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ऊजाǷ के सही ĵयोग के Ȣलए एक Āवयं से बड़ी शȨèत के ĵȞत समपǷण आवþयक है 
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         Tina Stumfig                 Astrid                             Alexis 

समĀत कǫणापूणǷ ȞवभूȞतयाǽ का धõयवाद 

 

 

समपǷण 

 

यह पȦुĀतका समɌप˷त ह ैउन सभी को जो जीवन कɷ रहĀûपूणǷ ऊजाǷ 

कɷ   संभावना मǽ Ȟवǎास रखते हȂ और उन आरंȣभक ĵयोग 

कताǷआǽ को Ȥजõहाǽन ेȤजन Ȣशन कला  को ĵयोग मǽ Ȣलया और उनके 

आǊयǷ जनक पțरणामाǽ कɷ जानकारी दी , नाȟमत: - टीना जी,   

अǪण,Ȟवशाखा , Ȟवǧषी, सौȟमİ, ĵणव,  ȟĵयंका , मीनजूी ,ȝदǉा , 

मनीष , अȟमत , एव ंसुमन जी 



P a g e  | 7 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अĩलेख 

डॉ हेमंत बǽडा , एèयूĵेशर एवं एèयुपंèचर  Ȟवशेष[ 
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डॉ हेमंत बǽडा , एèयूĵेशर एवं एèयुपंèचर  Ȟवशेष[ 

 

आज के समय मǽ जब रोग कɷ ǉाéया केवल शरीर के भौȞतक Āतर तक सीȟमत रह गइǷ है, वहɸ 

ĵाचीन ȠचȞकòसा पƽȞतयाँ हमǽ यह Āमरण कराती हȂ Ȟक ऊजाǷ का संतुलन ही ĀवाĀóय कɷ जड़ ह।ै 

Acupuncture और Acupressure — दोनाǽ एेसी ही पƽȞतयाँ हȂ जो शरीर के भीतर ĵवाȝहत 

होने वाली जीवन ऊजाǷ (Qi) को ȞनयȞंİत और संतुȢलत करने मǽ सहायक होती हȂ। 

मȂ ȟपछल ेकइǷ वषाȀ से इस Zेİ मǽ कायǷरत ǰ,ँ और मुझे यह कहने मǽ कोइǷ सकंोच नहɸ Ȟक — 

Ȥजन-Ȣशन-îयोòस,ु यǂȟप सुइयाǽ या दबाव के Ȟबना कायǷ करती है, 

Ȟफर भी उसका मूल आधार और ĵभावशाली ǩȟǐकोण — Acupuncture और 

Acupressure के गहन Ȣसƽांताǽ स ेगहराइǷ स ेजड़ुा ǯआ है। 
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इन सभी Ȟवधाआǽ का मूल Ȟवǎास एक ही है — 

Ȟक शरीर Āवयं को ठɶक कर सकता ह,ै 

यȝद हम उस ेऊजाǷ के ĵाकृȞतक मागǷ पर बहन ेदǽ। 

यह पुȦĀतका, जो सरल Ȭह˷दी मǽ Ȥजन-Ȣशन कला के मूल तòवाǽ को ĵĀततु करती ह,ै उसी चेतना को 

आगे बढ़ान ेवाला एक साधना-ĵयास है। 

लेखक ने अपनी ǉȨèतगत याİा के माôयम स ेइसे आòमसात Ȟकया ह ै— और पाठकाǽ के Ȣलए 

यह न केवल एक पțरचय-पाठ ह,ै बȧüक एक Āवतः उपचार का सजीव आमंİण है। 

मुझे यह देखकर Ȟवशेष हषǷ है Ȟक आज के युवा भी अब केवल दवा नहɸ, बȧüक ĵाकृȞतक और 

ऊजाǷ आधाțरत ȠचȞकòसा कɷ ओर आकृǐ हो रहे हȂ। 

इस ȝदशा मǽ लखेक का यह ĵयास सराहनीय है — और मȂ उõहǽ साधुवाद देता ǰ।ँ 

आशा है Ȟक यह पुȦĀतका, पाठकाǽ के Ȣलए न केवल [ान का Ŀोत बनेगी, बȧüक उõहǽ भीतर कɷ 

ऊजाǷ से जुड़ने कɷ ĵेरणा भी देगी।  

डॉ हेमंत बǽडा 

 

 

 

Preface and Acknowledgements 

मनÿुय का शरीर केवल मांस और अȨĀथयाǽ का ढाँचा नहɸ है, बȧüक यह ऊजाǷ का एक जीवंत ĵवाह 

है। जब यह ĵवाह Ǫकता या उलझता ह,ै तब उसका ĵभाव हमारे मन, ĀवाĀóय और जीवन पर 
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गहराइǷ स ेपड़ता है। 

इस सĄूम संतुलन को पुनःĀथाȟपत करने कɷ ȝदशा मǽ अनके Ȟवȡधयाँ ȞवकȢसत ǯइǷं — और उनमǽ स े

एक कोमल, आòमीय और ĵभावशाली पƽȞत है Ȥजन-Ȣशन- कला। 

इस Ȟवǂा कɷ पुनखाǿज जापान के Ȥजरो मुराइǷ (Jiro Murai) न ेबीसवɸ शताøदी के ĵारंभ मǽ कɷ 

थी। उõहाǽने इस ेसाधना और आंतțरक अनुभव से पुनजʀȞवत Ȟकया। बाद मǽ उनकɷ Ȣशÿया मैरी 

बɌम˷Āटर (Mary Burmeister) ने इस ेपȣǊमी जगत मǽ पǯचँाया — उõहाǽने इसे एक सहज 

आòम-ȠचȞकòसा पथ के ǫप मǽ ĵĀततु Ȟकया। 

मेरे Ȣलए यह याİा बैच  ÷लावर रेमेडीज़ को समझने के बाद ĵारंभ ǯइǷ। 

उन पुÿपाǽ कɷ कोमलता और भावना-समथǷन कɷ शȨèत को अनुभव करने के पǊात, 

टीना ĀटमȞफग कɷ एक पुĀतक कɷ PDF अनायास मेरे हाथ लगी (सौजõय: रǽचो)  — 

और तभी यह अनुभूȞत ǯइǷ Ȟक Ȥजन-Ȣशन कला उसी पथ का एक अगला, सधा ǯआ और आòमीय 

पड़ाव है। 

यह पुȦĀतका एक शǪुआत है — 

एक Āव-उपचार Ȟवधा कɷ, 

और साथ ही इस Ȟवǂा के मूल तòवाǽ को Ǩसराǽ के साथ सहज ǫप मǽ साझा करन ेकɷ भी। 

इसमǽ कोइǷ दावा नहɸ ह,ै केवल Ȟनमंİण है। 

इसमǽ कोइǷ ĵदशǷन नहɸ ह,ै केवल अनुभव ĵाöत करने का Ȟनमİंण ह ै. 

यȝद आप इस पथ पर चलने को तैयार हȂ, तो यह पुĀतक आपका हाथ थामने को ĵĀततु है — 

शांत, कोमल, लȞेकन भीतर से गहराइǷ तक असर करने वाली एक पुरानी जापानी परंपरा कɷ 

झलक Ȣलए ǯए। 
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अरिवȽ कुमार पुरोिहत  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ȥजन Ȣशन कला के मूल तòव 

(Fundamentals of Jin Shin Art) 

 

Āवागत 
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इस पुȦĀतका मǽ आपसे Ȥजन Ȣशन कला, जो एक सरल और हाȞन रȝहत जापानी Āव –उपचार Ȟवȡध 

ह ै, के मूल तòवाǽ के बारे मǽ बात कǫंगा । 

Ȥजन Ȣशन कला कɷ खोज जापान के जीरो मुरइǷ ने कɷ और बाद मǽ उनकɷ  ĵथम Ȣशÿय मेरी 

बमʀĀटर ने इस Ȟवǂा को  अमțेरका और यूरोप मǽ ĵसाțरत Ȟकया। अब लोगाǽ मǽ इस पƽȞत के बारे 

मǽ जानने कɷ ǪȠच बढ़ रही है और  कुछ  Ȟकताबǽ अमेज़ॉन पर  उपलǈ हȂ । 

बेच ÷लावर रेमेडी ȢसĀटम सीखने और ĵेȧèटस करने के साथ मुझे टीना ĀटंȞफग कɷ पुĀतक 

औरयƮूूब  Ǆारा इस Ȟवȡध कɷ जानकारी ȟमली और मȂ इसे सीख रहा ǰं।बाद मǽ मȂने दो Ȟकताबǽ 

(Alice Burmeister and Alexis Brink)और भी पढ़ी।  

यह उपचार Ȟवȡध बेच ÷लावर से भी सरल है। इसमǽ केवल शरीर के कुछ ȞनȣǊत Āथानाǽ, Ȥजõहǽ 

से÷टी एनजʀ लॉक (SEL) कहते हȂ, पर 3 से 5 ȟमनट तक हाथ या अगुंȢलयां रख कर , Ȥजसे 

होüड  (Hold) कहते हȂ, रोगाǽ का उपचार Ȟकया  

जाता  है।  

इस Ȟवǂा मǽ रोगाǽ के एलोपैȡथक नाम भी काम मǽ आते हȂ, Ȥजõहǽ ĵोजèेट कहते हȂ। 

 

Ȥजन Ȣशन कला èया है? 

Ȥजन का अथǷ ह ैकǪणापूणǷ मानव 

Ȣशन का अथǷ है इǷǎर या ķǖ 

कला का अथǷ है एक Ȟवǂा कɷ संवदेनशील वैयȨèतक समझ । 
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मूल ǫप से इस Ȟवधा का नाम Ȥजन Ȣशन îयòूसु   ह ै- लȞेकन पेटǽट के कारण बाȞक सभी इसे Ȥजन 

Ȣशन कला कहते हȂ।  

इस ĵकार Ȥजन Ȣशन कला का मतलब होता ह ैकǪणामय मानव Ǆारा इǷǎर कɷ कृपा Ǆारा उपचार 

कɷ  कला (The Art of Creator’s healing through Person of Compassion). 

याȞन दो बातǽ जǫरी हो गइǷ, एक तो इǷǎर या सृजनकताǷ मǽ Ȟवǎास, Ǩसरा कǪणा। 

Ȥजस तरह हम अपन ेमाता ȟपता कɷ उपȨĀथȞत मǽ अनुशाȢसत और Ȟवनय शील रहत ेहȂ, उसी तरह 

परम ȟपता मǽ Ȟवǎास हमǽ Ȟवनय शील बनाता है और अहंकार से बचाता है। जहां अहंकार होगा वहां 

कǪणा का वास नहɸ हो सकता और Ȟबना कǪणा के इǷǎर कɷ कला से संबधं Āथाȟपत नहɸ हो 

सकता। 

हमारे दशावताराǽ मǽ कǪणा शøद के साथ गौतम बुƽ का ôयान आता है। गौतम बुƽ के धमǷ और 

दशǷन मǽ कइǷ उपचार ĵणाȢलयाǽ का समावेश है। Ȟतøबत, चीन, जापान जसैे देशाǽ मǽ, जहां बौƽ धमǷ 

ȞवकȢसत ǯआ, उपचार कɷ अõय पƽȞतयां भी ȞवकȢसत ǯइǷ। 

Ȥजन Ȣशन कला भी एक जापानी ǉȨèत माĀटर जीरो मुराइǷ Ǆारा खोजी गइǷ और उनकɷ  एक 

अमțेरकन जापानी Ȣशÿया मेरी बमʀĀटर के Ǆारा पहले अमेțरका और बाद मǽ पूरे Ȟवǎ मǽ Āथाȟपत 

और ĵसाțरत Ȟकया। 

जीरो मुराइǷ को 26 वषǷ कɷ युवा अवĀथा मǽ एक लाइलाज रोग हो गया था। मरणासǆ मरुाइǷ न े

अपन ेपțरवार के लोगाǽ स ेआĩह Ȟकया Ȟक वे उस ेपहाड़ी पर बनी एक कुȜटया मǽ सात ȝदन के Ȣलए 

अकेला छोड़ दǽ और आठवǽ ȝदन आकर वो Ȥजस हाल मǽ भी हो, आ कर ल ेजाएǺ । 

कहते हȂ Ȟक उन सात ȝदनाǽ मǽ नीम बेहोशी कɷ हालत मǽ मरुाइǷ को कइǷ ĵकार के ǩǐांत ǯए Ȥजनमǽ 

ȝदǉ साध,ुयोगी और सतं कइǷ ĵकार कɷ हĀत मुĲाआǽ का ĵयोग करत ेȝदख।े मुराइǷ न ेभी उनके 
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अनुसरण मǽ व ेमुĲाएǺ  कɷ।सातवǽ ȝदन मुरइǷ एकदम ĀवĀथ हो गए, तब उõहाǽने दंडवत ĵणाम कर 

ȝदǉ शȨèतयाǽ का धõयवाद Ȟकया और संकüप Ȣलया Ȟक वे अपना नया जीवन इस कला को लोगो 

के कüयाण के Ȣलए ĵचाțरत ĵसाțरत करǽगǽ।  

जीरो मुराइǷ न ेकरीब 50 वषाȀ के पțरĽम और अôययन Ǆारा इस Ȟवलुöत हो चुकɷ Ȟवǂा को Ȥजन 

Ȣशन कला के ǫप मǽ पुनĀथाǷȟपत Ȟकया। 

बाद मǽ उõहǽ मेरी बमʀĀटर ȟमली Ȥजसने कइǷ वषाȀ तक मुराइǷ से यह कला सीखी और Ȟफर अमेțरका 

मǽ इसको ĵचाțरत ĵसाțरत Ȟकया। 

आज कɷ तारीख मǽ भी यह कला कोइǷ बǯत îयादा ĵचलन मǽ नहɸ है, लȞेकन अब उतनी गुöत भी 

नहɸ है। 

मेरे Ȟवचार से यह कला खुद चुनाव करती है। पहल ेजीरो मुराइǷ चुन ेगए, बाद मǽ मेरी बमʀĀटर, बाद 

मǽ मेरी बमʀĀटर के Ȣशÿय और अब उनकɷ Ȟकताबाǽ और यƮूूब वीȝडयो Ǆारा मेरे जसेै और आपके 

जसैे अõय लोग Āवत: ही इस Ȟवǂा के बारे मǽ जान रहे हȂ।   

अगर हमारी ǪȠच बढ़ती ह,ै हम इस ेसीखत ेहȂ, और आग ेबढ़ाते हȂ तो इसका मतलब है हम चनु ेगए 

हȂ। 

 

बरȟमĀटर  ķीȬद˷ग 
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मेरी बमʀĀटर 

माĀटर जीरो मुरइǷ कɷ पहली Āटूडǽट, Ȥजõहाǽने Ȥजन Ȣशन कला ȦĀपțरट माइंड बॉडी संĀथान कɷ 

अमțेरका मǽ Āथापना कɷ। 

 

36 सांसाǽ का Ȣसƽांत ȝदया और ǧȞनयां मǽ Ȥजन Ȣशन कला को ĵचाțरत Ȟकया। 

 

Ȥजन Ȣशन मǽ नकाराòमाआǽ को बाहर Ȟनकालने के Ȣलए 36 ķीȬद˷ग टेèनीक है, Ȥजसे बɌम˷Āटर ķीȬद˷ग 

कहते हȂ।    

पहले सांस छोड़ना (Exhale) और Ȟफर लनेा (Inhale), यह एक और इस ĵकार 36 बार।  इस 

Ȟħया को   9 के चार भागाǽ मǽ भी कर सकते हȂ।  
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Exhale के समय Ȟवचार करǽ Ȟक शरीर और मन कɷ तमाम नकाराòमक ऊजाǷ बाहर Ȟनकल रही है 

और Inhale के समय यȞूनवसǷ कɷ Ķेश ऊजाǷ और ĀवाĀóय ĵवेश कर रह ेहȂ। Zमा मागंना और 

Zमा करना भी ȞनमǷल ȠचƷ कɷ अवĀथा को पान ेके सवǷमाõय  उपाय हȂ। 

ताòपयǷ यह ह ैȞक Ȥजन Ȣशन कला एक आôयाȥòमक कला है जो खुद को ȞनमǷल   और Ǩसराǽ को 

रोग मुèत कर सकती है। 

इसका यह अथǷ नहɸ ह ैȞक पहले ȠचƷ ȞनमǷल होगा Ȟफर Ȥजन Ȣशन करǽगे। नहɸ। Ȥजन Ȣशन तòकाल 

आरʏभ करǽ। इसके साथ ही जसैे भी हम हȂ, हम अपने आप आôयाȥòमक होते जाएǺ ग,े 

नकाराòमकताएǺ  कम होती जाएǺ गी, हमारी रोग मèुत होने कɷ और रोग मुèत करने कɷ Zमता बढ़ती 

चली जाएगी। 

हमारा ȠचƷ Ȟकतना ȞनमǷल है इसकɷ ȯच˷ता Ȟकए Ȟबना Ȥजन Ȣशन का ĵयोग आरʏभ करǽ।आग े

यȞूनवसǷ खुद देख लेगा। 

ĵयोग आरʏभ करǽ 

Ȥजन Ȣशन मǽ दो ĵमुख औजार है, सांस और हाथ। 

https://youtu.be/aTiDJ9PUMSU?feature=shared (36 साँस ) 

  

https://youtu.be/jIe1DbtARgI?si=GWQI_NnhkxafvZpq (अंगूठा और उंगȢलयां ) 
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https://youtu.be/oABiHKpmE60?si=CKIaeKI7qPRnLzwu (इमरजǽसी के Ȣलए ) 

से÷टी एनजʀ लॉèस (SELs ) 

 

Ƞचİ देखǽ - मानव शरीर मǽ ȨĀथत 26 स÷ेटी एनजʀ लॉèस कɷ पोȤजशन ȝदखाइǷ देगी। 
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12 आग े14 पीछे। 

हरेक सेल दो हाǽगǽ, दाएǺ  - बाएǺ । सेüस कोइǷ छोटे पॉइंट नहɸ हȂ बȧüक चार चार अंगलु ऊपर नीचे 

आस पास के Zेİ (एțरया) हȂ। पॉइंट पर हथेली रखन ेसे एțरया कवर हो जायǽगǽ .   
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नंबर के ȝहसाब से 

1 - आगे,  घुटनाǽ कɷ अंदर वाली साइड  

2 - पीछे, नीच ेकमर पर , कूüहे कɷ हƱी के Ȣसरे पर  

3 - पीछे, कंध ेकɷ हƱी और मेǪ दंड के बीच  

4 - पीछे, सर के Ȟनचले भाग , कान के पास skull bone के end पर  

5 - आगे, एड़ी , अंदर कɷ तरफ  

6 - आगे ,पगतली मôय, अंदर का घुमाव  

7 - आगे , पैर का अंगूठा , अंदर कɷ तरफ  

8 - पीछे, घुटनाǽ का ȟपछला गƲा , बाहर कɷ तरफ  

9 - पीछे,कमर पर  , कंध ेकɷ हƱी का Ȟनचला Ȣसरा और मेǪ दंड के बीच  

10 - पीछे,  कमर पर , कंधे कɷ हƱी के मôय भाग और मǪे दंड के बीच  

11 - पीछे, गदǷन और कंधे के जुड़ाव और मǪे दंड के बीच  

12 - पीछे , गदǷन और मǪेदंड के बीच  

13 - आग े, वZ , Ȟनöपल एțरया  

14 - आग े, ऊपरी पेट, जहाँ țरब केज समाȦöत के मôय भाग पर  

15 - आग,े  पेȧüवक बॉन और जांघ के बीच कɷ रेखा , अदंर कɷ तरफ  

16 - पीछे , एड़ी और Ȟगțरये के बीच , बाहर कɷ तरफ  

17 - पीछे , हाथ पर, कलाइǷ कɷ हƱी का उभार ,अदंर कɷ तरफ  

18 - आग े, हथेली पर , अगंूठे के नीचे कɷ गƻी नीच,े बीच मǽ  

19 - आग े, कोहनी का मोड़ , बहार कɷ तरफ  

20 - आग े, ललाट पर, भाȂ ऊपर बीच मǽ  

21 - आग े, गाल  पर , नाक के पास , चीक बॉन के बीच  
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22 - आग े, कोलर बॉन के बीच नीच े 

24 - पीछे , पगतली , छोटी अगुंली के पास, बाहर कɷ तरफ  

25 - पीछे , कूüहे कɷ हƱी के एõड पर, बीच मǽ  

26 - पीछे , कंध ेकɷ हƱी का अदंर का Ȟकनारा , बगल कɷ तरफ  

 

 

आगे सेüस नंबर के ȝहसाब से   

1 - आगे,  घुटनाǽ कɷ अंदर वाली साइड  

5 - आगे, एड़ी , अंदर कɷ तरफ  

6 - आगे ,पगतली मôय, अंदर का घुमाव 

7 - आगे , पैर का अंगूठा , अंदर कɷ तरफ  

13 - आग े, वZ , Ȟनöपल एțरया  

14 - आग े, ऊपरी पेट, जहाँ țरब केज समाȦöत के मôय भाग पर  

15 - आग,े  पेȧüवक बॉन और जांघ के बीच कɷ रेखा , अदंर कɷ तरफ  

18 - आग े, हथेली पर , अगंूठे के नीचे कɷ गƻी नीच,े बीच मǽ  

19 - आग े, कोहनी का मोड़ , baahar कɷ तरफ  

20 - आग े, ललाट पर, भाȂ ऊपर बीच मǽ  

21 - आग े, गाल  पर , नाक के पास , चीक बॉन के बीच  

22 - आग े, कोलर बॉन के बीच नीच े

पीछे  सेüस नंबर के ȝहसाब से  

2 - पीछे, नीच ेकमर पर , कूüहे कɷ हƱी के Ȣसरे पर  

3 - पीछे, कंध ेकɷ हƱी और मेǪ दंड के बीच  
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4 - पीछे, सर के Ȟनचले भाग , कान के पास skull bone के end पर  

8 - पीछे, घुटनाǽ का ȟपछला गƲा , बाहर कɷ तरफ  

9 - पीछे,कमर पर  , कंध ेकɷ हƱी का Ȟनचला Ȣसरा और मेǪ दंड के बीच  

10 - पीछे,  कमर पर , कंधे कɷ हƱी के मôय भाग और मǪे दंड के बीच  

11 - पीछे, गदǷन और कंधे के जुड़ाव और मǪे दंड के बीच  

12 - पीछे , गदǷन और मǪेदंड के बीच 

16 - पीछे , एड़ी और Ȟगțरये के बीच , बाहर कɷ तरफ  

17 - पीछे , हाथ पर, कलाइǷ कɷ हƱी का उभार ,अदंर कɷ तरफ  

23 - पीछे, कमर , țरब केज के एõड पॉइंट पर, बीच मǽ, मǪेदंड कɷ ओर  

24 - पीछे , पगतली , छोटी अगुंली के पास, बाहर कɷ तरफ  

25 - पीछे , कूüहे कɷ हƱी के एõड पर, बीच मǽ  

26 - पीछे , कंध ेकɷ हƱी का अदंर का Ȟकनारा , बगल कɷ तरफ 

 

आगे sequence on body  के ȝहसाब से   

A - आग े, ललाट पर, भाȂ ऊपर बीच मǽ (20) 

B - आग े, गाल  पर , नाक के पास , चीक बॉन के बीच (21) 

C - आग े, कोलर बॉन के बीच नीचे (22) 

D - आगे , वZ , Ȟनöपल एțरया (13) 

E - आग े, ऊपरी पेट, जहाँ țरब केज समाȦöत के मôय भाग पर (14) 

F - आग े, कोहनी का मोड़ , बहार कɷ तरफ (19) 

G - आग,े  पेȧüवक बॉन और जांघ के बीच कɷ रेखा , अंदर कɷ तरफ (15) 

H - आग े, हथेली पर , अगंूठे के नीचे कɷ गƻी नीच,े बीच मǽ (18) 
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I - आग,े  घुटनाǽ कɷ अंदर वाली साइड (1) 

J - आग,े एड़ी , अंदर कɷ तरफ (5) 

K - आगे ,पगतली मôय, अंदर का घुमाव (6) 

L - आगे , पैर का अंगठूा , अंदर कɷ तरफ (7) 

पीछे  सेüस नंबर के ȝहसाब से  

M - पीछे, सर के Ȟनचले भाग , कान के पास skull bone के end पर (4) 

N - पीछे , गदǷन और मेǪदंड के बीच (12) 

O - पीछे, गदǷन और कंधे के जड़ुाव और मǪे दंड के बीच (11) 

P - पीछे, कंधे कɷ हƱी और मेǪ दंड के बीच (3) 

Q - पीछे,  कमर पर , कंधे कɷ हƱी के मôय भाग और मǪे दंड के बीच (10) 

R - पीछे , कंधे कɷ हƱी का अंदर का Ȟकनारा , बगल कɷ तरफ (26) 

S - पीछे,कमर पर  , कंधे कɷ हƱी का Ȟनचला Ȣसरा और मेǪ दंड के बीच (9) 

T - पीछे, कमर , țरब केज के एõड पॉइटं पर, बीच मǽ, मǪेदंड कɷ ओर (23) 

U - पीछे, नीचे कमर पर , कूüहे कɷ हƱी के Ȣसरे पर (2) 

V - पीछे , हाथ पर, कलाइǷ कɷ हƱी का उभार ,अंदर कɷ तरफ(17)  

W - पीछे , कूüह ेकɷ हƱी के एõड पर, बीच मǽ (25) 

X - पीछे, घटुनाǽ का ȟपछला गƲा , बाहर कɷ तरफ(8)  

Y - पीछे , पगतली , छोटी अगुंली के पास, बाहर कɷ तरफ(24)  

Z - पीछे , एड़ी और Ȟगțरये के बीच , बाहर कɷ तरफ (16)  

 

इनके नबंर ħम बƽ नहɸ है। एक नबंर आगे से घुटने कɷ अदंर वाली साइड मǽ है। Ȣसर पर 20 और 

22 नबंर हȂ। 
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अब य ेनबंर और पोȤजशन Ȟफ़èस है। इनको बदल नहɸ सकते। इनको याद ही रखना पड़ेगा। 

हरेक SEL बॉडी के दोनाǽ तरफ हाǽगे। 

सेल कोइǷ ȞनȣǊत öवाइंट नहɸ होत,े एक तीन अंगुल या तीन इंच का एțरया होता है। 

इसमǽ कोइǷ दबाने कɷ माȢलश कɷ जǫरत नहɸ है। ȢसफǷ  हाथ रखना ह,ै 3 से 5 ȟमनट, या जब तक 

वहां धड़कन pulse महसूस होन ेलगे। याȞन एनजʀ ने अपना काम शुǫ कर ȝदया है। आपको कुछ 

नहɸ करना ह.ै 

SELs  के कायǷ   

1. बंद नाक, सासँ छोड़ने मǽ ȝदèकत, साँस लेने कɷ समĀयाएँ 

SEL 1 (सेĚटी एनजʀ लॉक 1): 

 यह गहरी और सहज सासँ छोड़ने (exhalation) मǽ मदद करता है। 

 साँस लेने और छोड़न ेमǽ सहायता करता है, और हमǽ “छोड़न”े कɷ ĵȞħया मǽ सहयोग देता 

है (जैसे तनाव, ȯच˷ता आȝद छोड़ना)। 

 नवीनीकरण और पțरवतǷन को ĵोòसाȝहत करता ह।ै 

 अंदǫनी ȨĀथरता बनाए रखता है। 

 तनाव को Ǩर करता है और Ȣसर को साफ़ करता है। 

 आòम-सúमान और आòम-Ȟवǎास को बढ़ावा देता है। 

 हमǽ कायǷ/action मǽ उतरन,े अपनी Zमताआǽ को अȣभǉèत करने, और अपनी असली 

पहचान ȝदखाने मǽ सहायता करता है। 

 समाधान और संभावनाआǽ को पहचानने मǽ मदद करता है। 
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 òवचा को संतुȢलत करता है। 

 पाचन को सुधारता है। 

ȨĀथȞत: 

SEL 1 घुटनाǽ के अदंǫनी ȝहĀसाǽ मǽ ȨĀथत होता है। 

(जांघाǽ के अंदर, थोड़ा ऊपर कɷ ओर भी इसका असर माना जाता है — High SEL 1) 

 

2. उìच रèतचाप, साँस लेना (inhalation), उदासी, तनाव, आòमȞवǎास कɷ कमी, 

अवसाद 

SEL 2: 

 यह साँस लेन े(inhalation) और ĵाȦöत के Ȣलए तैयार होने को ĵोòसाȝहत करता ह।ै 

 जीवन शȨèत को मजबूत करता है। 

 जीवन मǽ आòम-गौरव और सीधा चलने का साहस देता है। 

 यह हमारी “आतंțरक हƱी-ȠचȞकòसक” (personal chiropractor) कɷ तरह काम 

करता है — जीवन को एक ढाँचा देता है। 

 आòम-Ȟवǎास को जगाता है। 

 Ȟनराशा, ĵȞतĀपधाǷ कɷ भावना, “मȂ अƨा नहɸ ǰ”ँ वाली सोच, उदासी, तनाव, थकान, 

चèकर आना और उìच रèतचाप मǽ मदद करता है। 

ȨĀथȞत: 

SEL 2 पीठ पर, ĽोȤण (pelvis) कɷ ऊपरी हƱी के Ȟकनारे के पास ȨĀथत होता है। 
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3. एलजʀ, सदʀ-जुकाम, ÷लू, थकान, टालमटोल कɷ आदत, असȝहÿणुता, तनाव 

  
  

 

 

 

 

 

10.हमारी Ȥजन Ȣशन कला मॉडüस 
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Ȟवशाखा कüलाऔर Ȟवǧषी कüला 

उफǷ  हया कüला और ȝदया कüला 

D/O दीȦöत अशोक कुमार कüला 
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सौȟमİ पुरोȝहत S/ O सुमन अȟमत कुमार पुरोȝहत 
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सेल 20 

ललाट के दोनाǽ तरफ और बीच मǽ। 
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SEL 1, जो घुटनाǽ के अंदर कɷ ओर साइड मǽ होता है। 

समझ सकते हȂ, सेल कपड़ाǽ के ऊपर हाथ रखन ेस ेही एȧèटवेट हो जाते हȂ,बȧüक öलाĀटर भी चढ़ा 

हो तो भी सेल के Ǆारा एनजʀ Ȟħयाशील हो जाती है। 

याद èया रखना है? 

Touch of compassion कǪणा का ĀपशǷ  

Starts flow of energy ऊजाǷ का पुनĵǷवाह  

 divine healing ȝदǉ उपचार  

चाहे वो ĀपशǷ का हाथ खुद का हो या Ȟकसी Ȥजन Ȣशन कला माĀटर का। 
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उपयोग कैसे करǽ? 

 दोनाǽ SEL ȭब˷ǧआǽ पर धीरे-धीरे हाथ रखǽ, Ȟबना दबाव के। 

 हर ȭब˷ǧ पर 3–5 ȟमनट तक ôयानपूवǷक सांस लेत ेǯए बन ेरहǽ। 

 अगर एक साथ दोनाǽ ȭब˷ǧआǽ तक पǯचँना मुȧþकल हो, तो एक-एक करके भी रखा जा 

सकता है। 

ôयान दǽ : अलग अलग Ȟकताबाǽ और वीȝडयो मǽ कुछ फकǷ  हो सकता है , èयाǽȞक यह कला 

है , Ȥजसमǽ ĵòयेक उपचारक का अपना एक ǩȟǐकोण संभव है। लेȞकन मूल ǫप से तòव 

एक जैसे ही हाǽगǽ। 

11. मूल तòवाǽ के आगे, ȞवĀतार 

हम या जान चुके हȂ Ȥजन Ȣशन कला का èया अथǷ है, जीरो मुराइǷ कौन थे और उõहाǽन ेकैसे Ȥजन 

Ȣशन कला कɷ खोज कɷ, मेरी बमʀĀटर कौन थी और कैसे माĀटर जीरो मुराइǷ ने उõहǽ अपना ĵथम 

Ȣशÿय बनाया, मेरी बमʀĀटर न ेȞकस ĵकार से Ȥजन Ȣशन कला को अमțेरका और Ǩसरे देशाǽ मǽ 

ĵचाțरत Ȟकया। 

हम Ȥजन Ȣशन कला के सांस, हाथ के अगूंठे और अंगȢुलयाǽ के सरल ĵयोग भी सीख चुके हȂ, 

और आगे के कुछ एडवांस ĵयोग भी। 

हम जान चुके हȂ Ȟक SELs èया होत ेहȂ और 12 सüेस आग ेऔर 14 सüेस पीछे याȞन कुल 26 

SELs होत ेहȂ, Ȥजनकɷ लोकेशन भी हम जान चुके हȂ। अब आग े इनके बारे मǽ जानना ह,ै तीन 

मéुय ÷लो, Ȟबग हग, और 12 ĵमुख ऑगǷन ÷लो कɷ जानकारी करनी है। और भी ȞवĀतार मǽ जाए 

तो 6 डöेथ (depths) कɷ बात होती है Ȟक सेüस और ÷लो का संबंध डेöथ से है। Ȟफर Ȟकताबाǽ मǽ 

यह भी ȟमलता है Ȟक एनजʀ ĵवाह, कैसे होता ह,ै ȝदन मǽ कब कहां और Ȟकस ऋतु मǽ कौन सी 
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जगह एनजʀ सȞħय होती है, आȝद।याȞन कुछ तो óयोरी के ȞवĀतार हȂ, कुछ ĵैȧèटकल, याȞन Ȟकस 

ȨĀथȞत मǽ èया करने स ेलाभ ȟमलेगा। 

हमǽ Āव आȱल˷गन (Big Hug),  Ȟİदेव ÷लो  (trinity flows), और मुéय ǫप से कǽ Ĳीय ÷लो 

(central flow) के बारे मǽ जानना है और सीखना है। Ȟफर कुछ महòवपूणǷ अगंाǽ के नाम से ÷लो 

(organ flows जैसे bladder flow, कुल 12 ऑगǷन ÷लो )  के बारे मǽ जानकारी बचेगी। 

याȞन सीखने और करन ेके Ȣलए बǯत कुछ बचेगा। 

मेरा उƻेþय ह ै Ȟक Ȭह˷दी मǽ Ȥजन Ȣशन कला के मूल तòवाǽ कɷ ĵारंȣभक जानकारी Ǩं। èयाǽȞक अभी 

तक जो भी Āİोत ह ैवे सब अĩेंजी या अõय भाषाआǽ मǽ है। 

Ȥजन Ȣशन के Āव आȱल˷गन (Ȟबग हग) पर संȤZöत Ȝटöपणी  
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"Ȟबग हग" Ȥजन Ȣशन îयòुसु कɷ एक सरल लेȞकन ĵभावशाली मुĲा है, Ȥजसमǽ ǉȨèत अपने 

दोनाǽ हाथाǽ स ेȞवपरीत भजुाआǽ (shoulders/upper arms) को पकड़ता ह ै— जैसे खुद को 

गले लगाना। यह मुĲा शरीर कɷ ऊजाǷ को संतुȢलत करन,े मानȢसक शाȞंत पाने और भावनाòमक 

ȨĀथरता लाने मǽ मदद करती है। 

यह Ǳदय, फेफड़े और Ȟतüली (spleen) जैसे अंगाǽ से जुड़ी ऊजाǷ धाराआǽ को सहारा देती ह,ै 

और आòम-संवेदना (self-compassion) को बढ़ावा देती है। 

ĵभाव: 

 ȯच˷ता और तनाव कम करता ह ै

 थकावट ȟमटाता ह ै

 सुरZा और अपनापन का एहसास कराता ह ै

 नɸद को गहरा और शांत बनाता ह ै

यह मĲुा हमǽ याद ȝदलाती है Ȟक हम Āवयं के सबसे पहले संरZक हȂ। 

। 

  (एक बार Ȟफर से बता Ǩं, गर खुद से पार न पड़े तो एलोपैȡथक डॉèटर अथवा 

वैǂ,होúयोपैथ अथवा अõय Ȟवशेष[ ȠचȞकòसक से उपचार कɷ आवþयकता को 

कभी नजर अंदाज नहɸ करना चाȝहए।) 
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 ये बी एफ आर कɷ भी सीख है और Ȥजन Ȣशन कɷ भी। 

 

 

 13. लगे Ȟक Ȥजन Ȣशन काम नहɸ कर रहा  

  हम कहते हȂ Ȟक य ेकाम नहɸ करत,े डॉèटर के पास तो जाना ही पड़ता है। जब जाना हो 

तो जǫर जाना चाȝहए, लȞेकन इन सरल उपायाǽ को भी साथ करते रहने से लाभ ही होता 

है। लेȞकन या तो हम सही तरीके से नहɸ करत ेया बीच मǽ ही छोड़ देते हȂ। तब ये काम नहɸ 

करते। 

 

14. सामाõय ĵǌ (FAQs ) 

1. Ȥजन Ȣशन îयूòसु èया है ? 

Ȥजन Ȣशन îयòूस ुएक जापान उपचार पƻȞत है Ȥजसमǽ शरीर  के कुछ ȞनȣǊत  

भागाǽ पर 3 से 5 ȟमनट तक हाथ रख कर (Hold)  उपचार Ȟकया जाता है।  

2. इसकɷ खोज और Āथापना Ȟकसने कɷ ? 

इसकɷ खोज जापान के एक दाशǷȞनक Ȥजरो मुराइǷ ने कɷ। बाद मǽ उनकɷ ĵथम Ȣशÿय मेरी 

बɌम˷Āटर ने अमेțरका मǽ ĵचाțरत Ȟकया।  

3. Ȥजन Ȣशन îयूòसु का Ȣसôदांत èया है ? 

इसमǽ यह माना जाता है कɷ मानव शरीर मǽ 26 स÷ेटी एनजʀ लॉèस (SELs ) होत ेहȂ। बीमारी मǽ 

शरीर मǽ एनजʀ का ĵवाह Ǫक जाता है।  यही तरीके से सही SEL पर हाथ रखा जाये (होüड Ȟकया 

जाए) तो रोगी ĀवĀथ  हो जाता है।  
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4. èया Ȟफर कभी डॉèटर, वैǂ या अõय माõयता ĵाöत ȠचȞकòसक कɷ आवþयकता नहɸ 

होगी? 

नहɸ, एसेा नहɸ है। हमǽ कभी भी एसेी țरĀक नहɸ लनेी चाȝहए। बेच ÷लावर ȢसĀटम और Ȣशन Ȥजन 

îयòूस ुदोनाǽ ही माõयता ĵाöत ȠचȞकòसा और डॉèटसǷ के महƸव को Āवीकार करते हȂ। इसȢलए हमǽ 

कभी भी एèसपटǷ इलाज कɷ आवþयकता को नज़र अंदाज़ नहɸ करना चाȝहए. 

5. Ȟफर बेच ÷लावर या Ȥजन Ȣशन îयूòसु को सीखने से èया लाभ ? 

बǯत लाभ है। एक तो बार बार डॉèटर या  अĀपताल  जाने से बच सकते हȂ। कइǷ बार जहां माõयता 

ĵाöत ȢसĀटम Ȟवफल हो जाते हȂ , Ȥजन Ȣशन îयòूसू चमòकाțरक ǫप स ेसफल ǯयी है।  

6. उपचार मǽ Ȟकतना समय लगता है? 

कभी तो एकदम तòकाल, ȟमनटाǽ मǽ, कभी कभी वèत लग सकता है। अभी तक मैन ेजो सांस और 

हाथ, अंगȢुलयाǽ इòयाȝद के वीȝडयो भेजे हȂ,उन से शीĪ लाभ होना चाȝहए ।लȞेकन एसेा Ȟकताबाǽ मǽ 

Ȣलखा है Ȟक अगर Ȥजन Ȣशन Ȟनयȟमत Ȟकया जाए तो लाभ अवþय होता है। नुकसान इसȢलए नहɸ 

होता èयाǽȞक हम गलती कर सकते हȂ लेȞकन ऊजाǷ या इǷǎर कɷ कǪणामय शȨèत कभी गलती नहɸ 

करती। वह हमेशा अपना सही मागǷ ढंूढ लेती है। 

7. èया अनुभवी (master healers) और नए Ȣसखंतु (apprentice) मǽ कोइǷ फकǷ  

नहɸ होता? 

 

Ȟबüकुल फकǷ  होता है। इस कला का आग ेȞवĀतार भी है और जसैे जैसे ǉȨèत अनुभवी होता है, 

यह कला उसको और अȡधक ȟमलती ह ैऔर उसके उपचार के पțरणाम शीĪ और Āपǐ होत ेजाते 

हȂ। 
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इसȢलए महòवपूणǷ ह ैएक बार शǫु करने के बाद लगे रहना ।खुद पर, अõय पर ĵयोग Ǆारा, 

वीȝडयो देखत ेरहना, Ȟकताबǽ पढ़ना, चचाǷ करना और Ȟनरंतर ĵगȞत करने के Ǆारा इस कला के 

Ǆारा खुद कɷ और Ǩसराǽ कɷ अȡधक से अȡधक मदद कर सकत ेहȂ। 

खास बात यह है Ȟक यह कला कुछ करने कɷ नहɸ है बȧüक करत ेǯए कुछ नहɸ करने कɷ ह ैèयाǽȞक 

जो कुछ भी होना ह ैया करना ह ैवो तो ȝदǉ ऊजाǷ करती है। हम तो केवल जंपर केबल होत ेहȂ। 

वाĀतव मǽ इस ȨĀथȞत को उपलǈ होना ही सबसे बड़ा चलैǽज ह।ैलेȞकन अगर Ȟनयȟमत करǽग ेतो यह 

भी Āवत: ही संभव हो जाएगा। 

 

सूचना Ŀोत  

 

लेखक 

 

डॉ अरȞवõद कुमार पुरोȝहत 

सेवा-ȞनवृƷ ĵोफेसर एवं पूवǷ Ȟनदेशक, कृȟष ĵसार ȢशZा , Āवामी केशवानंद राजĀथान कृȟष Ȟवǎ 

Ȟवǂालय , बीकानेर . 
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डॉ पुरोȝहत को 33 वषाȀ से अȡधक Ȟवǎ Ȟवǂालय Āतर पर शZैȤणक, अनुसʎधान एवं ĵशासȞनक 

अनुभव ĵाöत है. बेच फॉउंडेशन , य.ूके से ĵमाȤणत राजĀथान के ĵथम बेच ÷लावर रेमेडी के 

पंजीकृत परामशǷ दाता , ȢशZा मǽ फंडामǽटüस के महƸव के Ȣलए सौȟमİ-दीȦöत एकेडेमी ऑफ़ 

फंडामǽटüस  के संĀथापक , Ȥजसके अतंगǷत बॉटनी, अĩेंजी, संĀकृत के अनेक कोसǿज का ȢशZण. 

इǷशा गǪु सदगुǫ से दीȤZत, कइǷ वैकȧüपक Āव-उपचार ĵणाȢलयाǽ के अôयेता. वतǷमान मǽ बेच 

÷लॉवर रेमेडी, Ȥजन Ȣशन कला, परफेèट Ȣलȭव˷ग, ȦĀवच वड्Ƿस, ए आइǷ और ĵकटीकरण के Ȣसôदांत 

एवं ǉवहाțरक ȢशZा के Zेİ मǽ सħɷय. वतǷमान मǽ डॉ पुरोȝहत न ेअपन ेएक ǉावसाȟयक उपħम 

सúबल कɷ Āथापना कɷ है। ȞवĀİृत जानकारी के Ȣलए देखǽ :  

sambalglobal.com   

संपकǷ : 

Mobile:   +91 8290639891(Whats App), +91 9414217745,  

E mail : purohitak2016@gmail.com 
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  पूरी पुˑक Ůाɑ करŐ  

आपने इस पुˑक का एक छोटा अंश पढ़ा है। पूरी पुˑक मŐ और भी गहराई, ˙ʼता एवं उपयोगी सामŤी 
उपलɩ है। 

  मूʞ: ₹149 

  अभी पूरी पुˑक Ůाɑ करने के िलए Ɛूआर कोड ˋैन करŐ  या यूपीआई के माȯम से ऑनलाइन 
भुगतान करŐ। 

धɊवाद   

 

Sambal 

UPI: 8290639891@sbi 

 

 

 

 


