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iq:"kksa ds ruko ij iz.ko ea= ds izHkko dk v/;;u 
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eq[; “kCn % iz.ko ea=] xq.koRrk] v/;;u] xq.koRrk 

izLrkouk 

 foKku ,oa rduhdh ds vR;kf/kd izxfr ds QyLo:i Hkh ekuo 

lekt ,oa O;fDr ds thou dh xq.koRrk esa cgqr vf/kd lq/kkj ugha fn[krk gSA 

rduhdh fodkl us euq"; ds HkkoukRed i{k dks nwj dj fn;k gS vkSj ,slh 

fLFkfr esa lkjh lq[k&lqfo/kk;sa gksrs gq;s Hkh O;fDr vlarq"V gSA ;g lc laHkor% 

blfy, gqvk fd O;fDr us foKku ,oa rduhd dks HkkSfrd lq[k lqfo/kkvksa ls 

bruk vf/kd tksM+ fn;k fd O;fDr dks laosxkRed ,oa vk/;kfRed i{k dks 

fcydqy gh udkj fn;k ftlls u dsoy O;fDr cfYd lekt Hkh vlarqfyr gks 

x;kA 

 O;fDr ds laKkukRed ,oa vk/;kfRed i{k dk lqǹ<+ fodkl ;ksx ds 

ek/;e ls gh laHko gSA izLrqr 'kks/k dk;Z esa ;g Kkr gqvk gS fd ;ksx O;fDr 

ds ruko izca/ku esa lgk;d gks ldrk gSA ;ksx ,oa /;ku dsUnz iwjs fo'o Hkj esa 

LFkkfir gks x;s gSa vkSj bldh lcls vf/kd vkof̀Rr mRrjh vesfjdk esa ijarq 

lkFk gh lkFk laiw.kZ fo'o ds yk[kksa yksx bldk vH;kl dk lq[kh thou tkus 

dh fn'kk ls iz;kljr gSaA 

;ksxkH;kl ls laiw.kZ 'kjhj esa iquZlarqyu vkrk gSA fo'ks"k :i ls ukM+h&is'kh; 

ra= ,oa ukM+h ra= var%L=koh ra= ds ruko rFkk ncko lgu djus dh {kerk esa 

o`f) gksrh gSA ¼dqoY;kuan ,oa fousdj] 1963½ fofHkUu izdkj ds /;kukH;kl ls 

vH;klh ds LokLF; ij ruko HkkSfFkY;dj.k ,oa iquZ;kSou iznk;d izHkko Li"V 

gqvk gS tks vH;kfl;ksa ds efLr"d rjax ¼Brain Waves½ ls lwfpr gksrk gSA 

¼usgQs] 1993½] ts-lh-vks- ds lqj{kk cyksa dh N% eghus rd ;ksxkH;kl djk;k 

x;k Fkk ftlls muds 'kjhj ls yphykiu] ,dkxzrk] Le`fr] f'k{k.k {kerk rFkk 

¼Psychomotor½ {kerk esa o`f) ikbZ xbZA ¼lsyukewfrZ] 1993½] fpark] HkXuk'kk] 

vkfn euksoSKkfud leL;kvksa ls xzLr 78 Nk= pkj eghus rd fu;fer 

;ksxkH;kl fd;s vkSj ldkjkRed ifj.kke izkIr gqvkA¼Hkw"k.k] 1998½  

uo;qokvksa  ds vkØked LoHkko ij  Hkkokrhr/;ku dk ldkjkRed 

izHkko izekf.kr gqvk gS ¼csrky ,oa uk;d] 2005½] deZpkfj;ksa ,oa izkS<+ O;fDr;ksa 

ds ruko izca/ku esa ea= nksgjkus ds izHkko dk v/;;u fd;kA cksjesu] ts- bZ- 

,oa vU; ¼2006½ fo|kfFkZ;ksa dh Le`fr esa ,oa foKku fo"k; esa miyfC/k ij 

;ksxkH;kl ds izHkko dk v/;;u fd;kA nqcs] vfer dqekj ,oa iaMk] izhfr js[k 

,oa fuxe] HkwisUnz ¼2008½ bl izdkj mijksDr iz;klksa ls Li"V gks tkrk gS fd 

izR;sd O;fDr ds thou esa ;ksx dh vR;ar gh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA ruko 

izca/ku esa ;kSfxd fØ;kvksa dks lekfo"V djus ls u dsoy lkekU; O;fDr cfYd 

fofHkUu laLFkkuksa esa fofHkUu inksa ij dk;Zjr~ O;fDr esa ruko dh ek=k de 

djds mRikndrk ,oa thou dh xq.koRrk dk fodkl dj ldsA 

Lkkjka”k 

bl 'kks/k dk;Z esa ;ksx ds egRoiw.kZ rduhd iz.ko /;ku ¼OM 

Meditation½ dks ruko mipkj ds fy, ,d fpfdRlk fof/k ds :i esa 

viuk;k x;kA blds varxZr 'kkldh; lsok esa dk;Zjr iq:"kksa ds ruko ij 

iz.ko ea= ds izHkko dk v/;;u fd;k x;kA v/;;u gsrq iz;ksxkRed 

¼N=25½ ,oa fu;af=r ¼N=25½ lewgksa dks fy;k x;k ,oa bu ij ruko ekiuh 

dk iz'kklu fd;k x;k ,oa ifj.kke izkIr fd;s x;sA blds mijkar 

iz;ksxkRed lewg ij Lo;a ds funsZ'ku esa fu;fer :i ls N% ekg rd 25 

fefuV dk iz.ko ea= dk vH;kl djk;k x;kA fu;af=r ,oa iz;ksxkRed 

nksuksa lewgksa ij rhu&rhu ekg ds varjky ij iqu% ruko ekiuh dk 

iz'kklu fd;k x;k ,oa ifj.kke izkIr fd, x;sA U;kn'kZ esa lfEefyr lHkh 

iq:"kksa ds ifj.kkeksa ls bl ckr dh iqf"V gksrh gS fd ruko izca/ku esa iz.ko 

ea= dh lkFkZd ,oa fof'k"V Hkwfedk gSA 
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pj 

 bl v/;;u dk;Z esa ;ksx ds egRoiw.kZ rduhd 

iz.ko /;ku ¼Om Meditation½ dks ruko mipkj ds fy, 

,d fpfdRlk fof/k ds :i esa viuk;k gSA O;fDr ds 

'kjhfjd] ekufld] ckSf)d ,oa vk/;kfRed i{kksa esa 

lkeatL; izkIr djus dk ljy mik; iz.ko /;ku gh gSA 

fiNys pkj n'kdksa esa /;ku ij vusd fpfdRldh; 

vuqla/kku fd;s x;s ftuls budh mi;ksfxrk rFkk ekufld 

ifj.kkeksa ds ckjs esa tkudkjh feyrh gSA ekalisf'k;ka] 

dkfMZ;ksokLD;wyj iz.kkyh o 'olu ra= ij /;ku dk izHkko 

ns[kk x;k gS rFkk vusd jksxksa ls lqj{kk cpko fd;k tk 

ldrk gSA 

Lora= pj&iz.ko ea= 

ijra= pj&ruko 

mn~ns'; 

1. 'kkldh; lsok easa dk;Zjr iq:"kksa ds ruko ij iz.ko ea= ds 

izHkko dk v/;;u djukA 

2. fofHkUu vk;q lewgksa ds iq:"kksa ds fu;af=r ,oa iz;ksxkRed 

lewgksa esa] iz;ksxkRed lewg ds ruko ij iz.ko ea= ds izHkko 

dk v/;;u djukA 

ifjdYiuk 

1. 'kkldh; lsok esa dk;Zjr iq:"kksa ds ruko ij iz.ko ea= ds 

vH;kl dk dksbZ izHkko ugha iM+rk gSA 

2. fofHkUu vk;q lewgksa dh iq:"kksa dks fu;af=r ,oa iz;ksxkRed 

lewgksa ds ruko ij iz.ko ea= ds vH;kl dk dksbZ izHkko 

ugha iM+rk gSA 

midj.k 

 ruko ekiuh % MkW- ,e-flag ¼2002½ baLVhV~;wV 

vkWQ fjlpZ ,.M fjlpZ ,.M VsLV MsoyiesaV] va/ksjh bZLV] 

eqcabZA 

U;kn'kZ 

51&55 o"kZ vk;q ds iq:"kksa ds fu;af=r ,oa 

iz;ksxkRed lewgksa ds rqyukRed ifj.kke 

fof/k & 

 v/;;u gsrq iz;ksxkRed ,oa fu;af=r lewgksa dks 

fy;k x;k tks fd iwjh rjg lerqY; FksA izLrqr 'kks/k dk;Z 

esa iz.ko ea= dk ruko ij izHkko ns[kus ds fy, loZizFke 

fu;af=r ,oa iz;ksxkRed lewgksa ij ruko ekiuh dk 

iz'kklu fd;k x;k ,oa ifj.kke izkIr fd;s x;sA blds 

mijkar iz;ksxkRed lewg ij Lo;a ds funsZ'ku esa fu;fer 

:i ls N% ekg rd 25 feuV dk iz.ko ea= dk vH;kl 

djk;k x;kA 

 fu;af=r ,oa iz;ksxkRed nksuksa lewgksa ij rhu&rhu 

ekg ds varjky ij iqu% ruko ekiuh dk iz'kklu fd;k 

x;k ,oa ifj.kke izkIr fd; x;sA iz.ko ea= dk izHkko 

ns[kus ds fy, iwoZ ,oa ip ruko ijh{k.kksa ds e/; 

lkaf[;dh; nf̀"Vdks.k esa lkFkZdrk dh tkap dh xbZA 

 

 

 

 

 

 

ifj.kkeksa dk fo'ys"k.k ,oa O;k[;k  

rkfydk Øekad 4-23 51&55 o"kZ vk;q ds iq:"kksa ds 

fu;af=r ,oa iz;ksxkRed lewgksa ds rqyukRed ifj.kke 

lewg ijh{k.k la[

;k 

e/;eku ekud 

fopyu 

fu;af=r ¼A½ iwoZ 5 24-20 0-45 

 ¼B½i'pkr&1 5 24-20 0-45 

 ¼C½ i'pkr&2 5 24-20 0-45 

iz;ksxkRed ¼D½ iwoZ 5 24-20 0-45 

 ¼E½i'pkr&1 5 23-80 1-64 

 ¼F½ i'pkr&2 5 15-00 4-24 

e/;ekuksa esa varj 

A-B A-C A-D A-E A-F 

0 0 0 0.4 9.2 

B-C B-D B-E B-F 
 0 0 0.4 9.2 
 C-D C-E C-F 

  0 0 9 
  D-E D-F 

   0.4 9.2 
   E-F diff 

    8.8 
    izlkj ijh{k.k ds izkIr eku 

lewg 2 3 4 5 6 

Rp 2-47 2-60 2-67 2-73 2-78 

Rp 3-35 3-50 3-59 3-67 3-72 

 

lewg 2 3 4 5 6 

0-05 2-92 3-07 3-15 3-22 3-28 

0-01 3-96 4-14 4-24 4-33 4-39 

 

 mijksDr rkfydk esa fofHkUu oxZ vk;q lewg ds 

iq:"kksa ds fu;af=r ,oa iz;ksxkRed lewgksa ds iwoZ] i'pkr 

&1 ,oa i'pkr & ijh{k.k ds rqyukRed ifj.kke iznf'kZr 

fd, x, gSaA bu ifj.kkeksa ls Li"V gks tkrk gS fd 

fu;af=r lewg ds iwoZ ijh{k.k ,oa i'pkr~&2 ijh{k.k 

fu;af=r lewg dk i'pkr&1 ijh{k.k ,oa iz;ksxkRed lewg 

dk i'pkr&1 ijh{k.k ,oa fu;af=r dk i'pkr&1 ijh{k.k 

,oa iz;ksx ds i'pkr&2 ijh{k.k ds lkFk lkFk fu;af=r ds 

i'pkr&2 ijh{k.k ,oa iz;ksx ds i'pkr&1 ijh{k.k rFkk 

iz;ksxkRed ds iwoZ ijh{k.k ,oa i'pkr&1 ijh{k.k rFkk 

iz;ksxkRed ds i'pkr&1 ,oa i'pkr&2 ijh{k.k ds e/; 

e/;ekuksa ds varj dh lkFkZdrk gsrq fudkys x, Madu 

izlkj ijh{k.k ds fofHkUu lewgksa ds fy, izkIr ekuksa dh 

vis{kk vf/kd gSa tks lkaf[;dh; n`f"Vdks.k ls lkFkZdrk gsrq 

0-05 Lrj ds fy, U;wure fu/kkZfjr ekuksa dh vis{kk vf/kd 

gS vr% mijksDr ifj.kkeksa dh vis{kk vf/kd gS vr% mijksDr 

ifj.kkeksa ds vk/kkj ij dgk tk ldrk gS fd fu;af=r 

fofHkUu oxZ vk;q lewg ds iq:"kksa esa iz;ksxkRed lewg ds 

i'pkr &2 ijh{k.kksa ds e/;eku de gksus ds dkj.k ;g 

dgk tk ldrk gS fd iz.ko ea= ds dkj.k ;g dgk tk 

ldrk gS fd iz.ko ea= ds vH;kl dk lkFkZd izHkko iM+k 
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vFkkZr ruko dks de djus esa iz.ko ea= dh lkFkZd Hkwfedk 

gSA 

 bl izdkj mijksDr ifj.kkeksa ds ifjizs{; esa ;g 

Li"V gks tkrk gS fd iz.ko ea= dk vH;kl iq:"kksa ds ruko 

izca/ku esa lkFkZd Hkwfedk fuokZg djrk gSA iz.ko ea= ds 

vH;kl dh fo'ks"krk gS fd blls fujarj ,dkxz gksdj 

O;fDr ckgjh nqfu;k ls viuh vkarfjd nqfu;k esa fleV 

tkrk gS ftlls ckgjh okrkoj.k ds QyLo:i gksus okys 

ruko Lo;aeso de gks tkrs gSaA iz.ko ea= dk yxkrkj 

lkekU; vH;kl djus ls O;fDr ifjiDo gks ldrk gS vkSj 

,slh fLFkfr esa og fdlh Hkh le; fo"ke ifjfLFkfr ds vkus 

ij mldk vklkuh ls fujkdj.k dj ldrk gSA ;g 

lkekU; ifjfLFkfr;ksa esa Hkh iz.ko ea= dk vH;kl dj vius 

ruko dks de djds ekufld LokLF; dks vPNk j[kus fd 

fn'kk esa dke dj ldrk gS ¼Vsyst vkfn] 1997½ fpark] 

HkXuk'kk] vxz?k"kZ.k] iSjkuksb;k vkfn euksoSKkfud leL;kvksa 

ls xzLr 78 Nk= pkj eghus rd fu;fer ;ksxkH;kl fd;s 

vkSj ldkjkRed ifj.kke izkIr gqvk ¼Hkw"k.k 1998½ ;ksx 

ekuoh; {kerk dh iw.kZre fodkl esa lgk;d gSa] fu;af=r 

'kks/k v/;;u ls ;g ifj.kke izkIr gqvk fd ;ksxkH;kl ls 

ckSf)d {kerk dk fodkl gksrk gS ,oa ,dkxzrk vkSj Lef̀r 

Hkh c<+rh gS ¼Jh nsoh] 1998 xqIrk] 1999½A fofHkUu izdkj ds 

ckSf)d pjksa tSls ,dkxzrk] Lef̀r] cqf)] l`tu'khyrk ij 

;ksxkH;klksa dk izHkko ijh{k.k fd;k x;k vkSj ;ksxkH;klh 

lewg esa mYys[kuh; o`f) gqbZ ¼oekZ] 2001½ A fpark] HkEuk'kk 

,oa vU; Luk;q laca/kh fodkjksa ds funku esa vklu] 

izk.kk;ke] ;ksx funzk ,oa vU; ;ksx izfØ;k,a 

euksfpfdRldh; ewY;ksa dk izn'kZu fd;k ¼Hkw"k.k ,oa flUgk 

2001( dqekj] 2002( ukxsUnz] 1993½A ;ksx euksfoKku foHkkx 

fogkj ;ksx Hkkjrh] eqaxsj }kjk fd;k x;kA 'kks/k v/;;u ls 

Li"V gqvk gS fd ;ksx thou i)fr viukus ls lqj{kk ,oa 

fLFkjrk rFkk thou esa larqf"V dh of̀) gksrh gS ¼f=ekJh] 

2002½A bl izdkj iwoZ vuqla/kku dh dM+h esa orZeku 

v/;;u Hkh ruko izcU/ku esa egRoiw.kZ ;ksxnku ns jgk gSA 

;ksx ekuoh; {kerk dh iw.kZre fodkl esa lgk;d gSa] 

fu;af=r 'kks/k v/;;u ls ;g ifj.kke izkIr gqvk fd 

;ksxkH;kl ls ckSf)d {kerk dk fodkl gksrk gS ,oa 

,dkxzrk vkSj Lef̀r Hkh c<+rh gSA bl laca/k esa tks 'kks/k 

dk;Z gq, gSa ds ifj.kkeksa ls Hkh Li"V gks tkrk gS fd ruko 

izca/ku esa iz.ko ea= dh lkFkZd Hkwfedk gSA 

 izLrqr vuqla/kku ruko izca/ku dh fn'kk esa ,d 

vR;ar gh ldkjkRed Hkwfedk fuokZg dj jgk gS D;ksafd 

orZeku le; esa tfVy ,oa fo"ke i;kZoj.k esa euq"; dk 

vius ekufld LokLF; dks mi;qDr cuk;s j[kuk ,d 

dfBu dke gSA ,slh fLFkfr esa ;fn ;ksx izf'k{kd] 

euksoSKkfud] ijke'kZnkrk] lkekftd dk;ZdrkZ ,oa vU; 

Lo;alsoh laLFkk,a ;fn bldh egRrk dks izfrikfnr djrs gSa 

rks vuqla/kkudrkZ dk ;g iz;kl ekuo thou ds fy;s ,d 

ojnku fl) gks ldrk gSA 

 

 

 

fu"d"kZ 

 ruko ij iz.ko ea= dk lkFkZd ldkjkRed izHkko 

iM+rk gSA fu;af=r ,oa iz;ksxkRed lewg ds mijksDr 

rqyukRed ifj.kke ls Li"V gksrk gS fd fofHkUu vk;q lewg 

ds iq:"kksa esa iz.ko ea= dk muds ruko izca/ku ij lkFkZd 

izHkko iM+k gSA fu;af=r lewg esa i'pkr~ ifj.kkeksa esa ruko 

ifj.kkeksa ds izkIrkadksa esa vUrj ugha gS tks mlesa ruko esa 

deh u gksus dks iznf'kZr dj jgk gS tcfd iz;ksxkRed 

lewg ij iz.ko ea= dk ruko ds izkIrkadksa esa deh gksuk bl 

ckr dks iznf'kZr dj jgk gS fd iz.ko ea= ds fujUrj 

vH;kl esa ruko dh ek=k esa fuf'pr :i esa deh gqbZ gS 

iz.ko ea= ruko izca/ku dk ,d ,slk lk/ku gS ftlds 

ek/;e ls ruko dh ek=k esa deh bl ckr dks Li"V dj 

jgh gS fd ;fn iz.ko ea= dk fujarj vH;kl fd;k tk;s rks 

fuf'pr :i ls ruko dh ek=k esa deh gksdj thou dh 

xq.koRrk dks lq/kkjk tk ldrk gSA iz.ko ea= egf"kZ 

ikratfy ds vuqlkj tks psru rRo leLr fo'o dk dkj.k 

gS ogh iz.ko ea= ¼Åadkj½ okLro esa dksbZ 'kCn ugha gS] 

ijUrq ;g ,d /ofu gS tks l`f"V ds vkjaHk ls fon~eku gSA 

blh /ofu ds ek/;e ls 'kkafr dk vuqHko gksrk gSA ;g 

psruk dks vUrjeq[kh cukrk gS ftlls vUrjn`f"V dk 

fodkl gksdj O;fDr thou vkSj lalkj dks lexz :i esa 

iz;Ruhd`r djrk gS vFkkZr~ O;S;fDrd psruk lekIr gksdj 

lkewfgd psruk esa ifjofrZr gks tkrh gSA vkt O;fDr vius 

nSfud thou esa iz.ko ea= dk vklkuh ls vH;kl dj 

ldrk gSA ea=ksPpkj ds le; ;g furkar vko';d gS fd 

tks fu/kkZfjr ekun.M gS mudk iw.kZ:is.k ikyu fd;k 

tk;sA 
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