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न्यूूरोोप्लाास्टि�िसि�टीी कीी शक्ति�
न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी (न्यूरूोो-प्लैसै-टि�-सि�-टीी) आपकेे दि�मााग कीी एक अदु्भुत 
क्षमताा है,ै जि�ससे आप नई चीीजं़ें सीीखतेे हुुए बदलते और बढ़तेे हैं।ं यहीी 
वजह है ैकि� अभ्याास करने सेे आप कि�सीी भीी कााम मंें बेेहतर होोतेे जाातेे हैं।ं 
न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी आपकोो वह सबसेे अच्छाा इंंसाान बननेे मंें मदद करेगीी, 
जोो आप बन सकते हैं!ं

NEURO काा मतलब है ैआपकाा दि�मााग।

PLASTICITY काा मतलब है ैलचीीलाा होोनाा।

आइए जाानंें कि� आपकाा दि�मााग कैैसेे कााम करताा है!ै



आपकेे दि�मााग कीी बनाावट

अपनेे दि�मााग केे मुुख्य हि�स्सोंं पर नााम लि�खें और फि�र उन्हंें रंंग 

भरें।



आपकेे दि�मााग केे 
हि�स्सेे

तोो, आपकोो अपनेे दि�मााग केे बाारेे मंें कि�तनाा पताा है?ै दि�मााग आपकेे शरीीर 
काा मि�शन कंंट्रोोल संेंटर है।ै यह आपकेे हर कााम काा जि�म्मेेदाार है।ै यह 
तय करताा है ैकि� आप कैैसेे सोोचते हैं,ं कैैसाा महसूसू करते हैं,ं और कैैसेे 
व्यवहाार करते हैं।ं

दि�मााग अद्भुतु कााम करने ेमें ंसक्षम है,ै

लेकेि�न उसकीी पूूरीी क्षमताा कोो जगााने ेकेे लि�ए

मेहेनत और समर्पपण कीी ज़रूरत होोतीी है।ै

— डॉॉ. एंंड्रयू ूह्यूबूरमैनै

प्रीीफं्रंटल कॉॉर्टेके्स

आपकोो तर्ककसं गत फैैसले ेलेनेे े
में ंमदद करताा है,ै

जैसैे ेजब आप कोोई गणि�त काा 
सवााल हल कर रहे ेहोोते ेहैं।ं

अमि�गडाालाा

भाावनााओं,ं डर और आवेगेोंं कोो 
नि�यंत्रि�त करताा है,ै

जैसैे ेजब आप कोोई डराावनीी फि�ल्म 
देखे रहे ेहोोते ेहैं।ं

हि�प्पोोकैैम्पस

आपकीी याादोंं कोो दर्जज करताा 
है,ै जैसैे ेवह दि�न जब आपकाा 

पहलाा दाँँ�त गि�राा थाा।

सेरेेेबेलेम
आपकोो संंतुलुन बनााए 
रखने ेमें ंमदद करताा है,ै 
जैसैे ेजब आप सााइकि�ल 

चलाा रहे ेहोोते ेहैं।ं

सेरेेेब्रुमु

आपकोो सीीखने ेऔर 
हि�लने-ेडुुलने ेमें ंमदद 

करताा है,ै जैसैे ेजब आप 
तैरैााकीी कीी क्लाास ले ेरहे े

होोते ेहैं।ं



पाँँ�च इंंद्रि�याँँ� 
(वर्डड स्कै्रैम्बल)

शब्दोंं कोो सहीी क्रम मंें लगााइए और अपनीी पाँँ�चोंं इंंद्रि�योंं केे नााम 

खोोजि�ए।

1. EMLSL 

2. TESTA 

3. HREGNAI 

4. GTHSI 

5. CTHUO 

शब्द सूचूीी

देेखनाा
सूँँ�घनाा
छूूनाा

चखनाा
सुुननाा

__________________

__________________

__________________

__________________

__________________

खनााच

नाादेेख

घँँसूनूाा

नाासुुन

नााछूू



आपकीी पाँँ�च 
इंंद्रि�याँँ�

आपकाा दि�मााग आपकीी पाँँ�च इंंद्रि�योंं सेे जाानकाारीी लेेताा है:ै देेखनाा, सूँँ�घनाा 
(गंंध), छूूनाा (स्पर्शश), चखनाा (स्वााद), और सुुननाा। फि�र वह इन संंकेेतोंं कोो 
समझकर (प्रोोसेेस करकेे) आपकेे शरीीर कोो बतााताा है ैकि� क्याा करनाा है।ै

इंंद्रि�याँँ� दुनुि�याा कीी खोोज करने ेवाालीी खोोजीी हैं,ं

और वे ेज्ञाान कीी ओर जााने ेकाा राास्ताा खोोलतीी हैं।ं

— माारि�याा मोंंटेसेरीी



दि�माागीी पहेलेीी

कौौन-साा सफेद गोोलाा बड़ाा है?ै पताा लगाानेे केे लि�ए, एक स्केेल 

(रूलर) कीी मदद सेे दोोनोंं गोोलोंं केे ऊपर और नीीचेे सेे दोो सीीधीी 

क्षैतैि�ज रेेखााएँँ खींंचि�ए। 

यह एबिं�गहााउस भ्रम (Ebbinghaus illusion) है।ै



दृष्टि� भ्रम

कभीी-कभीी आपकाा दि�मााग आपकेे सााथ चााल चल सकताा है।ै उदााहरण केे 
लि�ए, दृष्टि� भ्रम (ऑप्टि�िकल इल्यूजू़न) एक ऐसीी तस्वीीर होोतीी है ैजोो आपकेे 
दि�मााग कोो भ्रमि�त कर देेतीी है।ै यह कि�सीी चीीज़ कोो वैसैाा नहींं दि�खाातीी 
जैसैीी वह असल मंें होोतीी है।ै यााद रखें—पहलीी नज़र मंें जोो दि�खेे, वह हमेशाा 
सच नहींं होोताा!

आपकेे हि�सााब सेे कौौन-सीी रेेखाा ज़्याादाा लंंबीी है?ै

हाालाँँ�कि� दूूसरीी रेेखाा ज़्याादाा लंंबीी लगतीी है,ै लेेकि�न दोोनोंं रेेखााएँँ बि�ल्कुुल 
एक जैसैीी लंंबााई कीी हैं।ं इसे म्यूलूर-लाायर भ्रम (Müller-Lyer illusion) 
कहते हैं।ं

दि�खाावाा धोोखाा दे ेसकताा है।ै

— ईसप



जाानवरोंं से ेजुुड़े ेरूढ़ि�वाादीी वि�चाार

जाानवरोंं कोो उनकेे रूढ़ि�वाादीी वि�चाार सेे मि�लााइए।:

बुुद्धि�माान

 धीीमाा

 गााजर पसंंद करताा हैै

 कभीी नहींं भूलूताा

 अटपटाा / अजीीब-साा

 वफाादाार



रूढ़ि�वाादीी वि�चाार
कभीी-कभीी आपकाा दि�मााग जल्दीी फैैसलाा लेेनेे केे लि�ए शॉॉर्टटकट अपनााताा 
है।ै इससे आप ऐसीी बाातंें माान सकते हैं ंजोो हमेशाा सच नहींं होोतींं।

होोशि�याार लोोग चश्माा पहनते ेहैं।ं
लड़कि�योंं कोो गुलुााबीी रंंग पसंंद होोताा है।ै

लड़के नााच नहींं सकते।े
लााल बाालोंं वााले ेबच्चोंं कोो जल्दीी गुसु्साा आताा है।ै

लंबंे ेकद केे लोोगोंं कोो बाास्केटबॉॉल खेलेनाा पसंंद होोताा है।ै

अरेे, क्याा? ये ेतोो बस बेवेकूफीी भरे रूढ़ि�वाादीी वि�चाार हैं!ं 

सवााल पूूछोो; अंंदााज़े ेमत लगााओ।

— एंंजेलेाा आरेेन्ड््ट््स



मेरेेे आसपाास काा पक्षपाात

क्याा आप अपनीी ज़िं�दगीी मंें पक्षपाात (बाायस) केे कुुछ उदााहरण सोोच सकते 

हैं?ं येे कि�स तरह आपकोो याा दूूसरोंं कोो आगेे बढ़नेे सेे रोोकते हैं?ं

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________



पक्षपाात क्याा है?ै
पक्षपाात (बाायस) काा मतलब है—ैबि�नाा साारेे तथ्य जाानेे कि�सीी बाात पर 
वि�श्वाास कर लेेनाा। याानीी बि�नाा कि�सीी तर्ककसं गत वजह केे अपनीी रााय बनाा 
लेेनाा।

कई बाार बाायस बस व्यक्ति�गत पसंंद होोताा है।ै जैसेैे आपकोो बाास्केेटबॉॉल सेे 
ज़्याादाा फुुटबॉॉल पसंंद होो, ब्रोोकलीी सेे ज़्याादाा गााजर पसंंद होो, याा छोोटेे कस्बोंं 
सेे ज़्याादाा बडे़े शहर पसंंद होंं। यह बि�ल्कुुल ठीीक है!ै

लेेकि�न कभीी-कभीी बाायस आपकोो पीीछेे रोोक सकताा है।ै यह आपकोो कोोई 
नयाा खेेल आज़माानेे सेे, कि�सीी स्वाादि�ष्ट नए खाानेे कोो चखनेे सेे, दुुनि�याा केे 
कि�सीी नए हि�स्से कोो देेखनेे सेे, याा यहाँँ� तक कि� नयाा दोोस्त बनाानेे सेे भीी 
रोोक सकताा है।ै

अगर हम अपने ेपक्षपाात कोो पहचाान लें,ं तोो हम उन्हें ंसुधुाार सकते ेहैं।ं

— डॉॉ. महज़रीीन बनााजीी



जाागरूक होोनाा दि�खााताा है ैकि� आप 
परवााह करते ेहैंं

क्याा आपकोो कोोई ऐसाा समय यााद है ैजब आपनेे कि�सीी ऐसेे व्यक्ति� 

कीी मदद कीी होो, जि�सकेे सााथ नााइंंसााफीी होो रहीी थीी?

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________



पक्षपाात कीी 
समस्याा

जब पक्षपाात दूूसरोंं केे बाारेे मंें आपकेे सोोचने याा महसूसू करने केे तरीीकेे 
कोो प्रभाावि�त करताा है,ै तोो यह खतरनााक होो सकताा है।ै कभीी-कभीी, अगर 
आप साावधाान न रहें, तोो यह आपकोो लोोगोंं केे सााथ नााइंंसााफीी सेे पेेश आनेे 
पर मजबूरू कर सकताा है।ै इसलि�ए अपनेे बाायस केे बाारेे मंें जाागरूक रहनाा 
ज़रूरीी है ैऔर कभीी भीी उन्हंें अपनेे दि�मााग पर हाावीी मत होोनेे दीीजि�ए!

जब हम अपने ेपक्षपाात कोो स्वीीकाार करते ेहैं,ं तोो हम लोोगोंं कोो वैसैाा देखेने े
काा मौौकाा बनााते ेहैं ंजैसैे ेवे ेसच में ंहैं—ंन कि� जैसैाा हम उन्हें ंमाान लेतेे ेहैं।ं

— हाावर्डड जे.े रॉॉस



दि�माागीी भूूल-भुलुैयैाा

दि�मााग केे न्यूरूल राास्तोंं (तंंत्रि�काा माार्गोंं) मंें सेे होोकर अपनाा 

राास्ताा ढँूँ�ढि�ए।



बचााव में ं
न्यूूरोोप्लाास्टि�िसि�टीी

डरने कीी कोोई बाात नहींं—आपकेे दि�मााग कीी न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी यहाँँ� है!ै 
और यह आपकोो पक्षपाात (बाायस) सेे नि�पटने मंें मदद कर सकतीी है।ै 
यह आपकोो अपनेे दि�मााग कोो दोोबााराा “रीीवाायर” करने और अपनेे सोोचने, 
महसूसू करने और व्यवहाार करने केे तरीीकेे कोो बदलने कीी तााकत देेतीी 
है।ै न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी केे ज़रि�ए आप अपनाा मााइंंडसेट और आदतें बदल 
सकते हैं।ं

न्यूूरोोप्लाास्टि�िसि�टीी हमाारीी माानव सुपुरपाावर है।ै यह हमाारेे दि�मााग और शरीीर 
कीी वह क्षमताा है,ै जि�सके ज़रि�ए हम हर अनुभुव केे सााथ संंरचनाा और काार्यय-

प्रणाालीी दोोनोंं में ंबदल सकते ेहैं।ं

— डॉॉ. लोोरीी डेसेॉॉटेले्स



दि�माागीी शब्द खोोज (वर्डड सर्चच)

नीीचेे दीी गई शब्द सूचूीी मंें लि�खे सभीी छि�पे  

हुुए शब्दोंं कोो खोोजि�ए।

जैसैे ेकेे तैसैेे

अमि�गडाालाा
बे्रेन
सेेरेेबेेलम
सेेरेेबु्रुम

हि�प्पोोकैैम्पस
न्यूरूॉॉन
संेंसस
सि�नैपै्स



आपकेे दि�मााग केे 
तंतं्रि�काा माार्गग

आपकाा दि�मााग अरबोंं न्यूरूॉॉन्स सेे भराा होोताा है,ै जोो पूरेूे शरीीर मंें संंदेेश पहुँँ �चाातेे 
हैं।ं येे सि�नैपै्स द्वााराा जुुडे़े न्यूरूल राास्तोंं (तंंत्रि�काा माार्गोंं) केे एक नेेटवर्कक  केे 
जरि�ए एक-दूूसरे सेे बाात करते हैं।ं जब आप नई चीीजं़ें सीीखतेे हैं,ं तोो आपकाा 
दि�मााग नए तंंत्रि�काा माार्गग बनााताा है ैऔर पुुराानेे माार्गोंं कीी जगह नए माार्गग बनाा 
देेताा है।ै यह प्रक्रि�याा आपकोो नकााराात्मक सोोच केे पैटैर्नन छोोड़ने और नए, 
तााज़ाा वि�चाार अपनाानेे मंें मदद करतीी है।ै

अपने ेवि�चाार बदलोो,

तोो तुमु दुनुि�याा बदल देतेे ेहोो।

— डॉॉ. नॉॉर्ममन विं�सेंटं पीील

न्यूूरॉॉन (तंतं्रि�काा कोोशि�काा)



अपने ेतंतं्रि�काा माार्गोंं कोो 
मज़बूूत करनाा

सााइकि�ल चलाानाा शुुरुआत मंें मुुश्कि��ल लग सकताा है,ै लेेकि�न 

अभ्याास सेे यह आसाान होो जााताा है।ै क्याा आप ऐसीी कोोई गति�वि�धि� 

सोोच सकते हैं ंजोो समय केे सााथ आपकेे लि�ए आसाान होो गई?

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________



दि�मााग़ीी तााकत
अपनेे दि�मााग काा इस्तेमााल करने सेे वह और ज़्याादाा शक्ति�शाालीी बनताा 
है।ै नई कौौशलोंं काा अभ्याास करने सेे आपकीी तंंत्रि�काा कड़ि�याँँ� (न्यूरूल 
कनेक्शन्स) मज़बूतू होोतीी हैं ंऔर आपकीी दि�मााग़ीी तााकत बढ़तीी है।ै आपकोो 
कि�स तरह कीी गति�वि�धि�याँँ� करनाा पसंंद है?ै

रचनाात्मक होोनाा

एक नई भााषाा सीीखनाा

पढ़नाा                                        नााचनाा

चि�त्र बनाानाा                                                  व्याायााम करनाा

खेले खेलेनाा                                          पहेलेि�याँँ� करनाा

जगलिं�गं करनाा                                     याात्राा करनाा

संंगीीत वााद्य बजाानाा

गाानाा

हम वहीी होोते ेहैं ंजोो हम बाार-बाार करते ेहैं।ं उत्कृृष्टताा कोोई एक कााम नहींं, 
बल्कि�� एक आदत है।ै

— अरस्तूू



सीीखनाा और आगे ेबढ़नाा

क्याा आप ऐसीी कोोई गलतीी सोोच सकते हैं ंजि�सने आपकोो सीीखनेे 

और आगेे बढ़नेे मंें मदद कीी?

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________

_________________________________________



गलति�योंं कोो 
अपनााइए

गलति�याँँ� अक्सर मददगाार होो सकतीी हैं!ं जब आप अपनीी गलतीी 
पहचाानकर उसेे ठीीक करते हैं,ं तोो आपकाा दि�मााग कुुछ तंंत्रि�काा कड़ि�योंं 
(न्यूरूल कनेक्शन्स) कोो मज़बूतू करताा है ै और कुुछ कोो कमज़ोोर/हटाा 
देेताा है।ै इससे आप आगेे चलकर चीीजं़ें और बेेहतर तरीीकेे सेे कर पाातेे हैं।ं

मैंनंे ेअपनीी ज़िं�दगीी में ंबाार-बाार और बाार-बाार असफलताा देखेीी है।ै

और यहीी वजह है ैकि� मैं ंसफल होोताा हँूँ�।

— मााइकल जॉॉर्डडन



आपकाा मााइंंडसेटे माायने ेरखताा हैै

इन वााक्योंं कोो फि�र सेे लि�खि�ए तााकि� आपकाा ग्रोोथ मााइंंडसेटे 

दि�खेे

मैं ंइसमें ंअच्छाा नहींं हँूँ� और कभीी भीी नहींं होो पााऊँँगाा/पााऊँँगी ी।

_________________________________________

मेरेाा मन हाार माानने ेकाा होो रहाा है।ै

_________________________________________

मैं ंइसे ेकभीी समझ नहींं पााऊँँगाा/पााऊँँगी ी।

_________________________________________

मुझुे ेयह समझ हीी नहींं आताा।

_________________________________________

मैं ंवि�ज्ञाान में ंकभीी अच्छाा/अच्छीी नहींं होो पााऊँँगाा/पााऊँँगी ी।

_________________________________________



ग्रोोथ 
मााइंंडसेटे

ग्रोोथ मााइंंडसेटे काा मतलब है ैयह मााननाा कि� अभ्याास, मेेहनत और धैरै्यय 
केे सााथ आप समय केे सााथ कि�सीी भीी चीीज़ मंें बेेहतर होो सकते हैं।ं यह 
आपकोो नई चुुनौौति�याँँ� अपनाानेे और गलति�योंं केे बााद फि�र सेे संंभलकर 
आगेे बढ़नेे मंें मदद करताा है।ै ग्रोोथ मााइंंडसेट रखनेे सेे आप अपनेे लक्ष्य 
हाासि�ल कर पाातेे हैं ंऔर अपनीी पूरूीी क्षमताा कोो खोोल पाातेे हैं।ं

ज़िं�दगीी काा रहस्य यह है ैकि� तुमु साात बाार गि�रोो

और आठवींं बाार उठ खड़े ेहोो।

— पााउलोो कोोएलोो



दि�मााग केे मज़ेदेाार तथ्य

•	 आपकाा दि�मााग इतनीी बि�जलीी पैदैाा करताा है ैकि� एक बल्ब जल सकताा है।ै

•	 माानव दि�मााग लगभग 75% पाानीी सेे बनाा होोताा है।ै

•	 आपकाा दि�मााग शरीीर काा एकमाात्र अंंग है ैजि�सेे दर्दद महसूसू नहींं होोताा।

•	 माानव दि�मााग रोोज़ लगभग 70,000 वि�चाार पैदैाा करताा है।ै

•	 आपकाा दि�मााग 25 सााल कीी उम्र तक पूरूीी तरह वि�कसि�त नहींं होोताा।

•	 सेेरेेबेेलम काा वजन लगभग 150 ग्रााम होोताा है।ै

•	 सेेरेेबु्रुम दि�मााग काा लगभग 80% हि�स्साा बनााताा है।ै

•	 दि�मााग केे जि�स हि�स्से कोो “अमि�गडाालाा” कहाा जााताा है,ै उसकाा नााम ग्रीीक भााषाा केे 
“बादाम” वाले शब््द से आया ह,ै क््योोंकि इसका आकार बादाम जसैा होता ह।ै

•	 माानव दि�मााग मंें लगभग 86 अरब न्यूरूॉॉन्स होोतेे हैं।ं

•	 न्यूरूॉॉन्स लगभग 150 मीील प्रति� घंंटाा कीी रफ्ताार सेे जाानकाारीी भेेजते हैं।ं

•	 माानव दि�मााग मंें लगभग 100 ट्रि�लि�यन सि�नैपै्टि�िक कनेक्शन्स होोतेे हैं।ं

•	 पर्याा�प्त नींंद लेेनेे सेे आपकेे न्यूरूल राास्तोंं (तंंत्रि�काा माार्गोंं) कोो बनााए रखनेे मंें मदद मि�लतीी 
ह।ै



आपकाा भवि�ष्य 
उज्ज्वल हैै

आपकेे दि�मााग कीी न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी कीी अदु्भुत शक्ति� आपकोो पूरूीी 
ज़िं�दगीी सीीखनेे, बदलने और आगेे बढ़नेे मंें मदद करेगीी। सक्रि�य रहकर 
और नई चीीजं़ें आज़मााकर आप अपनेे दि�मााग कोो स्वस्थ और तेेज़ बनााए 
रख सकते हैं।ं पक्षपाात केे प्रति� जाागरूक होोनाा आपकोो अच्छेे फैैसले लेेनेे 
मंें मदद करेगाा और दूूसरोंं कोो भीी ऐसाा करने केे लि�ए पे्रेरि�त करेगाा। ग्रोोथ 
मााइंंडसेट केे सााथ, और बहुुत अभ्याास व दृढ़ संंकल्प केे सााथ, कुुछ भीी 
संंभव है!ै

आपकीी क्षमताा चााहे ेजैसैीी भीी होो,

मेहेनत हीी उस क्षमताा कोो जगाातीी हैै

और उसे ेउपलब्धि�ि में ंबदल देतेीी है।ै

— डॉॉ. कैैरोोल ड््वेके
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लेखेक केे बाारेे मेंं

मेेराा नााम लि�लीी है।ै जब मैं ंछठीी कक्षाा मंें थीी, तोो मेेरेे वि�ज्ञाान केे शि�क्षक 
नेे क्लाास सेे कहाा कि� एक वैजै्ञाानि�क कीी कल्पनाा करोो। क्लाास केे 
ज़्याादाातर बच्चोंं नेे कहाा कि� उन्हंें सफेद लैबै कोोट पहने एक आदमीी 
दि�खााई देेताा है।ै इससे मुुझेे अचेेतन पक्षपाात (अनकॉॉन्शस बाायस) 
केे बाारेे मंें जि�ज्ञाासाा हुुई और मैंनेंे यह जााननेे कीी कोोशि�श कीी कि� 
दि�मााग कैैसेे कााम करताा है।ै मुुझेे उम्मीीद है ैकि� यह कि�तााब आपकोो 
न्यूरूोोप्लाास्टि�िसि�टीी कीी अदु्भुत शक्ति� केे बाारेे मंें और जााननेे केे लि�ए 
पे्रेरि�त करेगीी!


