
An ¬BUq�«

k¼®�»z�©¼w²nBM°j



Arden, John Boghosian /¨ Ç 1951 ,¬B¼w±£ BM ¬B] ,¬jnC :³wB®{ow
»M¬B] .k¼z½k®¼M oT´M »£k‾p ³M :k¼® »z ©¼w ²nBM°j An ¬BUq'« :n°Ck½kQ ¨B¯ ° ¬A±®î

/¬B½B{ ©¼µAoMA ©]oT« ;¬jnC
/1396 ,t±®/0 :¬Ao´U :oz¯ RB~hz«

/| 319 :ºoµB� RB~hz«
978 Ç 600 Ç 278 Ç 323 Ç 3 :ðMB{

BP¼7 :»v½±¯Swo´" S¼í%°
Rewire Your Brain: Think Your Way to a Better Life. :»¦æA ¬A±®î :S{AjjB½

/³«B®MBT :S{AjjB½
/³½Bª‾ :S{AjjB½
³<7Be :'±%±«

Memory :'±%±«
»wB®{³½BQ K~î :'±%±«
Neurosciences :'±%±«

q'« :'±%±«
Brain :'±%±«

©]oT« ,©¼µAoMA ,¬B½B{ :²j°q"A ³wB®{
BF 371.C4¨6 1396 :²o¢®+ ºk®M²jn

153.14 :»½±½j ºk®M²jn
4664221 :»¦« »wB®{JBT+ ²nBª{



An¬BUq�«

k¼®�»z�©¼w²nBM°j
k¼z½k®¼M oT´M »£k‾p ³M

¬ ßjnC /»M ¬B]oTj

¬B½B{©¼µAoMA �ª]oU



:pA SwA ºA³ª]oU JBT� ½A

Rewire Your Brain

Think Your Way to a Better Life

John B. Arden, Ph. D

Ö John Wiley & Sons Limited, 2010
All Rights Reserved, Authorised translation from the English

language edition published by John Wiley & Sons Limited.

Responsibility for the accuracy of the translation rests solely with

Qognoos Publishing and is not the responsibility of John Wiley &

Sons Limited. No part of this book may be reproduced in any form

without the written permission of the original copyright holder, John

Wiley & Sons Limited.

k‾ ÒA »¦½A° RAnBzT‾A S�o{ An JBT� ½A »wnB� NBa �eÖ

/SwA ²jo� nAm£ A° t±®)* RAnBzT‾A ³M kT¼ª¼§ q‾Bw
/SwA /±0d« 3±)e ¨BªU

t±®�� RAnBzT¯A

,ºo«nAk‾Ar ºAk´{ ¬BMB¼i ,JÀ)‾A ¬BMB¼i ,¬Ao´U
66 40 86 40 0¦U ,111 ¶nBª{
:»®� n±«A ° ºpBw²jB«C ,y½Ao½°
t±®�� RAnBzT¯A ·½ o½ odU

  

¬ ßjnC /»M ¬B]
k¼®� »z�©¼w ²nBM°j An ¬BUq�«

k¼z½k®¼M oT´M »£k‾p ³M
¬B½B{ ©¼µAoMA �ª]oU

¨°j NBa
³hv‾ 1100
1397

jBzª{ NBa
SwA /±0d« NBa �e

978 Ç 600 Ç 278 Ç 323 Ç 3 :ðMB{
ISBN: 978 - 600 - 278 - 323 - 3

www.qoqnoos.ir

Printed in Iran

¬B«±U 27000



Swo´�

9 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ©]oT« ·«k1«

15 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /nBT;¢z¼Q

21 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / KwB®« ºBµ¤±¦w ·2o] /1

24 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³T7B½S¼MoU Sí¼L_
28 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬Bz‾An°C¨B¼Q ° BµK~î
31 / / / / k‾±{»« »z ©¼w ©µ BM k®‾p»« ³0o] ©µ BM ³ »½Bµ¤±¦w
34 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /kT7A»« PBNUA n±`a JB~îA ºo½mQaB`í‾A
38 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»‾C ºBµR°Bb0
43 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /(FEED) q'« <�½m'U>
44 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /(Focus) q oªU
44 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (Effort)xÀU
45 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (Effortlessness)xÀU pA ºpB¼‾»M
46 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /(Determination) ¨qî
47 / / / / / / / / / / / / / / / / k® »« jk\« »z ©¼w An j±i q'« »§nB« ©‾Bi
50 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k¼® y½B«pC An j±i
55 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¤Ak¢¼«C ¬jo+ ¨An /2

60 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»MÀ0 ºBµo`i ¡‾p ° y®U



k¼®+ »z+©¼w ²nBM°j An ¬BUq@« I 6

67 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / JAo`jA ¥½kíU
70 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UBPªwAnBQ »L~î ©Tv¼w ¬jo ¤Bí7
73 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /RBb0B®U y§Ba
78 / / / / / / / / / / / / / / / / ¬BTwAj li o¼¼'U ° q'« »‾Bz¼Q KÔ§ ºpBw¤Bí7
83 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Oa ³M é%±« o¼¼@U /3

89 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /SLX« �¼e°n ºpBw²jB«C
93 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Aq¼§B‾±«

94 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »i±{ »ª¼{
94 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / n±‾ »ª¼{
95 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»‾Bwn¬s¼v A S½±/U
96 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºpBw¬BTwAj
97 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµn°BM Rnk0
99 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / SLX« oñNU »z ©¼w
101 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »îBªT]A k‾±¼Q
103 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Ak‾ ßoM ©‾Bi ºBµpAk‾ASwj
111 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬jo ¥ªî
115 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³F"Bexn°oQ /4

119 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³<7Be ¶pA°nj :³]±U
122 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³<7Be qA±‾A
128 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »<Ne ºBµð¦ ° »‾Bí« »îAkU
134 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / °jnBÄ°jA ¤°Ak]
135 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /©¼zhM j±L´M An ³<7Be ³‾±¢a
141 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q@« ³M » B̄wnSi±w /5

145 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /¬jn±i ³‾BdLæ



7 I Swo´"

148 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / k®0 ¥«A±î
152 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµ³®¼«Ck¼wA S¼ªµA
154 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »‾kí« jA±« ° Bµ¼«BT½°
159 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»µB¼£ »½Amt jA±« ° »‾kí« jA±«
162 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »v‾B‾ ©‾Bi »Moa ¥ñz«
163 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / KwB®« ºBµ»Moa S7B½nj
166 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / (PGs) (½k‾À£ BTw°oQ)Joa ºBµk¼wA
170 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / Bµk¼P¼§±Nv7
171 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»£jov7A ° Bµ»Moa ,»½Amt ©½rn
177 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / JA±i °xpn°:©§Bw RAjBî /6

180 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /q'« ° xpn°
188 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / xpn° º°nAj
190 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /JA±i ©¼<®U
192 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºp°n³‾BL{ �ioa B½ JA±i �ioa
193 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /q'« ° JA±i
194 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»MA±i»M ºnBª¼M pA q¼µoQ
197 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /JA±i S{Ak´M
199 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »MA±i»M ¼ñvU
207 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»îBªT]A º°nAj /7

215 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / uª§
216 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬C pA S¼«°od« ° xn°oQ RAo¼Y ÑBU
222 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¢TvMA° ° k‾±¼Q jB\½A
228 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /ºA³®½C JB~îA ° »§kªµ
233 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /Jzî



k¼®+ »z+©¼w ²nBM°j An ¬BUq@« I 8

239 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»¢¯Apo" ° ºo½mQPBQí¯A /8

243 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo½mQaB`í‾A ° xo¢‾
246 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»N_Bî ðLw é]o« �`/‾ o¼¼'U
249 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /xo¢‾ o¼¼'U
251 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬°±´TM ° ¨nkQ
253 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³‾B‾A±] ¬k{ o¼Q
254 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºo¼Q k®½Ao7 nj q'« RAo¼¼'U
258 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»TiB®{ ¶o¼il
260 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»îBªT]A S½Bªe ° ºo½mQaB`í‾A
261 / / / / / / / / / / / / / / / / / / »îBªT]A º°nAj ° ¬kM ° q'« RBLY S¼7oz
262 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »¢‾Apo7
265 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»íL_f±{
267 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³ B̄µB£ Cxo¢¯ /9

272 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ºjo£JA±i pA ¬k{ nAk¼M
274 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬±¼® k‾o£
275 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q oªT« ³]±U
277 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ð¼UBPªwAnBQ �L0Ao«
282 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ¬j±M ²B£ C
284 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ²B£ C q'«

291 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / éMB®«

309 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /»wnB" ³M »v¼¦¢¯A ·«B¯²rA°

315 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³½Bª¯



9

©]oT« �«k�«

³Ç »N¦ThÇ« ºBbîA pA ¥ñzT« SwA ºA²k¼`¼Q ° ²k®§BM ¶k‾p ±bî q'«
»½B¼ª¼{ R¿jBLU ° »ñ½oTñ§A ZA±«A J½o_ pA ° ³N¼z° ¨B\‾A ¤Be nj ¨Ak«
oÇM ,³Ç SwA ½A JBT akµ ³æÀi nB¼vM n±_ ³M /k‾A�BLUnA nj ©µ BM
q'Ç« nj ,³T{m£ RAn±~U aÀioM ,kµj ¬Bz‾ ,k½k] ºBµy‾Aj ºB®L«
° »®¼î RB¼Mo\U oYA oM ° ,jo¼£»« Rn±æ »L~î k½k] ºBµ¤±¦w y½Ap
/k‾±{»« j±]±« RB_BLUnA ½q¢½B] »§±¦w¬B¼« k½k] RB_BLUnA ,»®µl
�\¼TÇ‾ »{±Ç«AoÇ7 ° »£joÇv7A ¥X« »jAo«A »Te ° Bµ»‾Ao¢‾ pA ºnB¼vM
½A ©¼‾A±U»« ¬C nB po_ SiB®{ BM Am§ /SwA q'« »§±¦w¬B¼« RB_BLUnA
/©¼® yT½Akµ »£k‾p j±L´M ²An nj ° ©¼µj o¼¼'U j±i éN‾ ³M An oñNU q o«
ºoT´M ºjBî º±i°J¦i jB\½A ° kM RAjBî »í`0 ºpBv BQ ºB®í« ³M ½A
,³½m'ÇU ²An Ç½A nj /k«B\Ç‾A»Ç« »£kÇ‾p pA S½Bjn ° ºjB{ ³M ³ SwA
°SwA oYÆ« oªî ¤±_ ¨BªU nj »£k‾p »îBªT]A °»ñ½q¼7 l¼d« °JA±i

/j±{ S½o½k« ° ³TiB®{ k½BM ¥«A±î ½A Am§
° »«±ªÇî »wB®{¬A°n �®¼«p nj o¢½j nBYC BM JBT ½A »wBwA Po7
ºBÇµx°n c¼j±ÇU ³ÇM oTz¼ÇM BµJBT ¬C K¦tA ³ SwA ½A nBT7n o¼¼'U
/k‾pAjoQ»« ¬B{joMnB pA ¥æBe ºnBT7n RAo¼¼'U [½BT‾ ° ³_±Mo« ¬ Ø°k«
° q'« nj RAo¼¼'U ©v¼‾Bñ« RB¼Äq] �½BQ oM An RBd¼j±U½A ojBe JBT 



k¼®+ »z+©¼w ²nBM°j An ¬BUq@« I 10

R¿BíNÇ‾A ° ¥íÇ7 ³Ça ³Ç kª´7»« ²k®‾A±i ,°n ½A pA /k® »« ¬B¼M ¬kM
ð½ ¨Ak BM �BLUnA nj ° q'« ºBµSªv0 ¨Ak ¼M ºA»ñ½oTñ§A Ç»½B¼ª¼{
pA »T7B½nj ue oµ ¤BL0 nj BU kµj»« fn ³‾±¢a ° ¬kM ºBbîA o¢½j pA

/jo½mQ Rn±æ ¬kM B½ q'« nj »0BNUA ,ZnBi ºB¼‾j
¥Ç½¿j �nj ºAoÇM ¨p¿ »ª¦î RB¼Äq] k{± »« Hæ±~h« ²k®v½±‾
¶k®Ç‾A±Çi ³Ç k®Ç ³joÇî ºn±_ An ¬C ¶k®® Ao]A ¥«A±î ° RAo¼¼'U ½A
¬B£k®Ç‾A±Çi K¦ÇtA Ç½A j±Ç]° BÇM /k®Çñ‾ ³TÇvi ° [¼Ç£ An }~hT«o¼t
k®«pB¼Ç‾ ,y½Bµ»£k¼`¼ÇQ ¥Ç¼§j ³ÇM ,JBTÇ ¬kÇ‾A±Çi ºAoM }~hT«o¼t
²k®‾A±i o£ A o¢½j ao_ pA /k‾A±i ¬B«n ð½ ¥X« An ¬C j±{»ª‾ ° k‾AS0j
pA l/Ç7 kÇ‾A±U»Ç« »TÇeAn³ÇM ,k{BLÇ‾ RB¼ÄqÇ] Ç½A ºo¼£jBÇ½ ³ÇÇM ¥½BÇÇ«
o¼¼'ÇU j±Çi éNÇ‾ ³M An q'« n±`a jo¼¢M jB½ ° k® ²jBNTwA Bµºo¼£ ³\¼T‾
³ ;k‾A²k¼«B‾ <q'« ¶nBM°j »z ©¼w> An ²A±h§j o¼¼'U ¬C ³M ¬k¼wn /kµj
�\¼T‾ nj ²k{jB\½A »L~î ºBµ³ñL{) »¦L0 »z ©¼w nj ºo¼¼'U B½ ½A
RB¼Mo\ÇU tBÇwA oÇM) k½kÇ] ºBµ³ñLÇÇ{ jB\ÇÇ½A BÇÇ½ SwA (RB¼Mo\ÇÇU
n±Ç_ ³ÇM ³ªÇ]oÇU nj ³Ç »Ç{°n lw±U S½Akµ ½A /(k½k] ¶k{S½Akµ
° kTªÇ« »{ÀÇU oÇM »®TL« ³ jo¼£»« Rn±æ ©¼«B‾»« <³½m'U> ºpB\«
ºo«A ³M Shw ° B®{CB‾ HÄAkTMA ºo«A pA An ¬C BU SwA o¼¼'U jn±« oM q oªT«

/k® ¥½kLU ,ºjBî J¦ Ôi »®í½ ,jnAk‾ xÀU ³M pB¼‾ y‾jAj ¨B\‾A ³ 
ð½ oµ ³ k® »« S½A°n »N¦Th« ºBµ¬BTwAj Gnoñ« JBT ¶k®v½±‾
/SwA <³½m'U> x°n joMnB »¢‾±¢a ° ²k{³joî »ª¦î [½BT‾ pA »¦¼XªU
¼®Ça ¬Bñ«A ¤±L0 »Te »§° Sv¼‾ ºA²jBw nB ³TL§A q'« nj o¼¼'U jB\½A
¥æBe JBT nj j±]±« ºBµ»µB£ C pA ³ SwA ònqM »«k0 j±i ºo¼¼'U

/j±{»«
° jnAj j±i ºoñ7 »§BíU nj »íw ºA³‾±£ ³M »‾Bv‾A oµ ©]oT« o<‾ ³M
³Ç k½±£»Ç« JBTÇ Ç½A /SwA jo7³Mo~d®Ç« »UB¼Mo\U pA ºA³®¼\®£ Am§
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¬B½BQ BU ³Mo\U Kv ¬±a °k‾pBw»« An q'« »L~î ºBµnBTiBw ÖRB¼Mo\U
ºo¼£¥ñ{ ° k½k] ºBµ¤±¦w y½Ap »½B‾A±U BM ©µ q'« ,jnAj ³«AjA oªî
nAoÇñU BÇM ³ Ç½A oU©´Ç« /SwA o¼¼'ÇU ¤BÇe nj HªÇÄAj k½k] ºBµnBTiBw
An <q'Ç« k½kÇ] »z ©¼Çw> ¬A±U»Ç« ²k{»ÇeAo_ HbíM ßk½k] RB¼Mo\U
³Ç Sv¼‾ o½j S0°_¼µ u _¼µ ºAoM Am§ /jo S½Akµ nBT7n o¼¼'U ºAoM
xq'« »L~î ºBµnBTiBw o¼¼'U BM An j±i nBT7n Am§ ° »/¦U po_ kµA±hM
½oT´M ºjB{ ° y«AnC nj j±i »£k‾p k®ª{pnA SLµ±« pA ° k® ç±î

/joLM An Bµ²o´M
³M JBT ½A ³ SwA o¼¼'U ½A nBñµAn k‾A³TN£ oTª KT o¢½j ³`‾C
³ªÇµ nB¼TÇiA nj An ¬C »íÇ0A° »½Bµ¤BXÇ« BÇM ° »¦ªÇî ° »ª¦Çî »Un±ÇÇæ
/©® »Ç« ³¼æ±ÇU ¬B¢ªÇµ ³ÇM An ¬C ¬kÇ‾A±Çi ¥Ç¼§j ¼ªÇµ ³ÇM /jnAm£»Ç«
tBveA B½ ,k®Tvµ j±i �¼e°n ° ±i°J¦ Ôi ¬Ao¢‾¤j ³ Bµ¬C Hæ±~h«
¬Aq½qÇî Ç½A ºAoM ³½kµ ½oT´M JBT ½A /k®® »« JAo`jA ° »£jov7A
³`Ç‾C pA oÇUSeAn ¬A±U»Ç« An Bµy½±zU ° BµJAo`jA pA ºnB¼vM /SwA
/j±{»Ç« »¦ªÇî ¬B«j±Çi Swj ³ÇM ¬C oTz¼M ° jo ao_oM ©½nAk®Q»«
° q'« ºB½A°p ³M ³í]Ao« BM JBT ½A ³ SwA ¨p¿ y‾Aj ßT{Aj xA³«p¿
RB_BLÇUnA J½oÇ_ pA ¬C �¦ThÇ« ºBµyhÇM ¥«BíÇU poÇ_ ¬joÇ ÇÇ{°n
nj RÀ«BíU ½A /k® »« ¬B¼M »~~hUo¼t »‾BMp ³M ,»ñ½oTñ§A Ç»½B¼ª¼{
° �nj oM j±i ° SwA ¬C oM © Be l½Ao{ ° RBwBveA pA oYFT« ³<d§ oµ
ºBµj±ª®µn ²Aoªµ ³M o«A ½A pA »µB£ C /jnAm£»« o¼YFU RBwBveA o¼vNU
©µAo7 An y«AnC ³M ¬k¼wn ° ºoñ7 ºBµSvMM pA Z°oi �®¼«p ,�¦Th«
/©½oLM Rm§ oT´M ° oUSeAn »£k‾p pA ° ©½o¼¢M ºoT´M RBª¼ª~U BU k® »«
RAo¼¼'ÇU pBw³®¼Ç«p ° ²k‾p±Ç«C ºA³Mo\ÇU Ç« ºAoÇM JBTÇ Ç½A �í§B`Ç«

/k½jo£ ¨nBT7n ° »/¦U po_ nj ºo¼¢ªza
|Bi »{nB¢‾ x°n K§B`« �joî K¼UoU ° ºk®M³¦ª] nj ²k®v½±‾
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nj /Sv¼Ç‾ nB£pBÇw ©Ç]oTÇ« ºnBT{±Ç‾ x°n BÇM H«°q§ ³Ç jnAj An j±ÇÇi
JLÇ_ ,S½B´Ç‾ nj ,K§B`Ç« c¼dÇæ ¤B/TÇ‾A »¢‾±¢a ¶nBMnj ºo¼£©¼ª~U
ðLw �Ne> ° <³ª]oU »Twnj> ³M S½pC ¬B«pBw ¬Bª]oT« »0ÀiA ¤±æA
oUð½jq‾ ³aoµ ©{nB¢‾ ¶±¼{ BU ¨A²jo xÀU Am§ /¨jo ³¼ñU <ºnBT{±‾
BÇ½ k¼Çwn ¤±ªí«o¼t ¬BUo<‾ ³M »UÀª] o£ A Am§ /k{BM ²k®v½±‾ ¶±¼{ ³M
©]oT« ©¼ª~U ½A HN`§ ,k{»« ³T{±‾ R°BNT« »Un±æ ³M k¼T{Aj nB<T‾A

/k½n°C jB½ ³M An
»~~hU Hæ±~i ß»v¼¦¢‾A nj »UAnBLî ° RBª¦ ³ ½A o¢½j ¥ñz«
ÓÀ«BÇ An »®íÇ« Svµ ³`Ç‾C BÇ½ ,kÇ‾nAkÇ‾ »wnBÇ7 ¤jBíÇ« BÇ½ ³Ç k®TÇvµ
o¼vNU o`i ©µ ° jnAm£»« oYA ³T{±‾ »‾A°n nj ©µ }/‾ ½A /k‾Bwn»ª‾
° »®7 ºBµ³T{n ¬AnAq£nB ¥¼§j ¼ªµ ³M k½B{ /k® »« jB\½A An R°BNT«
RBª¦Ç j±Çi pA Ó¿±ªíÇ« ¬AoÇ½A »ñ{qÇQ ° »wB®{¬A°n n±«A |±~i³M
¬B¼ÇM ° nBT{±‾ nj »wnB7 a°oe BM »§° ,³T7B½ ¥ñ{ o¼¼'U ²B£ ,»v¼¦¢‾A
RB'§ ºnB¼vM ,nBL]A³M ,¬B~~hT« pA »µA±io<‾ BM Am§ /k®® »« ²jBNTwA
»v¼¦¢‾A ¶rA° ºjAkíU T« nj ²°Àî³M /¨A²jn°C ¥ñ{ ¬Bªµ BM An »v¼¦¢‾A
/S{±‾ »wnB7 a°oe BM An Bµ¬C j±{»« B´®U ° k‾nAk‾ ¬Ajo£oM ³ Svµ
»«BwA B½ RBª¦ ¬jn°C pA é]Ao« »7oí« jn±« nj q] ³ ¨A²jo »íw
BÇM An RAnBLÇî ° RBÇ'§ »wnBÇ7 ¼z‾B] /©® JB®T]A »v¼¦¢‾A a°oe BM
ao_oM ¬B~~hT« ðª ³M An ¬C j±M »ñ{ B] oµ ° ¨jo JBhT‾A S0j
nj ³ »®¼Mq½n ¶k®‾A±i BU ¨A²jn°C JBT ºB´T‾A nj ©µ ºA³«B‾²rA° /¨jo 

/k® ³í]Ao« Bµ¬C ³M SwA K§B`« c¼dæ ° J¼0j �nj »Q
° »ñ{qÇQ RBÇ'§ jn±Ç« nj ³ ¬B½B{ ð«B¼w oT j ¨njAoM pA ¬B½BQ nj
¨q½qî ½k§A° ¨o£ jB½ ° ,©® »« ºnAq¢wBPw nB¼vM k‾jo ¨AºnB½ »‾A°n
¬Bz½BµºnBÇ AkÇ7 ° SLdÇ« ¬±½k« An ¨A»£k‾p �ªµ ³ ¨nAj»« »«Ao£ An
¬BTÇw°j ° ¬B½BÇ{ ¼´{ tk®´« ©‾Bi ¨q½qî oµA±i pA ¼®`ªµ /©Tvµ
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ºBµðªÇ ºAoÇM ºj±Ç« Bv´Ç« ©‾BÇi ° ºj±Ç« Bjo«ÀÇt ºBÇ0C »Ç«Ao£
/©® »« ºnAq¢wBPw ³‾Bª¼ªæ JBT �¼§°A RB nAkU nj ¬Bz'½nj»M

³ª]oU pA ° k{BM k¼N« ©µ Bª{ ºAoM JBT K§B`« ¬k‾A±i ¨nA°k¼«A
¶k®Ç‾A±Çi ©¼/TÇv« jB´®z¼ÇQ ° o<‾ oµ pA y¼QBz¼Q /k¼{BM ³T{Aj S½Bjn
oT´ÇM S¼N¼Ç ³ÇM oÇ«A Ç½A Hª¦Çv« /¨oñzT« ³ª]oU nB j±L´M ºAoM ¨oTd«
An q¼a³ªµ /jo kµA±i ðª ¬B£k®‾A±i S½Bjn Am§ ° « ºkíM ºBµnB 

/jAj o¼¼'U ¬A±U»«
¬B½B{ ©¼µAoMA oT+j
1395 Sz´L½jnA
eshaayan@gmail.com
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»U¿B/Ç« ð½°p±¼Ç‾ ° qª½BÇU "n±½±¼‾ k®‾B« »UBî±L`« ³T{m£ ¤Bw k®a nj
é]An /k‾A²jo NBa JB~îA ©¦î nj k½k] ºBµS7oz¼Q jn±« nj ºk¼¦ 
,K~î k¼§±U ,ºA³®½C ºBµ¤±¦w ,K~î ºo½mQaB`í‾A ¥X« »ª¼µBN« ³M
²kÇ{ WdM Bµ³«B‾p°n R¿B/« ° »½±½jAn ºBµ³«B‾oM nj »îBªT]A q'« °
PBNUA »‾B«nj¬A°n nj ³`‾C pA An B« �nj JB~îA ©¦î ºBµS7oz¼Q /SwA
¥XÇ« HªTÇe ©Çµ Bª{ /SwA ²jAj nAo0 o¼YFU SdU pnBM »Un±æ ³M kT7A»«
BµS7oz¼Q ½A »¦ªî joMnB »¢‾±¢a ßoTz¼M ºo¼£jB½ ³M Bµ¬Bv‾A K¦tA

/k½k®«³0Àî »£k‾p nj
ºBµ¬BÇ«nj ° JB~îA ©¦î nj o¼iA ºBµS7oz¼Q tBwA oM JBT ½A
/SwA ²k{ ½°kU (k‾A²j±M oUoYÆ« ³ »UB\§Bí« qA±‾A) kµA±{ oM »®TL«
»‾B«njq�Ç« ,Ç« oÇ¢½j »~~hÇU JBTÇ °j pA »®Ç7 oTªÇ ºA³hÇv‾ ÇÇ½A

1. Brain-Based Therapy with A dults

2. Brain-Based Therapy with Children and A dolescents

BÇM ³Ç ,JBT °j ½A /SwA 2,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� q�« »‾B«njq�« ° 1¬¿Bv£nqM
³Ç k‾pAjoQ»« ½A ³M ,¨A³T{±‾ jn±N®¼§ k½±§ ¨nBñªµ ° Sw°j ºnBñªµ
kÇµA±Ç{ oÇM »®TLÇ« ºBµ¬BÇ«nj ° JB~ÇîA ©¦Çî ºBµS7oz¼Q pA ³‾±¢a
ºA³hÇv‾ �ÇÄAnA n±<®Ç« ³ÇM ojBÇe JBT /jo ²jBNTwA ¬B«nj nj ¬A±U»«
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tBwA oM An j±i q'« Hí0A° ³‾±¢a kµj»« c¼j±U ³ ²k{ ½°kU »¦ªî
»z ©¼Çw k®Ç½Ao7 ºAoM »½Bª®µAn BU k¼µj o¼¼'U »¦ªî ¶k{J¼/dU ¤±æA
¬BUq'Ç« ¬jAj o¼¼'U ¬°kM k¼‾A±U»ª‾ /k{BM »£k‾p o¼¼'U ºAoM q'« jk\«

/k¼µj o¼¼'U An j±i tBveA ° oñ7 po_
B½ ©¼® »« y½±zU ° »‾Ao¢‾ tBveA ºA²pAk‾A BU »½Bµ¬B«p nj B« �ªµ
BM ³‾±¢a S7o£ k¼µA±i jB½ Bª{ /©¼® »« ue »µB¼w Jªî nj An j±i
³ÇM An BÇµ²n°j Ç½A ³‾±¢a ,k¼½B¼M nB® RBwBveA ³‾±£½A ºjBî b±`w
j±Çi »£kÇ‾p pA An ²jBNTÇwA ½oT´M n±`a ° k¼µj ¥¼¦/U ¬B«p ½oU²BU± 
¬k‾Bwn oX Ake ³M ° q'« oªî jB½jpA ºAoM ©§Bw »UAjBî n±_¼ªµ /k¼®ñM
,k{BÇM ³TiBwj±i ºBµS½j°kd« pA Bµn ³ »{°oi °x±]oQ »£k‾p
ºBµS7oz¼Q pA ºk¼¦ q±j±« ð½ ³M JBT ½A ¥~7 oµ /Si±«C k¼µA±i
»æBi ºBµ³®¼«p nj Bµ¬C joMnB �/½o_ ° jpAjoQ»« JB~îA ©¦î k½k]

/k® ðª Bª{ »MB¼«B ° j±L´M ³M BU k® »« c½ozU An ¬BU»£k‾p pA
JB~îA ©¦î �®¼«p nj ³ k½p±«C»« An ºA²kªî RAo¼¼'U ,1 ¥~7 nj
»½Bµ¤±¦w> :k½±£»« ³ JB~îA ºo½mQaB`í‾A ³¦ª] pA ,SwA ²jAj fn
RAjBî ³ k½p±«C»« </k‾±{»« »z ©¼w ©µ BM ,k®‾p»« ³0o] ©µ BM ³ 
kM RAjBî ° jB½p An J±i RAjBî ¬A±U»« n±`a ° k‾o¼£»« ¥ñ{ n±`a
° JB~îA ¼M k½k] RB_BLUnA jB\½A ¤Be nj KUo« Bª{ q'« /jo © An
k½kÇ] RB_BLÇUnA k½o¼£»Ç« jBÇ½ /SwA ²jBNTwAÀM �®´ RB_BLUnA ame
ºA»L~î ºBµ³`MAn ° jB\½A k‾±{»« o\®« J±i RAjBî ³M ³ An »L~î
An ºnB~TiA ºA²rA° Bª{ /k¼® �0±T« k®® »« ðª kM RAjBî ³M ³ An
q'« ¶nBM°j »z ©¼w ºAoM ³ »½Bµ¨k0 ºn°CjB½ nj ³ S7o£ k¼µA±i jB½

Determination ° Effortlesness ,Effort ,Focus RBª¦ÇÇ ¤°A a°oÇÇe pA ³ÇÇÇ FEED /1
/¨ ÇÇ /SwA ²k{ ¥¼ñzU

RBª¦ �Nh« ³ SwA 1<³½m'U> ²rA° ½A /k® »« ¬BTñª S{AjoM k½BM
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Bµ¨kÇ0 Ç½A ½oªÇU BÇM /SwA ¨qÇî ° ,xÀÇU pA ºpB¼‾»ÇM ,xÀU ,q oªU
,jpAjoQ»Ç« ¬C ³M JBT �¼/M ³ »z ©¼w o¼¼'U ºAoM An ¬BUq'« k¼‾A±U»«

/k¼® ³½m�U
�Tvµ) ¤Ak¢¼«C ¨B‾ ³M ¬BUq'« pA »zhM ³ k½o¼£»« jB½ ,2 ¥~7 nj
»«AjBM �Tvµ ¬±a /k® jB\½A toU »Un°oj _¼µ ¬°kM k‾A±U»« (»«AjBM
KÔ§ °j ³Ç SwA ¨p¿ ,jn°Cnj AkÇæ ³ÇM An ¥¼§j»M ºo`i ¡‾p k‾A±U»«
jn±Ç« nj k½o¼£»« jB½ ³ ºo¢½j q±j±« /k®® ¤oT® An ¬C q'« »‾Bz¼Q
ðª ³ SwA ð¼UBPªwAnBQ ° ð¼UBPªw »L~î ºBµ©Tv¼w ¬B¼« ¤jBíU
çoí« nj ¨±´N« « /k½o¼¢M ¨AnC uPw ° k¼{BM ¤Bí7 pB¼‾ ¨B¢®µ k® »«
nj ³TvµC ²An ¶k½A ° kµA±{ oM »®TL« ºBµ¬B«nj tBwA oM An T7o£ nAo0
pA ºo¼£±¦Ç] ºAoÇM »¦ªî »UAjB´®z¼Q ° ©µj»« c¼j±U é½ow ²An ¥MB/«
�TÇvµ n±`Ça ³ k½o¼£»« jB½ Bª{ /©® »« ³ÄAnA ¥¼§j»M ºBµo`i ¡‾p
¬C ³ÇM ° k½±Ç{ °n³ÇM°n »£k‾p BM SÄo] BM k¼‾A±TM BU k¼® ¨AnC An »«AjBM

/k¼zhM R°Ao_
BÇM »‾Bz¼ÇQ Oa KÔ§ ºpBw¤BíÇ7 ©Ç ³Ç k½o¼£»Ç« jBÇ½ ,3 ¥~Ç7 nj
kÇ{n ° »£joÇv7A yµBÇ BÇM q'Ç« yhÇM Ç½A ºpBw¤BíÇ7 ° ,»£joÇv7A
x°n n±`Ça ³Ç jAj ©ÇµA±Çi c¼j±ÇU /SwA ²AoªÇµ SLXÇ« RBwBÇveA
° y‾Aj ºpBwpBÇM ° (kÇµA±Ç{ oM »®TL« ¬B«nj pA ³T7o£oM) ºnBT)n ºpBw¤Bí)
q'« k‾A±U»« (SwA ²k{ ³T7o£ ¨A° ºnBT7n Ç»µB£ C ¬B«nj pA ³ ) »µB£ C
(JB~îA ©v¼«B®½j pA ³T7o£oM) R°B/T« ¶k®®�J°m\« S§Be ð½ ³M An Bª{
³ ©µj»« c¼j±U n±_¼ªµ /kµj S§Be o¼¼'U q'« »‾Bz¼Q Oa KÔ§ nj
Si±«C k¼µA±i /jnAm¢M o¼Y ÑBU Bª{ J¦ Ôi »ª¼{±¼M nj k‾A±U»« n±`a n±‾

/k½oLM Rm§ ¬BU»£k‾p pA »®¼Mx±i BM ° k¼‾BªM SLX« n±`a ³ 
BÇM k¼Ç‾A±U»Ç« ³Ç k½p±«C»Ç« ³<7Be ºBµRnB´« ¶nBMnj ,4 ¥~7 nj
nj »UAo¼¼'U BM /k¼µj xp±«C j±i ³M ,³<7Be j±L´M ºAoM ¬BUq'« »z ©¼w
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k¼‾A±U»« ²k{ ²jBNTwA Bµ¬C pA ¤Bw ¬AnAqµ ³ ³<7Be �¦Th« ºBµx°n
BÇU SiB®Ç{ k¼µA±i An »<Ne »½BµnAqMA /k¼® jB½p An ¬BU³<7Be S¼7oz

/k½o¼£ nB ³M An ¬BUºA³<7Be ºBµRnB´« ³]° ½oT´M ³M k¼‾A±TM
q'« »½B¼ª¼{±¼M S¼§Bí7 Sdæ pA ³‾±¢a ³ k½o¼£»« jB½ ,5 ¥~7 nj
q oªT« ° ºro‾AoQ ,¨AnC An Bª{ ° j±{»« ©µ BM Bµ¤±¦w �BLUnA K]±« ³ 
° ,Bµ¼«BT½° ,Bµ³®¼«Ck¼wA ao~« oM ²°Àî /k½±{ Ãª`« ,jnAj»« ³¢‾
pA ¬B®¼ª_A ºAoM An Joa ºBµk¼wA k½BM ¼®`ªµ ,KwB®« »‾kí« bÀ«A
»L~î ºBµ¤±¦w BU k¼® bÀæA Bµ¤±¦w ºBzt ºo½mQaB`í‾A ° »«o‾

/k‾±{ o½mQaB`í‾A
»¢‾±¢a nj ²kªî »z/‾ JA±i ° xpn° ³ kµj»« ¬Bz‾ 6 ¥~7
pA »Çñ½ xpn° /kÇ‾nAj k½kÇ] ºBµK~Çî k¼§±ÇU ° jk\ÇÇ« »z ©¼ÇÇw
»L~Çî Ç»½B¼ª¼ÇÇ{ ºBµ©v¼‾BÇÇñ« é½oÇÇw q°oÇÇ{ ºBÇÇµ²An ½oUº±ÇÇ0
nj JA±Çi y/Ç‾ jn±Ç« nj /SwA K~Çî k¼§±U ° »L~î ºo½mQaB`í‾A
�®¼Ç«p /k½p±«C»Ç« ©§BÇw »ÇMA±Çi ¥ñ¼Çw ³M ¬k¼wn »¢‾±¢a ° ³<7Be
©Tv¼w ° q'« ,µl ¬B¼« RB_BLUnA) »L~î Ç»‾A°n »wB®{»®ª½A JAm]
° ©§BÇw »£k‾p ³M »MB¼Twj ºAoM »UAjB´®z¼Q ° ²k{ ²jAj c¼j±U (»®ª½A

/SwA ²k{ ³ÄAnA R°Ao_oQ
³M Hî±ª\« ³ ºq'« ºBµ©Tv¼w º°n RB/¼/dU jn±« nj ,7 ¥~7 nj
¥«BÇ{ ©Tv¼Çw Ç½A /j±{»Ç« WdÇM j±{»Ç« ³TNÇ£ »îBªTÇ]A q'ÇÇ« ¬C
nA±Ç‾ ° »‾Bz¼ÇQ ºk®MoªÇ oÇz0 ,»Ç °j ºBµ¤±¦Çw ,ºA³®Ç½C ºBµ¤±¦Çw
ºBµ©Tv¼Çw Ç½A n±`Ça ³Ç jAj ©µA±i c¼j±U /SwA »«A Øk Ô0 ºk®Moª 
k‾A±i k¼µA±i »L§B`« /k®® »« ðª »§kªµ ° lMA°n ºnAo0oM ³M »L~î
k‾nAj »TLX« »îBªT]A lMA°n ³ »‾Bv k‾A²jAj ¬Bz‾ ³ »UB/¼/dU jn±« nj
³Ç k½p±«C»Ç« /k‾oU»ÇjAn ¬B{»£kÇ‾p pA ° k‾nAj ©µ ºoU»‾¿±_ oªî

/k¼® ²k‾pow ° k¼µj ³íw±U An j±i lMA°n n±`a
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»½BÇ‾A±ÇU »¦«A±î ³a é‾A±« j±]° ¼î nj ³ k½p±«C»« ,8 ¥~7 nj
n±_¼ªÇµ /k® »Ç« jB½p An »§j²k‾p BM »£k‾p BM »½°nB½°n ° ¬j±M ¨°B/«
²jBNTÇwA ²k‾pBÇM ³Ç‾ ° ²k‾oM òoM �§q®«³M w jB½jpA pA n±`a k½p±«C»«
o½±~U ¬k½j ºAoM ¬BUq'« S¼7oz ¬k‾Bwn oX Ake ³M BM k¼‾A±U»« /k¼® 
»‾B¼§Bw ³M An ¬BU»£k‾p ºkíM ºBµ¤Bw Am§ ° k¼® S7oí« Kv ,oUé«B]
° »®¼Mx±i ¥X« ,SLX« »wB®{¬A°n pA »ª¼µBN« /k¼® ¥½kLU ³‾Ak®«joi
q oªÇU ºAoÇM k®® »Ç« ³ÄAnA ºoµpjBQ ,»T«Àw º°pnC º°n SLX« q oªU
ºp±v§j ½oªU ²°Àî³M /SwÀTL« ¬C ³M »‾±® �í«B] ³ ¥íN®« ° ºjB«
/SwA ºn°ojo¼t ºBµy®U ° Bµ[‾n ³¼¦î ºoµpjBQ q¼‾ »¢TvMA° ¨kî °
° ¬j±ÇM ¨°B/Ç« ,jnAj j±Ç]° »£k‾p ²An nj »½BµpAk‾ASwj ³z¼ªµ ¬±a
BÇU k¼®Ç »z ©¼Çw ²nBÇM°j An q'Ç« ³Ç k® »Ç« jB\Ç½A »TæoÇ7 »£jBz£

/jo½mPM An »£k‾p jB½p ºBµ»£k¼`¼Q ° j±{ o½mQaB`í‾A
oz0 ,³]±U »UB¼e ¤Be ¼î nj ° yhM¨AnC y/‾ ¶nBMnj ,9 ¥~7 nj

1. meditation

ð¼UBPªÇwAnBÇQ 1�LÇ0Ao« �½oz º°o¼‾ /k½p±«C»« xo¢‾ ° ,q'« »‾Bz¼Q
y½AqÇ7A An y«AnC ° c¦æ tBveA ° »L~î nBz7 ¥ªdU c`w k‾A±U»«
n±bÇe ºAoÇM An j±Çi »½BÇ‾A±ÇU n±`Ça ³ S7o£ k¼µA±i jB½ Bª{ /kµj
¬C nj ³Ç An »‾B´Ç] ° ¬Ao¢½j BM �BLUnA tBveA ° k¼µj y½Aq7A ³‾BµB£ C

/k¼® �Ne k¼® »« »£k‾p
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©½jo »« oñ7 ³ Sv¼‾ ºo½j /SwA q±0° ¤Be nj q'« ©¦î nj »MÀ/‾A
° ,S7n ©¼µA±i B¼‾j pA ¬C BM ³ SwA ¬Bªµ ©½A²k«C B¼‾j ³M ¬C BM ³ ºq'«
n±~U /SwA ºq'« ºBµ¤±¦w oX Ake k§±U ¬B«p ºq'« ºBµ¤±¦w jAkíU
²k{¼¼íU ¥L0 pA »¦ñ{ ³M BU SwA ²k{ Shw ß»z ©¼w q'« ³ k{»«
,jnAk‾ »Thw »z ©¼w q'« /jnAk‾ S/¼/e ½A kwn»« o<‾ ³M /k® ¥ªî

/SwA ²jo <¨o‾ »z ©¼w> An ¬C ³Mo\U é0A° nj
° RBwBÇveA ,nBÇñ7A B« ºBµ¬r ³ SwA ²j±M ½A oM »«±ªî jB/TîA
RBî±L`Ç« 1990 ° 1980 ºBµ³Çµj ¤±_ nj /k®® »« ³Tñ½j An B« nBT7n
³Mo\ÇU BÇ« An ³`Ç‾C oÇµ BÇµ¬r ³ ½A oM »®L« k‾j±M »½Bµ¬BTwAj pA ±¦ª«
¶nBÇMnj ©¼TÇ{Aj »½Bµ¬BTÇwAj n±_¼ªÇµ /k®® »Ç« ¼¼íÇU ¥L0 pA ©¼® »«
,k‾j±ÇM ²kÇ{ ònqÇM ©Çµ pA AkÇ] ³ÇaoÇ£ ³Ç »‾BvªÇµ H/¼Ç0j ºBµ±¦0°j
/k‾j±ÇM k®«³0ÀÇî ¡‾n ð½ ³ÇM B½ k®T{Aj »‾Bvñ½ »0ÀiA RB¼æ±~i
ShÇw »z ©¼Çw º°o¼Ç‾ oM ºkµA±{ An Bµ¬BTwAj ½A »«±ªî ¡®µo7

/Sv‾Aj»« ð¼T‾r
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ÓÀ«BÇ »T§BÇe q'Ç« ³Ç k½±£»Ç« BÇ« ³ÇM ¿BÇe JB~îA ©¦î RB/¼/dU
³ÇM ° »£kÇ‾p ¤±Ç_ nj ©¼½C»Ç« B¼‾j ³M ¬C BM ³ ºq'« /jnAj o½mQaB`í‾A
éÇ0A° nj /SwA »‾±£o£j ¤Be nj KUo« ° k® »« o¼¼'U ¬BªUB¼Mo\U ¥¼§j
° ¥¼v‾BTÇQ ¶k‾pBw Bµ¬r /k‾±{ k§±T« k®‾A±U»« k½k] ºq'« ºBµ¤±¦w
³TÇñ½j An nBTÇ7n BÇ½ RBwBÇveA ,nBÇñ7A »§° k®TÇvµ ºo½mQK¼ÇwC �®¼«p
pA J¼Ç0j ° ¥«BÇ »Un±Çæ ³ÇM u _¼µ nBT7n ³ k½Bª‾»« ¼®a /k®® »ª‾
BÇ½ Ç{°n An BÇµ¬r ¬BUnBTÇ7n BÇM k¼Ç‾A±U»Ç« »TÇe /j±{»ªÇ‾ ¼¼íÇU ¥LÇ0

/k¼® x±«Bi
oM An ,¬B‾A±]±‾ ° ¬B�j±� »‾B«njq�« ° ¬¿Bv£nqM »‾B«njq�« ,¨o¢½j JBT °j
³ÇM Hæ±~hÇ« BÇU ©T{±Ç‾ k½kÇ] »ª¦Çî ºBµjn°BTÇÇwj ¼ªÇÇµ tBÇÇwA
³ÇM q'Ç« jk\Ç« »z ©¼Çw »¢‾±Ç¢a xp±Ç«C nj ³T{n ½A ¬B~~hT«
n±`Ça ³Ç k½±£»Ç« BªÇ{ ³ÇM q�Ç« ¶nBÇM°j »z�©¼w /©® ðª ¬Bz‾AnBª¼M
JB~ÇîA ©¦î nj k½k] ºBµ³T7B½ ½A pA q¼‾ ° RBîÀ_A ½A pA k¼‾A±U»«
c¼j±U ° jo ©µA±i �½oíU An o½p ºBµ³®¼«p « /k¼® ²jBNTwA Hª¼/Tv«

/k®{BM �±Mo« Bª{ »£k‾p ³M k®‾A±U»« n±`a ³ jAj ©µA±i

BµK~î ºo½mQaB`í‾A É

K~î y½Ap É

ºA³®½C JB~îA ¥X« ,»îBªT]A ºBµ©Tv¼w É

ºA³½m'U »wB®{K~î ©¦î É

k¼‾A±U»« n±`a ³ SwA ³¼b0 ½A o¢®{°n JB~îA ©¦î k½k] RB¼Nz 
/k¼‾BwoM ¥0Ake ³M An j±i ºo½mQK¼wC ° oX Ake ³M An j±i ºBµ¥¼v‾BTQ
¶nBM°j »z ©¼w ºAoM k½BM ³‾±¢a Bµ³T7B½ ½A ³ jAj ©µA±i c¼j±U «
pA »¦¼i /k¼{BM SLX« ° k¼® y«AnC tBveA k¼‾A±TM BU k‾°n nB ³M ¬BUq'«
SLXÇ« ° ¬j±M ¨AnC ºo¼£jB½ BM :k‾jo£»« q±j±« °j ½A �®{BQ oM Bµq¼a
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¬k¼wn ,Bµy§Ba BM »½°nB½°n ,q oªU ºAoM An ¬BU»½B‾A±U k¼‾A±U»« ¬j±M
/k¼zhM j±L´M ¬j±M ¤Bd{±i ° aAkµA ³M

»£jBw³M ° oTª y½±zU ,oTª y®UtBveA »®í½ ¬j±M ¨AnC ºo¼£jB½
S¼MoU Rn±æ nj ³ k®Tvµ q'« pA »½BµSªv0 /¬kz‾ »L~î nBz7 nBaj
»L~î nBz7 ° y½±zU ,y®U ¥¼§j»M ° k‾nAj º°n²jB½p ³M ¥½BªU ,¬kz‾
An BµSªv0 ½A ³‾±¢a ³ jAj ©µA±i c¼j±U JBT ½A nj /k®® »« jB\½A
S¼MoU An j±i n±`a ³ ½A :SwA ½A oiC aoe /k¼® »z ©¼w ²nBM°j
»z ©¼Çw An ¬BUq'Ç« ,k¼® nBT7n ° ,tBveA ,oñ7 ºjBî n±_ ³M BU k¼® 

/k¼{BM q oªT« ° ¨AnC ³ jAj kµA±i ²pB]A ° jo kµA±i ²nBM°j
»¢‾±¢a ¶nBMnj oTz¼M »¦¼i B« ,JB~îA ©¦î k½k] RB¼Nz �`§ ³M
BµyhM �¼/M BM ³ ¬C pA »½BµyhM ¶nBM°j »z ©¼w ß¬Bñ«A ° q'« jo nB 
©µA±i c¼j±U /©¼‾Aj»« ,k‾nB © B½ ¤Bí7 ²jBí§AP±7 B½ ,k®Tv¼‾ ¤jBíU nj
tBÇveA ³Ç »UBÇ0°A nj ¬BUq'« ß|±~hM ºBµSªv0 ¬C n±`a ³ jAj
Bµ»µB¼w ³M l/7 ° ,k¼µj»« Swj pA An »®¼Mx±i ,k¼® »« ºkM H/¼ªî
/k‾±{»Ç« ZnBi ©<‾ pA ° k‾nAj ²jBí§AP±7 S¼§Bí7 ³M y½Ao£ ,k½o¢‾»«
SwA »§Bi ¬A±¼§ �~‾ ,kwn»ª‾ o<‾ ³M {°n k½BM ³ nk0¬C q¼a_¼µ
³ jAj ©µA±i c¼j±U /kwoM o<‾ ³M oQ Sv‾A±U»« »TeAn³M ³ »§Be nj
BÇU k¼® ¤Bí7 k‾±{ ¤jBíT« ° ©¼<®U k½BM ³ An q'« pA »½BµSªv0 n±`a
jB½ /k¼®¼LM An ¬A±¼§ oQ �ª¼‾ (¥0Ake) ° k¼® Ak¼Q »£k‾p ³M SLX« »wBveA
° k½o¼¢M ¨AnC j±{»« jnA° »L~î nBz7 Bª{ ³M »T0° ³ S7o£ k¼µA±i
³ k½o¼£»« jB½ ¼®`ªµ /k¼® S½±/U An j±i J¦ Ôi ,»¢¦æ±e»M ¨B¢®µ
J±Çi K{ ,k¼{BÇM ³TÇ{Aj oT´ÇM »`ÇMA°n ,k¼®Ç S½±/ÇU An j±i �<7Be
njBÇ0 Am§ ° k® »Ç« »z ©¼Çw ²nBÇM°j An ¬BUq'Ç« BµÇ½A ¨BªU ° ,k¼MA±hM

/k¼® ¬j±M SLX« tBveA oTz¼M ° k¼{BM oU¨AnC ³ j±M k¼µA±i
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³T*B½S¼MoUSí¼L.

/SwA q'« nB »¢‾±¢a ºo¼£jB½ nB ¼§°A ,¬BUq'« ¶nBM°j »z ©¼w ºAoM
BÇ« /k® »Ç« nBÇ ¬BT‾±Ç«Ao¼ÇQ ¬B´Ç] ,BM ³`MAn nj ° ,³M gwBQ nj Bª{ q'«
n°j »¦¼Çi S¼MoÇU ¥MB/Ç« nj Sí¼LÇ_ »ª½kÇ0 ¤kÇ] pA ³Ç SwBµRk«
Bª{ q'« ³ B]¬C pA /©½pAjoPM <Sí¼L_ S¼MoU> ³M ³ ©½njB0 ¤Be /©½A²k{
»z/‾ ¬BU³Mo\U ,jnAj <¨o‾ »z ©¼w> é0A° nj ° jnAk‾ <Shw »z ©¼w>

/k¼® S¼MoU An j±i Sí¼L_ ³‾±¢a ³ ½A nj jnAj ²kªî
½oU³T7oz¼Q pA »ñ½ ½A j±]° BM ° ¨o£±¦¼ 1. 5 j°ke l/7 q'« ¬p°
° K~Çî k®½±£»Ç« ¬C ³ÇM ³ ¤±¦w jnB¼¦¼« kæ q'« /SwA ¬kM ºBbîA
jAkíÇU ¤jBíÇ« ºA³î±ª\Ç« ;jnAj »ñªÇ ¤±¦Çw ºoTz¼ÇM nB¼ÇvM jAkíÇÇU

/jnAj j±]° B« ¬Bzñ´ nj ³ »‾B£nBTw
q'« pA »½BµyhM ¬C nj BµK~î /©¼® q°o{ q'« ºnBªí« pA k¼½B¼M
�½¿) uñUn± :pA k‾ARnBLî ° k®½±£»« ¤°k Ô« Bµ¬C ³M ³ k‾A²k{ éª]

/(»‾°o¼M �½¿ o½p) ¤°kÔ« ° ,K Ô§ nB´a ,(jnAj ²oñª¼‾ °j ³ »‾°o¼M
²j±ÇM bo`« ºjB½p ïAj ºBµWdM q'« �ª¼‾ °j RB¼æ±~i jn±« nj
S½±®íÇ« »TÇe ° S¼0ÀÇi <q'Ç«SwAn> jAoÇ7A ³Ç SwA a°oí« /SwA
¼M³Tñ‾ ° Shw oTz¼M An <q'«Oa> jAo7A /k‾nAj Bµ<q'«Oa> pA ºoTz¼M
,jnAj j±]° ©µ p±®µ k{ q°o{ 1970 �µj pA ³ ïAj WdM ½A /k®‾Aj»«
nB® An ¬C k®T{Aj kÔ« ½A q°o{ nj ºn±d« »z/‾ ³ »‾Bv pA ºnB¼vM B«A
©µ BM q'« ¶oñª¼‾ °j ¬BT½BµnB ¨BªU nj ³ SwA ½A S¼í0A° /k‾A³T{Am£
k‾±¼Q ©µ ³M An ²oñª¼‾ °j ,ºA³L®Q S)BM ¨B‾ ³M »½BµoL¼7 ³T{n /k®® »« nB 
k® »« ðª ©µ pA n°j ºBµK~î ¬B¼« ¤B~UA jB\½A ³M o«A ½A /k®µj»«

/kµj»« Jªî ° kíÔM k¼® »« oñ7 B½ k¼µj»« ¨B\‾A ³ ºq¼a oµ ³M °
³ kµj»« ¬Bz‾ ½A /SwA ¬B½B0C pA oU© AoT« Bµ©‾Bi nj ºA³L®Q S7BM
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Bµ©‾BÇi q'« /k®® »« nB ºoUSiA±®ñ½ n±_ ³M Bµ©‾Bi q'« ¶oñª¼‾ °j
KÔ§ ³ »®í« ½kM ,jnAj ¬nB/T«B‾ y`¼Q ð½ ¬B½B0C q'« /SwA oU¬nB/T«
pA ºow ßuQ Oa �ª¼‾ KÔ§ ° SwA oUònqM Oa �ª¼‾ KÔ§ pA SwAn �ª¼‾

/SwA oUònqM ºow ßuQ SwAn �ª¼‾ KÔ§
An »½BbÇ7 ° ºo~ÇM RBîÀÇ_A SwAn ¶oñª¼Ç‾ ,u®Ç] °j oÇµ ºAoÇM
¶oñª¼Ç‾ /k½o¼Ç¢M An <ònqÇM o½±~U> ³ kµj»« ²pB]A ° k® »« xpAjoQ
,¥MB/Ç« nj /jnAj q±j±Ç« ð½ ¨À ¬B] ° A±d7 ³M ºoTz¼M ³]±U SwAn
¥XÇ« »UBîÀ_A ° ,ºk®M³Twj ,RB¼Äq] nj ºoTz¼M RnB´« Oa ¶oñª¼‾
¨B¢®µ SwAn ¶oñª¼‾ /jnAj ,k‾A²k{ KUo« ºA²o¼\‾p Rn±æ ³M ³ ¬BMp
³ñ¦Ç« ° ³Ti±«C J±i Öy‾Aj »T0° /SwA oU¤Bí7 k½k] K¦`« ºo¼£jB½
³ Ç½A oÇM SwA o¢½j »¦¼§j ½A ,j±{»« o¼£nj oTz¼M Oa ¶oñª¼‾ k{

/k® »« xpAjoQ An ¬BMp Oa ¶oñª¼‾
Am§ ° ,jnAj q'« oz0 o½p ºBµSªv0 BM ºoT´M R¿B~UA SwAn ¶oñª¼‾
»wBveA ºBb7 k‾A±U»« oT´M ,o¢½j RnBLî ³M /SwA oU»wBveA HTí¼L_
¬B½B0C pA oT´M Bµ©‾Bi ¶oñª¼‾ °j ¬B¼« ¤B~UA ¬±a /k® �nj An ±¢TN£ ð½
Ó¿±ªí« RBª¦ /k‾nAj ºoUº±0 ©z{ ue Bµ©‾Bi ³ j±{»« ³TN£ ,SwA

/¬B½B0C BU k‾nAj Bµ©‾Bi ºAoM ºoTz¼M »wBveA ß»®í«
KÔ§ ,(»‾B¼Ç«) ³‾B¼ÇµC KÔ§ ,»‾Bz¼ÇQ KÔ§ :jnAj KÔ§ nB´Ça ²oñª¼Ç‾ oÇÇµ
ºBÇµjAkíTÇwA BÇµKÔ§ pA ð½ oÇµ /ºoÇw ßuQ KÔ§ ° ,(ºnB® ) »µB¢\¼£
nj ³ ºA»§k®æ ¥X« ,k½C»« ¬BT{±i »Ã¼{ pA »T0° ÓÀX« /k‾nAj »æBi
nj »§k®æ ¶nBMnj ¬BTUBwBveA ° nBñ7A ,k½A³Tvz‾ ¬C º°n »Tw°j �‾Bi
KÔ§ lw±ÇU An »§k®Çæ ºBLÇ½p ¥Çñ{ Bª{ /j±{»« ²k® AoQ ¬BUq'« ¨BªU
³M xoNw pA ¬BTTw°j RBN¼æ±U /k½n°C»« o_Bi ³M SwAn ¶oñª¼‾ »‾B¼«
ºnB® KÔ§ lw±U An y½Akæ ¼®_ ° Oa ºnB® KÔ§ J½o_ pA An Bñ½nBTwB 
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¨B¢®µ »§k®æ ³M ¬jo ²B¢‾ ° Tz£oM ¶o_Bi ° /k¼® »« xpAjoQ SwAn
³M ºow ßuQ KÔ§ J½o_ pA ,An ¬C »®¼anAj ¶o¼U ¡‾n ³M ³]±U ° PBUA �oU

/k½n°C»« jB½
¬BMp nj }~hU ³ k‾nAj ºnB® KÔ§ nj ºoTz¼M JB~îA © AoU Bµ©‾Bi
HL½o/U »£k‾p ¤°A ¤Bw °j ¤±_ nj Bµ³`MoTij ³ ,ºnBTN£ S½q« ½A /jnAj
/k½C»« B]½A pA ,k®® »« Ak¼Q ©¦ñU Rnk0 Bµ³`MovQ pA oUj°p ²B« y{
Bµ©‾Bi ßOª ±P¼µ ßOa Sªv0 ,ºnBTN£ ºBµºsUAoTwA S7oz¼Q ¬B«p nj
¬B½B0C /SwA ¬B½B0C pA oU¤Bí7 (SwA �±Mo« ³<7Be ³M ³ q'« pA »Tªv0)
³ÇM SLv‾ Bµ¬C Ao½p ,k‾nAj ºoTz¼M »½Bb7 ° ºo~M ºBµRnB´« Ó¿±ªí«

/k‾nAj SwAn ßOª ±P¼µ nj ºoTz¼M S¼§Bí7 ¬B‾p
SwA »‾Bz¼Q KÔ§ ,j±{»« ³7BjA »¦«BñU S7oz¼Q ³M ³ ºq¼a ½oiC
KÔ§ ,³v½B/« ¨B/« nj /kµj»« ¥¼ñzU An q'« ¥ kænj Sv¼M HL½o/U ³ 
»‾Bz¼ÇQ KÔ§ /kµj»Ç« ¥¼ÇñzU An xq'Ç« kÇænj 3. 5 l/7 ³Mo£ »‾Bz¼Q
�µj BU ¬C �íw±U ° ,j±{»« ¥¼ªñU ¬Bv‾A nj ³ SwA q'« yhM ½oiC

/jnAj ³«AjA jo7 »£k‾p ¨±w

1. prefrontal cortex 2. dorsolateral prefrontal cortex

½oU²k¼`¼ÇQ K¦ÇtA ,(PFC) 1»‾Bz¼ÇQ oÇz: ,»‾Bz¼ÇQ KÔ§ ß±¦ÇÇ] yhÇÇM
An Bª{ PFC /k® »« ¼«FU An B« »N_Bî ° ºnBT7n ,»TiB®{ ºBµS¼7oz
²pB]A Ao½p ,k¼® ¥ªî ¬C ºB®L« oM ° jB\½A »0ÀiA ©Tv¼w ³ k® »« njB0
/kÇ½pAjoPÇM ¬AoÇ¢½j ºBµpB¼Ç‾ ³M ° k½nAm¢M nB® An j±i ºBµpB¼‾ kµj»«
oÇ£ A /kµj»« »§kªµ S¼7oz Bª{ ³M ³ SwA »ªTv¼w pA »zhM PFC
° »îBªTÇ]AkÇj ºBµnBTÇ7n o¼Ç£nj jnAj ¤BªTÇeA k®¼LM ³«kæ Bª{ PFC

/k½±z‾ »½B®í«BM nBT7n _¼µ o¼£nj ÓÀæA B½ ° k½±{ ºA³‾BñU ¥ªí§Auñî
(DLPFC)

2»‾Bz¼Q ±¦] oz: »L‾B] �§BM PFC»wBwA ºBµSªv0 pA »ñ½
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1. orbital frontal cortex

³M jnAj ¨B‾ (OFC) 1»‾Bz¼Q ºnAk« oz: ,»‾Bz¼Q ±¦] o¢½j ©´« �¼eB‾ /SwA
/SwA é0A° ©za �wB SzQ Swnj ³ ¥¼§j ½A

³ ) Rk«²BU± �<7Be ° ,³]±U ,oUk®«¨B<‾ nBñ7A o¼£nj »¦¼i DLPFC

nBÇ ¬C º°n ¬C oÇµ ³ An ºq¼a ³ Aoa j±{»« ²k¼«B‾ q¼‾ ºnB �<7Be
nB ¬C º°n ³ An ºq¼a k¼‾A±U»« Ó¿±ªí« /SwA (k® »« xpAjoQ k¼® »«
Sªv0 ½oiC DLPFC /k½nAj ³¢‾ ³<7Be nj ³¼‾BY »w BU Sv¼M k¼® »«
³ªµ pA oUj°p q¼‾ »£k‾p »‾B½BQ ºBµ¤Bw nj ° j±{»« ¥«B ³ SwA q'«
° k½±{»« »0BUA jnA° ³ SwA ²k½kQ ½A c¼j±U ³¼b0 ½A /j°n»« ¥¼¦dU
¥e o¼£nj DLPFC /k½A²k«C B]¬C ³M ºnB ³a ºAoM ³ j°n»« ¬BUjB½ kíM
³Ç ,SwA Oª ±P¼Çµ BÇM º±0 »U¿B~UA �7Be Am§ ° SwA ²k¼`¼Q ¥ÄBv«

/k½n°C o_Bi ³M An é½B0° ¬C ©µ BµkíM k® »« ðª 
q'« pA yhM ¬C BM oUð½jq‾ ºA³`MAn OFC kwn»« o<‾ ³M ,ç±î nj
³ÇM ¤Ak¢¼«C lw±U ³ »½Bµ¬C ¥X« k® »« xpAjoQ An RB‾B\¼µ ³ jnAj
q'Ç« ³`Ç‾C ³ÇM ° kMB½»Ç« ³íw±ÇU oU¼½BQ ¼®w nj OFC /k®½C»« j±]°
ºB0C pA ºA³‾±ª‾ Bª{ OFC ¬°kM /SwA ³TvM j±{»« ²k‾A±i »îBªT]A
g¼Çw ¥X« ºj¿±7 �¦¼« ð½ ,ºnB ºA³YjBe nj /j±M k¼µA±i [¼ß£ u¼®¼7
/k‾Bwo‾ »L¼wC o¢½j ºB] _¼µ ³M »§° S7n°o7 [¼ß£ ºB0C q'«OFC nj »MBL 
pA ºo¼£±¦] ºAoM xA»½B‾A±U »§° jo �Ne An j±i »TiB®{ ºBµ»½B‾A±U [¼£
¨AoTeA jn±« j±M »TwoQow ÓÀL0 °A /jAj Swj pA HL½o/U An ºA³‾BñU RB oe
Po7 °A »¦L0 RB¼æ±~i BM o¼¢ªza ºpo_ ³M ³ ) RBLY»M ¿Be »§° ³ªµ
ºB0C /j±M ¥ñz« °A BM ¬k«C nB® ° ²k{ JjA»M ° ZAq«»«k«j ,(S{Aj
° S7B½ ¤q®U ²jBí§APnBi ºBµy½Bª‾ �o¼w ð½ nj nB ³M ¨B\‾Aow [¼ß£
±ñv¼v‾Ao7¬Bw o´{ nj J¦`« o/7 nj ³YjBe ¬C pA uQ ¤Bw Sv¼M SL0Bî

/SwA jnA°nBµ ²B¢z‾Aj »ñ{qQ ¶kñz‾Aj nj °A �ª\ª] /jo«
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k{n ð½jq‾ lMA°n ºB®L« oM ,SwA k‾±¼Q o¼YFU SdU Rk{³M ³ OFC
OFC ,k{BÇM »‾BL¼TzQ ° jBªTîA º°n pA lMA°n ½A o£ A /kMB½»« ³íw±U °
nj DLPFC ßuñîoÇM OFC /j±M kµA±i ¬BTUB‾B\¼µ ©¼<®U ³M njB0 oTz¼M
¬BÇ‾A±Ç] k®‾BªÇµ Çv« jAoÇ7A /j±{»ªÇ‾ ¤q§qÇU nBÇaj »¦¼Çi ¿BÇM ¼®w

/k‾n°B¼M jB½ ³M An Bµ²o´a k®‾A±U»«
SwAn ° Oa »‾Bz¼ÇQ ±¦Ç] uñUn±Ç ¬B¼Ç« »½BµR°BNÇU ,³ªUBi nj
nj ³`‾C pA ¨À ¬B] S7B½nj ° y®¼M �íw±U ³M SwAn PFC /jnAj j±]°
¬j±ª¼ÇQ ° ºq½n³«B‾oÇM nj ;k® »Ç« ðªÇ kT7A»« PBNUA |Bi »T¼í0±«
»v o£ A /k® »« ðª Bµ²nBíTwA �nj ° ,aAkµA ³M ¬k¼wn ßSwnj o¼v«
PFC S0° ¬C ,<SwA »µBÇ«> °A k½±Ç¢M B®{ ¬B«o´0 ð½ ³M ²nB{A ªj
Hí0A° ð¼Pª§A o£ B®{ ½A jn±« nj aoe ½A ³ k‾Bª´7»« Bª{ ³M SwAn
RB¼Äq] º°n ³ k® »« ðª Bª{ Oa PFC ,¥MB/« nj /jnAj »½B®í« ³a
Kv pB¼TÇ«A k®Ça ¤BLU±Ç7 ºpBÇM ¨°j �ª¼‾ nj ³ ½A ÂX« ,ºjo7 é½B0° °

/k¼® q oªU ,²k{

¬Bz‾An°C¨B¼Q ° BµK~î

¶jB«C K~î jnB¼¦¼« kæ ,Bµ¤°k« ° Bµ²oñª¼‾ ,q'« ºBµKÔ§ ¨BªU ¬°nj
BÇM ¬joÇ nBÇ ºAoÇM oÇ£ A »®íÇ½ ,kÇ‾A»îBªTÇ]A »¦¼Çi BÇµ¬C /kÇ‾AS«ki
k‾A±U»« K~î oµ /k‾o¼«»« ,j±z‾ ²jBNTwA ¬B{pA ³½Bvªµ ºBµK~î
BÇM R¿B~ÇUA Ç½A /k®Ç �NÇe oÇ¢½j K~î nAqµ²j j°ke BM An »U¿B~UA
poÇ_ BÇ½ k½kÇ] »‾BMp B½ u¼®U k½k] �Moj ð½ ÓÀX« ,Bª{ ºBµºo¼£jB½

/k®® »« o¼¼'U ,k½k] »T nB«oQ±w ¬k¼a
ð½ ¬jBTwoÇ7 BÇM ºj°ke BU ° »½B¼ª¼{ n±_ ³M ºj°ke BU BµK~î
/k®® »Ç« ¥ªÇî ¬kÇ{ x±«BÇi Ç° ÇÇ{°n Rn±Çæ ³ÇM »ñ½oTñ§A �Moj
©Çµ BM uQB®¼w ¨B‾ ³M »7Bñ{ pA »L~î ºBµ»\‾B¼« ¤BwnA J½o_ pA BµK~î
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¬jp ³0o] ³M nAjA° An o¢½j K~î ÖK~î ð½ J½o_ ½A ³M /k‾nAj �BLUnA
»bíÇM /jnAj j±Ç]° »L~î »\‾B¼« q±‾ S~{ pA y¼M q'« nj /k® »«
pA »N¦ThÇ« ºBÇµ²pAkÇ‾A ° ¤BÇñ{ ÒA /k®® »ÇÇ« ¬BTÇÇ«AnC »bíÇÇM ° [¼¼´ÇÇU
ºo¼£jBÇ½ BÇM ³Ç kÇ‾nAj j±Ç]° q¼‾ (BµuQB®¼w) JB~îA ¼M ºBµaBñ{

/k®® »« o¼¼'U k½k] ºBµq¼a
q'« ºBµ¤B®¢¼w kænj jBTzµ j°ke ¥«Be ³ »L~î »\‾B¼« q±‾ °j

1. Gamma-Aminobutric Acid (GABA)

BµS¼§Bí7Th¼¢‾AoM °[¼¼´UWîBM »§°A /k‾nAj ¨B‾ 1BMB£ °S¼ß«BU±¦£k®Tvµ

ßKwA S¼«BU±¦Ç£ /j±{»Ç« S¼§BíÇ7 �¼NhU ° »£k‾nAjpBM WîBM »«°j °
_¼µ ÓÀL0 ³ k® »« ¥ªe K~î °j ¬B¼« An »«B¼Q »T0° /SwA q'« ßºnB 
½A ³aoµ /jpBw»« ²jB«C ²k®½C S¼§Bí7 ºAoM An ³®¼«p ,k®T{Ak‾ »_BLUnA
uñîoM /j±{»« oU©ñd« BµK~î ½A ¬B¼« »z ©¼w ,j±{ oU¤Bí7 �BLUnA
»½Bµ°nAj akµ ½A /k® »« ¬BTñª BMB£ k½nAj ¬k{ ¨AnC ³M pB¼‾ ³ »T0°
/k«C»« JBve ³M JAo`jA º°nAk{±‾ ÓÀL0 ³ SwA ¬A±¼UC ° ¨±¼§A° ¥X«
,JAo`jA ¬jo ¤oT® ºAoM ,jAj ©µA±i c¼j±U 6 ¥~7 nj ³ n±_¬Bªµ

/©½nAj pB¼‾ ,Bµ°nAj ¬C ³‾ ° ,BMB£ pA »M±¦`« c`w ³M
ºo¼X jAkíU ,k®Tvµ »¦æA »L~î ºBµ»\‾B¼« BMB£ ° S¼«BU±¦£ ³ao£
l/7 Bµ¬C /k‾nAj q'« nj »ª´« ºBµy/‾ ©µ o¢½j »L~î ºBµ»\‾B¼« pA
º±0 ºo¼YFU »§° k®µj»« ¨B\‾A An BµK~î ¬B¼« S¼§Bí7 pA »ª kænj
° ²k{ ¨B\‾A Bµ¬C jn±« nj ºA²joTv£ RB/¼/dU /k‾nAj BµK~î ¬C º°n

/SwA ²k{ »eAo_ ¬B‾C º°n o¼Y ÑBU ºAoM ºjB½p ºBµ°nAj
J¼/dU ¬B{²nBMnj ³ªµ pA y¼M ³ »L~î ºBµ»\‾B¼« ½A pA q±‾ ³w
S¼wBve ¬±a ³ ¼«BQ°j ° ½oN‾»Qn±‾ ,¼‾±U°ow pA k‾ARnBLî ²k{
ºAoÇM K~î ð½ ³M B½ oUoYÆ« An K~î ð½ ,k®µj»« o¼¼'U An Bµ²k‾o¼£



k¼®+ »z+©¼w ²nBM°j An ¬BUq@« I 30

1. neuromodulators 2. obsessive-compulsive disorder

²k¼«B‾ q¼‾ 1»L~î ¬B£k®®�©¼>®U ²B£ ,k®µj»« ¬B«o7 oTz¼M S¼«BU±¦£ k¼§±U
Ç½A ³ÇM ³Ç ºo¢½j ºBµ¤B®¢¼w ¬jo »X®i ºAoM nB BM Bµ¬C /k‾±{»«
»\‾B¼« ³w ½A /k‾±{»« ZA±«A ¤ÀTiA yµB WîBM ,k®wn»« uQB®¼w
»UBîÀ_A ¬B½o] B½ ,BMB£ ° S¼«BU±¦£ ¥X« ,k®® »« ¥ªî ©¼/Tv« B½ »L~î

/k®® »« ©¼<®U S0j³M j±{»« xpAjoQ uQB®¼w nj ³ An
ow oM � Ap°oQ ¥X« »½Bµ°nAj pA é¼w° ¶jBNTwA ¥¼§j ³M ³ ¼‾±U°ow
»‾B\¼Çµ ºBµgwBÇQ pA ºnB¼ÇvM nj ° »‾B\¼Çµ ¡®ÇµC nj ,²jBTÇ7A Bµ¬BMp
»Te ° »£jov7A ,JAo`jA BM ¼‾±U°ow c`w j±Lª /jnAj y/‾ �¦Th«

/SwA ³TvLªµ q¼‾ (OCD) 2ºoñ7 tA±w° »½BwnB‾
ºBµS¼§Bí7 k® »« ðª ¬±a ,SwA »½Bª®µAn ov7A ¥X« ¼‾±U°ow
»½Bµ°nAj ¬B£k®® ao~« pA ³ SwA ºjBî »¦¼i /k®{BM ¤oT® SdU q'«
kM º°n »§° </k® »ª‾ S½lA Ao« ¥L0 ¥X« q¼a_¼µ> :©½±®zM � Ap°oQ ¥X«
»bíM ³ k‾nAj ²Aoªµ ³M »æBi ºjov§j Bµ°nAj ½A :Svµ ©µ ºo¢½j
oUònqÇM ºoYA ³T{m£ nj k¼{n±i J°ot »½BL½p ³ ©‾Aj»«> :k®½±£»«
»ve RBî±j±« n±]½A ³M SLv‾ nB¢‾A ¬ Ð¿A »§° ,³T{Am£»« « º°n

</¨nAk‾
,ºnAk¼ÇM oÇM ³Ç An »½Bµ¤B®¢¼Çw ;k® »Ç« ¤Bí7 An ³]±U ½oN‾»Qn±‾
k®‾BÇ« ©Çµ ½oN‾»Qn±Ç‾ /k® »« S½±/U k‾nAm£»« oYA ²q¼¢‾A ° ,ð½odU
ºBÇµ°nAj akÇÇµ Am§ /jnAj �BLÇÇUnA »£joÇÇv7A ° J¦ÇÇ Ôi BÇÇM ¼‾±U°oÇÇw

/SwA ³T7o£ nAo0 ¥¼«±½j±§ ° BTw° ¥X« »£jov7Akj
S oe ,xAjBQ BM n±_¼ªµ ;k® »« q oªT« ° k½k{ An ³]±U ¼«BQ°j
An Rm§ ³ SwA »¦æA »L~î ºBµ»\‾B¼« pA »ñ½ ° ²k{ ¨E±U ºo¼£jB½ °
An u®L«±� A �Tvµ ¨B‾ ³M ºA³¼eB‾ ¼«BQ°j ,Rm§ SLY é0±« nj /k® »« SLY
ºjnA±« BM ³Tvµ ½A S¼§Bí7 /k®½±£»« Rm§ q o« ¬C ³M ²B£ ³ k® »« ¤Bí7


