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lkjka'k 

Hkkjr o"kZ vkfndky ls egkiq:"kksa dh tUeHkwfe ekuk x;k gSA bu lHkh egku vkRekvksa us lkaLd`frd fojklr dks viuh vk/;kfRed 

fopkj/kkjkvksa ls fodflr fd;kA Hkkjr ds fo'o izfl) f'k{kk 'kkL=h johanzukFk Bkdqj] egf"kZ vjfoan] MkW0 loZiYyh jk/kkd"̀.ku] tkfdj 

gqlSu] egkRek xkW/kh vkfn ds lkFk fy;k tkuk okyk Lokeh foosdkuUn dk uke Hkh izeq[k gSA Lokeh foosdkuUn th og egku foHkwfr Fksa 

ftUgksaus osnkUr fl)kUr rFkk O;kogkfjd osnkUr dks yksd thou dk lacy cuk;kA f'k{kk dks lcls vpwd vf/kdkj crkrs gq, dgrs gS 

fd O;fDr dk lokZafx.k fodkl f'k{kk }kjk gh lEHko gSA Lokeh th dk fopkj Fkk fd Þf'k{kk O;fDr esa vUrfuZfgr iw.kZrk dh vfHkO;fDr 

gSAß mUgkasus fdrkch Kku ds lkFk&lkFk vkfRed fodkl dks vfuok;Z ekuk gSA vkfRed f'k{kk ,oa 'kkjhfjd f'k{kk dks egRo fn;k gSA 

L=h f'k{kk dh vfuok;Zrk ij cy nsrs gq, mUgkasus Lohdkj fd;k gS fd Þtks ns'k o jk"Vª fL=;ksa dk vknj ugh djrs os dHkh cMs ugh gks 

ik, gS] vkSj u Hkfo"; eas dHkh gksxsaAß D;k i<+k;k tkuk pkfg, vkSj dSls i<+k;k tkuk pkfg, ;g iz'u ,d vU; xEHkhj iz'u ls 

lEcfU/kr gS vkSj og ;g gS fd os dkSu ls m}s'; gS tks f'k{kk }kjk izkIr gksus ;ksX; gS& {kerkvksa ,oa ewY;ksa ds ckjs esa ;g nf̀"V tks 

izR;sd O;fDr ds ikl gksuh pkfg,A 'kS{kf.kd i)fr;k¡ ]ikB~;dze o m}s'; vuq:i gksA muds f'k{kk laca/kh fopkjksa esa loZ= ,d u;h 

rktxh vkSj LQwfrZ ifjyf{kr gksrh gS tks fdlh Hkh f'k{kk O;oLFkk dks cksf>r gksus ls cpkrh gS izLrqr vkys[k es Lokeh foosdkUkUn dh 

f'k{kk ǹf"V vkSj mldh izklafxdrk ij izdk'k Mkyk x;k gSA  

izLrkouk 

Lokeh foosdkuUn th f'k{kk dks dksbZ czká oLrq ds :i es Lohdkj ugha djrs Fksa pwWfd mudh ekU;rk Fkh fd ckyd tc tUe 

ysrk gS rks vUkUr 'kfDr;ksa dk vkxkj mlds vUrjeu es fNik jgrk gSA bu 'kfDr;ksa dks ge ftruk vf/kd fodflr dj ikrs 

gSA mruk gh vf/kd ge mUgs f'kf{kr djrs gSA iqLrdh; Kku dks os f'k{kk ugh ekursA muds vuqlkj f'k{kk okLro esa og 

izf'k{k.k gS ftlds }kjk O;fDr dks vkUrfjd fopkjks ij fu;a=.k izkIr gks ldsa lkFk gh pfj= fuekZ.k Hkh gksA 

Lokeh th f'k{kk }kjk uo;qodksa dk fuekZ.k djus dk vkàoku djrs gq, dgrs gSa& Þesjs ohj] Js"B mnkUr cU/kqvksa& vius dU/kkas dk 

dk;Z pØ esa yxk nks] dk;ZpØ ij tqV tkvksa]a Bgjks er] ihNs er ns[kksa& u uke ds fy,] u ;'k ds fy, vkSj u gh fdlh 

fujFkZd oLrq ds fy,A O;fDrxr vgeeU;rk dks ,d vksj Qsad nks vkSj dk;Z djksA Lej.k j[kks] ?kkl ds vusd frudksa dks 

tksM+dj tks jLlh curh gS] mlls ,d mUur gkFkh Hkh ckW/kk tk ldrk gSAß  

मुख्य शब्द -  iqLrdh; Kku] vkfRed f'k{kk] 'kkjhfjd f'k{kk  vkfnA 
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f'k{kk ds vFkZ dh O;k[;k mUgkasus cgqr gh fo'kky lUnHkZ esa dh gSA os thou ds jgL; dks ekSu ds :i esa Lohdkj ugh djrs oju~ 

vuqHko }kjk f'k{kk xzg.k djus dks gh thou dk jgL; ekurs gSA Lokeh th dk ekuuk Fkk fd f'k{kk euq"; es fo|eku iw.kZrk dh 

vfHkO;fDr gS] tks fpjdky ls gekjs vUnj fo|eku gSA muds fopkj es f'k{kk og lk/ku gS ftlds }kjk euq"; dh 'kfDr;ksa dh 

o`f) gksdj ckSf)d fodkl gksrk gS vkt ds bl laØe.k dky esa gekjs ns'k ds uo&;qodksa dks ,slh f'k{kk dh vko';drk gS 

ftlls og fo'o ds jgL;iw.kZ rF;ksa dks le> ldsaA tks f'k{kk euq"; esa vkRe&fo'okl ugh ykrh O;fDrxr fopkjksa dks ekSfydrk 

dh izsj.kk ugh nsrh] mueas HkkokRed ,drk dh tkx̀fr ugha* djrh] og okLro esa f'k{kk ugha gSA  

f'k{kk ds m}s';%& f'k{k.k ds m}s';ksa dh ppkZ Lokeh foosdkuUn th us cgqr O;kid :i esa dh gSA f'k{kk dk izFke m}s'; Li"V 

djrs gq, os crkrs gS fd vkUrfjd iw.kZrk dk cká izdk'k ¼External expression of enternal perfection½ blh dkj.k 

og ;g ekurs gS fd f'k{kk euq"; esa fufgr iw.kZrk dh vfHkO;fDr gSA mUgkasus f'k{kk dk ,dek= y{; vk/;kfRed fodkl dks ekuk 

gSA ftls og ekuo fuekZ.k ds fy, vko';d ekurs gaSA f'k{kk dk nwljk m}s'; O;fDrRo esa euqq";Ro ds fodkl dks ekurs gSaA 

euq";Ro dk vFkZ Li"V djrs gq, og dgrs gS] Þeuq";Ro dk rkRi;Z mu ykSfdd ,oa vykSfdd ln~xq.kksa dks /kkj.k djuk gS 

ftuls euq"; esa ln~xq.k vk ldsaAß ln~xq.kkssa dh Js.kh esa vkRe&fo'okl] vkRe&J}k] vkRe&psru gks mBrk gS] rc mlds vUnj 

;g Hkkouk vkrh gS] ÞmBks tkxks rc rd u :dks tc rd fd ije y{; izkfIr u dj yksAß f'k{kk ds m}s';ksa dh Jà[kyk esa 

rr̀h; vkSj egRoiw.kZ y{; og ekuo lekt dh lsok djuk ekurs gSA Lokeh th dk ekuuk Fkk fd lsokHkko mRiUu djus ds fy, 

O;ogkfjd volj vo'; feyus pkfg,A og ekurs Fksa fd ;FkkFkZ f'k{kk dk y{; ekuo lsok }kjk bZ'oj dh lsok djuk gSA 

mUgkasus 'kkjhfjd fodkl dh f'k{kk ij Hkh cy fn;k Lokeh foosdkuUn th dk ekuuk Fkk fd lalkj esa ;fn dksbZ iki gS rks og gS 

nqcZyrkA vr% bl nqcZyrk dk ifjR;kx djksA og dgrs gS] Þgesa [kwu essa rsth vkSj Luk;qvksa esa cy dh vko';drk gSA yksgs dh 

Hkqtk,¡ vkSj QkSykn ds Luk;q pkfg,] u fd nqcZyrk ykus okys fujFkZd fopkjAß vkn'kksZ dh ckr djrs gq, mUgksaus thfodksiktZu 

dks Hkh f'k{kk dk egRoiw.kZ m}s'; ekuk gS f'k{kk }kjk vkfFkZd ykHk vo'; gksuk pkfg, ;gh Hkkjr esa O;kIr xjhch o Hkw[k dk 

funku djus esa lg;ksxh gksxkA bu lc m}s';ksa ds lkFk gh fo'ocU/kqRo o fo'o&psruk dk fodkl djuk f'k{kk dk ,d egRoiw.kZ 

m}s'; crk;k gSA  

f'k{k.k i)fr;k¡%& f'k{k.k i)fr;ksa ds iz;ksx ds lEcU/k esa Lokeh foosdkuUn th dh f'k{kk nf̀"V Fkh fd loZJs"B i)fr /;ku dh 

,dkxzrk gS pwWfd dksbZ Hkh Kku blds fcuk xzg.k ugh fd;k tk ldrkA eu dh ,dkxzrk gh f'k{kk dk ewy gSA pkgs og vfr 

lkekU; O;fDr gks ;k mPp ;ksxh gks] lHkh dks Kku izkfIr gsrq ;g i)fr viukuh pkfg,A ftruh vf/kd ,dkxzrk gksxh mruk gh 

vf/kd Kku izkIr gksxkA deZ ds fdlh Hkh {ks= esa lQyrk ,dkxzrk dk ifj.kke gSA mUgkasus ftu fof/k;ksa ds iz;ksx ij fo'ks"k cy 

fn;k gS] og bl izdkj gS%&  

¼v½ /keZ ;k ;ksx fof/k ¼Dharma or yoga Method½  

¼c½ dsUnzh;dj.k fof/k ¼Method of Concentration½  

¼l½ mins'k fof/k ¼Method of Preacting½  

¼n½ vuqdj.k fof/k ¼Imitation Method½  

¼;½ funsZ'ku ;k ijke'kZ fof/k ¼Guidance and Counselling Method½  

¼j½ fdz;kRed ,oa O;kogkfjd fof/k ¼Activity and practical method½  

/keZ ;k ;ksx fof/k ftldh ppkZ Lokeh foosdkUkUn th us dh gS] og xhrk es of.kZr fpr o`fÙk fujks/k ds led{k gSA ;ksx fdz;kvksa 

dks os eu dh 'kfDr;ksa ij fu;a=.k djus okyh ekurs FksaA dsUnzh;dj.k fof/k esa O;fDr dks vius eu dks ,dkxz o dsfUnzr djuk 
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iMrk gS ftlls mldh papyrk nwj gks tk;sA og dgrs gS ;fn eq>s fQj ls f'k{kk xzg.k djuh iMs+ rks eSa rF;ksa dk v/;;u u 

d:¡A eSa rks /;ku dks djus dh 'kfDr vkSj fuLig̀rk dk fodkl d:W vkSj rc rd iw.kZ lk/kuk ds }kjk dsfUnzr viuh bPNkuqlkj 

rF;ksa dk laxzg d:¡A mins'k fof/k ds vUrxZRk mudk fopkj gS fd f'k{kk ls esjk fopkj xq: xg̀okl ls gSA izkphudky esa Hkkjr 

es izpfyr bl izFkk ds os leFkZd Fks mudk ekuuk Fkk fd xq: okl esa Nk=ksa dks fopkj] foe'kZ] rdZ&fordZ] 'kadk dk lek/kku 

vkfn dk volj iznku fd;k tkrk Fkk ftlls f'k{kd &f'k{kkFkhZ lEcU/k ?kfu"B o e/kqj curs FksaA  mUgkssaus lsfeukj o V~;wVksfj;y 

d{kkvksa ij fo'ks"k cy fn;kA vuqdj.k fof/k ds fy, mudk fopkj Fkk fd xq: dks ,d vkn'kZ dk izrhd gksuk pkfg, ftlls 

Nk= mldk vuqdj.k djds lgh fn'kk dh vksj mUeq[k gks ldsaA O;fDrxr funsZ'ku o ijke'kZ fof/k ds iz;ksx ij Hkh cy fn;kA 

;g fof/k O;fDrRo dh iw.kZrk dh vuqHkwfr ds fy;s FkhA fdz;kRed ;k O;ogkfjd fof/k dk iz;ksx dh ckr djrs gS rks og 

lk/kq&laxfr] Hkze.k] lsok&dk;Z] m|ksx] f'kYi dkS'ky] [ksy&dwn] 'kkjhfjd f'k{kk vkfn ds Åij cy nsrs gSA  

f'k{kk dk ikB~;dze  

Lokeh foosdkuUn th ikB~;dze dh ckr djrs gq, dgrs gS fd D;k i<+k;k tkuk pkfg,] ;g iz'u ,d vU; xEHkhj iz'u ls 

lEcfU/kr gS vkSj og ;g gS fd os dkSu ls m}s'; gS tks f'k{kk }kjk izkIr djus ;ksX; gSA ikB~;dze dh vUroZLrq dk p;u bl 

izdkj gks fd og lEiw.kZ m}s'; iqat rFkk lkFk gh lekt ds fy, mldh lkekftd jktuSfrd ,oa lkaLd`frd nf̀"V ds fy, U;k; 

laxr gks rFkk O;kid ,oa larqfyr gksA mUgkasus ikB~;dze dks nks Js.kh esa foHkkftr fd;kA  

¼i½ ykSfdd ikB~;dze  ¼ii½ vk/;kfRed ikB~;dze  

¼i½ ykSfdd ikB~;dze esa ¼1½ Hkk"kk&laLdr̀] ekrH̀kk"kk] izknsf'kd Hkk"kk o vaxzsth dks lfEEkfyr fd;kA ¼2½ foKku ¼3½ euksfoKku ¼4½ 

xg̀&foKku ¼5½ rduhdh 'kkL= ¼6½ m|ksax dkS'ky ¼7½ dyk] laxhr] vfHku; o fp=.k ¼8½ df̀"k o O;olk;ksa dh f'k{kk ¼9½ 

bfrgkl ¼10½ xf.kr ¼11½ vFkZ'kkL= ¼12½ Hkwxksy ¼13½ jktuhfr ¼14½ jk"Vª&lsok ¼15½ [ksy&dwnA  

¼ii½ vk/;kfRed ikB~;dze ds vUrxZr mUgksus tks fo"k; j[ks os gS%& ¼1½ /keZ ,oa n'kZu] ¼2½ iqjk.k] ¼3½ mins'k] Jo.k] ¼4½ dhrZu] 

¼5½ lk/kq&laxr] ¼6½ xhr o HktuA  

f'k{kd o f'k{kkFkhZ lEcU/k  

Lokeh foosdkuan th dh ǹf"V ls f'k{kk ;kstuk eas f'k{kd dk LFkku cgqr gh egRoiw.kZ gSA og Nk= dk iFk&izn'kZd o lgk;d 

gksrk gS mudh ǹf"V esa f'k{kd ds vUnj fuEu xq.kksa dk gksuk vko';d gS& f'k{kd dks vk/;kfRed] nf̀"V ls fnO; o ifjiDo 

lkFk gh /kkfeZd xzUFkkas ds lkj&rRoksa ls voxr gksuk pkfg,A ekuo fuekZ.k ds nkf;Roksa dks fuHkkus ds fy;s f'k{kd dks O;ogkfjd] 

R;kx] lkgl] mRlkg fo'o&cU/kqRo vkfn xq.kksa ls ifjiw.kZ gksuk pkfg,A lQy eukSoSKkfud] n.M fojks/kh izo`fr dk xq.k Hkh 

vko';d gSA  

f'k{kdks ds xq.kks ds lkFk&lkFk fo/kkFkhZ;ksa ds fy;s Hkh egRoiw.kZ xq.kksa dh ifjdYiuk dh gS tks fuEu gS& fo/kkFkhZ dks lR; dks 

tkuus okyk] /keZijk;.k] dÙkZO;fu"B] ftKklq] fo/kk&izseh] fopkj o foosd'khy] Loiz;Ru'khy] xq: ds fy, J}k j[kus okyk lq[k 

o Hkksxks dk R;kx djus okyk vkfn gksuk pkfg,A xq: f'k"; ds e/; firk&iq= rqY; vkfRed lEcU/k gksuk pkfg,A xq:&f'k"; ds 

lEcU/k esa tks Lokeh foosdkUkUn th dh nwj nf̀"V Fkh oks orZeku le; esa dkQh izklafxd fl) gks ldrh gSA ;fn 

f'k{kd&f'k{kkFkhZ muds }kjk lq>k;s x;s xq.kksa dk voyEcu djs rks muds lEcU/k vkSj vf/kd e/kqj cudj ?kfu"B cu ldrs gSA 

f'k{kd&f'k{kkFkhZ bu xq.kksa dks viukdj jk"Vª dh mUufr esa viuk ;ksxnku ns ldrs gSA   
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L=h f'k{kk 

blds laca/k esa Hkh Lokeh foosdkuan th us fL=;ksa dh lHkh leL;kvksa ds gy ds fy, f'k{kk dks gh eq[; pkch ekuk gSA og dgrs 

gS fd tulk/kkj.k esa fL=;ksa dh f'k{kk dk izlkj fd;s fcuk mUufr dk dksbZ mik; ugha gSA mUgksaus tsaMj vlekurk dks xyr 

ekurs gq, lekurk dk volj iznku djus dh ckr dghA ukjh dks bl izdkj dh f'k{kk nsuk pkfg, ftlls og LokoyEch cu 

ldsaA mudh vkdka{kk Fkh fd vius ns'k es ,slh fL=;k¡ gks tks fons'kksa es tkdj izkphu Hkkjrh; laLdf̀r ,oa mPp vkn'kksZ dh 

O;k[;k dj ldsa rFkk osnkUr] xhrk] jkek;.k] egkHkkjr vkfn ds fopkj ogk¡ O;Dr dj ldsaA  

pfj= f'k{kk 

pfj= f'k{kk ij Lokeh foosdkuUn th us viuk ǹf"Vdks.k j[krs gq, ;g Lohdkj fd;k fd pfj= fuekZ.k esa fopkjkas dh egRoiw.kZ 

Hkwfedk gksrh gSA ;fn gekjs fopkj Å¡ps gS rks pfj= Hkh mPp Js.kh dk gksxkA mudk ekuuk Fkk fd uo;qodksa esa xq.kkRed lq/kkj 

dj nsuk gh okLro esa f'k{kk gSA  

jk"Vªh; f'k{kk 

jk"Vªh; f'k{kk ds lEcU/k esa Lokeh th us vius ;g fopkj O;Dr fd;s gS og pkgrs Fksa fd f'k{kk dk izkjEHk ?kj gksuk pkfg, o 

mldk izlkj o`gr~ lekt es gksuk pkfg, ftlls og Nk=ksa ds ladqfpr isze nk;js dks fo'oO;kih izse esa ifjofrZr dj nsA os 

ladqfpr jk"Vªh; Hkkouk ds izcy fojks/kh FksaA os f'k{kk dks jk"Vªh; vko';drkvkas ds vuq:i cukuk pkgrs Fksa mudk ekuuk Fkk fd 

;fn jk"Vª dks egku cukuk gS rks rhu ckras vko';d gS%& ln~o`fÙk dh 'kfDr ij vfM+x J}k] vfo'okl vkSj bZ";kZ ls eqfDr rFkk] 

lr izof̀r ,oa lRdk;Z esa jr O;fDr;ksa ds izfr lg;ksx dk HkkoA  

cky f'k{kk 

ckydksa dh f'k{kk esa /keZ dk LFkku Li"V djrs gq, mUgksaus dgk fd fo'o dh egku foHkwfr;ksa ds izfr J}k rFkk vknj dh Hkkouk 

tkxzr djuk /keZ ds vUrxZr vkrk gSA os egku vkRek,¡ ftUgksaus lR; dh [kkst ds fy, vkReksRlxZ dj fn;k gS]muds vkn'kksZ dk 

vuqlj.k djuk fl[kkuk pkfg,A buds pfj=ksa dk fpUru vkSj euu djds ckydksa ds ân; dh nqcZyrk dks u"V djuk gksxkA  

fu"d"kZ  

Lokeh foosdkUkan th dh f'k{kk ǹf"V Hkkjro"kZ ds lanHkZ es cgqr gh lkFkZd vkSj izklafxd gSA mUgkssus vkt ds vkSj Hkfo"; ds euq"; 

ls lEcU/k j[kus okys yxHkx lHkh fo"k;ksa vkSj eqn~nkas ij ckr dh bl ekeysa esa mudh fo'kky f'k{kk nf̀"V esa jk"Vªh; f'k{kk] /keZ 

f'k{kk] L=hf'k{kk] pfj= f'k{kk] d̀f"k O;olk; dh f'k{kk] /keZ ,oa n'kZu dh f'k{kk] cky fodkl dh f'k{kk tSlas fofHkUu fo"k; 

lfEefyr gSA f'k{kk dks mUgkasus lS)kfUrd ek= gh ugha le>k oju mls ,d O;ogkfjd izfØ;k ds :i esa Hkh ns[kk tks gekjk 

pfj= fuekZ.k djrh gS vkSj gesa ekuo cuus esaa lg;ksx nsrh gSA mUgkasus osnkUr ds fl)kUrksa dks O;ogkfjd thou esa iz;ksx djus 

ij cy fn;kA Lokeh foosdkuan dh f'k{kk ǹf"V orZeku lanHkZ esa dkQh izklafxd gS D;ksafd jk"Vªh; ,drk] vUrZjk"Vªh; ,drk o 

'kkfUr] lkaLdf̀rd ln~Hkkouk dks Hkh ,d fn'kk iznku djrh gSA mUgksaus vkt ls lok lkS lky iwoZ ftl cky&dsfUnzr f'k{kk dk 

cht jksik Fkk mlds iYyfor ,oa fodflr :i esa vkt gj ckyd dks egRoiw.kZ ekuk tk jgk gSA mUgakassus f'k{kk eas ftu ewY;ksa] 

vkSj m}s';ksa dh ckr dh Fkh mudh rjQ vkuk orZeku esa gekjh t:jr gSA bl rjg ge dg ldrs gS fd Lokeh foosdkUkUn dh 

f'k{kk nf̀"V vkt Hkh lkFkZd ,oa izklafxd gS vkSj Hkfo"; esa Hkh jgsaxhA    
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lanHkZ xzaFk lwph 

1- JhokLro] jf'e- 2009- foosdkuUn ds L=h f'k{kk laca/kh fopkj ¼lkFkZdrk ,oa izklafxdrk½- Hkkjrh; vk/kqfud f'k{kk] o"kZ 

30] vad 1 tqykbZ 2009] ì"B 116 

2- Lokeh foosdkuUn dk f'k{kk n'kZu] v:.k izdk'ku fnYyh] laLdj.k 2012]ì"B 63  

3- jk"Vªh; 'kSf{kd vuqla/kku vkSj izf'k{k.k ifj"kn] 2006] jk"Vªh; ikB~;p;kZ dh :ijs[kk&2005 ] ubZ fnYyh] i`"B 16 

4- eqeq{kkuan] Lokeh-2004 - foosdkuUn lkfgR;] [k.M&4] v)Sr vkJe izdk'ku] dksydrk i`"B 22 

5- Lokeh foosdkuUn dk f'k{kk n'kZu] v:.k izdk'ku fnYyh] laLdj.k 2012 ì"B 56 
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 ogh ì"B 13 
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