्तीन की 
ककताब तथा 1956 मं बनी कफलम ͚द िचा फॉर 
राफडȯ मफी͛ मं िामनȯ आई। 

कई बार एक ्Ȱिी शज्त और कद-काठी कȪ भी 
पूवा ््म िȯ ्Ȫडा ्ाता हȰ। ्ȯरी नȯ अपनी 
पु्तक ͚िमवन एलि य्टरडȯ͛ मं यह सिƨा्त 
र्तुत ककया हȰ कक फि ््म मं कȪई ्यज्त 

वपछलȯ ््म कȯ  ककिी पुूष या महहला की श्ल 
िȯ पूरी तरह मȯल खा िकता हȰ। 

लȯखक नȯ ्वयȲ यह बात महिूि की हȰ कक ककिी 
्यज्त की पहलȯ हदन की मलुाकात िȯ पहलȯ उि 
्यज्त का ्वतन कȯ  दȫरान वाताालाप का 
आ्चया् नक अनुभव िामनȯ आया। दतुनया मं 
ऐिȯ द्ानं लȪग हं ्Ȫ दावा करतȯ रहȯ हं कक फि 
््म मं वȯ ककिकȯ  अवतार हं। ऐिȯ मामालं मं 
शारीिरक िमानताएȱ ही नहीȲ, आदतं और शȫक भी 
एक ्Ȱिȯ पाए गए। फिकȯ  अलावा ककिी ची्, 

्थान, भाषा आहद कȯ  रतत खाि ूझान या ू्च 
कȪ भी पुन्ाम िȯ ्Ȫडा ्ाता हȰ। 

हाल ही मं हह्दु् तान अखबार कȯ  मा्यम िȯ 
मु््फरनगर कȯ  कुटबी गाȲव का रहनȯ वालȯ चार 
वषा कȯ  मनीष नȯ उि िमय लȪगं कȪ हȰरान कर 
हदया ्ब उिनȯ अपनȯ पूवा ््म कȯ  बारȯ मं 
अपनी ह्या करनȯ वालȯ फि ््म कȯ  वपता कȯ  
बारȯ मं बताया तथा उिनȯ बताया कक फि ््म 
मं ्Ȫ उिकȯ  वपता हं उिनȯ पूवा ््म मं चार वषा 
पहलȯ उिकी ह्या फावडȯ िȯ की थी। आ्चया की 
बात यह थी कक बतायȯ गयȯ फावडȯ कȯ  ्थान पर 
फि ््म मं फि ब्चȯ कȯ  िर पर बाल नहीȲ उगȯ 
थȯ तथा ्प्ट तनशान सिर पर था। ब्चȯ नȯ 
अपनȯ पूवा ््म कȯ  वपता का नाम राम रधान 
कȪ नाम िȯ पुकारा तथा िभी लȪगं कȪ अपनȯ 
पूवा ््म कȯ  घर लȯकर गया तथा पूवा ््म िȯ 
्ुडी तमाम पािरवािरक पिरज्थततयं िȯ िबकȪ 
अवगत कर हȰरान कर हदया। 

बागपत कȯ  एक ्थानीय अखबार कȯ  मुतारबक 
एक ब्ची नȯ अपनȯ पूवा ््म कȯ  बारȯ मं बताकर 
रामीण लȪगं कȪ उि िमय हȰरान कर हदया, तब 
उिनȯ अपनȯ बीतȯ हुए ््म की पिरज्थततयं, 
पिरवार्नं तथा नाम आहद कȯ  बारȯ मं अवगत 
कराया। फतना ही नहीȲ वह ब्ची अपनȯ पूवा 
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््म कȯ  ्थान पर ्ानȯ कȯ  सलए ज्द कर रही 
थी तथा अपनȯ पूवा ््म कȯ  िर्तȯदारं िȯ समलनȯ 
कȯ  सलए आतुर थी तथा अपनȯ पूवा ््म कȯ  घर 
्ाकर उिनȯ िबकȪ पहचाना। फि िमय वववाद 
का ववषय यह बन गया था कक ब्ची कȪ पूवा 
््म कȯ  लȪग अपनी बताकर अपनȯ पाि रखना 
चाहतȯ थȯ तथा फि ््म कȯ  पिरवार्न उिȯ 
छȪडना नहीȲ चाहतȯ थȯ। 

पनु्ा् म कȯ  समल रहȯ रमाण 

अब तक पूरȯ िȲिार मं पुन्ा् म कȯ  कई रमाण 
समल चुकȯ  हं। कई वȰञातनक ऐिȯ ह्ारं मामलȯ 
लȯकर फि पर अ्ययन कर चुकȯ  हं। फि ववषय 
का अ्धकाȲश अ्ययन छȪटी उर कȯ  ब्चं पर 
हुआ हȰ। ्ब कुछ रमाण समलȯ तȪ उन पर 
अ्ययन भी ककया गया। 

शरीर के न्शा् भी पपछले ज्म की पह्ा् 

डॉ.राकȯ श कȯ  अनुिार कई बार हम दȯखतȯ हं कक 
कुछ लȪगं कȯ  शरीर पर ्लनȯ का तनशान, कटनȯ 
का तनशान और फिी तरह कȯ  अ्य ््म्ात 
तनशान शरीर पर समलतȯ हं। फ्हं वपछलȯ ््म 
की तनशानी िȯ ्Ȫडकर दȯखा ्ाता हȰ। 

माचा, 2013 मं नȯशनल ्माईल (पी.्ी.) महहला 
कालȯ् मं पुन्ा् म एवȲ हहतनȪहट्म कȯ  बारȯ मं 
िात हदविीय कायाशाला आयȪज्त की गयी। 
कायाशाला मं अनȯक लडककयं पर हहतनȪहट्म का 
रयȪग कर डॉ. आशा भटनागर नȯ बताया कक 
हहतनȪहट्म का रयȪग कर वपछलȯ ््म मं लȯ 
्ाया गया। फिका डȯमȪ्रȯशन भी हदखाया गया। 
बहरहाल कालȯ् मं वपछलȯ ््म कȯ  बारȯ मं 
्ाननȯ की फ्छा कȪ लȯकर िभी उ्िुकता िȯ पूरी 
रकिया कȪ दȯखा एवȲ आ्चयाचककत हुए। ्ब वहाȱ 
मȫ्ूद लडककयं नȯ अपनȯ वपछलȯ ््म कȯ  बारȯ मं 
वव्ततृ ्ानकारी दी। 

͚͚वपछलȯ ््म मं कȫन-ककि ूप मं था। शरीर 
पर बनȯ तनशानं की आखखर ्या व्ह हȪती हȰ ? 

यȯ िब िȲभव भी हȰ या नहीȲ। ऐिȯ तमाम िवालं 
कȯ  ्वाब फ्माईल गलिा कालȯ् मं माचा, 2014 
मं हुई कायाशाला मं रातत हुए। हहतनȪहट्म कȯ  
रयȪग िȯ ए्िपटा कई छािाओȲ कȪ वपछलȯ ््म 
मं लȯकर गयȯ। पुरानȯ रा् का खुलािा हुआ। फन 
तमाम बातं कȪ ्ाननȯ कȯ  सलए छािाएȲ उ्िुक 
थीȲ। िभी टीचिा भी फि घडी का फȲत्ार कर रहȯ 
थȯ।͛͛ हहतनȪहट्म कȯ  ्िरए िभी िहभागी 
लडककयं कȪ हहतनȪताई् कर उ्हं उनकȯ  पूवा 
््म मं लȯ ्ाया गया। 

्या हȰ हहतनȪहट्म (ि्मȪहन) ? फिका फ्तȯमाल 
्यं करना पडता हȰ ? ्या फििȯ ्ीवन कȯ  
िीिȯ ्ि भी ्ान िकतȯ हं ? ्या फिमं ्यज्त 
पूरी तरह हहतनȪहट्म करनȯ वालȯ ्यज्त कȯ  वश 
मं हȪ ्ाता हȰ और कुछ भी कर िकता हȰ ? 

कुछ फि तरह कȯ  िवालं कȯ  िाथ फ्माईल 
नȯशनल गलिा पी.्ी.कालȯ् मं मनȪवȰञातनक 
िम्याएȲ तनदान तथा रबȲधन ववषय पर 
कायाशाला हुई। ज्िमं पाȲचवȯ हदन हहतनȪहट्म 
ववषय पर गहनता िȯ चचाा की गई। फिकȯ  िाथ-

िाथ यȪगतनरा कȯ  बारȯ मं भी वव्तार िȯ 
्ानकारी दी गई और डȯमȪ्रȯशन भी र्तुत 
ककया गया। 

आगरा िȯ आए डॉ.राकȯ श ्Ȱन नȯ हहपनȪसिि ए्ड 
पा्ट लाईफ िररȯशन ववषय पर व्त्य हदया। 
उ्हंनȯ अपनȯ दȪ हदन कȯ  लȯ्चर मं पहलȯ हदन 
हहतनȪसिि पर वव्तार िȯ ्ानकारी दी। बताया 
कक हहतनȪहट्म ववञान की ऐिी पƨतत हȰ, 
ज्िका फ्तȯमाल िुझाव कȯ  िाथ ककया ्ाता हȰ। 
्यज्त कȪ िब कुछ पता हȪता हȰ कक वह ्या 
कर रहा हȰ। हम कȯ वल उिȯ िुझाव दȯतȯ हं और 
यहद उिमं िमपाण की भावना हȪती हȰ, तȪ 
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हहपनȪहट्म मं िफलता रातत हȪती हȰ। डॉ. 
राकȯ श नȯ बताया कक ्यज्त मं िमपाण भाव 
्ूरी हं। उिकȯ  मन कȪ मालूम हȪता हȰ उििȯ 
अब ्या पूछा ्ा रहा हȰ और ्या करनȯ कȯ  
सलए कहा ्ा रहा हȰ। यह िȪचना रबलकुल गलत 
हȰ कक हहतनȪहट्म कȯ  बाद ्यज्त िȯ ्लकं चȯक 
पर िाफन या कफर कुछ भी करवाया ्ा िकता 
हȰ, ्यंकक हहतनȪहट्म मं ्यज्त का हदमाग नहीȲ 
िȪता हȰ। वह एक आहटाकफसशयल नीȲद मं हȪता हȰ। 
िाधारण नीȲद मं ्यज्त हर ्तर पर िȪता हȰ। 

्या हȰ हहतनȪहट्म ? 

हहतनȪहट्म मं आȲखं कȪ कȯ ज्रत करनȯ कȯ  बाद 
्यज्त कȪ िरलȯ्ि मूड मं लȯकर ्ातȯ हं, उिकȯ  
बाद उिȯ िुझाव दȯतȯ हं और वह हमं िहयȪग 
करता हȰ, तȪ हम उि रकिया कȪ आगȯ बढातȯ हं। 
कई बार फिमं िर्लट शत-रततशत िही समलतȯ 
हं और कई बार कुछ औित िर्लट भी आतȯ हं। 
डॉ.आशा भटनागर नȯ बताया कक लडककयं मं 
िुझाव रहण करनȯ की शज्त लडकं िȯ ्यादा 
हȪती हȰ। फिसलए वȯ ्लद हहपनȪटाफ् हȪ िकती 
हं। उ्हंनȯ बताया कक ्टȯ् हहपनȪहट्म 

मनȪरȲ्न कȯ  सलए ककया ्ाता हȰ। फिमं 
्यज्तयं िȯ मȲच पर ू्चकर काया कराए ्ातȯ 
हं, यहद यू ्यूब पर ्टȯ् हहपनȪहट्म डाला 
्ाए, तȪ बहुत कुछ अ्ययन करनȯ कȯ  सलए और 
्ाननȯ कȯ  सलए भी समलȯगा। 

मु्य व्ता हिर्वार िȯ डॉ.यतȯ् र अमȪली नȯ 
बताया कक यȪगतनरा िȯ बहुत कुछ डȯवलप करनȯ 
की ताकत हȪती हȰ। एक घ्टȯ की यȪगतनरा छः 
घ्टȯ की नीȲद कȯ  बराबर हȪती हȰ। ्Ȫ लȪग फि 
वव्ध कȪ अपनातȯ हं, उनकȯ  ्ीनȯ का ्टाफल भी 
अलग हȪता हȰ। फिकȯ  बाद यȪगतनरा का 
डȯमȪ्रȯशन हदखाया गया और हाल मं चटाई पर 

छािाओȲ कȪ फिका अ्याि भी करकȯ  हदखाया 
गया। डॉ. िाधना नȯ यȪग शज्त कȯ  बारȯ बताया। 

दȯश और काल कȯ  रतत लगाव 

उदाहरण कȯ  सलए कȪई ्यज्त ्यं अपनȯ दȯश कȯ  
्वतȲिता िȲराम कȯ  रतत खाि हदलच्पी हदखाता 
हȰ और उिका पूरा फततहाि पढ डालता हȰ, फिी 
तरह ्यं ककिी ककशȪर मं बचपन िȯ ही राȲि 
या अमȯिरका ्Ȱिȯ दȯश कȯ  रतत खाि लगाव पȰदा 
हȪ ्ाता हȰ ज्िȯ उिनȯ कभी दȯखा ही नहीȲ। ्या 
फिका िȲबȲध कहीȲ ककिी पूवा ््म िȯ तȪ नहीȲ ? 

फि तरह कȯ  िवालं कȪ लȯकर लȪगं की न सिफा  
अब हदलच्पी बढ गई हȰ बजलक फिकȯ  बारȯ मं 
तमाम तरह कȯ  शȪध भी चल रहȯ हं। कुछ लȪग 
यह दावा कर रहȯ हं यȯ िारȯ लषण पूवा ््म कȯ  
रभावं कȯ  कारण हं। फिȯ लȯकर कुछ त्य भी 
्ुटा सलए गए हं पर ववञान ्गत अब भी फन 
दावं कȪ माननȯ िȯ परहȯ् कर रहा हȰ। 

दȯ्ा वू͛  यानी आलरȯडी िीन 

बहुत िȯ लȪगं कȪ ऐिȯ अनुभव भी हȪतȯ रहȯ हं 
्ब ककिी ्यज्त या ्थान कȪ पहली बार 
दȯखनȯ पर उ्हं लगा ्Ȱिȯ वȯ उिȯ पहलȯ िȯ ्ानतȯ 
हं। फि ज्थतत कȪ ͚दȯ्ा वू͛  कहा ्ाता हȰ। ͚दȯ्ा 
वू͛ राȲिीिी श्द हȰ ज्िका मतलब हȰ ͚आलरȯडी 
िीन͛ यानी पहलȯ िȯ ही पिर्चत। 

कई लȪग फि तरह कȯ  अनुभवं कȪ पूवा् ्म िȯ 
्Ȫडतȯ हं। फयान ्टीवंिन और दिूरȯ शȪधकतााओȲ 
नȯ फि बारȯ मं सलखा हȰ कक ͚दȯ्ा वू͛ कȯ  कई 
मामलं कȪ पुन्ा् म िȯ ्Ȫडा ्ा िकता हȰ। 

शȪधकताा एȲथनी पीक नȯ सलखा हȰ कक लȪगं कȪ 
͚दȯ्ा वू͛  अनुभव तब हȪतȯ हं ्ब वȯ अपना ्ीवन 
पहली बार नहीȲ बजलक कम िȯ कम दिूरी बार 
्ी रहȯ हं। 

पा्ट लाफफ कनȯ्शन 
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38 िाल कȯ  वविम मीडडया हाउि मं काम करतȯ 
हं। हंडिम वविम 12-13 िाल की उर िȯ ही 
मुहािं व उिकȯ  चलतȯ तछलकȯ  की तरह उतरती 
ज्कन की िम्या िȯ बȯहद ि्त हं। कुछ िमय 
पहलȯ उ्हंनȯ पा्ट लाफफ िररȯशन थȯरȯपी की 
सिहटȲग ली। ्ब फि िम्या की ्ड कȪ ढूȲढनȯ 
की कȪसशश की गई तȪ तार ्ुडȯ उनकी उि 
ज््दगी िȯ ्हाȲ वह 12 िाल कȯ  अमȯिरकी ब्चȯ 
थȯ। यह वह दȫर था, ्ब अमȯिरका मं पȯज्ट 
िाफ्ि का फ्तȯमाल शुू हुआ था और हवाई 
्हा् ्वारा कीटनाशक दवा तछडकी ्ा रही 
थी। वहीȲ िȯ उनकी यह तकलीफ शुू हुई। खȰर, 

फि सिहटȲग कȯ  बाद उनकी ज्कन मं ्बदा्त 
िुधार आया और उनकी िम्या काफी हद तक 
ठीक हȪनȯ लगी हȰ। फतना ही नहीȲ, चूहं िȯ बुरी 
तरह नफरत करनȯ वालȯ वविम उि िमय यह 
्ानकर हȰरान रह गए कक एक लाफफ मं उनकी 
मृ् यु तलȯग िȯ हुई थी, उि दȫरान वह फटली मं 
रहतȯ थȯ। 

ल्बȯ िमय तक अ्थमा िȯ परȯशान रहनȯ वाली 
िȲ्ीव शमाा कȪ तीन िाल पहलȯ पा्ट लाफफ 
िररȯशन कȯ  दर्यान पता चला कक वपछलȯ ककिी 
््म मं उनकी मृ् यु पानी मं डूबनȯ िȯ हुई थी। 
िररȯशन कȯ  दȫरान उ्हंनȯ लगभग वȰिी ही घुटन 
महिूि की। फिकȯ  बाद आ् वह उि तकलीफ 
िȯ पूरी तरह िȯ उबर चुकȯ  हं। हमȯशा तलȯन व 
ऊȱ चाई िȯ डरनȯ वाली अनीता की िम्या कȯ  पीछȯ 
व्ह तनकली कक ककिी ््म मं उिकी मृ् यु 
एक हवाई दघुाटना मं हुई थी। 

यȯ उदाहरण ककिी कक्मȯ-कहानी कȯ  नहीȲ बजलक 
हकीकत हं और फि बात कȯ  िबूत हं कक फनकी 
ज््दगी कȯ  कुछ गहरी और मह्वपूणा िम्याओȲ 
कȯ  िूि उनकी मȫ्ूदा ज््दगी िȯ न ्ुडȯ हȪकर 
वपछली ज््द्गयं िȯ ्ुडȯ हं। उनकी ज््दगी का 

यह िच िामनȯ आया पा्ट लाफफ िररȯशन थȯरȯपी 
कȯ  ्िरए। 

गु्रात कȯ  ्ामनगर की वाली 32 िाल की 
रचना ्डȯ् ा एक अ्ीब िी बीमारी िȯ परȯशान 
थीȲ। उ्हं हर व्त िाȲि घुटती िी महिूि हȪती 
थी। बहुत िȯ डॉ्टर, वȰ्य िȯ फला् करानȯ कȯ  
बाद भी ्ब उनकी हालत पर कȪई अिर नहीȲ 
पडा तȪ उ्हंनȯ पा्ट लाफफ िररȯशन थȯरȯपी कȯ  
सलए एक डॉ्टर िȯ ि्पका  ककया। फि रकिया 
मं उ्हं पता चला कक वपछलȯ ््म मं उनकी 
गला दबाकर ह्या कर दी गई थी, ज्ि व्ह िȯ 
फि ््म मं भी उ्हं हर िमय गला दबाए ्ातȯ 
रहनȯ का एहिाि हȪता था, ्बकक यह कȪई 
बीमारी थी ही नहीȲ। 

पा्ट लाफफ िररȯशन थȯरȯपी करनȯ वाली डॉ्टर 
्वातत ्Ȱन कहती हं कक यह दरअिल एक 
मनȪवȰञातनक अिर हȰ ज्िका िीधȯ तȫर पर 
ककिी बीमारी िȯ कȪई िȲबȲध नहीȲ हȰ। यह वपछलȯ 
््म की ककिी भी घटना कȯ  अिर िȯ पȰदा हुई 
ज्थतत हȰ ्Ȫ फि ््म मं वाकई हȰ नहीȲ, लȯककन 
कहीȲ न कहीȲ अȲतमान मं वह डर बȰठा रहता हȰ 
और थȯरȯपी मं फिी डर कȪ दरू करनȯ की कȪसशश 
की ्ाती हȰ। 

हह्द ू धमा मं यह माना गया हȰ कक ककिी 
्यज्त कȯ  शरीर मं आ्मा और मन दȪनं हȪतȯ 
हं, ज्नकȯ  आधार पर ्यज्त वव्लȯषण कर अपनȯ 
तनणाय लȯता हȰ। आ्मा अ्र अमर हȰ। यह माना 
्ाता हȰ कक आ्मा शरीर बदलती हȰ फिी दȫरान 
फि रकिया मं पूवा ््म की यादं 5 वषा तक कȯ  
ब्चȯ मं आनȯ की ि्भावना बनी रहती हȰ। यह 
शȪध का ववषय हȰ कक ककि रकार एक मािूम 
ब्चȪ अपनȯ पूवा ््म कȯ  बारȯ मं ्हटल यादं 
कȪ िȲ्Ȫकर रखता हȰ तथा यह यादं ककि रकार 
उिकȯ  मज्त्क तक पहुȲचती हं।  
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अताकका क भय - यह माना ्ाता हȰ कक हमारȯ 
फि ््म मं ककिी भय का कारण हमारȯ पूवा 
््म िȯ ्ुडा हȪता हȰ। ककिी दघुाटना ववशȯष कȯ  
कारण हमं पूवा ््म मं कȪई हातन पहुȲची हȰ तȪ 
हम फि ््म मं उििȯ बचतȯ हं। कई बार िुननȯ 
मं आता हȰ कक अगर ककिी ्यज्त की मृ् यु 
अनायाि हȪ ्ाती हȰ तȪ वह अपनȯ ब्चं कȪ 
अपनȯ हदल कȯ  रा़ उ्हं ्वतन मं आकर बता 
्ातȯ हं। फन त्यं कȯ  पीछȯ ककिी दिूरी दतुनया 
की तरफ फशारा हȪता हȰ। 

्ीवन मं हम मं िȯ कई लȪगं कȪ कई तरह कȯ  
अताकका क भय या ͚फȪरबया͛ िȯ र्त पातȯ हं। फि 
तरह कȯ  डर की व्ह ्या हȪती हȰ, यह िवाल 
अ्िर पूछा ्ाता हȰ। ्यं कुछ लȪगं कȪ ऊȱ चाई 
िȯ डर लगता हȰ, ्यं कुछ लȪग ्हा् मं िफर 
करनȯ िȯ घबरातȯ हं, ्यं कुछ लȪग पानी िȯ डरतȯ 
हं, कुछ आग िȯ, तȪ कुछ ऐिी-ऐिी ची्ं िȯ भी 
डरतȯ हं ज्नकȯ  बारȯ मं िुनकर हȲिी आ िकती 
हȰ। कुछ लȪगं मं फि तरह का फȪरबया फतना 
्यादा हȪता हȰ कक वȯ िामा्य ्ीवन तक नहीȲ 
्ी पातȯ। फन िवालं का मनȪवȰञातनक ्वाब 
काफी ्हटल हȰ लȯककन शȪधकताा मानतȯ हं कक 
कुछ मामलं मं फनका िȲबȲध पूवा ््म िȯ हȪ 
िकता हȰ। 

बȯहतरीन रहा अनभुव 

पा्ट लाफफ िररȯशन पर पहलȯ भरȪिा नहीȲ करनȯ 
और एक बार फि अनुभव िȯ गु्रनȯ वाली 
लȯखखका ्नȯहा मȯहता नȯ फि पर बाकायदा एक 
ककताब सलख दी हȰ। ͚चं् यȪर लाफफ͛ नाम िȯ 
ककताब सलख चुकी मȯहता नȯ बताया, ͚यह 
दरअिल, दबȯ-कुचलȯ अरमानं या उपȯषा कȯ  सशकार 
लȪगं कȪ बदलȯ की भावना िȯ मु्त करानȯ मं 
िषम हं। कई ऐिी ची्ं ्Ȫ आपकȪ अनायाि 

िमझ नहीȲ आती, वह फि थȯरȯपी िȯ िमातत हȪ 
िकती हȰ।͛ 

मȯहता नȯ कहा कक सिफा  दȪ घ्टȯ कȯ  िȯशन नȯ 
उ्हं ज््दगी कȯ  मायनȯ िमझनȯ कȯ  कई मतलब 
दȯ हदए। फिकȯ  अलावा कई ची्ं ्Ȫ िमझ मं 
नहीȲ आ रही थीȲ कक ऐिा उनकȯ  िाथ ही ्यं 
हȪता हȰ, अब आिानी िȯ िमझ मं आनȯ लगी हं। 
फििȯ ज्Ȳदगी कȪ ्यवज्थत करनȯ मं काफी मदद 
समली हȰ। अपनी ककताब मं मȯहता नȯ फि तरह 
की कई कȯ ि ्टडी् कȯ  बारȯ मं वव्तार िȯ सलखा 
हȰ ्Ȫ अ्टूबर, 2013 कȯ  पहलȯ ह्तȯ मं िरली् हȪ 
गयी हȰ। 

िपनं मं पनु्ा् म कȯ  रा् 

͚हीसलȲग पा्ट लाफफ रू री्ि͛ कȯ  लȯखक ्ȯ.डȯ. 
अपनȯ ्लारȪ फȪरबया (िȲवतृ ्थान भीतत) कȯ  
बारȯ मं सलखतȯ हं कक ककिी ्गह पर यहद उ्हं 
अपनȯ हाथ-पȰर िमȯटनȯ पडȯ तȪ बहुत घबराहट हȪनȯ 
लगती हȰ। ͚म ंफिकी व्ह िमझ नहीȲ पाता था 
लȯककन एक रात मनंȯ अपनȯ ककिी पूवा ््म का 
िपना दȯखा ज्िमं मȯरी उि यȲिणा का खुलािा 
हȪ गया।͛ 

वह सलखतȯ हं, ͚एक रात ्वतनाव्था मं मनंȯ खुद 
कȪ एक डरावनȯ ृ्य कȯ  ऊपर मȲडरातȯ दȯखा। यह 
पȲरहवीȲ िदी कȯ  ्पȯन का एक क्बा था। छȪटी 
िी भीड एक भयभीत आदमी कȪ पीट रही थी। 
उि आदमी नȯ चचा कȯ  रबशप कȯ  खखलाफ कुछ 
कह हदया था। चचा कȯ  अ्धकािरयं की अनुमतत 
िȯ कुछ ्थानीय गुȲडȯ उिȯ िबक सिखानȯ कȪ 
बȯताब थȯ। भीड नȯ उि आदमी कȯ  हाथ-पȰर बाȲध 
कर कȲ बल मं लपȯट हदए। वह उिȯ प्थरं की 
बनी एक पिर्य्त फमारत मं लȯ गए। भीड नȯ 
उिȯ फशा िȯ नीचȯ अȲधȯरȯ ग्ढȯ मं धकȯ ल कर मरनȯ 
कȯ  सलए छȪड हदया। भय कȯ  कातर, मनंȯ दȯखा वह 
आदमी कȪई नहीȲ, म ंथा।͛ 
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िररȯशन थȯरȯवप्ट कारगर 

कȪई िररȯशन थȯरȯवप्ट पता लगा िकता हȰ कक 
नदी, तालाब या पानी िȯ डरनȯ वाला कȪई ्यज्त 
अपनȯ पूवा ््म मं डूब कर मरा था ्बकक घȪडȯ 
िȯ डरनȯ वाला, िȲभव हȰ, अपनȯ ककिी पूवा ््म मं 
उिकȯ  नीचȯ कुचलकर मरा हȪ और फन ची्ं का 
यही भय फि ्ीवन मं भी कायम हȪ। 

यहाȲ अ्छी बात यह हȰ कक ्यादातर मामलं मं 
यहद एक बार फि तरह कȯ  भय कȯ  कारण का 
पता लग ्ाए तȪ फनमं पीड  डत ्यज्त बहुत 
्लद फनकȯ  भय िȯ मु्त हȪ ्ाता हȰ। मȯडडकल 
िमुदाय भी फि बात िȯ िहमत हं कक फि तरह 
की थȯरȯपी ्हटल रकार कȯ  फȪरबया दरू करनȯ मं 
रभावी हȰ, हालाȲकक वȯ पुन्ा् म की बात का 
ख्डन करतȯ हं। 

िȲबȲधं कȯ  रतत ूझान 

िमलं् गकता और ववपरीत सलȲग कȯ  रतत ूझान 
कȪ भी पूवा ््म िȯ ्Ȫडा ्ाता हȰ। हाल तक 
माना ्ाता था कक िमलं् गक ्यवहार ्वयȲ का 
चुना गया ्ीवनशȰली िȯ ्ुडा ्यवहार हȰ ज्िका 
म्बूत फ्छाशज्त िȯ रततकार ककया ्ा िकता 
हȰ। लȯककन रमाण ठीक फिका उलटा बतातȯ हं। 
िवेषणं मं पाया गया हȰ कक कुल ्निȲ्या मं 
2-3 रततशत लȪगं मं ककशȪराव्था िȯ िमलं् गक 
ूझान पȰदा या ववकसित हȪ ्ातȯ हं ्बकक दिूरȯ 
अ्ययन बतातȯ हं कक िमान सलȲगी कȯ  रतत 
आकषाण मं आनुवȲसशक िȲबȲध हȪ िकता हȰ। 

तन्कषा 
पूवा ््म कȯ  बारȯ मं अनȯक कहातनयाȲ रȪ़ हमारȯ 
िामनȯ आती रहती हं। फि लȯख मं पूवा ््म कȯ  
बारȯ मं वव्लȯषणा्मक अ्ययन पर ्Ȫर हदया 
गया हȰ तथा फि नती्ȯ पर पहुचा गया हȰ कक 
पूवा ््म कȯ  कक्िȯ कुछ मायनȯ तक ि्य हं, ्Ȫ 
घटनाएȲ पूवा ््म िȯ ्ुडी हȪती हं फि ््म मं 

कुछ ब्चȯ उनकȯ  बारȯ मं तमाम ्ानकारी दȯ दȯतȯ 
हं। यह आगȯ की शȪध का मह्वपूणा ववषय हȰ 
तथा फिकȯ  बारȯ मं ताकका क तथा वȰञातनक 
्ानकारी ्ुटानȯ का काया अभी बाकी हȰ ज्िकȯ  
आधार पर एक म्बूत वȰञातनक त्व र्तुत 
ककया ्ा िकȯ । पूवा ््म की कहानी वा्तववक 
्ीवन िȯ अलग ककिी दिूरी दतुनया कȯ  हȪनȯ की 
तरफ फशारा करती हȰ। ्Ȫ कहीȲ न कहीȲ 
वा्तववक दतुनया कȯ  िमा्तर चलती रहती हȰ। 
मूल र्न यह उठता हȰ कक वह दतुनया कȫनिी हȰ 
तथा यह ककतनी ि्य बात हȰ। हाल ही मं कुछ 
ब्चं ्वारा अपनȯ पूवा ््म कȯ  बारȯ मं बताई 
गई अहम बातं कȪ मƧȯऩर रखतȯ हुए फि 
ववषय पर गहन शȪध की आव्यकता हȰ, ्Ȫ आनȯ 
वालȯ िमय मं मह्वपूणा सिƨ हȪगी। 
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