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dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa eas iks”kd rRoksa dk LokLF; ,oa ;ksx ls lEcU/k 

 

T;ksRluk flag ,oa uhyek dq¡oj 

 

lkjka'k 

Hkkjr esa yxHkx 80 izfr’kr ls T;knk efgyk,sa x`fg.kh gSaA ;g izfr’kr vU; fodflr ns’kksa dh rqyuk esa cgqr T;knk gS vkSj 

yxHkx 60 izfr’kr ckdh dke djkus yk;d gSaA buesa ls uj&ukjh dk leku vuqikr ekuk tk, rks 30 izfr’kr ns’koklh dke 

djus yk;d efgyk,sa gksaxh ftuesa ls dsoy 6 izfr’kr ¼30 izfr’kr dk 20 izfr’kr½ dkedkth efgyk;sa gksxhaA ‘ks”k cph gqbZ 24 

izfr’kr turk x`fg.kh gSa budk ;ksxnku gekjh thMhih esa iznf’kZr ugha gksrkA nwljk fujis{k ewY;kadu ds vHkko esa x`fg.kh ds 

dke dh egrk dks ugha le>k tkrkA bl fo”k; esa vHkh rd T;knk ‘kks/k dk;Z ugha fd;k x;k gSA x`fg.kh ,sls cgqr dke djrh 

gSa ftldk dksbZ ewY;kadu ugha fd;k tkrk ,slk ‘kks/k gekjs ns’k esa Hkh vko’;d gks tkrk gS D;ksafd Hkkjrh; ukjh esa x`fgf.k;ksa dk 

izfr’kr cgqr T;knk gksrk gSA 

 

dwV 'kCn% iks”kd rRo] LokLF;] ;ksx 

 

izLrkouk 

fdlh Hkh efgyk dks vius nSfud dk;Z djus] chekfj;ksa dh jksdFkke rFkk lqjf{kr o LoLFk izlo ds fy, vPNs Hkkstu 

dh vko’;drk gksrh gSA ysfdu fQj Hkh iwjs lalkj esa fdlh vU; LokLF; leL;k dh rqyuk esa efgykvksasa dks dqiks”k.k 

dk lcls vf/kd lkeuk djuk iM+rk gSA blds dkj.k FkdkoV] detksjh] v’kDrrk vkSj cqjk LokLF; gks ldrk gSA 

Hkq[kejh vkSj vPNk Hkkstu u [kk ikus ds vusd dkj.k gSaaA buesa lcls izeq[k gS xjhchA xjhch js[kk dk lcls dqizHkko 

efgykvksa ij iM+rk gSA ,slk blfy, gksrk gS D;ksafd pkgs [kkus ds fy, fdruk Hkh de gks] efgykvksa dks lcls de 

Hkkstu feyrk gSA efgyk;sa rHkh Hkkstu djrh gSa tc iq:”kksa o cPpksa us [kk fy;k gks vFkkZr os lcls vUr esa [kkrh gSaA 

blfy, Hkq[kejh rFkk dqiks”k.k dh leL;k dk rc rd dksbZ lek/kku ugha fudy ldrk gS tc rd tehu o vU; 

lalk/kuksa dk U;k;iwoZd forj.k ugha gksrk gS vkSj efgykvksa dks iq:”kksa ds cjkcjh dk ntkZ ugha feyrk gSA  

 

mn~ns’; 

1- ?kjsyw ,oa dkedkth efgykvksa esa iks”k.k] LokLF; ,oa ;ksx dk v/;;u djukA 

2- ?kjsyw ,oa dkedkth efgykvksa ds LokLF; dks iks”k.k ,oa ;ksx ds ek/;e ls cuk;s j[kus ds Lrj dh tkudkjh 

dk v/;;u djukA 

 

v/;;u i)fr  

;g v/;;u xksj[kiqj ftys dh dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa ij fd;k x;k gSA blesa 300 efgykvksa dk p;u fd;k 

x;k Fkk vkSj 4 efgykvksa us ‘kks/k dk;Z ds fy, viuh lgefr nsrs gq, MkVk p;u ds chp esa gh Lo;a dks ‘kks/k dk;Z 

ls vyx dj fy;k blfy, bl v/;;u esa dsoy 246 ¼?kjsyw efgyk;sa 123 ,oa dkedkth efgyk;sa 123½ dk p;u 

fd;k x;kA blesa dkbZ LDok;j vkSj fMxzh vkQ QzhMe LVsfVDl Vwy dk bLrseky fd;k x;k gSA 

 

ifj.kke 

 

rkfydk&1 dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa dh mez dk rqyukRed v/;;u] la[;k¾246 

 

mez ¼o”kZ½ 
dkedkth efgyk;sa ?kjsyw efgyk;sa 

vko`fRr izfr’kr vko`fRr izfr’kr 

19 & 25 26 21-1 39 31-7 

26 & 32 25 20-3 15 12-2 

33 & 39 21 17-1 18 14-6 

40 & 46 23 18-7 32 26-0 

47 O””kZ ls vf/kd 28 22-8 19 15-5 

dqy 123 100-0 123 100-0 
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‘kks/k v/;;u esa dqy 246 efgyk;sa lfEefyr gqbZA ftlesa 123 ?kjsyw ,oa 123 

dkedkth efgyk;sa FkhA mijksDr rkfydk 1 ls irk pyrk gSSS fd 31-7 

izfr’kr ?kjsyw ,oa 21-1 izfr dkedkth efgyk;sa 19 ls 25 o”kZ vk;q dh] FkhA 

12-2 izfr’kr ?kjsyw ,oa 20-3 izfr’kr dkedkth efgyk;sa 26 ls 32 o”kZ vk;q 

dh] 14-6 izfr’kr ?kjsyw ,oa 17-1 izfr’kr dkedkth efgyk;sa 33 ls 39 o”kZ] 

26-0 izfr ?kjsyw ,oa 18-7 izfr’kr dkedkth efgyk;sa 40 ls 46 o”kZ dh FkhA 

15-5 izfr‘kr ?kjsyw ,oa 22-8 izfr’kr dkedkth efgyk;sa 47 o”kZ ls vf/kd 

vk;q oxZ dh FkhA 

 

rkfydk&2 dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa ds LokLF; lEca/kh tkx:drk ds Lrj dk rqyukRed v/;;u] la[;k¾246 

 

LokLF; lEcU/kh tkx:drk dk Lrj 
dkedkth efgyk;sa ?kjsyw efgyk;sa 

vko`fRr izfr’kr vko`fRr izfr’kr 

fuEure 8 6-5 9 7-3 

e/;e 69 56-1 63 51-2 

mPpre 46 37-4 51 41-5 

Dqy 123 100-0 123 100-0 

 

e/;e oxZ esa LokLF; dh tkudkjh lcls T;knk ¼>51-0 %½ ls vf/kd ns[kh 

x;h] tcfd fuEure oxZ esa lcls de ¼vkSlr 6-9 %½ ik;h x;hA LokLF; ds 

ckjs esa tkudkjh ?kjsyw efgykvksa dh vis{kk dkedkth efgykvksa esa lHkh Lrj 

esa deh ikbZ x;hA 

 

rkfydk&3 dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa ds iks”k.k vkgkj lEcU/kh tkx:drk ds Lrj dk rqyukRed v/;;u] la[;k¾246 

 

iks”k.k vkgkj lEcU/kh tkx:drk dk Lrj 
dkedkth efgyk;sa ?kjsyw efgyk;sa 

vko`fRr izfr’kr vko`fRr izfr’kr 

fuEure 15 12-2 25 20-3 

e/;e 75 61-0 72 58-5 

mPpre 33 26-8 26 21-2 

Dqy 123 100-0 123 100-0 

 

izfrHkkfx;ksa esa iks”k.k ds vkgkj dh tkudkjh muds oxZ ls lh/kk laca/k j[krh 

gSA fuEure oxZ esa ?kjsyw efgykvksa esa iks”k.k dh tkudkjh dkedkth 

efgykvksa ls vf/kd ik;h x;hA e/;e oxZ dks ?kjsyw rFkk dkedkth nksuksa 

efgykvksa esa iks”k.k ds vkgkj dh tkudkjh ckdh nksuksa oxZ ls vf/kd ns[kus 

dks feyrh gSSSSA 

 

rkfydk&4 dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa ds ;ksx lEcU/kh tkx:drk ds Lrj dk rqyukRed v/;;u] la[;k¾246 

 

iks”k.k vkgkj lEcU/kh tkx:drk dk Lrj 
dkedkth efgyk;sa ?kjsyw efgyk;sa 

vko`fRr izfr’kr vko`fRr izfr’kr 

fuEure 3 2-4 1 0-8 

e/;e 24 19-5 25 20-3 

mPpre 96 78-0 97 78-9 

dqy 123 100-0 123 100-0 

 

fuEure Lrj esa LokLF; ds ckjs esa tkudkjh ?kjsyw efgykvksa esa de ik;h 

x;hA ;ksx ds ckjs esa tkudkjh ds Lrj e/;e rFkk mPp Lrj esa ?kjsyw rFkk 

dkedkth efgykvksa esa leku :i ls ns[kh x;hA 

 

rkfydk&5 dkedkth ,oa ?kjsyw efgykvksa esa vki /;ku( meditation) djrh gS 

lEcU/kh dFku dk rqyukRed v/;;u] la[;k¾246 

 

dFku 
dkedkth efgyk;sa ?kjsyw efgyk;sa 

vko`fRr izfr’kr vko`fRr izfr’kr 

vlger 98 79-7 100 81-1 

lger 25 20-3 23 18-9 

dqy 123 100-0 123 100-0 

χ2 p>0.005 

 

rkfydk 5 esa n’kkZ;s x, vkadM+ksa ls Li”V gksrk gS fd 81-1 izfr’kr ?kjsyw o 

79-7 izfr’kr dkedkth efgyk;sa vlger Fkh fd os /;ku (meditation) 

djrh gSA tcfd 18-9 izfr’kr ?kjsyw ,oa 20-3 izfr’kr dkedkth efgykvksa us 

lgefr trkbZA 19-6 izfr’kr efgykvksa us lgefr trkbZ fd os /;ku 

(meditation) djrh gSA tcfd 80-4 izfr’kr efgykvksa us bl ckr esa 

viuh vlgefr O;Dr dhA nksuksa lewgksa esa lgefr ,oa vlgefr esa 1-4 

izfr’kr ls de dk varj ik;k x;kA 

 

fu”d”kZ 

fu”d”kZ Lo:i dgk tk ldrk gS fd ?kjsyw efgykvksa dh vis{kk dkedkth 

efgykvksa dks iksS”Vd rRoksa dh vf/kd tkudkjh Fkh D;ksafd og vius LokLF; 

ds izfr tkx:d FkhA blfy, ikSf”Vd Hkkstu ij T;knk /;ku nsrh FkhA 

dHkh&dHkh vodk’k ds fnuksa esa ;k ‘kke ds le; esMsVs’ku ¼;ksx½ dh dqN 

fdz;k;sa djrh Fkh ftlls og LoLFk jgsaa  

 

lq>ko  

1- ,d le; LoLFk vkgkj ds fgLls ds :i esa lfCt;ksa vkSj Qyksa esa 

le`) vkgkj [kkus ls g`n; jksx ds fy, tksf[ke de gks ldrk gS] 

ftlesa fny dk nkSjk tYnh ugha iM+rk gSA 

2- ,d le; LoLFk vkgkj ds fgLls ds :i esa dqN lfCt;ksa vkSj Qyksa esa 

le`) vkgkj [kkus ls dqN izdkj ds dSalj ls cpk tk ldrk gSA 
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