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ओशो ध्यान योग 

अध्याय -1 

साधकों को लिख ेपत्र 

 

ध्यान में घटने वािी घटनाओं, बाधाओं, अन िूलर्यों, उपिलधधयों, सावधालनयों, स झावों र्र्ा लनदशेों 

संबंधी साधकों को लिखे गए ओशो के इक्कीस पत्र  

 

अंर्र्ः सब खो जार्ा ि ै

 

स बि सूयोदय के स्वागर् में जैसे पक्षी गीर् गार्े िैं--ऐसे िी ध्यानोदय के पूवथ िी मन-प्राण में अनेक गीर्ों 

का जन्म िोर्ा ि।ै वसंर् में जैसे फूि लखिर्े िैं, ऐसे िी ध्यान के आगमन पर अनेक-अनेक स गंधें आत्मा को घेर 

िेर्ी िैं। और वर्ाथ में जैसे सब ओर िररयािी छा जार्ी िै, ऐसे िी ध्यान-वर्ाथ में िी चेर्ना नाना रंगों से िर 

उठर्ी ि,ै यि सब और बहुर्-क छ िी िोर्ा ि।ै िेक्रकन यि अंर् निीं, बस आरंि िी ि।ै अंर्र्ः र्ो सब खो जार्ा 

ि।ै रंग, गंध, आिोक, नाद--सिी लविीन िो जार्े िैं। आकाश जैसा अंर्आथकाश (इनर स्पेस) उक्रदर् िोर्ा ि।ै 

शून्य, लनग थण, लनराकार। उसकी करो प्रर्ीक्षा। उसकी करो अिीप्सा। िक्षण श ि िैं, इसीलिए एक क्षण िी व्यर्थ 

न खोओ और आगे बढ़ो। मैं र्ो सार् ह ंिी।  

 

मौन के र्ारों से िर उठेगा हृदयाकाश 

 

जब पििे-पििे चेर्ना पर मौन का अवर्रण िोर्ा िै, र्ो संध्या की िांलर् सब फीका-फीका और उदास 

िो जार्ा ि-ै-जैसे सूयथ ढि गया िो, रालत्र का अंधेरा धीरे-धीरे उर्रर्ा िो और आकाश र्का-र्का िो, क्रदनिर 

के श्रम से। िेक्रकन, क्रफर आलिस्र्ा-आलिस्र्ा र्ारे उगन ेिगर्े िैं और रालत्र के सौंदयथ का जन्म िोर्ा ि।ै ऐसा िी 

िोर्ा ि ैमौन में िी। लवचार जार्े िैं, र्ो उनके सार् िी एक द लनया अस्र् िो जार्ी ि।ै क्रफर मौन आर्ा िै, र्ो 

उसके पीछे िी एक नयी द लनया का उदय िी िोर्ा ि।ै इसलिए, जल्दी न करना। घबड़ाना िी मर्। धैयथ न 

खोना। जल्दी िी मौन के र्ारों से हृदयाकाश िर उठेगा। प्रर्ीक्षा करो और प्रार्थना करो।  

 

ऊजाथ-जागरण से दिे-शून्यर्ा 

 

ध्यान शरीर की लवय र्-ऊजाथ (बॉडी इिेलरिलसटी) को जगार्ा ि-ै-सक्रिय करर्ा ि-ै-प्रवािमान करर्ा ि।ै 

र्ू िय न करना। न िी ऊजाथ-गलर्यों को रोकन ेकी चेिा करना। वरन, गलर् के सार् गलर्मान िोना--गलर् के 

सार् सियोग करना। धीरे-धीरे र्ेरा शरीर-िान, िौलर्क-िाव (मैटेररयि-सेन्स) कम िोर्ा जाएगा और 

अिौलर्क, ऊजाथ-िाव (नॉन मैरटररयि इनजी-सेन्स) बढ़ेगा। शरीर निीं--ऊजाथ-शलि िी अन िव में आएगी। 

शरीर की सीमा ि-ै-शलि की निीं। शलि के पूणाथन िव में अलस्र्त्व (एलझझस्टेंस) में र्ादात््य िोर्ा ि।ै स्यक ि ै

र्ेरी लस्र्लर्--अब सिजर्ा से िेक्रकन दढ़ृर्ा से आगे बढ़। जल्दी िी सफिर्ा लमिेगी। सफिर्ा स लनलिर् ि।ै  

 

ध्यान--अशरीरी-िाव और ब्रह्म-िाव 

 

ध्यान में शरीर-िाव खोएगा। अशरीरी दशा लनर्मथर् िोगी। शून्य का अवर्रण िोगा। इससे िय न िें--

वरन प्रसन्न िों, आनंक्रदर् िों। रयोंक्रक यि बड़ी उपिलधध ि।ै धीरे-धीरे ध्यान के बािर िी अशरीरी िाव फैिेगा 



और प्रलर्लिर् िोगा। यि आधा काम ि।ै श्ल्िार् आधे में ब्रह्म-िाव का जन्म िोर्ा ि।ै पूवाथधथ िै--अशरीरी-िाव। 

उत्तराधथ ि-ै-ब्रह्म-िाव। और श्रम में िगें। स्रोर् बहुर् लनकट ि।ै और संकल्प करें। लवस्फोट शीघ्र िी िोगा। और 

समपथण करें। और, स्मरण रखें क्रक मैं सदा सार् हं; रयोंक्रक अब बड़ा लनजथन पर् सामने ि।ै मंलजि के लनकट िी 

मागथ सवाथलधक करठन िोर्ा ि।ै स बि के करीब िी रार् और गिरी िो जार्ी ि।ै  

 

क ं डलिनी-ऊजाथ का ऊध्वथगमन 

 

शरीर में लवय र्-ऊजाथ जैसा संचार श ि ि।ै धीरे-धीरे शरीर-िाव लमट जाएगा--और ऊजाथ का बोध िी 

बचेगा। िौलर्क (मैटेररयि) शरीर एक भ्ांलर् ि।ै वस्र् र्ः जो िै, वि ऊजाथ (एनजी) िी ि।ै ऊजाथ (िाइफ एनजी) 

िी अज्ञान में शरीर और ज्ञान में आत्मा प्रर्ीर् िोर्ी ि।ै मलस्र्ष्क में धके्क िगेंगे। िगेगा क्रक जैसे अब फटा...  अब 

फटा। िेक्रकन िय न िाना। जीवन-ऊजाथ के िार्ों में स्वय ंको छोड़ दो। विी िगवर्-समपथण ि।ै ऐसे िी ब्रह्मरंध्र 

को छोड़ दो। ऐस ेिी सिस्र पंख लड़यों वािे कमि की किी टूटेगी और फूि बनेगी। नालि-कें द्र पर अपूवथ शांलर् का 

जो अन िव िो रिा ि,ै उसमें रमण करो। उसमें डूबो--उससे एक िो जाओ। जीवन-ऊजाथ का मूि-स्रोर् ध्यान में 

आ रिा ि-ै-उसे पिचानो। और, अब क्रकसी िी अन िव के संबंध में सोच-लवचार मर् करो! अन िव करो और 

अन गृिीर् िोओ।  

 

अिौक्रकक अन िवों की वर्ाथ--क ं डलिनी-जागरण पर 

 

क ं डलिनी जागर्ी ि,ै र्ो ऐसा िी िोर्ा ि।ै लवय र् दौड़र्ी ि ैशरीर में। मूिाधार पर आघार् िगर्े िैं। 

शरीर ग रुत्वाकर्थण (गे्रलवटेशन) खोर्ा मािूम पड़र्ा ि।ै और अिौक्रकक अन िवों की वर्ाथ श रू िो जार्ी ि।ै प्राण 

अनस ने नाद स ेआपूररर् िो उठर्े िैं। रोआं-रोआं आनंद की प िक में कांपने िगर्ा ि।ै जगर् प्रकाश-प ंज मात्र 

प्रर्ीर् िोर्ा ि।ै इंक्रद्रयों के लिए लबल्क ि अबूझ अन िूलर्यों के द्वार ख ि जार्े िैं। प्रकाश में स गंध आर्ी ि।ै स गंध 

में संगीर् स नाई पड़र्ा ि।ै संगीर् में स्वाद आर्ा ि।ै स्वाद में स्पशथ मािूम िोर्ा ि।ै र्कथ  की सिी कोरटयां 

(कैटेगोरीस) टूट जार्ी िैं। और बेचारे अरस्र् ूके सिी लनयम उिट-प िट िो जार्े िैं। क छ िी समझ में निीं आर्ा 

ि ैऔर क्रफर िी सब सदा स ेजाना हुआ मािूम िोर्ा ि।ै क छ िी किा निीं जार्ा ि ैऔर क्रफर िी सब जीि पर 

रखा प्रर्ीर् िोर्ा ि।ै गूंगे के ग ड़ का अर्थ पििी बार समझ में आर्ा ि।ै आनंक्रदर् िोओ क्रक ऐसा हुआ ि।ै 

अन गिृीर् िोओ क्रक प्रि  की अन कंपा ि।ै  

 

र्ैयारी--लवस्फोट को झेिने की 

 

क छ करो निीं, बस दखेो। नाटक के एक दशथक की िांलर्। नाट्यगृि में--पर नाटक में निीं। शरीर 

नाट्यगृि ि ैऔर र् म दशथक िो। ऊजाथ उठर्ी िै--ऊध्वथगामी िोर्ी ि ैर्ो ऐसे िी आघार्ों से र्न-र्ंर्  कांप-कांप 

उठर्े िैं। ऊजाथ अपना नया यात्रा-पर् लनमाथण करर्ी ि ैर्ो आंधी में सूख ेपत्तों की िांलर् शरीर आंदोलिर् िोर्ा 

ि।ै क्रफर जसै-ेजैसे नए प्रवाि-पर् लनर्मथर् िो जाएगंे वैसे-वैसे िी शरीर की पीड़ा खो जाएगी। क्रफर आज जो 

आघार्-जैसा प्रर्ीर् िोर्ा ि,ै विी आनंद की प िक बन जार्ा ि।ै ऐसे आनंद की जो क्रक शरीर में घरटर् िोर्ा ि,ै 

पर शरीर का निीं ि।ै और लनकट ि ैवि क्षण। पर उसके पूवथ बहुर् बार र्ूफान आएगा ऊजाथ का और चिा 

जाएगा। र्ूफान उठेगा और शांर् िो जाएगा। इसस ेचचंलर्र् मर् िोना। रयोंक्रक, ऐसे िी लवस्फोट (एरसप्िोज़न) 

की र्ैयारी िोर्ी ि।ै गौरीशंकर के लशखर-अन िव (पीक-एरसपीररयेंसेज) के पूवथ अनेक छोटे-छोटे लशखरों के 

अन िव से ग जरना पड़र्ा ि।ै उससे िी लवराट को बूंद में झिेने की क्षमर्ा लनर्मथर् िोर्ी ि।ै  

 

अचिसंा--अलनवायथ छाया ध्यान की 

 



ध्यान से मांसािार र्ो करठनाई में पड़ेगा िी। अपने र्र्ाकलर्र् स ख के लिए अब द ख क्रकसी को िी न द े

सकोगे। अचिसंा ध्यान की अलनवायथ छाया ि।ै और, उस ध्यान में क छ चूक ि,ै लजससे क्रक अचिसंा सिज िी 

फलिर् निीं िोर्ी ि।ै अचिसंा को प्रयास से िाना पड़े, र्ो िी ध्यान में िूि ि।ै अचिसंा को िी जो साधर्े िैं, उन्िें 

वास्र्लवक अचिसंा का कोई पर्ा िी निीं ि।ै अचिसंा र्ो आर्ी ि ैसिज ध्यान के सार्-सार्, बस, ऐसे िी जैस े

सूयथ के सार् प्रकाश। आनंद मनाओ और प्रि  को धन्यवाद दो क्रक ऐसी िी अचिसंा का पदापथण र् ्िारे जीवन में 

िो रिा ि।ै  

 

गिरे ध्यान के बाद जालर्-स्मरण का प्रयोग 

 

लवगर् जन्म की स्मृलर् में उर्र सकर्े िो। िेक्रकन, उसके पूवथ गिरे ध्यान (डीप मेलडटेशन) का प्रयोग अलर् 

आवश्यक ि।ै उसके लबना चरे्ना को पीछे िौटाना अत्यंर् करठन ि।ै और यक्रद क्रकसी िांलर् संिव िी िो र्ो 

खर्रनाक िी। इसलिए, गिरे ध्यान के पूवथ मैं कोई स झाव निीं द ेसकर्ा हं, उसे कठोरर्ा मर् समझ िेना। ऐसा 

मैं करुणावश िी लिख रिा ह।ं साधारण लचत्त अर्ीर्-जन्म की स्मृलर्यों की बाढ़ को झेिने में समर्थ निीं ि।ै 

इसलिए, प्रकृलर् उस द्वार को बंद कर दरे्ी ि।ै और पूणथ र्यैारी के लबना प्रकृलर् के लनयमों से खेि खेिना मिगंा 

लसद्ध िोर्ा ि।ै  

 

लसलद्धयों में रस न िनेा 

 

योग से बहुर् क छ संिव िै--अर्ीलन्द्रय, अिौक्रकक। िेक्रकन, लनयमार्ीर् क छ िी घरटर् निीं िोर्ा ि।ै 

अर्ीलन्द्रय--अन िवों और लसलद्धयों के िी अपने लनयम िैं। चमत्कार िी, जो निीं जानर्े उन्िीं के लिए चमत्कार 

िैं। या क्रफर, अलस्र्त्व िी चमत्कार ि।ै पर, जिां र्क बन,े लसलद्धयों में रस न िनेा। साधक के लिए उसस े

अकारण िी व्यवधान लनर्मथर् िोर्ा ि।ै  

 

लवचारों का लवसजथन 

 

ध्यान में प्रकाश के सार्-सार् बीच-बीच में लवचार आर् ेिैं, र्ो उन्िें दखेना--र्ीव्रर्ा से, पूरी चेर्ना स-े-

समग्र एकाग्रर्ा से। और, क छ िी न करना--बस, द्रिा बनना। पर, दलृि प्रगाढ़ िो और पैनी। और, लवचार खो 

जाएगंे! बड़ ेकमजोर िैं बेचारे। िेक्रकन, िमारी दलृि उनसे िी ज्यादा बेजान ि-ै-इसलिए करठनाई ि।ै अन्यर्ा, 

लवचार से ज्यादा िवाई चीज और रया िो सकर्ी ि?ै  

 

चिों के ख िर्े समय पीड़ा स्वािालवक 

 

पीड़ा र्ोड़ी बढ़े, र्ो चचंलर्र् मर् िोना। चि सक्रिय िोर्े िैं, र्ो पीड़ा िोर्ी ि।ै पीड़ा के कारण ध्यान को 

लशलर्ि न करना। वस्र् र्ः र्ो, चिों पर पीड़ा श ि-िक्षण ि।ै और, जैसे िी अनाक्रद-काि से स प्त चि पूणथरूपेण 

सक्रिय िो उठेंगे, वैसे िी पीड़ा समाप्त िो जाएगी। चिों की पीड़ा--प्रसव पीड़ा ि।ै र्रेा िी नया जन्म िोन ेको ि।ै 

सौिाझय मान और अन गिृीर् िो--रयोंक्रक स्वयं के जन्म को दखेने से बड़ा और सदिाझय निीं ि।ै  

 

क छ िी िो, ध्यान को निीं रोकना 

 



ध्यान में और िी शलि िगाओ। ध्यान के अलर्ररि शेर् समय में ध्यान की स्मृलर् (ररमेंबररंग) बनाए 

रखो। जब िी स्मरण आए--क्षणिर को र्त्काि िीर्र ड बकी िे िो। मलस्र्ष्क में शीर्िर्ा और िी बढ़ेगी। 

उससे घबराना मर्--लबल्क ि बफथ  जमी हुई मािूम िोने िगे र्ो िी निीं! रीढ़ में संवेदना गिरी िोगी और किी-

किी अनायास किीं-किीं ददथ िी उिरेगा। उस ेसाक्षी-िाव से दखेर्े रिना ि।ै वि आएगा और अपना काम 

करके लवदा िो जाएगा। नए चि सक्रिय िोर्े िैं र्ो ददथ िोर्ा िी ि।ै और क छ िी िो र्ो ध्यान को निीं रोकना 

ि।ै जो िी ध्यान से पैदा िोर्ा ि,ै वि ध्यान से िी लवदा िो जार्ा ि।ै  

 

मन का रेचन ध्यान में 

 

िय न करो। ध्यान में जो िी िो िोन ेदो। मन रेचन (केर्ार्सथस) में ि ैर्ो उस ेरोको मर्। लचत्त-श लद्ध का 

यिी मागथ ि।ै अचेर्न (अनकांशस) में जो िी दबा ि,ै वि उिरेगा। उसे मागथ दो र्ाक्रक उससे म लि िो सके। उसे 

दबाया क्रक ध्यान व्यर्थ हुआ और उससे म लि हुई निीं क्रक ध्यान सार्थक हुआ। इसलिए, समस्र् उिार का स्वागर् 

करो। और उसे सियोग िी दो। रयोंक्रक, अपने आप जो कायथ बहुर् समय िेगा, वि सियोग से अल्पकाि में िी 

िो जार्ा ि।ै  

 

छिांग--बािर--शरीर के, संसार के, समय के 

 

ध्यान में शरीर झूमर्ा ि ैर्ो िय न करना। वरन उस ेआनदं से सियोग दनेा। शरीर के सार् झूमो। मन को 

िी झूमने दो। और आत्मा को िी। झूमना नृत्य बन जाएगा। और नृत्य की अलर् में िी छिांग ि।ै शरीर के बािर-

-संसार के बािर--समय के बािर।  

 

समय के पूवथ शलि का जागरण िालनप्रद 

 

र्ृर्ीय नेत्र (र्डथ आई) की चचंर्ा में र्ू न पड़। आवश्यक िोगा र्ो मैं र् झसे उस क्रदशा में कायथ करने को 

कहगंा। वि र्ेरी संिावना के िीर्र ि ैऔर लबना ज्यादा श्रम के िी सक्रिय िी िो सकर्ी ि।ै िेक्रकन, र्ू स्वयं 

उत्स कर्ा न िे। समय के पूवथ शलि का जागरण बाधा िी बन सकर्ा ि।ै और मूि-साधना से िटकाव िी। क्रफर 

सत्य के साक्षात्कार के लिए वि आवश्यक िी निीं ि।ै और अलनवायथ र्ो लबल्क ि िी निीं। किी-किी क छ 

शलियां अनचाि ेिी सक्रिय िो जार्ी िैं; िेक्रकन उनके प्रलर् िी उपेक्षा (इनलडफरेंस) आवश्यक ि।ै और नए 

सोपान पर गलर्मय िोने में सियोगी िी। अब, जब मैं र्ेरी चचंर्ा करर्ा ह ंर्ो र्ू सब चचंर्ाओं स ेसिज िी 

लवश्राम िे सकर्ी ि।ै  

 

पूवथ-जन्मों के बंद द्वारों का ख िना 

 

िां--र् म लवगर् क्रकसी जन्म में योग लववेक स ेसंबंलधर् र्ीं। अब, बहुर् सी बार्ें शीघ्र िी र् ्िें याद आ 

जाएगंी। रयोंक्रक, चाबी र् ्िारे िार् में ि।ै परंर्  उनके बारे में क छ िी मर् सोचो। अन्यर्ा र् ्िारी कल्पना 

र् ्िारी स्मृलर्यों के सार् घ िलमि जाएगी और र्ब यि जानना बहुर् म लश्कि िोगा क्रक रया वास्र्लवक ि ैऔर 

रया निीं? इसलिए अब सर्र् जागरूक रिो क्रक र् ्िें पूवथ-जन्मों के बारे में निीं सोचना ि।ै स्मृलर्यों को अपने स े

आने दो। र् ्िारी ओर से क्रकसी सचेर्न प्रयास की आवश्यकर्ा निीं ि।ै इसके लवपरीर् वि एक बड़ी बाधा िी 

बनेगा। अचेर्न को अपना कायथ करने दो! र् म मात्र साक्षी रिो। और जसैे-जैसे ध्यान गिरा िोगा, बहुर् से बदं 

द्वार र् ्िारे समक्ष ख िेंगे। िेक्रकन प्रर्ीक्षा करना न िूिो और रिस्यों को स्वयं प्रकट िोने दो। बीज टूट च का ि ै

और बहुर् क छ िोने को ि।ै र् म मात्र प्रर्ीक्षा करो और साक्षी रिो।  



 

साधना में धैयथ 

 

साधना के जीवन में धैयथ सबसे बड़ी बार् ि।ै बीज को बोकर क्रकर्नी प्रर्ीक्षा करनी िोर्ी ि।ै पििे र्ो 

श्रम व्यर्थ िी गया क्रदखर्ा ि।ै क छ िी पररणाम आर्ा हुआ प्रर्ीर् निीं िोर्ा। पर एक क्रदन प्रर्ीक्षा प्रालप्त में 

बदिर्ी ि।ै बीज फटकर पौधे के रूप में िूलम के बािर आ जार्ा ि।ै पर स्मरण रि,े जब कोई पररणाम निीं क्रदख 

रिा र्ा, र्ब िी िूलम के नीचे लवकास िो रिा र्ा। ठीक ऐसा िी साधक का जीवन ि।ै जब क छ िी निीं क्रदख 

रिा िोर्ा, र्ब िी बहुर् क छ िोर्ा ि।ै सच र्ो यि ि ैक्रक--जीवन-शलि के समस्र् लवकास अदशृ्य और अज्ञार् 

िोर्े िैं। लवकास निीं, केवि पररणाम क्रदखाई पड़र्े िैं। साध्य की चचंर्ा छोड़कर साधना करर्े चिें, क्रफर साध्य 

र्ो अपने आप आर्ा चिा जार्ा ि।ै एक क्रदन आियथ स ेिरकर िी दखेना िोर्ा ि ैक्रक यि रया िो गया ि!ै मैं 

रया र्ा और रया िो गया ह!ं र्ब जो लमिर्ा ि ैउसके समक्ष उसे पान ेके लिए क्रकया गया श्रम नाक छ मािूम 

िोर्ा ि।ै  

 

ध्यान में पूरा डूबना िी फि का जन्म ि ै

 

जल्दी न करें। धैयथ रखें। धैयथ ध्यान के लिए खाद ि।ै ध्यान को संिािर्े रिें। फि आएगा िी। आर्ा िी ि।ै 

िेक्रकन फि के लिए चचंलर्र् न िों। रयोंक्रक वैसी चचंर्ा िी फि के आने में बाधा बन जार्ी ि।ै रयोंक्रक वैसी चचंर्ा 

िी ध्यान से ध्यान को बंटा िेर्ी ि।ै ध्यान (मेडीटेशन) पूरा ध्यान (अटैन्शन) मांगर्ा ि।ै बंटाव निीं चिेगा। 

आंलशकर्ा निीं चिेगी। ध्यान र् ्िारी समग्रर्ा (टोटलिटी) के लबना संिव निीं ि।ै इसलिए, ध्यान के कमथ पर 

िी िगो और ध्यान के फि को प्रि  पर छोड़ो। और फि आ जार्ा ि।ै रयोंक्रक ध्यान में पूरा डूबना िी फि का 

जन्म ि।ै  

 

अन िूलर् में ब लद्ध के प्रयास बाधक 

 

ध्यान र्रेा रोज गिरा िो रिा ि,ै यि जानकर अलर् आनंक्रदर् ह।ं बहुर् से अन िव िोंगे--िेक्रकन उन्िें ब लद्ध 

से समझने के प्रयास में मर् पड़ना। ब लद्ध के प्रयास बाधा बन जार्े िैं। और न िी कोई अन िव प नरुि िो ऐसी 

वासना िी करना। रयोंक्रक, ऐसी वासना िी बाधा बन जार्ी ि।ै जो िो उसके लिए बस प्रि  को धन्यवाद दकेर 

आगे बढ़ जाना ि।ै  

 

समलि को बांट क्रदया ध्यान िी समालध बन जार्ा ि ै

 

ध्यान के बाद प्रार्थना क्रकया कर क्रक ध्यान में लमिी शांलर् और आनंद सब ओर लबखर जाए--सबको लमि 

जाए। ध्यान करना ि ैर् झे, िेक्रकन फि समलि को बांट दनेा ि।ै र्िी ध्यान समालध बनर्ा ि।ै   



ओशो ध्यान योग 

अध्याय-2 

प्रवचन-अशं 

 

ध्यान ि ैिीर्र झांकना 

बीज को स्वयं की संिावनाओं का कोई िी पर्ा निीं िोर्ा ि।ै ऐसा िी मन ष्य िी ि।ै उस ेिी पर्ा निीं ि ै

क्रक वि रया ि-ै-रया िो सकर्ा ि।ै िेक्रकन, बीज शायद स्वयं के िीर्र झांक िी निीं सकर्ा ि।ै पर मन ष्य र्ो 

झांक सकर्ा ि।ै यि झाकंना िी ध्यान ि।ै स्वयं के पूणथ सत्य को अिी और यिीं, लियर एडं नाउ जानना िी ध्यान 

ि।ै ध्यान में उर्रें--गिरे और गिरे। गिराई के दपथण में संिावनाओं का पूणथ प्रलर्फिन उपिधध िो जार्ा ि।ै 

और जो िो सकर्ा ि,ै वि िोना श रू िो जार्ा ि।ै जो संिव िै, उसकी प्रर्ीलर् िी उसे वास्र्लवक बनाने िगर्ी 

ि।ै बीज जैसे िी संिावनाओं के स्वप्नों से आंदोलिर् िोर्ा िै, वैसे िी अंक ररर् िोने िगर्ा ि।ै शलि, समय और 

संकल्प सिी ध्यान को समर्पथर् कर दें। रयोंक्रक ध्यान िी वि द्वार िीन द्वार ि ैजो क्रक स्वयं को िी स्वयं स े

पररलचर् करार्ा ि।ै  

 

ध्यान ि ैअमृर्--ध्यान ि ैजीवन 

लववेक िी अंर्र्ः श्रद्धा के द्वार खोिर्ा ि।ै लववेकिीन श्रद्धा, श्रद्धा निीं, मात्र आत्म-प्रवंचना ि।ै ध्यान स े

लववेक जगेगा। वैसे िी जैसे सूयथ के आगमन से िोर में जगर् जाग उठर्ा ि।ै ध्यान पर श्रम करें। रयोंक्रक अंर्र्ः 

शेर् सब श्रम समय के मरुस्र्ि में किां खो जार्ा िै, पर्ा िी निीं पड़र्ा ि।ै िार् में बचर्ी ि ैकेवि ध्यान की 

संपदा। और मृत्य  िी उसे निीं छीन पार्ी ि।ै रयोंक्रक मृत्य  का वश काि, टाइम के बािर निीं ि।ै इसलिए र्ो 

मृत्य  को काि किर्े िैं। ध्यान िे जार्ा ि ैकािार्ीर् में। समय और स्र्ान, स्पेस के बािर। अर्ाथर् अमृर् में। 

काि, टाइम ि ैलवर्। रयोंक्रक काि ि ैजन्म; काि ि ैमृत्य । ध्यान ि ैअमृर्। रयोंक्रक ध्यान ि ैजीवन। ध्यान पर 

श्रम, जीवन पर िी श्रम ि।ै ध्यान की खोज, जीवन की िी खोज ि।ै  

 

ध्यान की अन पलस्र्लर् ि ैमन 

ध्यान के लिए श्रम करो। मन की सब समस्याए ंलर्रोलिर् िो जाएगंी। असि में र्ो मन िी समस्या िै, 

माइंड इज क्रद प्रॉधिम। शेर् सारी समस्याए ंर्ो मन की प्रलर्ध्वलनयां मात्र िैं। एक-एक समस्या से अिग-अिग 

िड़ने से क छ िी न िोगा। प्रलर्ध्वलनयों से संघर्थ व्यर्थ ि।ै पराजय के अलर्ररि उसका और कोई पररणाम निीं 

ि।ै शाखाओं को मर् काटो। रयोंक्रक एक शाखा के स्र्ान पर चार शाखाए ंपैदा िो जाएगंी। शाखाओं के काटने स े

वृक्ष और िी बढ़र्ा ि।ै और समस्याए ंशाखाए ंिैं। काटना िी ि ैर्ो जड़ को काटो। रयोंक्रक जड़ के कटने से 

शाखाए ंअपने आप िी लवदा िो जार्ी िैं।  

और मन ि ैजड़। इस जड़ को काटो ध्यान से। मन ि ैसमस्या। ध्यान ि ैसमाधान। मन में समाधान निीं ि।ै 

ध्यान में समस्या निीं ि।ै रयोंक्रक मन में ध्यान निीं ि।ै रयोंक्रक ध्यान में मन निीं ि।ै ध्यान की अन पलस्र्लर् ि ै

मन। मन का अिाव ि ैध्यान। इसलिए किर्ा ह-ं-ध्यान के लिए श्रम करो।  

 

मन का लवसजथन--साक्षीिाव से 

मन के रिर्े शांलर् किां? रयोंक्रक वस्र् र्ः मन िी अशांलर् ि।ै इसलिए शांलर् की क्रदशा में मात्र लवचार से, 

अध्ययन स,े मनन से क छ िी न िोगा। लवपरीर् मन और सबि िी िो सकर्ा िै; रयोंक्रक वे सब मन की िी 

क्रियाए ंिैं। िा,ं र्ोड़ी दरे को लवराम जरूर लमि सकर्ा िै; जो क्रक शांलर् निीं, बस अशांलर् का लवस्मरण मात्र 

ि।ै इस लवस्मरण की मादकर्ा से सावधान रिना। शांलर् चालिए र्ो मन को खोना पड़गेा। मन की अन पलस्र्लर् 

िी शांलर् ि।ै साक्षीिाव, लवटनेचसंग स ेयिी िोगा। लवचार, कमथ--सिी क्रियाओं के साक्षी बनो। कर्ाथ न रिो। 

साक्षी बनो। पि-पि साक्षी िोकर जीयो। जो िी करो--साक्षी रिो। जैस े क्रक कोई और कर रिा ि ैऔर मात्र 



गवाि रिा िो। क्रफर धीरे-धीरे मन िोजन न पाने से लनबथि िोर्ा जार्ा ि।ै कर्ाथिाव मन का िोजन ि।ै अिकंार 

मन का ईंधन, (फ्यूि) ि।ै और लजस क्रदन ईंधन लबल्क ि निीं लमिर्ा ि,ै उसी क्रदन मन ऐसे लर्रोलिर् िो जार्ा ि ै

क्रक जैसे किी रिा िी न िो।  

 

सत्योपिलधध के मागथ अनंर् िैं 

सत्योपिलधध के मागथ अनंर् िैं। और व्यलि-व्यलि पर लनिथर करर्ा ि ै क्रक उसके लिए रया उपय ि ि।ै 

और इसलिए जो एक के लिए सिी ि,ै विी दसूरे के लिए लबल्क ि िी गिर् िो सकर्ा ि।ै इसीलिए दसूरे के सार् 

धैयथ की आवश्यकर्ा ि।ै और स्वयं को सबके लिए मापदडं मानना खर्रनाक ि।ै मैं अनेकांर् या स्यादवाद में 

इसी सत्य की अलिव्यलि दखेर्ा ह।ं लवचार-प्रधान व्यलि के लिए जो मागथ ि,ै वि िाव-प्रधान व्यलि के लिए 

निीं ि।ै और बलिम थखी, एरस्िोवटथ के लिए जो द्वार ि,ै वि अंर्म थखी, इन्िोवटथ के लिए दीवार ि।ै ज्ञान का यात्री 

अंर्र्ः ध्यान की नाव बनार्ा ि।ै पे्रम का यात्री प्रार्थना को। ध्यान और प्रार्थना पहुचंर्े िैं एक िी मंलजि पर। 

िेक्रकन उनके यात्रा-पर् लनर्ांर् लिन्न िैं। और उलचर् यिी ि ैक्रक अपना यात्रा-पर् च नें, और दसूरे की चचंर्ा न 

करें। रयोंक्रक स्वयं को िी समझना जब इर्ना करठन ि,ै र्ो दसूरे को समझना र्ो करीब-करीब असंिव ि।ै  

 

सब मागथ ध्यान के िी लवलवध रूप िैं 

ध्यान के अलर्ररि और कोई मागथ निीं ि।ै या जो िी मागथ िैं, वे सब ध्यान, मेडीटेशन के रूप िैं। प्रार्थना 

िी ध्यान ि,ै पूजा िी, उपासना िी। योग िी ध्यान िै, सांख्य िी। ज्ञान िी ध्यान ि,ै िलि िी। कमथ िी ध्यान 

ि,ै संन्यास िी। ध्यान का अर्थ ि-ै-लचत्त की मौन, लनर्वथचार, श द्धावस्र्ा। कैसे पार्े िो इस अवस्र्ा को, यि 

मित्वपूणथ निीं ि।ै बस पा िो, यिी मित्वपूणथ ि।ै क्रकस लचक्रकत्सा-पद्धलर् से स्वस्र् िोर्े िो, यि गौण ि।ै बस 

स्वस्र् िो जाओ, यिी मित्वपूणथ ि।ै   



ओशो ध्यान योग 

अध्याय 3  

ध्यान--एक वजै्ञालनक दलृि  

 

मेरे लप्रय आत्मन्!  

स ना ि ैमैंन,े कोई नाव उिट गई र्ी। एक व्यलि उस नाव में बच गया और एक लनजथन द्वीप पर जा िगा। 

क्रदन, दो क्रदन, चार क्रदन; सप्ताि, दो सप्ताि उसने प्रर्ीक्षा की क्रक लजस बड़ी द लनया का वि लनवासी र्ा, विां से 

कोई उसे बचाने आ जाएगा। क्रफर मिीने िी बीर् गए और वर्थ िी बीर्न ेिगा। क्रफर क्रकसी को आर् ेन दखेकर 

वि धीरे-धीरे प्रर्ीक्षा करना िी िूि गया। पांच वर्ों के बाद कोई जिाज विा ंस ेग जरा, उस एकांर् लनजथन 

द्वीप पर उस आदमी को लनकािने के लिए जिाज ने िोगों को उर्ारा। और जब उन िोगों न ेउस खो गए 

आदमी को वापस चिने को किा, र्ो वि लवचार में पड़ गया।  

उन िोगों न ेकिा, "रया लवचार कर रि ेिैं, चिना ि ैया निीं?" र्ो उस आदमी ने किा, "अगर र् ्िारे 

सार् जिाज पर क छ अखबार िों जो र् ्िारी द लनया की खबर िाए िों, र्ो मैं लपछिे क्रदनों के क छ अखबार दखे 

िेना चािर्ा ह।ं" अखबार दखेकर उसने किा, "र् म अपनी द लनया स्िािो और अखबार िी, और मैं जाने से 

इनकार करर्ा ह।ं" 

बहुर् िरैान हुए वे िोग। उनकी िरैानी स्वािालवक र्ी। पर वि आदमी किने िगा, इन पांच वर्ों में मैंने 

लजस शांलर्, लजस मौन और लजस आनंद को अन िव क्रकया िै, वि मैंने पूरे जीवन के पचास वर्ों में र् ् िारी उस 

बड़ी द लनया में किी अन िव निीं क्रकया र्ा। और सौिाझय, और परमात्मा की अन कंपा क्रक उस क्रदन र्ूफान में 

नाव उिट गयी और मैं इस द्वीप पर आ िगा। यक्रद मैं अिी इस द्वीप पर न िगा िोर्ा, र्ो शायद म झे पर्ा िी 

न चिर्ा क्रक मैं क्रकस बड़ ेपागिखाने में पचास वर्ों से जी रिा र्ा!  

िम उस बड़ ेपागिखाने के लिस्से िैं; उसमें िी पैदा िोर्े िैं, उसमें िी बड़ ेिोर्े िैं, उसमें िी जीर्े िैं--और 

इसलिए किी पर्ा िी निीं चि पार्ा क्रक जीवन में जो िी पाने योझय िै, वि सिी िमारे िार् से चकू गया ि।ै 

और लजस ेिम स ख किर्े िैं और लजस ेिम शांलर् किर्े िैं, उसका न र्ो स ख स ेकोई संबंध ि ैऔर न शांलर् स े

कोई संबंध ि।ै और लजस ेिम जीवन किर्े िैं, शायद वि मौर् से क्रकसी िी िािर् में बेिर्र निीं ि।ै  

िेक्रकन पररचय करठन ि।ै चारों ओर एक शोरग ि की द लनया ि।ै चारों ओर शधदों का, शोरग ि का 

उपद्रवग्रस्र् वार्ावरण ि।ै उस सारे वार्ावरण में िम वे रास्र्े िी िूि जार्े िैं, जो िीर्र मौन और शांलर् में ि े

जा सकर्े िैं।  

इस दशे में--और इस दशे के बािर िी--क छ िोगों ने अपने िीर्र िी एकारं् द्वीप की खोज कर िी ि।ै न 

र्ो यि संिव ि ैक्रक सिी की नावें डूब जाएं; न यि संिव ि ैक्रक इर्ने र्ूफान उठें ; और न यि संिव ि ैक्रक इर्न े

लनजथन द्वीप लमि जाए,ं जिा ंसारे िोग शांलर् और मौन को अन िव कर सकें । िेक्रकन, क्रफर िी यि संिव ि ैक्रक 

प्रत्येक व्यलि अपने िीर्र िी उस लनजथन द्वीप को खोज ि।े  

ध्यान अपने िी िीर्र उस लनजथन द्वीप की खोज का मागथ ि।ै  

इस ध्यान के लवज्ञान के संबंध में दो-र्ीन बार्ें आपसे किना चाहगंा।  

पििी बार् र्ो यि क्रक साधारणर्ः जब िम बोिर्े िैं, र्िी िमें पर्ा चिर्ा ि ैक्रक िमारे िीर्र कौन स े

लवचार चिर्े र्े। ध्यान का लवज्ञान इस लस्र्लर् को अत्यंर् ऊपरी अवस्र्ा मानर्ा ि।ै अगर एक आदमी न बोिे, 

र्ो िम पिचान िी न पाए ंक्रक वि कौन ि,ै रया ि।ै  

शधद िमारे बािर प्रकट िोर्ा ि,ै र्िी िमें पर्ा चिर्ा ि-ै-िमारे िीर्र रया र्ा। ध्यान का लवज्ञान 

किर्ा ि,ै यि अवस्र्ा सबस ेऊपरी अवस्र्ा ि ैलचत्त की; सरफेस ि,ै ऊपर की पर्थ ि।ै िम निीं बोिे िोर्े िैं, र्ब 

िी पििे उसके लवचार िीर्र चिर्ा ि;ै अन्यर्ा िम बोिेंगे कैसे? अगर मैं किर्ा ह ंओम--र्ो इसके पििे क्रक 



मैंने किा--मेरे िीर्र, ओठों के पार, मेरे हृदय के क्रकसी कोने में ओम का लनमाथण िो जार्ा ि।ै ध्यान किर्ा ि,ै 

यि दसूरी पर्थ ि ैव्यलित्व की गिराई की।  

साधारणर्ः आदमी ऊपर की पर्थ पर िी जीर्ा िै, उसे दसूरी पर्थ का िी पर्ा निीं िोर्ा। उसके बोिन े

की द लनया के नीच ेिी एक सोचन ेका जगर् िै, उसका िी उसे क छ पर्ा निीं िोर्ा। काश, िमें िमारे सोचने के 

जगर् का पर्ा चि जाए, र्ो िम बहुर् िरैान िो जाए।ं लजर्ना िम सोचर्े िैं, उसका बहुर् र्ोड़ा सा लिस्सा 

वाणी में प्रकट िोर्ा ि।ै ठीक ऐस ेिी, जैसे एक बफथ  के ट कड़ ेको िम पानी में डाि दें, र्ो एक लिस्सा ऊपर िो 

और नौ लिस्सा नीच ेडूब जाए। िमारा िी नौ लिस्सा जीवन का, लवचार का र्ि नीच ेडूबा रिर्ा ि;ै एक लिस्सा 

ऊपर क्रदखाई पड़र्ा ि।ै  

इसलिए अरसर ऐसा िो जार्ा ि ैक्रक आप िोध कर च कर्े िैं, र्ब आप किर् ेिैं क्रक यि कैसे संिव हुआ 

क्रक मैंने िोध क्रकया? एक आदमी ित्या कर दरे्ा ि,ै क्रफर पछर्ार्ा ि ैक्रक यि कैसे संिव हुआ क्रक मैंने ित्या की! 

इनस्पाइट ऑफ मी--वि किर्ा ि,ै मेरे बावजूद यि िो गया, मैंने र्ो किी ऐसा करना िी निीं चािा र्ा। उस े

पर्ा निीं क्रक ित्या आकलस्मक निीं ि,ै पििे िीर्र लनर्मथर् िोर्ी ि।ै िेक्रकन वि र्ि गिरा िै, और उस र्ि स े

िमारा कोई संबंध निीं रि गया।  

ध्यान का लवज्ञान किर्ा ि ैक्रक पििा र्ि बोिने का ि,ै दसूरा र्ि सोचने का ि,ै र्ीसरा र्ि दशथन का ि।ै 

पश्यंलर् का अर्थ ि-ै-दखेना; जिां शधद दखेे जार्े िैं। मोि्मद किर्े िैं, मैंने क रान दखेी, स नी निीं। वेद के ऋलर् 

किर्े िैं, िमने ज्ञान दखेा, स ना निीं। मूसा किर्े िैं, मेरे सामने टेन कमांडमेंट्स प्रकट हुए, क्रदखाई पड़े, मैंने स न े

निीं। यि र्ीसरे र्ि की बार् ि,ै जिां लवचार क्रदखाई पड़र्े िैं, स नाई निीं पड़र्े िैं।  

र्ीसरा र्ि िी ध्यान के लिसाब से मन का आलखरी र्ि निीं ि।ै चौर्ा एक र्ि िै, लजसे ध्यान का 

लवज्ञान परा किर्ा ि।ै विा ंलवचार क्रदखाई िी निीं पड़र्े, स नाई िी निीं पड़र्े। और जब कोई व्यलि दखेने 

और स नने से नीचे उर्र जार्ा ि,ै र्ब उसे चौर्े र्ि का पर्ा चिर्ा ि।ै और उस चौर् ेर्ि के पार जो जगर् िै, 

वि ध्यान का जगर् ि।ै  

ये चार िमारी पर्ें िैं। इन चार दीवारों के िीर्र िमारी आत्मा ि।ै िम बािर के परकोटे की दीवार के 

बािर िी जीर्े िैं। पूरे जीवन शधदों की पर्थ के सार् जीर् ेिैं--और स्मरण निीं आर्ा क्रक खजाने बािर निीं िैं, 

बािर लसफथ  रास्र्ों की धूि ि।ै आनंद बािर निीं िै, बािर आनंद की ध न िी स नाई पड़ जाए र्ो बहुर्। जीवन 

का सब-क छ िीर्र ि-ै-जड़ों में, गिरे अंधेरे में दबा हुआ। ध्यान विां र्क पहुचंने का मागथ ि।ै  

पृथ्वी पर बहुर् से रास्र्ों स ेउस पांचवीं लस्र्लर् में पहुचंने की कोलशश की जार्ी रिी ि।ै और जो व्यलि 

इन चार लस्र्लर्यों को पार करके पांचवीं गिराई में निीं डूब पार्ा, उस व्यलि को जीवन र्ो लमिा, िेक्रकन 

जीवन को जानन ेकी उसन ेकोई कोलशश निीं की। उस व्यलि को खजाने र्ो लमिे, िेक्रकन खजानों से वि 

अपररलचर् रिा और रास्र्ों पर िीख मांगने में उसने समय लबर्ाया। उस व्यलि के पास वीणा र्ो र्ी, लजससे 

संगीर् पैदा िो सकर्ा र्ा; िेक्रकन उसने उसे किी छ आ निीं, उसकी अंग लियों का किी कोई स्पशथ उसकी वीणा 

र्क निीं पहुचंा।  

िम लजस ेस ख किर् ेिैं, धमथ उसे स ख निीं किर्ा। ि ैिी निीं, िम ििीिांलर् जानर् ेिैं। लजस ेिम स ख 

किर्े िैं, वि र्ोड़ी सी दरे के लिए क्रकसी र्नाव से म लि ि।ै नकारात्मक िै, लनगेरटव ि।ै  

एक आदमी र्ोड़ी दरे के लिए श्राब पी िेर्ा ि,ै और सोचर्ा ि ैस ख में ि!ै एक आदमी र्ोड़ी दरे के लिए 

सेरस में उर्र जार्ा ि,ै और सोचर्ा ि ैस ख में ि!ै एक आदमी र्ोड़ी दरे के लिए संगीर् स न िेर्ा िै, और सोचर्ा 

ि ैक्रक स ख में ि!ै एक आदमी बैठकर गपशप कर िेर्ा िै, िसंी-मजाक कर िेर्ा ि,ै िसं िेर्ा ि,ै और सोचर्ा ि ै

क्रक स ख में ि!ै  



ये सारे स ख र्ंग जूर्े को सांझ उर्ारने से लिन्न निीं िैं, उनका स ख से कोई संबंध निीं ि।ै स ख एक 

पॉलजरटव, एक लवधायक लस्र्लर् ि-ै-नकारात्मक निीं। स ख छींक जैसी चीज निीं ि ैक्रक आपको छींक आ जार्ी 

ि,ै और पीछे र्ोड़ी रािर् लमिर्ी ि!ै रयोंक्रक छींक परेशान कर रिी र्ी। वि एक नकारात्मक चीज निीं ि ैक्रक 

एक बोझ मन से उर्र जार्ा िै, और पीछे अच्छा िगर्ा ि।ै  

स ख एक लवधायक अन िव ि।ै िेक्रकन लबना ध्यान के वैसा लवधायक स ख क्रकसी को अन िव निीं िोर्ा। 

और जैस-ेजैसे आदमी सभ्य और लशलक्षर् हुआ ि,ै वैसे-वैसे ध्यान से दरू हुआ ि।ै सारी लशक्षा, सारी सभ्यर्ा--

आदमी को दसूरों से कैसे संबंलधर् िों, यि र्ो लसखा दरे्ी ि;ै िेक्रकन अपने से कैसे संबंलधर् िों, यि निीं 

लसखार्ी।  

समाज आपको एक फंरन से ज्यादा निीं मानर्ा। अच्छे द कानदार िों, अच्छे नौकर िों, अच्छे पलर् िों, 

अच्छी मां िों, अच्छी पत्नी िों--बार् समाप्त िो गयी; आपसे समाज को कोई िेना-दनेा निीं ि।ै इसलिए समाज 

की सारी लशक्षा उपयोलगर्ावादी ि,ै यूरटलिटेररयन ि।ै समाज सारी लशक्षा ऐसी दरे्ा िै, लजसस ेक छ पैदा िोर्ा 

िो। आनंद से क छ िी पैदा िोर्ा निीं क्रदखाई पड़र्ा। आनंद कोई कमोलडटी निीं िै, जो बाजार में लबक सके। 

आनंद कोई ऐसी चीज निीं ि,ै लजसे रुपए में िंजाया जा सके। आनंद कोई ऐसी चीज निीं िै, लजसे बैंक-बैिेंस में 

जमा क्रकया जा सके। आनंद कोई ऐसी चीज निीं ि,ै लजसकी बाजार में कोई कीमर् िो सके। इसलिए समाज को 

आनंद से कोई प्रयोजन निीं ि।ै और करठनाई यिी ि ै क्रक आनंद िर एक ऐसी चीज िै, जो व्यलि के लिए 

मूल्यवान ि;ै बाकी क छ िी मूल्यवान निीं ि।ै िेक्रकन जसैे-जैसे आदमी सभ्य िोर्ा जार्ा ि,ै यूरटलिटेररयन िोर्ा 

जार्ा ि-ै-सब चीजों की उपयोलगर्ा िोनी चालिए।  

मेरे पास िोग आर् ेिैं, वे किर्े िैं, "ध्यान से रया लमिगेा?" शायद वे सोचर्े िोंग-े-रुपए लमिें, मकान 

लमि,े कोई पद लमिे। ध्यान से न पद लमिेगा, न रुपए लमिेंगे, न मकान लमिेगा; ध्यान की कोई उपयोलगर्ा 

निीं ि।ै  

िेक्रकन जो आदमी लसफथ  उपयोगी चीजों की र्िाश में घमू रिा िै, वि आदमी लसफथ  मौर् की र्िाश में 

घूम रिा ि।ै जीवन की िी कोई उपयोलगर्ा निीं ि।ै जीवन में जो िी मित्वपूणथ िै, वि परपज़िेस ि।ै जीवन में 

जो िी मित्वपूणथ ि,ै उसकी बाजार में कोई कीमर् निीं ि।ै पे्रम की कोई कीमर् ि ैबाजार में? कोई कीमर् निीं 

ि।ै आनंद की कोई कीमर् ि?ै कोई कीमर् निीं ि।ै प्रार्थना की कोई कीमर् िै? कोई कीमर् निीं ि।ै ध्यान की, 

परमात्मा की? इनकी कोई िी कीमर् निीं ि।ै िेक्रकन लजस चजंदगी में अन पयोगी, नॉन-यूरटलिटेररयन मागथ निीं 

िोर्ा, उस चजंदगी में लसर्ारों की चमक िी खो जार्ी िै, उस चजंदगी में फूिों की स गंध िी खो जार्ी ि,ै उस 

चजंदगी में पलक्षयों के गीर् िी खो जार् ेिैं, उस चजंदगी में नक्रदयों की दौड़र्ी हुई गलर् िी खो जार्ी िै; उस 

चजंदगी में क छ िी निीं बचर्ा, लसफथ  बाजार बचर्ा ि।ै उस चजंदगी में काम के लसवाय क छ िी निीं बचर्ा। उस 

चजंदगी में र्नाव और परेशानी और चचरं्ाओं के लसवाय क छ िी निीं बचर्ा। और चजदंगी चचंर्ाओं का एक जोड़ 

निीं ि।ै िेक्रकन िमारी चजंदगी चचंर्ाओं का एक जोड़ ि!ै  

ध्यान िमारी चजंदगी में उस डायमेंशन, उस आयाम की खोज ि,ै जिां िम लबना प्रयोजन के--लसफथ  िोन-े

मात्र में, जस्ट ट  बी--िोन-ेमात्र से आनकं्रदर् िोर् ेिैं। और जब िी िमारे जीवन में किीं स ेिी स ख की कोई 

क्रकरण उर्रर्ी ि,ै र्ो वे वे िी क्षण िोर्े िैं, जब िम खािी, लबना काम के--सम द्र के र्ट पर, या क्रकसी पवथर् की 

ओट में, या रार् आकाश के र्ारों के नीच,े या स बि उगर्े सरूज के सार्, या आकाश में उड़र्े हुए पलक्षयों के 

पीछे, या लखिे हुए फूिों के पास--किी जब िम लबना काम, लबल्क ि बेकाम, लबल्क ि व्यर्थ, बाजार में लजसकी 

कोई कीमर् न िोगी--ऐसे क्रकसी क्षण में िोर्े िैं, र्िी िमारे जीवन में स ख की र्ोड़ी सी ध्वलन उर्रर्ी ि।ै 

िेक्रकन यि आकलस्मक, एलरसडेंटि िोर्ी ि।ै ध्यान, व्यवलस्र्र् रूप स ेइस क्रकरण की खोज ि।ै  



मेरे दखेे, ध्यान से ज्यादा लबना कीमर् की कोई चीज निीं ि।ै और ध्यान से ज्यादा बहुमूल्य िी कोई चीज 

निीं ि।ै और आियथ की बार् यि ि ैक्रक यि जो ध्यान, प्रार्थना, या िम और कोई नाम दें--यि इर्नी करठन बार् 

निीं ि,ै लजर्ना िोग सोचर्े िैं। करठनाई अपररचय की ि।ै करठनाई न जानने के अलर्ररि और क छ िी निीं ि।ै 

जैसे िमारे घर के क्रकनारे पर िी कोई फूि लखिा िो, और िमन ेलखड़की न खोिी िो; जैसे बािर सूरज खड़ा िो, 

और िमारे द्वार बंद िों; जैसे खजाना सामने पड़ा िो, और िम आंख बंद क्रकए बैठे िों--ऐसी करठनाई ि।ै अपने 

िी िार् से अपररचय के कारण क छ िम खोए हुए बैठे िैं, जो िमारा क्रकसी िी क्षण िो सकर्ा ि।ै  

ध्यान प्रत्येक व्यलि की क्षमर्ा ि।ै क्षमर्ा िी निीं, प्रत्येक व्यलि का अलधकार िी। परमात्मा लजस क्रदन 

व्यलि को पैदा करर्ा ि,ै ध्यान के सार् िी पैदा करर्ा ि।ै ध्यान िमारा स्विाव ि।ै उस ेिम जन्म के सार् िकेर 

पैदा िोर्े िैं। इसलिए ध्यान से पररलचर् िोना करठन निीं ि।ै प्रत्येक व्यलि ध्यान में प्रलवि िो सकर्ा ि।ै   



ओशो ध्यान योग 

अध्याय 4 

लवलिन्न ध्यान प्रयोग 

 

सक्रिय ध्यान 

 

िमारे शरीर और मन में इकटे्ठ िो गए दलमर् आवेगों, र्नावों एवं रुझणर्ाओं का रेचन करने, अर्ाथर् उन्िें 

बािर लनकाि फें कन े के लिए ओशो न ेइस नई ध्यान लवलध का सृजन क्रकया ि।ै शरीर और मन के इस रेचन 

अर्ाथर् श लद्धकरण स,े साधक प नः अपनी दिे-ऊजाथ, प्राण-ऊजाथ, एवं आत्म-ऊजाथ के संपकथ  में--उनकी पूणथ 

संिावनाओं के संपकथ  में आ जार्ा ि-ै-और इस र्रि साधक आध्यालत्मक जागरण की ओर सरिर्ा स ेलवकलसर् 

िो पार्ा ि।ै  

सक्रिय ध्यान अकेिे िी क्रकया जा सकर्ा ि ै और समूि में िी। िेक्रकन समूि में करना िी अलधक 

पररणामकारी ि।ै  

स्नान कर के, खािी पेट, कम से कम वस्त्रों में, आंखों पर पट्टी बांधकर इसे करना चालिए।  

यि लवलध पूरी र्रि प्रिावकारी िो सके, इसके लिए साधक को अपनी पूरी शलि से, समग्रर्ा में इसका 

अभ्यास करना िोगा। इसमें पांच चरण िैं। पििे र्ीन चरण दस-दस लमनट के िैं र्र्ा बाकी दो पंद्रि-पंद्रि 

लमनट के।  

स बि का समय इसके लिए सवाथलधक उपयोगी िै, यूं इसे सांझ के समय िी क्रकया जा सकर्ा ि।ै  

पििा चरण 

अपनी पूरी शलि से र्ेज और गिरी श्वास िेना श रू करें। श्वास लबना क्रकसी लनयम के, अराजकर्ापूवथक--

िीर्र िें, बािर छोड़ें। श्वास नाक स ेिें। श्वास बािर फें कने पर अलधक जोर िगाए,ं इससे श्वास का िीर्र आना 

सिज िो जाएगा। श्वास का िेना और छोड़ना खूब र्ीव्रर्ा से और जल्दी-जल्दी करें--और अपनी पूरी र्ाकर् 

इसमें िगा दें। इसे बढ़ार्े िी चिे जाए-ं-आपका पूरा व्यलित्व एक र्ेज श्वास-प्रश्वास िी बन जाए। िीर्र 

ध्यानपूवथक दखेर्े रिें--श्वास आयी, श्वास गयी।  

दसूरा चरण 

अब पूरी र्रि शरीर को गलर् करने दें र्र्ा आंर्ररक िावावेगों को प्रकट िोने दें। िीर्र से जो क छ बािर 

लनकिर्ा िो, उसे बािर लनकिने में सियोग करें। पूरी र्रि से पागि िो जाएं--रोए,ं चीखें, लचल्िाए,ं नाचें, 

उछिें, कूदें, िसंें--जो िी िोर्ा िो उसे सियोग करें, उसे र्ीव्रर्ा दें। चािें र्ो र्ेज और गिरी सांस िनेा जारी 

रख सकर्े िैं। यक्रद शरीर की गलर् और िावों का रेचन और प्रकटीकरण न िोर्ा िो, र्ो चीखना, लचल्िाना, 

रोना, िसंना इत्याक्रद में से क्रकसी एक को च न िें और उसे करना श रू करें। शीघ्र िी आपके स्वयं के िीर्र के 

संगृिीर् और दलमर् आवेगों का झरना फूट पड़गेा।  

ख्याि रखें क्रक आपका मन और आपकी ब लद्ध इस प्रक्रिया में बाधक न बने। यक्रद क्रफर िी क छ न िोर्ा िो, 

र्ो श्वास की चोट जारी रखें और क्रकसी आंर्ररक अलिव्यलि को प्रकट िोने में सियोग करें।  

र्ीसरा चरण 

अब दोनों बाज ूऊपर उठा िें, पंजों पर खड़ ेिो जाए,ं और एक िी जगि पर उछिर्े हुए, समग्रर्ा स,े 

पूरी र्ाकर् से मिामंत्र ह-ह-ह का उच्चार करें, और उसकी चोट को काम कें द्र पर पड़ने दें। ऊजाथ के बढ़र्े हुए 

प्रवाि को अन िव करें। "ह" की चोट को और अलधक र्ीव्र करर्े चिे जाए-ं-र्र्ा आनंदपूवथक इस चरण को 

र्ीव्रर्ा के लशखर की ओर िे चिें।  

चौर्ा चरण 



अचानक सारी गलर्यां, क्रियाए ंऔर ह-ह-ह की आवाज आक्रद सब बंद कर दें और शरीर लजस लस्र्लर् में 

िो, उसे विीं लर्र कर िें। शरीर को क्रकसी िी प्रकार से व्यवलस्र्र् न करें। पूरी र्रि से लनलष्िय और सजग बने 

रिें। एक गिरी शांलर्, मौन और शून्यर्ा िीर्र घरटर् िोगी।  

पांचवां चरण 

अब िीर्र छा गए आनंद, मौन और शांलर् को अलिव्यि करें। आनंद और अिोिाव से िरकर नाचें, गाएं 

और उत्सव मनाए।ं शरीर के रोएं-रोए ंसे िीर्र की जीवन-ऊजाथ और चैर्न्य को प्रकट िोने दें।  

ध्यान रि,े यक्रद आप ऐसी जगि ध्यान कर रि े िों, जिां पििे र्र्ा दसूरे चरण में िावावेगों के 

प्रकटीकरण र्र्ा र्ीसरे चरण में ह-ह-ह की आवाज करने की स लवधा न िो, र्ो दसूरे चरण में रेचन-क्रिया 

शरीररक म द्राओं द्वारा िी िोने दें--र्र्ा र्ीसरे चरण में "ह" की आवाज बािर न करके िीर्र िी िीर्र करें। 

िेक्रकन आवाज करना अलधक श्रेयस्कर ि,ै रयोंक्रक र्ब ध्यान अलधक गिरा िो जार्ा ि।ै  

 

क ं डलिनी ध्यान 

 

यि एक अदि र् ध्यान-पद्धलर् ि ैऔर इसके जररए मलस्र्ष्क से हृदय में उर्र आना आसान िो जार्ा ि।ै  

एक घंटे के इस ध्यान में पंद्रि-पंद्रि लमनट के चार चरण िैं। पििे और दसूरे चरण में आंखें ख िी रखी जा 

सकर्ी िैं। िेक्रकन र्ीसरे और चौर्े चरण में आंखें बंद रखनी िैं। सांझ इसके लिए सवाथलधक उपय ि समय ि।ै  

पििे चरण की संगलर् सपेरे के बीन-स्वर के सार् लबठायी गयी ि।ै जैसे बीन-स्वर पर जैसे सपथ अपनी 

क ं डलिनी र्ोड़कर उठर्ा ि,ै और फन लनकािकर नाचन ेिगर्ा ि,ै वैसे िी इस ध्यान के स्यक प्रयोग पर साधक 

की सोई हुई क ं डलिनी शलि जाग उठर्ी ि।ै  

पििा चरण 

शरीर को लबल्क ि ढीिा छोड़ दें और पूरे शरीर को कंपाएं, शेक करें। अन िव करें क्रक ऊजाथ पांव स ेउठकर 

ऊपर की ओर बढ़ रिी ि।ै  

दसूरा चरण 

संगीर् की िय पर नाचें--जैसा आपको िाए--और शरीर को, जैसा वि चाि,े गलर् करने दें।  

र्ीसरा चरण 

बैठ जाए ंया खड़ ेरिें, िेक्रकन सीधे और लनिि। संगीर् को स नें।  

चौर्ा चरण 

लनलष्िय िोकर िेट जाए ंऔर शांर् व साक्षी बने रिें।  

 

नटराज ध्यान 

 

नटराज ध्यान के संबंध में बोिर्े हुए ओशो ने किा िै--परमात्मा को िमने नटराज की िांलर् सोचा ि।ै 

िमने लशव की एक प्रलर्मा िी बनाई ि ैनटराज के रूप में। परमात्मा नर्थक की िांलर् िै, एक कलव या लचत्रकार 

की िांलर् निीं। एक कलवर्ा या पेंरटंग बनकर कलव से, पेंटर से अिग िो जार्ी ि;ै िेक्रकन नृत्य को नर्थक स े

अिग निीं क्रकया जा सकर्ा। उनका अलस्र्त्व एक सार् ि;ै किना चालिए एक ि।ै  

नृत्य और नर्थक एक िैं। नृत्य के रुकर्े िी नर्थक िी लवदा िो जार्ा ि।ै संपूणथ अलस्र्त्व िी परमात्मा का 

नृत्य ि;ै अण -परमाण  नृत्य में िीन ि।ै परमात्म-ऊजाथ अनंर्-अनंर् रूपों में, अनंर्-अनंर् िाव-िंलगमाओं में नृत्य 

कर रिी ि।ै  

नटराज-नृत्य एक संपूणथ ध्यान ि।ै नृत्य में डूबकर व्यलि लवसर्जथर् िो जार्ा ि ैऔर अलस्र्त्व का नृत्य िी 

शेर् रि जार्ा ि।ै हृदयपूवथक पागि िोकर नाचने में जीवन रूपांर्रण की क ं जी ि।ै  



नटराज ध्यान पैंसठ लमनट का ि ैऔर इसके र्ीन चरण िैं। पििा चरण चािीस, दसूरा चरण बीस और 

र्ीसरा चरण पांच लमनट का ि।ै  

लजस समय आप चािें, इसे कर सकर्े िैं।  

 

पििा चरण 

संगीर् की िय के सार्-सार् नाचें और नाचें, बस नाचें, पूरे अचेर्न को उिरकर नृत्य में प्रवेश करन ेदें। 

ऐसे नाचें क्रक नृत्य के वशीिरू् िो जाए।ं कोई योजना न करें, और न िी नृत्य को लनयंलत्रर् करें। नृत्य में साक्षी 

को, द्रिा को, बोध को--सबको िूि जाए।ं नृत्य में पूरी र्रि डूब जाएं, खो जाए,ं समा जाए-ं-बस, नृत्य िी िो 

जाए।ं  

काम कें द्र से श रू िोकर ऊजाथ ऊपर की ओर गलर् करेगी।  

 

दसूरा चरण 

वाय-संगीर् के बंद िोर् ेिी नाचना रोक दें और िेट जाए।ं अब नृत्य एवं संगीर् से पैदा हुई लसिरन को 

अपने सूक्ष्म र्िों र्क प्रवेश करने दें।  

 

र्ीसरा चरण 

खड़ ेिो जाए।ं प नः पांच लमनट नाचकर उत्सव मनाए-ं-प्रम क्रदर् िों।  

 

नादब्रह्म ध्यान 

 

लर्धबर् दशे की यि बहुर् प रानी लवलध ि।ै बड़ ेिोर में, दो और चार बजे के बीच उठकर, साधक इस 

लवलध का अभ्यास करर् ेर्े और क्रफर सो जार् ेर्े। ओशो का किना ि ैक्रक िम िोग नादब्रह्म ध्यान सोन ेके पूवथ 

मध्य-रालत्र में करें या क्रफर प्रार्ःकाि के समय करें।  

ध्यान रि ेक्रक रार् के अलर्ररि जब िी इसे क्रकया जाए, र्ब अंर् में पंद्रि लमनट का लवश्राम अलनवायथ ि।ै  

नादब्रह्म ध्यान, सामूलिक और व्यलिगर् दोनों ढंग स ेक्रकया जा सकर्ा ि।ै पेट िरे रिने पर यि ध्यान 

निीं करना चालिए, रयोंक्रक र्ब आंर्ररक नाद गिरा निीं जाएगा। यक्रद इसे अकेि ेकरें र्ो कान में रुई या डाट 

िगाना उपयोगी िोगा।  

यि ध्यान र्ीन चरणों का ि।ै पििा चरण र्ीस लमनट का ि,ै और दसूरा र्र्ा र्ीसरा पंद्रि-पंद्रि लमनट 

का। आंखें पूरे समय बंद रिेंगी।  

 

पििा चरण 

आंखें बंद कर स खपूवथक बैठ जाए।ं अब म ंि को बंद रखर्े हुए, िीर्र िी िीर्र, िंवरे की ग ंजार की िांलर् 

ह ंऊं ऊं ऊं ऊं का नाद श रू करें। यि नाद इर्ने जोर से श रू करें क्रक इसका कंपन आपको पूरे शरीर में अन िव 

िो। नाद इर्ना ऊंचा िो क्रक आसपास के िोग इसे स न सकें । नाद के स्वर-मान में आप बदिािट िी कर सकर् े

िैं। अपने ढंग से ग ंजार करें। क्रफर श्वास िीर्र िे जाए।ं  

अगर शरीर लििना चाि ेर्ो उसे लििन ेदें, िेक्रकन गलर् अत्यंर् धीमी और प्रसादपूणथ िो। नाद करर्े हुए 

िाव करें क्रक आपका शरीर बांस की खािी पोंगरी ि-ै-जो लसफथ  ग ंजार के कंपनों स ेिरी ि।ै क छ समय के बाद 

वि चबंद  आएगा, जब आप श्रोर्ा िर रिेंगे और नाद आप िी आप गूंजर्ा रिगेा।  

यि नाद मलस्र्ष्क के एक-एक र्रं्  को श द्ध कर उन्िें सक्रिय करर्ा ि ै र्र्ा प्रि -लचक्रकत्सा में लवशेर् 

िािकारी ि।ै  

इसे र्ीस लमनट से अलधक र्ो कर सकर्े िैं, िेक्रकन कम निीं।  



 

दसूरा चरण 

अब दोनों िार्ों को अपने सामने नालि के पास रखें और िर्ेलियों को आकाशोन्म ख ऊपर की ओर। अब 

दोनों िार्ों को आगे की र्रफ िे जार्े हुए चिाकार घ माए।ं दायां िार् दायीं र्रफ को जाएगा और बायां िार् 

बायीं र्रफ को। और र्ब वर् थि पूरे करर्े हुए दोनों िार्ों को अपने सामने उसी स्र्ान पर वापस िे आए।ं  

ध्यान रि ेक्रक लजर्ना िो सके िार्ों के घूमन ेकी गलर् धीमी से धीमी रखनी ि।ै वि इर्नी धीमी रि ेक्रक 

िगे क्रक जैसे गलर् िी निीं िो रिी ि।ै  

शरीर लििना चाि ेर्ो उसे लििने दें, िेक्रकन उसकी गलर् िी बहुर् धीमी, मृद  और प्रसादपूणथ िो। और 

िाव करें क्रक ऊजाथ आप से बािर जा रिी ि।ै यि िम साढ़े सार् लमनट र्क चिेगा।  

इसके बाद िर्ेलियों को नीचे की ओर, जमीन की ओर उिट दें और िार्ों को लवपरीर् क्रदशा में घ माना 

श रू करें।  

पििे र्ो सामने रखे हुए िार्ों को अपने शरीर की र्रफ आने दें और क्रफर उसी प्रकार दाए ंिार् को दायीं 

र्रफ र्र्ा बाए ंिार् को बायीं र्रफ वर् थिाकार गलर् करने दें--जब र्क क्रक वे वापस उसी स्र्ान पर सामने न 

आ जाए।ं  

घूमने के लिए िार्ों को अपने आप न छोड़ें, बलल्क इसी वर् थिाकार ढांचे में धीरे-धीरे उन्िें घ मार् ेरिें। 

और िाव करें क्रक आप ऊजाथ ग्रिण कर रि ेिैं, ऊजाथ आपकी ओर आ रिी ि।ै यि िम िी साढ़े सार् लमनट र्क 

चिेगा।  

 

र्ीसरा चरण 

लबल्क ि शांर् और लस्र्र बैठे रिें--साक्षी िोकर।  

 

ओशो ने दपंलर्यों के लिए नादब्रह्म ध्यान की एक अन्य लवलध िी बर्ायी ि,ै जो इस प्रकार ि-ै- 

पििे कमरे को ठीक स े अंधेरा कर मोमबत्ती जिा िें। लवशेर् स गंध वािी अगरबत्ती िी जिाएं, लजस े

लसफथ  इस ध्यान के समय िी िमेशा उपयोग में िाए।ं क्रफर दोनों अपना शरीर एक चादर स ेढंक िें। बेिर्र यिी 

िोगा क्रक दोनों के शरीर पर कोई और वस्त्र न िो। अब एक-दसूरे का लर्रछे ढंग से िार् पकड़ आमने-सामने बैठ 

जाए।ं अब आंखें बंद कर िें और कम स ेकम र्ीस लमनट र्क िगार्ार िंवरे की िांलर् ह ंऊं ऊं ऊं ऊं का ग ंजार 

करर् ेरिें। ग ंजार दोनों एक सार् करें। एक या दो लमनट के बाद दोनों की श्वसन क्रिया और ग ंजार एक-दसूरे में 

घ िलमि जाएगंी और दो ऊजाथओं के लमिन की दोनों को प्रर्ीलर् िोगी।  

रालत्र, सोने के पूवथ इसे करें।  

 

लवपश्यना ध्यान 

 

यि ध्यान लवलध िगवान ब द्ध की अमूल्य दने ि।ै ढाई िजार वर्ों के बाद िी उसकी मलिमा में, उसकी 

गररमा में जरा िी कमी निीं हुई। और ओशो का मानना ि ै क्रक आध लनक मन ष्य की अंर्याथत्रा की साधना में 

लवपश्यना सवाथलधक कारगर लसद्ध िो सकर्ी ि।ै  

लवपश्यना का अर्थ ि-ै-अंर्दथशथन यानी िीर्र दखेना।  

यि ध्यान पचास लमनट का ि ैऔर बैठकर करना ि।ै बैठें , शरीर और मन को र्नाव न दें और आंखें बंद 

रखें। क्रफर अपने ध्यान को आर्ी-जार्ी श्वास पर कें क्रद्रर् करें। श्वास को क्रकसी र्रि की व्यवस्र्ा निीं दनेी िै; उस े

उसके सिज ढंग में चिन ेदें। लसफथ  ध्यान को उसकी यात्रा के सार् कर दें।  

श्वास की यात्रा में नालि-कें द्र के पास कोई जगि ि,ै जिा ंश्वास अलधक मिससू िोर्ी ि।ै विां लवशेर् ध्यान 

दें। अगर बीच में ध्यान किीं चिा जाए र्ो उससे घबराए ंन। अगर मन में कोई लवचार या िाव उठे र्ो उसे िी 

स न िें, िेक्रकन क्रफर-क्रफर प्रेमपूवथक ध्यान को श्वास पर िाए।ं और नींद स ेबचें।  



 

गौरीशंकर ध्यान 

 

घंटेिर के इस ध्यान में चार चरण िैं और प्रत्येक चरण पंद्रि लमनट का ि।ै  

पििे चरण को ठीक से करने पर आपके रि प्रवाि में काबथन-डाय-आरसाइड का र्ि इर्ना ऊंचा िो 

जाएगा क्रक आप अपने को गौरीशंकर--एवरेस्ट लशखर पर मिसूस करेंगे। वि आपको इर्ना ऊपर उठा दगेा।  

इस ध्यान प्रयोग के दसूरे चरण में साधकों के सामने प्रकाश का एक बल्ब र्ेजी से सर्र् जिर्ा-ब झर्ा 

रिर्ा ि।ै  

 

पििा चरण 

आंखें बंद कर बैठ जाए।ं अब नाक से उर्नी गिरी श्वास िीर्र िें, लजर्नी िे सकर् ेिैं। और इस श्वास को 

िीर्र र्ब र्क रोके रिें, जब र्क ऐसा न िगन ेिगे क्रक अब अलधक निीं रोका जा सकर्ा। क्रफर धीरे-धीरे श्वास 

को म ंि स ेबािर लनकाि दें। और क्रफर र्ब र्क िीर्र जाने वािी श्वास न िें, जब र्क िेना मजबूरी न िो जाए। 

यि िम पंद्रि लमनट र्क जारी रखें।  

 

दसूरा चरण 

श्वसन-क्रिया को सामान्य िो जाने दें। आंखें खोि िें और सर्र् जिर्े-ब झर्े हुए र्ेज प्रकाश को धीमे-धीमे 

दखेर्े रिें। दलृि को र्नाव निीं दनेा ि।ै और शरीर को पूरी र्रि लस्र्र रखें।  

 

र्ीसरा चरण 

खड़ ेिो जाए,ं आंखें बंद कर िें और शरीर को िालर्िान के ढंग स ेधीरे-धीरे लििन ेदें। िालर्िान के द्वारा 

आप अपने अंर्स को शरीर के माध्यम से प्रकट िोने दें, और उस अलिव्यलि में पूरा सियोग दें।  

 

चौर्ा चरण 

िेट जाए ंऔर सवथर्ा लनलष्िय िो रिें, साक्षी िो रिें।  

 

मंडि ध्यान 

 

घंटेिर के इस शलिशािी ध्यान में पंद्रि-पंद्रि लमनट के चार चरण िैं। पििा चरण खड़ ेिोकर करना ि;ै 

दसूरा बैठकर; र्ीसरा और चौर्ा सवथर्ा लनलष्िय िोकर। सूयोदय के बाद या सूयाथस्र् के पििे, इसे किी िी 

क्रकया जा सकर्ा ि।ै  

 

पििा चरण 

आंखें ख िी रखकर एक िी स्र्ान पर खड़े-खड़ ेदौड़ें। जिा ंर्क बन पड़ ेघ टनों को ऊपर उठाए।ं श्वास को 

गिरा और सम रखें। इसस ेऊजाथ सारे शरीर में घूमन ेिगेगी।  

 

दसूरा चरण 

आंखें बंद कर बैठ जाए।ं म िं को लशलर्ि और ख िा रखें--और धीम-ेधीमे चिाकार झमूें--जैसे िवा में पेड़-

पौधे झूमर्े िैं। इससे िीर्र जागी ऊजाथ नालि-कें द्र पर आ जाएगी।  

 

र्ीसरा चरण 



अब आंखें खोिकर पीठ के बि सीधे िेट जाए ंऔर दोनों आंखों की प र्लियों को रिॉकवाइज़--बाए ंसे 

दाए ंवृत्ताकार घ माए।ं पििे धीरे-धीरे घ माना श रू करें, िमशः गलर् को र्ेज और वृत्त को बड़ा करर्े जाए।ं  

म ंि को लशलर्ि व ख िा रखें र्र्ा लसर को लबल्क ि लस्र्र। श्वास मंद एवं कोमि बनी रि।े इससे नालि-

कें क्रद्रर् ऊजाथ र्ीसरी-आंख पर आ जाएगी।  

 

चौर्ा चरण 

आंखें बंद कर लनलष्िय िो रिें। लवश्राम में चिे जाए-ं-र्ाक्रक र्ीसरी-आंख पर एकलत्रर् िो गयी ऊजाथ 

अपना काम कर सके।  

 

प्रार्थना ध्यान 

 

प्रार्थना एक िाव-दशा ि-ै-लनसगथ के सार् बिने की, एक िोने की प्रक्रिया ि।ै यक्रद प्रार्थना में र् म बोिना 

चािो र्ो बोि सकर्े िो, िेक्रकन याद रि ेक्रक र् ्िारी बार्चीर् अलस्र्त्व को प्रिालवर् निीं करने जा रिी िै, वि 

र् ्िें प्रिालवर् करेगी। र् ्िारी प्रार्थना परमात्मा के मन को बदिने वािी निीं िै, वि र् ्िें बेशक बदि सकर्ी 

ि।ै और अगर वि र् ्िें निीं बदिर्ी ि ैर्ो समझो क्रक वि मन की एक चािाकी िर ि।ै यि लवराट आकाश 

र् ्िारे सार् िोगा, यक्रद र् म उसके सार् िो सको। इसके अलर्ररि प्रार्थना का कोई दसूरा ढंग निीं ि।ै मैं प्रार्थना 

करने को किर्ा ह-ं-िेक्रकन यि ऊजाथ आधाररर् घटना िो, न क्रक कोई िलि की बार्।  

 

पििा चरण 

र् म च प िो जाओ, र् म अपने को खोि िर िो। दोनों िार् सामने की ओर उठा िो। िर्ेलियां 

आकाशोन्म ख िों और लसर सीधा उठा हुआ रि।े और र्ब अन िव करो क्रक अलस्र्त्व र् ममें प्रवालिर् िो रिा ि।ै  

जैसे िी ऊजाथ या प्राण र् ् िारी बांिों से िोकर नीच ेकी ओर बिगेा, वैसे िी र् ् िें िल्के-िल्के कंपन का 

अन िव िोगा।  

र्ब र् म िवा में कंपर्े हुए पत्ते की िांलर् िो जाओ। शरीर को ऊजाथ से झनझना जाने दो--और जो िी 

िोर्ा िो, उसे िोने दो। उसे पूरा सियोग करो।  

 

दसूरा चरण 

दो या र्ीन लमनट के बाद--या जब िी र् म पूरी र्रि िरे हुए अन िव करो, र्ब र् म आगे झ क जाओ और 

मार्े को पृथ्वी से िगा िो।  

दोनों िार् लसर के आगे पूरे फैिे रिेंगे और िर्ेलिया ंिी पृथ्वी को स्पशथ करेंगी।  

पृथ्वी की ऊजाथ के सार् क्रदव्य-ऊजाथ के लमिन के लिए र् म वािन बन जाओ। अब पृथ्वी के सार् प्रवालिर् 

िोने का, बिने का अन िव करो। अन िव करो क्रक पृथ्वी और स्वगथ, ऊपर और नीच,े लयन और यांग, प रुर् और 

नारी--सब एक मिा आचिंगन में आबद्ध िैं। र् म बिो, र् म घ िो। अपने को पूरी र्रि छोड़ दो और सवथ में 

लनमलिर् िो जाओ।  

दोनों चरणों को छि बार और द िराओ, र्ाक्रक सिी सार् चिों र्क ऊजाथ गलर् कर सके।  

इन्िें अलधक बार िी द िराया जा सकर्ा ि,ै िेक्रकन सार् से कम पर छोड़ा र्ो बेचैनी अन िव िोगी--रार् 

में न सो सकोगे।  

अच्छा िो क्रक यि प्रार्थना रार् में करो। प्रार्थना के समय कमरे को अंधेरा कर िो और उसके बाद र् रंर् सो 

जाओ।  



स बि िी इसे क्रकया जा सकर्ा ि,ै िेक्रकन र्ब अंर् में पंद्रि लमनट का लवश्राम आवश्यक िो जाएगा। 

अन्यर्ा र् ्िें िगेगा क्रक र् म र्ंद्रा में िो, नशे में िो। यि ऊजाथ में लनमिन प्रार्थना ि।ै यि प्रार्थना र् ् िें बदिेगी। 

और र् ् िारे बदिने के सार् िी अलस्र्त्व िी बदि जाएगा।  

 

सामूलिक प्रार्थना ध्यान 

 

सामूलिक प्रार्थना ध्यान के लिए कम से कम र्ीन व्यलि िोने चालिए। बड़ी संख्या के सार् करना अलधक 

शे्रयस्कर ि।ै और संध्या का समय सवाथलधक योझय ि ैइसके लिए।  

 

पििा चरण 

एक घेरे में खड़ ेिो जाएं, आंखें बंद कर िें और अगि-बगि के लमत्रों के िार् अपने िार् में िे िें। क्रफर 

धीरे-धीरे, िेक्रकन आनंदपूवथक और र्जे स्वर में ओम्--ऐसा उच्चार श रू करें। बीच-बीच में, उच्चार के अंर्राि के 

बीच एक मौन की घड़ी को प्रलवि िोने दें। अपनी और अपने पररवेश की क्रदव्यर्ा और पूणथर्ा का अन िव करें 

और अपने अिकंार को घ िकर उच्चार में लनमलिर् िो जाने दें।  

लजनके पास आंखें िैं, वे दखेेंगे क्रक समूि के बीच से ऊजाथ का एक स्र्ंि ऊपर उठ रिा ि।ै कोई अकेिा 

आदमी बहुर्-क छ निीं कर सकर्ा ि-ै-िेक्रकन यक्रद पांच सौ व्यलि सल्मलिर् िोकर इस प्रार्थना में योग दें, र्ो 

इसकी बार् िी क छ और ि।ै  

 

दसूरा चरण 

दस लमनट के बाद, समूि के नेर्ा के इशारे पर जब िार् से िार् छूटकर नीचे आ जाएं, र्ब सब कोई 

जमीन पर झ क जाए ंऔर पृथ्वी को प्रणाम करें, और ऊजाथ को पृथ्वी में प्रलवि िो जान ेदें।  

 

रालत्र-ध्यान 

 

रालत्र, सोन ेके पूवथ, लबस्र्र पर िेट जाए,ं कमरे में अंधेरा कर िें, और आंख बंद करके जोर से श्वास म ंि स े

बािर लनकािें।  

लनकािन ेसे श रू करें--एझज़ेििेशन, िेने से निीं, लनकािने से। जोर स ेश्वास म ंि से बािर लनकािें, और 

लनकािर्े समय ओऽऽऽऽऽ की ध्वलन करें। जैसे-जैसे ध्वलन साफ िोने िगेगी, ओम अपने आप लनर्मथर् िो जाएगा; 

आप लसफथ  ओऽऽऽऽऽ का उच्चार करें। ओम का आलखरी लिस्सा, अपने आप, जैस े ध्वलन व्यवलस्र्र् िोगी--आने 

िगेगा।  

आपको ओम निीं किना ि,ै आपको लसफथ  ओऽऽऽऽऽ किना ि-ै-म को आने दनेा ि।ै पूरी श्वास को बािर फें क 

दें, क्रफर ओंठ बंद कर िें और शरीर को श्वास िनेे दें। आप मर् िें।  

लनकािना आपको ि,ै िेना शरीर को ि।ै िेने का काम शरीर कर िेगा। श्वास रोकनी निीं ि।ै िेर्े समय 

आप को क छ िी निीं करना ि-ै-न िेना ि,ै न रोकना ि-ै-बस, छोड़ना ि।ै  

र्ो दस लमनट र्क ओऽऽऽऽऽ की आवाज के सार् श्वास को छोड़ें--म ंि स;े क्रफर नाक से श्वास िें, क्रफर म ंि स े

छोड़ें, क्रफर नाक से िें और ऐसे ओऽऽऽऽऽ की आवाज करर्े-करर्े सो जाए।ं  

इससे लनद्रा गिरी और स्वप्निीन िो जाएगी र्र्ा स बि उठने पर एक अपूवथ र्ाजगी का अन िव िोगा।  

 

लशवनेत्र ध्यान 



 

यि एक घंटे का ध्यान ि ैऔर इसमें दस-दस लमनट के छि चरण िैं। साधकों के सामने जरा िटकर, र्ोड़ी 

ऊंचाई पर, एक नीि ेरंग का प्रकाश--यानी लबजिी का बल्ब जिर्ा ि,ै जो प्रकाश को घटान-ेबढ़ाने वािे एक 

यंत्र के द्वारा, दस लमनट में र्ीन बार, बारी-बारी धीमा और र्जे क्रकया जार्ा ि।ै उसके सिारे िी यि ध्यान 

संचालिर् िोर्ा ि।ै  

(प्रकाश को घटाने-बढ़ाने वािे यंत्र, लडचमंग लस्वच, के सार् 300 वॉट का नीिे रंग का प्रकाश इसके लिए 

आदशथ ि,ै िेक्रकन साधारणर्ः नीिे प्रकाश या मोमबत्ती स ेिी काम चिाया जा सकर्ा ि।ै) 

 

पििा चरण 

लर्र बैठें । िल्के-िल्के, लबना आंखों में कोई र्नाव िाए सामने जि रि ेप्रकाश को दखेें।  

 

दसूरा चरण 

आंखें बंद कर िें, और कमर से ऊपर के िाग को िौिे-िौिे दाए ंसे बाए ंऔर बाए ंसे दाए ंलििाए।ं और 

सार् िी सार् यि िी अन िव करर् ेरिें क्रक आपकी आंखों ने पिि ेचरण के समय जो प्रकाश पीया िै, वि अब 

लशवनेत्र--यानी र्ीसरी आंख में प्रवेश कर रिा ि।ै  

यि सचम च घरटर् िोर्ा ि।ै  

दोनों चरणों को बारी-बारी र्ीन बार दोिराए।ं  

 

अलिलशखा ध्यान 

 

अच्छा िो क्रक शाम के समय अलिलशखा ध्यान क्रकया जाए। और यक्रद मौसम गमथ िो र्ो कपड़ ेउर्ारकर। 

इस ध्यान-लवलध में पांच-पांच लमनट के र्ीन चरण िैं।  

 

पििा चरण 

कल्पना करें क्रक आपके िार् में एक ऊजाथ का गोिा िै--गेंद ि।ै र्ोड़ी दरे में यि गोिा कल्पना से यर्ार्थ-

सा िो जाएगा। वि आपके िार् पर िारी िो जाएगा।  

 

दसूरा चरण 

ऊजाथ की इस गेंद के सार् खिेना श रू करें। इसके वजन को, इसके द्रव्यमान को अन िव करें। जैसे-जैसे यि 

ठोस िोर्ा जाए, इसे एक िार् स ेदसूरे िार् में फें कना श रू करें। यक्रद आप दलक्षणिलस्र्क िैं र्ो दाए ंिार् स ेश रू 

करें और बाए ंिार् से अंर्; और यक्रद वामिलस्र्क िैं र्ो यि प्रक्रिया उिटी िोगी।  

गेंद को िवा में उछािें, अपने चारों ओर उछािें, अपने पैरों के बीच से उछािें--िेक्रकन ध्यान रखें क्रक गेंद 

जमीन पर न लगरे। अन्यर्ा खेि क्रफर से श रू करना पड़गेा। इस चरण के अंर् में गेंद को बाए ंिार् में लिए हुए 

दोनों िार् लसर के ऊपर उठा िें और क्रफर गेंद को दोनों िर्ेलियों के बीच में रख िें। अब गेंद को नीचे िाए ंऔर 

अपने लसर पर आकर उसे टूट-फूट जानें दें; र्ाक्रक उसकी ऊजाथ से आपका शरीर आपूररर् िो जाए। कल्पना करें 

क्रक आप पर ऊजाथ की वर्ाथ िो रिी ि-ै-और आपके शरीर के चारों ओर ऊजाथ का आवरण बन गया ि।ै  

अब आपके चारों र्रफ से ऊजाथ आपकी र्रफ आकर्र्थर् िोने िगेगी; उसकी पर्थ दर पर्थ आप पर बरसेगी। 

यिां र्क क्रक दसूरे चरण के अंर् में आप ऊजाथ की सार् पर्ों में समा जाएगंे।  

िाव के सार् नाचें, इसका मजा िें, इसमें स्नान करें--और अपने शरीर को िी इस उत्सव में िाग िेने दें।  

 



र्ीसरा चरण 

जमीन पर झ क जाए ंऔर दोनों िार्ों को प्रार्थना की म द्रा में सामने फैिा दें--और क्रफर कल्पना करें क्रक 

आप ऊजाथ की अलिलशखा िैं--आपसे िोकर ऊजाथ िूलम से ऊपर उठ रिी ि।ै धीरे-धीरे आपके िार्, आपकी 

ि जाए ंआपके लसर के िी ऊपर उठ जाएगंी और आपका शरीर अलिलशखा का आकार िे िेगा।  

 

त्राटक ध्यान 1 

 

यि ध्यान चािीस लमनट का ि ैऔर इसमें बीस-बीस लमनट के दो चरण िैं। 

  

पििा चरण 

पांच या छि फ ट की ऊंचाई पर ओशो का एक बड़ा सा फोटो दीवार पर इस प्रकार टांगें क्रक फोटो पर 

पयाथप्त प्रकाश पड़।े शरीर पर कम से कम और ढीिे वस्त्र रखें। फोटो से चार-पांच फ ट की दरूी पर खड़ ेिो जाए।ं 

दोनों िार् ऊपर उठाए,ं एकटक ओशो के फोटो को दखेें--और ह-ह-ह की र्ीव्र आवाज िगार्ार करर्े हुए 

उछिना श रू करें। ओशो की उपलस्र्लर् अन िव करें और ह-ह-ह की आवाज र्ेज करें। न आंखें बंद करें, न पिकें  

झपकाए।ं आंसू आर्े िों र्ो आने दें। आंखें फोटो पर एकाग्र रखें और शरीर में जो िी कंपन और क्रियाए ंिोर्ी िों, 

उसे सियोग करके र्ीव्र करें।  

मिामंत्र--ह की चोट से िीर्र की काम-ऊजाथ ऊपर की ओर उठेगी।  

 

दसूरा चरण 

अब सारी क्रियाए-ं-ह-ह-ह की आवाज, उछिना और ओशो के लचत्र को एकटक दखेना--सब बंद कर दें। 

शरीर को लबल्क ि लस्र्र कर िें, आंखें मंूद िें और िीर्र की ऊजाथ को अन िव करें। गिरे ध्यान में डूब जाए।ं 

बीस लमनट के बाद गिरे ध्यान से वापस िौट आए।ं  

इस प्रकार यि त्राटक ध्यान पूरा िोगा।  

 

त्राटक ध्यान 2 

 

यि प्रयोग एक घंटे का ि।ै पििा चरण चािीस लमनट का और दसूरा बीस लमनट का।  

 

पििा चरण 

कमरे को चारों ओर से बंद कर िें, और एक बड़ ेआकार का दपथण अपने सामने रखें। कमरे में लबल्क ि 

अंधेरा िोना चालिए। अब एक दीपक या मोमबत्ती जिाकर दपथण के बगि में इस प्रकार रखें क्रक उसकी रोशनी 

सीधी दपथण पर न पड़।े लसफथ  आपका चिेरा िी दपथण में प्रलर्चबंलबर् िो, न क्रक दीपक की िौ। अब दपथण में 

अपनी दोनों आंखों में लबना पिक झपकाए दखेर्े रिें--िगार्ार चािीस लमनट र्क। अगर आंसू लनकिर्े िों र्ो 

उन्िें लनकिने दें, िेक्रकन पूरी कोलशश करें क्रक पिक लगरन ेन पाए। आंखों की प र्लियों को िी इधर-उधर न 

घूमने दें--ठीक दोनों आंखों में झांकर्े रिें।  

दो-र्ीन क्रदन के िीर्र िी लवलचत्र घटना घटेगी--आपके चेिरे दपथण में बदिने प्रारंि िो जाएगंे। आप 

घबरा िी सकर्े िैं। किी-किी लबल्क ि दसूरा चिेरा आपको क्रदखाई दगेा, लजसे आपने किी निीं जाना ि ैक्रक 

वि आपका ि।ै पर ये सारे चिेरे आपके िी िैं। अब आपके अचेर्न मन का लवस्फोट प्रारंि िो गया ि।ै किी-किी 

आपके लवगर् जन्म के चिेरे िी उसमें आएगंे। करीब एक सप्ताि के बाद यि शरि बदिने का िम बहुर् र्ीव्र िो 

जाएगा; बहुर् सारे चेिरे आने-जाने िगेंग,े जैसा क्रक क्रफल्मों में िोर्ा ि।ै र्ीन सप्ताि के बाद आप पिचान न 

पाएगंे क्रक कौन सा चेिरा आपका ि।ै आप पिचानने में समर्थ न िो पाएगंे, रयोंक्रक इर्ने चेिरों को आपने आर्े-



जार्े दखेा ि।ै अगर आपने इसे जारी रखा, र्ो र्ीन सप्ताि के बाद, क्रकसी िी क्रदन, सबसे लवलचत्र घटना घटेगी--

अचानक आप पाएगंे क्रक दपथण में कोई चेिरा निीं ि-ै-दपथण लबल्क ि खािी ि ैऔर आप शून्य में झांक रि ेिैं! 

यिी मित्वपूणथ क्षण ि।ै  

र्िी आंखें बंद कर िें और अपने अचेर्न का साक्षार् करें। जब दपथण में कोई प्रलर्चबंब न िो, र्ो लसफथ  

आंखें बंद कर िें, िीर्र दखेें--और आप अचेर्न का साक्षार् करेंगे।  

विां आप लबल्क ि नि िैं--लनपट जैसे आप िैं। सारे धोखे विां लर्रोलिर् िो जाएगंे। यि एक सत्य िै, पर 

समाज न ेबहुर् सी पर्ें लनर्मथर् कर दी िैं, र्ाक्रक मन ष्य उससे अवगर् न िो पाए। एक बार आप अपने को पूरी 

निर्ा में दखे िेर्े िैं, र्ो आप लबल्क ि दसूरे आदमी िोने श रू िो जार्े िैं। र्ब आप अपने को धोखा निीं द े

सकर् ेिैं। अब आप जानर्े िैं क्रक आप रया िैं। और जब र्क आप यि निीं जानर् ेक्रक आप रया िैं, आप किी 

रूपांर्ररर् निीं िो सकर्े। कारण, कोई िी रूपांर्रण इस नि-सत्य के दशथन में िी संिव िै; यि नि-सत्य क्रकसी 

िी रूपांर्रण के लिए बीजरूप ि।ै अब आपका असिी चेिरा सामने ि,ै लजस ेआप रूपारं्ररर् कर सकर् ेिैं। और 

वास्र्व में, ऐसे क्षण में रूपारं्रण की इच्छा मात्र से रूपांर्रण घरटर् िो जाएगा, और क छ िी करने की जरूरर् 

निीं ि।ै  

 

दसूरा चरण 

अब आंखें बंद कर लवश्राम में चिे जाए।ं  

 

कीर्थन ध्यान 

 

कीर्थन अवसर ि-ै-अलस्र्त्व के प्रलर् अपने आनंद और अिोिाव को लनवेक्रदर् करने का। उसकी कृपा से जो 

जीवन लमिा, जो आनंद और चैर्न्य लमिा, उसके लिए अलस्र्त्व के प्रलर् िमारे हृदय में जो पे्रम और धन्यवाद 

का िाव ि,ै उसे िमें कीर्थन में नाचकर, गाकर, उसके नाम-स्मरण की ध न में मस्र्ी में लर्रककर अलिव्यि 

करर्े िैं।  

कीर्थन उत्सव ि-ै-िलि-िाव से िरे हुए हृदय का। व्यलि की िाव-ऊजाथ का समूि की िाव ऊजाथ में 

लवसर्जथर् िोने का अवसर ि ैकीर्थन।  

इस प्रयोग में शरीर पर कम और ढीिे वस्त्रों का िोना र्र्ा पेट का खािी िोना बहुर् सियोगी ि।ै  

कीर्थन ध्यान एक घंटे का उत्सव ि,ै लजसके पंद्रि-पंद्रि लमनट के चार चरण िैं।  

संध्या का समय इसके लिए सवोत्तम ि।ै  

 

पििा चरण 

पििे चरण में कीर्थन-मंडिी संगीर् के सार् एक ध न गार्ी ि-ै-जैसे "गोचवंद बोिो िरर गोपाि बोिो, 

राधा रमण िरर गोपाि बोिो।" 

इस ध न को प नः गार्े हुए आप नृत्यमि िो जाए।ं ध न और संगीर् में पूरे िाव से डूबें, और अपने शरीर 

और िावों को लबना क्रकसी सचेर्न व्यवस्र्ा के लर्रकने र्र्ा नाचन ेदें। नृत्य और ध न की ियबद्धर्ा में अपनी 

िाव-ऊजाथ को सघनर्ा और गिराई की ओर लवकलसर् करें।  

 

दसूरा चरण 

दसूरे चरण में ध न का गायन बंद िो जार्ा ि,ै िेक्रकन संगीर् और नृत्य जारी रिर्ा ि।ै  

अब संगीर् की र्रंगों से एकरस िोकर नृत्य जारी रखें। िावावेगों एवं आंर्ररक पे्ररणाओं को बच्चों की 

र्रि लनस्संकोच िोकर पूरी र्रि से अलिव्यि िोने दें।  

 



र्ीसरा चरण 

र्ीसरा चरण पूणथ मौन और लनलष्ियर्ा का ि।ै  

संगीर् के बंद िोर्े िी आप अचानक रुक जाए।ं समस्र् क्रियाए ंबंद कर दें और लवश्राम में डूब जाएं। 

जाग्रर् हुई िाव-ऊजाथ को िीर्र िी िीर्र काम करन ेदें।  

 

चौर्ा चरण 

चौर्ा चरण पूरे उत्सव की पूणाथहुलर् का ि।ै  

प नः श रू िो गए मध र संगीर् के सार् आप अपने आनंद, अिोिाव और धन्यवाद के िाव को नाचकर 

पूरी र्रि से अलिव्यि करें।  

 

सूफी दरवशे नृत्य 

 

यि एक प्राचीन सूफी लवलध ि,ै जो िमें चरै्न्य साक्षी में कें क्रद्रर् करर्ी ि।ै इस लवलध की शांर्, मलद्धम, 

संगीर्पूणथ, ियबद्ध स्वलप्निर्ा िमें अपने आत्म-स्रोर् को अन िव करने में लवशेर् सियोगी ि।ै  

िंबे समय र्क शरीर के गोि घूमने से चेर्ना का र्ादात््य शरीर से टूट जार्ा िै--शरीर र्ो घूमर्ा रिर्ा 

ि,ै परंर्  िीर्र एक अकंप, अचि चैर्न्य का बोध स्पि िोर्ा चिा जार्ा ि।ै  

इस प्रयोग को श रू करने स ेर्ीन घंटे पूवथ र्क क्रकसी िी प्रकार का आिार या पेय निीं िनेा चालिए, 

र्ाक्रक पेट िल्का और खािी िो।  

शरीर पर ढीिे वस्त्र रिें, र्र्ा पैर में जूर्े या चप्पि न िों र्ो ज्यादा अच्छा ि।ै  

इसके लिए समय का कोई बधंन निीं ि,ै आप घंटों इसे कर सकर्े िैं।  

सूयाथस्र् के पिि ेका समय इस प्रयोग के लिए सवोत्तम ि।ै यि केवि दो चरणों का ध्यान िै।  

 

पििा चरण 

अपनी जगि बना िें जिा ंआपको घूमना ि।ै आंखें ख िी रिेंगी। अब दालिने िार् को ऊपर उठा िें--कंधों 

के बराबर ऊंचाई र्क, और उसकी ख िी िर्ेिी को आकाशोन्म ख रखें।  

क्रफर बाए ंिार् को उठाकर नीचे इस र्रि स ेझ का िें क्रक िर्ेिी जमीन की ओर उन्म ख रि।े दायीं िर्ेिी 

स ेऊजाथ आकाश स ेिी जाएगी और बायीं िर्ेिी स ेपृथ्वी को िौटा दी जाएगी।  

अब इसी म द्रा में एरंट-रिॉकवाइज़--याने दाए ंस ेबाए-ं-िट्टू की र्रि गोि घूमना श रू करें। यक्रद एरंट-

रिॉकवाइज़ घूमने में करठनाई मिसूस िो, र्ो रिॉकवाइज़--याने बाए ंस ेदाए-ं-घूमें। घूमर्े समय शरीर और 

िार् ढीिे िों--र्ने हुए न िों। धीमे-धीमे श रू कर गलर् को िगार्ार बढ़ार् ेजाए-ं-जब र्क क्रक गलर् आपको पूरा 

िी न पकड़ िे।  

गलर् के बढ़ाने स ेचारों ओर की वस्र् ए ंऔर पूरा दशृ्य अस्पि िोने िगेगा, र्ब आंखों से उन्िें पिचानना 

छोड़ दें, और उन्िें और अलधक अस्पि िोने में सियोग दें। वस्र् ओं, वृक्षों और व्यलियों की जगि एक प्रारंििीन 

और अंर्िीन वर् थिाकार प्रवाि-मात्र रि जाए।  

घूमर्े समय ऐसा अन िव करें क्रक पूरी घटना का कें द्र नालि ि ैऔर सब क छ नालि के चारों ओर िो रिा 

ि।ै इसमें क्रकसी प्रकार की आवाज या िावावेगों का रेचन, कैर्ार्सथस न करें। जब आपको िगे क्रक अब आप और 

निीं घूम सकर्,े र्ो इर्नी र्जेी स ेघूमें क्रक आपका शरीर और आगे घूमने में असमर्थ िोकर आप िी आप जमीन 

पर लगर पड़।े याद रि,े िूिकर िी व्यवस्र्ा स ेन लगरें। यक्रद आपका शरीर ढीिा िोगा, र्ो जमीन पर लगरना 

िी िल्के से िो जाएगा और क्रकसी प्रकार की चोट निीं िगेगी। मन का किना मानकर शरीर को समय से पििे 

न लगरन ेदें।  

 

दसूरा चरण 



लगरर्े िी पेट के बि िेट जाएं, र्ाक्रक आपकी ख िी हुई नालि का स्पशथ पृथ्वी से िो सके। यक्रद पेट के बि 

िेटने में अड़चन िोर्ी िो, र्ो पीठ के बि िेटें। पूरे शरीर का--नालि सलिर्--पृथ्वी से स्पशथ िोने दें। पृथ्वी से 

एक छोटे बच्चे की िांलर् लचपक जाए ंऔर उन क्रदनों की अन िूलर्यों की प नरुिीलवर् कर िें, जब आप छोटी उम्र 

में अपनी मां की छार्ी से लचपके रिा करर्े र्े। अब आंखें बंद कर िें, और शांर् और शून्य िोकर इस लस्र्लर् में 

कम से कम पंद्रि लमनट र्क पड़ ेरिें। अन िव करें क्रक नालि के माध्यम से आप पृथ्वी से एक िो गए िैं--व्यलि 

लवसर्जथर् िो गया ि ैलवराट में; व्यलि लमट गया ि ैऔर समलि िी रि गयी ि।ै   



ओशो ध्यान योग 

अध्याय-5 

प्रवचन-अशं 

 

रया र् म ध्यान करना चािर्े िो?  

 

रया र् म ध्यान करना चािर्े िो? र्ो ध्यान रखना क्रक ध्यान में न र्ो र् ्िारे सामने क छ िो, न पीछे क छ 

िो। अर्ीर् को लमट जाने दो और िलवर्य को िी। स्मृलर् और कल्पना--दोनों को शून्य िोने दो। क्रफर न र्ो समय 

िोगा और न आकाश िी िोगा। उस क्षण जब क छ िी निीं िोर्ा ि-ै-र्िी जानना क्रक र् म ध्यान में िो।  

 

ध्यान कैस ेकरें?  

 

ध्यान के लिए पूछर्े िो क्रक कैसे करें? क छ िी न करो। बस, शांलर् से श्वास-प्रश्वास के प्रलर् जागो। 

िोशपूवथक श्वास-पर् को दखेो। श्वास के आने-जाने के साक्षी रिो। यि कोई श्रमपूणथ चेिा न िो, वरन शांर् और 

लशलर्ि लवश्रामपूणथ बोध-मात्र िो। और क्रफर र् ्िारे अनजान ेिी, सिज और स्वािालवक रूप स ेएक अत्यंर् 

प्रसादपूणथ लस्र्लर् में र् ्िारा प्रवेश िोगा। इसका िी पर्ा निीं चिेगा र् म कब प्रलवि िो गए िो। अचानक िी 

र् म अन िव करोगे क्रक र् म विां िो, जिां क्रक किी निीं र्।े  

 

मौन कैसे िों?  

 

पूछर्े िो, मौन कैसे िों? बस, िो जाओ। बहुर् लवलध और व्यवस्र्ा की बार् निीं ि।ै चारों ओर जो िो 

रिा ि,ै उसे सजग िोकर दखेो। और जो स नाई पड़ रिा िै, उसे साक्षी-िाव से स नो। सवंेदनाओं के प्रलर् िोश र्ो 

पूरा िो, पर प्रलर्क्रिया न िो। प्रलर्क्रिया शून्य सजगर्ा से मौन सिज िी लनश्पन्न िोर्ा ि।ै  

 

स्वप्न में कैसे जागें?  

 

स्वप्न में--"जो िम दखे रि ेिैं वि सत्य निीं ि,ै स्वप्न ि"ै--इसे स्मरण रखने का उपाय ि?ै  

जो व्यलि जाग्रर् अवस्र्ा में यि स्मरण रखर्ा ि ैक्रक वि जो िी दखे रिा ि ैवि सब स्वप्न िै, र्ब वि 

धीरे-धीरे स्वप्न में िी जानने िगर्ा ि ैक्रक जो वि दखे रिा िै, वि सत्य निीं ि।ै जाग्रर् को रयोंक्रक िम सत्य 

मानर्े िैं, इसलिए स्वप्न िी सत्य मािूम िोर् े िैं। जाग्रर् में जो िमारे लचत्त की आदर् िै, स्वप्न में उसी का 

प्रलर्फिन िोर्ा ि।ै  

 

लवचारों से कैसे म ि िों?  

 

लवचारों से म लि का रया उपाय ि?ै साधारणर्ः जब र्क मन ष्य प्रत्येक लवचार की गलर् के सार् गलर्मय 

िोर्ा रिर्ा ि,ै र्ब र्क उस े लवचारों से पैदा िो रिी अशांलर् का अन िव िी निीं िोर्ा ि।ै िेक्रकन जब वि 

रुककर--ठिरकर लवचारों को दखेर्ा ि,ै र्िी उस ेउनकी सर्र् दौड़ और अशांलर् का प्रत्यक्ष बोध िोर्ा ि।ै  



लवचारों से म लि की क्रदशा में यि आवश्यक अन िूलर् ि।ै िम खड़ े िोकर दखेें र्िी लवचारों की व्यर्थ 

िागदौड़ का पर्ा चि सकर्ा ि।ै लनिय िी, जो उनके सार् िी दौड़र्ा रिर्ा ि,ै वि इसे कैसे जान सकर्ा ि!ै  

लवचारों की प्रक्रिया के प्रलर् एक लनवैयलिक िाव को अपनाएं--एकमात्र दशथक का िाव। जैस ेदखेने-मात्र 

से ज्यादा आपका उनसे और कोई संबंध निीं। और जब लवचारों के बादि मन के आकाश को घेरें, और गलर् करें, 

र्ो उनस े पूछें--लवचारो! र् म क्रकसके िो? रया र् म मेरे िो?" और आपको स्पि उत्तर लमिेगा--"निीं, र् ्िारे 

निीं।" 

लनिय िी यि उत्तर लमिेगा, रयोंक्रक लवचार आपके निीं िैं। वे आपके अलर्लर् िैं। आपको सराय बनाया 

हुआ ि।ै उन्िें अपना मानना िूि ि।ै और विी िूि उनसे म ि निीं िोन े दरे्ी ि।ै उन्िें अपना मानन ेस ेजो 

र्ादात््य पैदा िोर्ा ि,ै विी र्ो लवसर्जथर् निीं िोन ेदरे्ा ि।ै ऐसे, जो मात्र अलर्लर् िैं, वे िी स्र्ायी लनवासी बन 

जार्े िैं।  

लवचारों को लनवैयलिक िाव से दखेने से िमशः उनसे सबंंध टूटर्ा ि।ै जब कोई वासना उठे या लवचार, 

र्ब ध्यान दें क्रक यि वासना उठ रिी ि-ै-या क्रक लवचार उठ रिा ि।ै क्रफर दखेें और जानें क्रक अब लविीन िो रिा 

ि-ै-अब लविीन िो च का ि।ै अब दसूरा लवचार उठ रिा ि-ै---लविीन िो गया ि।ै  

और इस िांलर् शांलर् से, अन लद्वि िाव से दशथक की िालंर् साक्षी बनकर लवचारों की सर्र् धारा का 

लनरीक्षण करें। इस िांलर् शांर् च नावरलिर् लनरीक्षण स े लवचारों की गलर् क्षीण िोर्ी जार्ी िै, और अंर्र्ः 

लनर्वथचार-समालध उपिधध िोर्ी ि।ै  

लनर्वथचार-समालध में लवचार र्ो लविीन िो जार्े िैं और लवचारशलि का उद्भव िोर्ा ि।ै उस 

लवचारशलि को िी मैं प्रज्ञा किर्ा ह।ं  

लवचारशलि के जागरण के लिए लवचारों स ेम ि िोना अत्यंर् आवश्यक ि।ै  

 

शून्य कैसे िों?  

 

शून्य से पूणथ का दशथन िोर्ा ि।ै और शून्य आर्ा ि ैलवचार-प्रक्रिया के र्टस्र्, च नावरलिर् साक्षी-िाव से। 

लवचार में श िाश ि का लनणथय निीं करना ि।ै वि लनणथय राग या लवराम िार्ा ि।ै क्रकसी को रोक रखने और 

क्रकसी को पररत्याग करने का िाव उसस े पैदा िोर्ा ि।ै वि िाव िी लवचार-बंधन ि।ै वि िाव िी लचत्त का 

जीवन और प्राण ि।ै उस िाव के आधार पर िी लवचार की शंृ्रखिा अनवरर् चिर्ी जार्ी ि।ै  

लवचार के प्रलर् कोई िी िाव िमें लवचार स ेबांध दरे्ा ि।ै उसके र्टस्र् साक्षी का अर्थ िै, लवचार को 

लनिाथव के चबंद  से दखेना। लवचार को लनिाथव के चबंद  स ेदखेना ध्यान ि।ै बस, दखेना ि,ै "जस्ट सीइंग" और 

च नाव निीं करना ि,ै और लनणथय निीं िनेा ि।ै  

यि--"बस दखेना"--बहुर् श्रमसाध्य ि।ै ययलप क छ करना निीं िै, पर क छ न क छ करर्े रिने की िमारी 

इर्नी आदर् बनी ि ैक्रक "क छ न करने" जसैा सरि और सिज कायथ िी बहुर् करठन िो गया ि।ै बस, दखेने-मात्र 

के चबंद  पर लस्र्र िोने से िमशः लवचार लविीन िोने िगर्े िैं। वैसे िी, जैसे प्रिार् में सूयथ के उत्ताप में दबू पर 

जमे ओसकण वाष्पीिूर् िो जार्े िैं।  

बस, दखेने का उत्ताप लवचारों के वाष्पीिूर् िो जाने के लिए पयाथप्त ि।ै वि राि ि ैजिां स ेशून्य उदघरटर् 

िोर्ा ि ैऔर मन ष्य को आंख लमिर्ी ि-ै-और आत्मा लमिर्ी ि।ै  

 

ध्यान की पररिार्ा 

 

ध्यान क्रकसे किर्े िैं, और उस ेकरन ेकी रया लवलध ि?ै  

लनर्वथचार-चेर्ना ध्यान ि।ै और लनर्वथचारणा के लिए लवचारों के प्रलर् जागना िी लवलध ि।ै  



लवचारों का सर्र् प्रवाि ि ै मन। इसी प्रवाि के प्रलर् मूर्च्छथर् िोना--सोए िोना--अजाग्रर् िोना 

साधारणर्ः िमारी लस्र्लर् ि।ै  

इस मूच्छाथ से पैदा िोर्ा ि ैर्ादात््य। मैं मन िी मािूम िोने िगर्ा ह।ं जागें और लवचारों को दखेें।  

जैसे कोई राि चिर् ेिोगों को क्रकनारे खड़ ेिोकर दखेे। बस, इसे जागकर दखेन ेस ेिांलर् घरटर् िोर्ी ि।ै 

लवचारों से स्वयं का र्ादात््य टूटर्ा ि।ै इस र्ादात््य-िंग के अंलर्म छोर पर िी लनर्वथचार-चेर्ना का जन्म 

िोर्ा ि।ै ऐस ेिी, जैसे आकाश में बादि िट जाए,ं र्ो आकाश क्रदखाई पड़र्ा ि।ै लवचारों स ेररि लचत्ताकाश िी 

स्वयं की मौलिक लस्र्लर् ि।ै विी समालध ि।ै  

ध्यान ि ैलवलध। समालध ि ैउपिलधध।  

िेक्रकन, ध्यान के संबंध में सोचें मर्। ध्यान के संबंध में लवचारना िी लवचार िी ि।ै उसमें र्ो जाए।ं डूबें। 

ध्यान को सोचें मर्--चखें।  

मन का काम ि ैसोना और सोचना। जागने में उसकी मृत्य  ि।ै और ध्यान ि ैजागना। इसीलिए मन किर्ा 

ि-ै-चिो, ध्यान के संबंध में िी सोचें। यि उसकी आत्म-रक्षा का अंलर्म उपाय ि।ै  

इससे सावधान िोना। सोचन ेकी जगि, दखेने पर बदि दनेा। लवचार निीं, दशथन--बस, यिी मूििूर् सूत्र 

ि।ै दशथन बढ़र्ा ि,ै र्ो लवचार क्षीण िोर् ेिैं। साक्षी जागर्ा िै, र्ो स्वप्न लविीन िोर्ा ि।ै  

ध्यान आर्ा ि,ै र्ो मन जार्ा ि।ै मन ि ैद्वार, संसार का। ध्यान ि ैद्वार, मोक्ष का। मन स ेलजसे पाया ि,ै 

ध्यान में वि खो जार्ा ि।ै मन से लजसे खोया ि,ै ध्यान में वि लमि जार्ा ि।ै  

 

लनराकार के ध्यान की लवलध 

 

रया लनराकार वस्र्  का ध्यान िो सकर्ा िै? और यक्रद िो सकर्ा ि,ै र्ो रया लनराकार लनराकार िी बना 

रिगेा?  

ध्यान का साकार या लनराकार से कोई िी संबंध निीं ि।ै और न ध्यान का लवर्य-वस्र्  से िी कोई संबंध 

ि।ै ध्यान ि ैलवर्य-वस्र् -रलिर्र्ा--प्रगाढ़ लनद्रा की िांलर्। िेक्रकन, लनद्रा में चेर्ना निीं िै--और ध्यान में चेर्ना 

पूणथरूपेण ि।ै अर्ाथर् लनद्रा अचेर्न-ध्यान ि,ै या ध्यान सचरे्न-लनद्रा ि।ै प्रगाढ़ लनद्रा में िी िम विीं िोर्े िैं, जिा ं

ध्यान में िोर्े िैं--िेक्रकन, मूर्च्छथर्। ध्यान में िी िम विीं िोर्े िैं, जिां लनद्रा में िोर्े िैं--िेक्रकन, जाग्रर्।  

जागर्े हुए सोना ध्यान ि।ै या सोर्े हुए जागना ध्यान ि।ै क्रफर जो जाना जार्ा िै, वि न आकार ि,ै न 

लनराकार ि।ै वि ि ैआकार में लनराकार, या लनराकार में आकार। असि में विां द्वदं्व निीं िै, द्वरै् निीं ि।ै और, 

इसलिए िमारे सब शधद व्यर्थ िो जार्े िैं। विां न ज्ञार्ा िै, न ज्ञेय ि;ै न दशृ्य ि,ै न द्रिा ि।ै इसलिए, विां जो ि,ै 

उसे किना असंिव ि।ै करठन निीं, असंिव ि।ै  

ध्यान ि ैमन की मृत्य , और िार्ा ि ैमन की अधाांलगनी। वि मन के सार् िी सर्ी िो जार्ी ि।ै वि लवधवा 

िोकर जीना निीं जानर्ी ि।ै जाने, र्ो जी निीं सकर्ी ि।ै और उसका प नर्वथवाि िी निीं िो सकर्ा ि।ै रयोंक्रक 

मन के पार जो ि,ै वि उससे लववाि के लिए लचर-अन त्स क ि।ै उसका लववाि िो िी च का ि-ै-शून्यर्ा से।  

 

स्वाध्याय और ध्यान का अंर्र 

 

स्वाध्याय और ध्यान में रया अंर्र ि?ै  

स्वाध्याय अर्ाथर् स्वयं का अध्ययन। और स्वयं का अध्ययन लवचार के लबना संिव निीं ि।ै इसलिए 

स्वाध्याय लवचार की िी प्रक्रिया ि,ै जबक्रक ध्यान ि ैलवचारार्ीर्। वि ि ैलवचारों के प्रलर् जागना। स्वाध्याय ि,ै 

सोचना।  



ध्यान ि,ै जागना। सोचने में जागना निीं ि।ै रयोंक्रक जागे और सोचना गया। सोच-लवचार में िोने के 

लिए लनद्रा आवश्यक ि।ै  

सोच-लवचार, आंखें खोिकर स्वप्न दखेना ि।ै स्वप्न, आक्रदम सोच-लवचार ि।ै स्वप्न लचत्रों की िार्ा में 

सोचर् ेिैं। सोचना स्वप्न का सभ्य रूप ि।ै सोचने में लचत्रों की जगि शधद और प्रत्यय िे िरे्े िैं। िेक्रकन ध्यान 

एक अिग िी आयाम ि।ै वि स्वप्न-मात्र से म लि ि।ै वि लवचार-मात्र के पार जाना ि।ै स्वप्न अचेर्न मन का 

चचंर्न ि।ै लवचार चेर्न मन का चचंर्न ि।ै ध्यान मनार्ीर् ि।ै  

चेर्न मन जब अन्य को लवर्य बनार्ा ि,ै र्ो िी वि लवचार ि,ै और जब स्वयं को लवर्य बनार्ा ि,ै र्ो 

िी। ध्यान में लवर्य से ऊपर उठना ि-ै-लवर्य मात्र से।  

इससे कोई मौलिक िेद निीं पड़र्ा ि ैक्रक लवर्य रया ि।ै धन ि ैया धमथ? पर ि ैया स्व। मौलिक िेद--

रूपांर्रण या िांलर् र्ो र्िी घरटर् िोर्ी िै, जब चेर्ना लवर्य के बािर िो जार्ी ि।ै रयोंक्रक र्िी "स्व" को 

जाना जा सकर्ा ि।ै जब चरे्ना के पास जानने को क छ िी शेर् निीं बचर्ा िै, र्िी वि स्वयं को जान पार्ी ि।ै 

ज्ञेय जब कोई िी निीं ि,ै र्िी आत्मज्ञान िोर्ा ि।ै अर्ाथर् स्वाध्याय ि ै स्वयं के सबंंध में सोच-लवचार, और 

ध्यान ि ैस्वयं को जानना। और लनिय िी, लजसे जानर् ेिी निीं, उसके संबंधों में सोचेंगे-लवचारेंगे रया? और 

लजसे जान िी लिया, उसके संबंध में सोच-लवचार का प्रन िी किा ंि?ै  

इसलिए स्वाध्याय से बचें र्ो अच्छा ि।ै रयोंक्रक वि िी ध्यान में बाधा िै--और सवाथलधक सबि। रयोंक्रक 

वि ध्यान का नाटक बन जार्ी ि।ै मन र्ो उससे बहुर् प्रसन्न िोर्ा िै, रयोंक्रक इस िांलर् वि प नः स्वयं को बचा 

िेर्ा ि।ै िेक्रकन, साधक िटक जार्ा ि।ै वि क्रफर लवर्य में उिझ जार्ा ि।ै  

मन ि ै लवर्य-उन्म खर्ा। उसे चालिए लवर्य। यि लवर्य क्रफर चाि ेकोई िी िो--काम िो या राम, वि 

लवर्य मात्र से राजी ि।ै इसीलिए ध्यान के लिए काम और राम दोनों से ऊपर उठना आवश्यक ि।ै "पर" और 

"स्व" दोनों को सम-िाव से लवदा दनेी ि।ै र्िी वि प्रकट िोर्ा िै, जो "स्व" ि-ै-और जो क्रक "पर" िी ि।ै या क्रक 

जो न "स्व" ि ैन "पर" ि ैवरन "बस ि"ै।  

 

ध्यान की अंलर्म अवस्र्ा र्र्ा क्रदन-प्रलर्क्रदन वृलद्ध 

 

ध्यान की गिराई में उर्रने से उसकी क्रदन-प्रलर्क्रदन वृलद्ध क्रकस प्रकार से िोगी, और ध्यान की अंलर्म 

अवस्र्ा रया ि?ै  

आप िोजन कर िेर्े िैं, क्रफर उसे पचाना निीं िोर्ा ि,ै वि पचर्ा ि।ै ऐसे िी आप जागें लवचारों के प्रलर्। 

लवचारों के प्रलर् मूच्छाथ न रि-े-इर्ना आप करें। यि ि ैध्यान का िोजन। क्रफर पचना अपने आप िोर्ा ि।ै पचना 

याने ध्यान का खून बनना--ध्यान की गिराई। िोजन आप करें--और पचना परमात्मा पर छोड़ दें। वि काम 

सदा से िी उसन ेस्वयं के िार्ों में िी रखा हुआ ि।ै  

िेक्रकन, ययलप आप िोजन पचा निीं सकर्े िैं, क्रफर िी उसके पचन ेमें बाधा जरूर डाि सकर्े िैं। ध्यान 

के संबंध में िी यिी सत्य ि।ै आप ध्यान के गिरे िोन ेमें बाधा जरूर डाि सकर्े िैं। लवचारों के प्रलर् सूक्ष्मर्म 

च नाव और झ काव िी बाधा ि।ै  

श ि या अश ि में च नाव न करें। चनंदा या स्र् लर्, दोनों से बचें। न कोई लवचार अच्छा ि,ै न ब रा। लवचार 

लसफथ  लवचार ि।ै और आपको लवचार के प्रलर् जागना ि।ै सूक्ष्मर्म च नाव िी बाधा ि ैजागने में। र्राजू के दोनों 

पिड़ ेसम िों, र्िी ध्यान का कांटा लस्र्र िोर्ा ि।ै और ध्यान का कांटा लस्र्र हुआ क्रक र्राजू, पिड़ ेऔर कांटा-

-सब लर्रोलिर् िो जार्े िैं। क्रफर जो शेर् रि जार्ा ि,ै विी समालध ि;ै विी ध्यान की अंलर्म अवस्र्ा ि।ै  

 

लनर्वथचार िो जाने पर मन की पररलस्र्लर् 

 



साक्षीिाव स ेमन को दखेने से जब मन लनर्वथचार िो जार्ा िै, उसके बाद रया पररलस्र्लर् िोर्ी ि?ै  

पररलस्र्लर्? पररलस्र्लर् विा ंकिां? बस, सब पररलस्र्लर्यां लमट जार्ी िैं, और विी शेर् रि जार्ा ि ैजो 

ि।ै और जो ि,ै वि सदा स ेि।ै पररलस्र्लर् प्रलर्पि बदिर्ी ि,ै वि किी निीं बदिर्ा ि।ै पररलस्र्लर् पररवर्थन 

ि,ै और वि सनार्न। पररलस्र्लर् में स ख ि,ै द ख ि।ै स ख द ख में बदिर्ा ि,ै द ख स ख में बदिर्ा ि।ै बदिर्ा ि,ै 

र्ो और कोई राि िी निीं ि।ै और विां न स ख ि ैन द ख ि,ै रयोंक्रक विां पररवर्थन निीं ि।ै क्रफर विां जो ि ैउसी 

का नाम आनंद ि।ै  

ध्यान रि ेक्रक आनंद स ख निीं ि।ै रयोंक्रक स ख विी िै, जो द ख में बदि सकर्ा ि।ै और आनंद द ख में निीं 

बदिर्ा ि।ै आनंद बदिर्ा िी निीं ि।ै इसीलिए आनंद से लवपरीर् कोई लस्र्लर् निीं िै, आनंद अकेिा ि।ै आनंद 

अद्वरै् ि।ै  

ऐसे िी, पररलस्र्लर् में िी जन्म िै, मृत्य  ि।ै जिा ंजन्म ि,ै विां मृत्य  िोगी िी। वे एक िी पेंड िम की दो 

पररवर्थन लस्र्लर्यां िैं। जन्म मृत्य  बनर्ा रिा ि।ै क्रफर मृत्य  जन्म बनर्ी रिर्ी ि।ै पररलस्र्लर् इसी चि का नाम 

ि।ै और विा-ं-सत्य में--न जन्म ि,ै न मृत्य ।  

किें क्रक विां जीवन ि।ै जन्म की उिटी पररलस्र्लर् मृत्य  ि।ै जीवन से उिटा क छ िी निीं ि।ै विां जीवन 

ि,ै जीवन ि,ै और जीवन ि।ै रस, आनंद, जीवन का नाम िी ब्रह्म ि।ै  

 

मन लस्र्र करने का उपाय 

 

मन को लस्र्र कैस ेकरें? उसका उपाय रया ि?ै  

मन लस्र्र िोर्ा िी निीं। वस्र् र्ः अलस्र्रर्ा, चंचिर्ा का नाम िी मन ि।ै इसीलिए मन या र्ो िोर्ा िै, 

या निीं िोर्ा ि।ै मन या अ-मन, बस ऐसी िी दो लस्र्लर्यां िैं। मन से सत्य संसार की िांलर् क्रदखर्ा ि।ै संसार 

अर्ाथर् चंचिर्ा के द्वार से दखेा गया ब्रह्म। और अ-मन स,े जो ि,ै वि वैसा िी क्रदखर्ा ि,ै जैसा ि।ै  

सत्य जसैा ि,ै उसे वैसा िी जानना ब्रह्म ि।ै इसलिए मन को लस्र्र करन ेकी बार् िी न पूछें। मन को 

लस्र्र निीं करना ि,ै बलल्क लमटाना ि।ै शांर्-र्ूफान-जैसी कोई चीज दखेी-स नी ि?ै ऐस ेिी शांर्-मन-जैसी कोई 

चीज निीं ि।ै मन अशांलर् का िी पयाथय ि।ै और र्ब उपाय का र्ो सवाि िी निीं उठर्ा ि।ै सब उपाय मन के 

िी िैं। मन लमटाना ि ैर्ो उपाय करने में निीं, लनरुपाय में जाना पड़र्ा ि।ै उपाय करन ेसे मन घटर्ा निीं बढ़र्ा 

ि।ै रयोंक्रक उपाय विी र्ो करर्ा ि।ै और मन िी जो करर्ा ि,ै उससे मन कैसे लमट सकर्ा ि?ै  

क्रफर रया करें? निीं, करें क छ िी निीं। बस, जागें--दखेें, सारी बार्ें। मन को िी दखेें; मन के प्रलर् 

िोशपूणथ िों। और क्रफर धीरे-धीरे मन गिर्ा ि,ै लपघिर्ा ि,ै लमटर्ा ि।ै साक्षी-िाव सूयोदय की िांलर् मन की 

ओस को वाष्पीिूर् कर दरे्ा ि।ै चािें र्ो किें क्रक यिी उपाय ि।ै  

 

मन में उठर्े ब रे िावों का लनराकरण 

 

मन में उठर्े ब रे िावों को क्रकस प्रकार रोका जाए?  

यक्रद रोकना ि,ै र्ो रोकना िी निीं। रोका, क्रक वे आए। उनके लिए लनर्ेध सदा लनमंत्रण ि।ै और दमन से 

उनकी शलि कम निीं िोर्ी, वरन बढ़र्ी ि।ै रयोंक्रक दमन से वे मन की और िी गिराइयों में चिे जार् ेिैं। और 

न िी उन िावों को ब रा किना। रयोंक्रक ब रा किर् ेिी उनसे शत्र र्ा और संघर्थ श रू िो जार्ा ि।ै और स्वयं में 

स्वयं से संघर्थ, संर्ाप का जनक ि।ै ऐस ेसंघर्थ से शलि का अकारण अपव्यय िोर्ा िै, और व्यलि लनबथि िोर्ा 

जार्ा ि।ै जीर्ने का निीं, िारने का िी यि मागथ ि।ै  



क्रफर रया करें?  

पििी बार्--जानें क्रक न क छ ब रा िै, न ििा ि-ै-बस िाव िैं। उन पर मूल्यांकन न जड़ें; रयोंक्रक र्िी 

र्टस्र्र्ा संिव ि।ै  

दसूरी बार्--रोकें  निीं, दखेें। कर्ाथ निीं, द्रिा बनें। रयोंक्रक र्िी संघर्थ से लवरर् िो सकर्े िैं।  

र्ीसरी बार्--जो ि,ै उसे बदिना निीं ि,ै स्वीकार करना ि।ै जो ि,ै सब परमात्मा का ि।ै इसलिए आप 

बीच में न आए,ं र्ो अच्छा ि।ै  

आपके बीच में आने से िी अशांलर् ि।ै और अशांलर् में कोई िी रूपांर्रण संिव निीं ि।ै समग्र-स्वीकृलर् 

का अर्थ ि ैक्रक आप बीच से िट गए िैं। और आपके िटर्े िी िांलर् ि।ै रयोंक्रक लजन्िें आप ब रे िाव कि रि ेिैं, 

उनके प्राणों का कें द्र अिकंार ि।ै अिकंार ि,ै र्ो वे िैं। अिकंार गया क्रक वे गए। आपके िटर्े िी वि सब िट जार्ा 

ि,ै लजसे क्रक आप जन्मों-जन्मों से िटाना चािर् ेर् ेऔर निीं िटा पाए र्े। रयोंक्रक उन सबों की जड़ें आपमें िी 

लछपी र्ीं।  

िेक्रकन, िगर्ा ि ैक्रक आप सोच में पड़ गए!  

सोलचए निीं, िरटए। बस िट िी जाइए, और दलेखए। जैसे अंधे को अनायास आंखें लमि जाएं, बस ऐसे िी 

सब क छ बदि जार्ा ि।ै जसैे अंधेरे में अचानक दीया जि उठे, बस ऐसे िी सब क छ बदि जार्ा ि।ै  

कृपा कररए और िरटए!  

 

सजग जीने की लवलध और सजगर्ा से र्ात्पयथ 

 

सजगर्ा स ेआपका रया र्ात्पयथ ि?ै पि-पि सजग जीवन कैस ेजीया जार्ा ि?ै  

सजगर्ा से र्ात्पयथ ि,ै बस सजगर्ा। साधारणर्ः मन ष्य सोया-सोया जीर्ा ि।ै स्वय ंकी लवस्मृलर् लनद्रा ि।ै 

और स्वयं का स्मरण जागृलर्। ऐसे जीए ंक्रक कोई िी लस्र्लर् स्वयं को न ि िा सके। उठर्े-बैठर्े, चिर्-ेक्रफरर्-े-

सब में--लवश्राम में "स्व" न िूिें। "मैं ह"ं इसकी सर्र् चरे्ना बनी रि।े क्रफर धीरे-धीरे "मैं" लमट जार्ा ि।ै और 

मात्र "ह"ं रि जार्ा ि।ै  

िोध आए, र्ो जानें क्रक "मैं ह"ं--और िोध निीं आएगा। रयोंक्रक िोध केवि लनद्रा में िी प्रवेश करर्ा ि।ै 

लवचार घेरें, र्ो जानें क्रक "मैं ह"ं--और लवचार लवदा िोने िगेंगे। रयोंक्रक वे केवि लनद्रा के िी संगी-सार्ी िर िैं। 

और जब लचत्त से काम, िोध, िोि, मोि सब लवदा िो जाएगंे, र्ब अंर् में लवदा िोगा "मैं", और जिां मैं निीं 

विीं वि ि,ै जो ब्रह्म ि।ै   



ओशो ध्यान योग 

अध्याय-6 

साधना सतू्र 

 

यिां प्रस्र् र् िैं ओशो के लवलिन्न साधकों को संकेर् कर व्यलिगर् रूप स ेलिखे गए साधना-संबंधी इक्कीस 

पत्र।  

 

ये पत्र "पे्रम के फूि, ढाई आखर पे्रम का, अंर्वीणा, पद घ ंघरू बांध, र्त्वमलस र्र्ा टरचनंग इन, गेटिेस 

गेट, क्रद साइिेंट ्यूलज़क, व्िाट इज़ मेडीटेशन" आक्रद लवलवध पत्र-संकिनों से च ने गए िैं।  

इन पत्रों में साधना सूत्रों की ओर सूक्ष्म इशारे िैं।  

 

र्ीन सूत्र--साक्षी-साधना के 

 

साक्षी-िाव की साधना के लिए इन र्ीन सूत्रों पर ध्यान दो-- 

1. संसार के कायथ में िगे हुए श्वास के आवागमन के प्रलर् जागे हुए रिो। शीघ्र िी साक्षी का जन्म िो 

जार्ा ि।ै  

2. िोजन करर्े समय स्वाद के प्रलर् िोश रखो। शीघ्र िी साक्षी का आलविाथव िोर्ा ि।ै  

3. लनद्रा के पूवथ जब क्रक नींद आ निीं गयी ि ैऔर जागरण जा रिा िै--स्ििो और दखेो। शीघ्र िी साक्षी 

पा लिया जार्ा ि।ै  

 

चेर्ना के प्रलर्िमण का रिस्य-सूत्र 

 

अंधकार बािर िी ि।ै िीर्र र्ो सदा िी आिोक ि।ै ध्यान बलिगाथमी ि ैर्ो रालत्र ि।ै ध्यान अंर्गाथमी बने 

र्ो रालत्र दरू िो जार्ी ि,ै और स बि का जन्म िो जार्ा ि।ै बािर से िटाए ंमन को। म ड़ें िीर्र की ओर। शधद स े

न रिें--मौन िो। लवचार से लवश्राम िें--शून्य िो। बाह्य को िूिें--और स्मरण करें उसका जो िीर्र ि।ै जब िी 

समय लमि-े-चेर्ना की धारा को िीर्र की ओर िे चिें। सोर्े समय--सोने के पूवथ आंखें बंद करें और िीर्र दखेें। 

जागर्े समय--ज्ञार् िो क्रक नींद टूट गयी ि ैर्ो आंखें न खोिें--पििे दखेें िीर्र। और धीरे-धीरे चरे्ना के लक्षलर्ज 

पर सूयोदय िो जाएगा। और लजसके िीर्र प्रकाश ि,ै क्रफर उसके बािर िी अंधकार निीं रि जार्ा ि।ै  

 

लनद्रा में जागरण की लवलध--जागृलर् में जागना 

 

जागृलर् में िी जागें। लनद्रा या स्वप्न में जागने का प्रयास न करें। जाग्रर् में जागने के पररणाम स्वरूप िी 

अनायास लनद्रा या स्वप्न से िी जागरण उपिधध िोर्ा ि।ै िेक्रकन उसके लिए करना क छ िी निीं ि।ै क छ करन े

से उसमें बाधाए ंिी पैदा िो सकर्ी िैं। लनद्रा र्ो जागरण का प्रलर्फिन ि।ै जो िम जागर्े में िैं, विी िम सोर् ेमें 

िैं। यक्रद िम जागर्े में िी सोए हुए िैं, र्ो लनद्रा िी लनद्रा ि।ै जागर्े में लवचारों का प्रवाि िी सोर्े में स्वप्नों का 

जाि ि।ै जागने में जागर्े िी लनद्रा में िी जागरण का प्रलर्फिन श रू िो जार्ा ि।ै जागर्े में लवचार निीं र्ो 

क्रफर सोर्े में स्वप्न िी लमट जार्े िैं।  

 

ब्रह्म का मौन-संगीर् 

 

ध्वलन से ध्वलनशून्यर्ा में जाना मागथ ि।ै  



धीरे-धीरे ओऽम जैसी ध्वलन का स र उच्चार करो।  

और जैसे ध्वलन शून्यर्ा में प्रवेश करे 

वैसे िी र् म िी कर जाओ,  

या क्रकन्िीं दो ध्वलनयों के अंर्राि में ठिरो।  

और र् म स्वयं ध्वलन-शून्यर्ा िो जाओगे।  

या, एक झरने की अनवरर् ध्वलन में निाओ-- 

या क्रकसी अन्य की।  

या, कानों में अंग लियां डािकर सब ध्वलनयों की 

उदगम ध्वलन को स नो।  

और र्ब अकस्मार् र् ्िारे ऊपर 

ब्रह्म के मौन-संगीर् का लवस्फोट िो जाएगा।  

क्रकसी िी ढंग स ेध्वलन-शून्यर्ा 

के खड्ड में लगर जाओ-- 

और र् म प्रि  को पा िोगे।  

 

स नने की किा 

 

जो िी मैं किर्ा ह,ं उसमें नया क छ निीं ि।ै न िी उसमें क छ िी प राना ि।ै या वि दोनों िै--प राने से 

प राना और नए से नया। और यि जानने के लिए र् ् िें म झे स नने की जरूरर् निीं। ओि! स नो प्रार्ः पलक्षयों के 

किरव को--या फूिों को और धूप में चमकर्ी घास की बालियों को--और र् म उसे स न िोगे। और यक्रद र् ्िें 

स नना निीं आर्ा, र्ो र् म म झसे िी न जान सकोगे। इसलिए वास्र्लवक बार् यि निीं ि ैक्रक र् म रया स नर्े िो-

-वरन र् म कैसे स नर्े िो। रयोंक्रक संदशे र्ो सब जगि िै--सब जगि--सब जगि। अब मैं र् ्िें स नने की किा 

बर्िार्ा ह-ं- 

घूमर्े रिो जब र्क क्रक प्रायः लनढाि न िो जाओ। या नाचो--या र्ीव्रर्ा से श्वास िो और र्ब जमीन पर 

लगरकर स नो। अर्वा, जोर-जोर से अपना नाम दोिराओ जब र्क क्रक र्क न जाओ। और र्ब अचानक रुको और 

स नो। अर्वा, नींद-प्रवेश के चबंद  पर, जब क्रक नींद अिी िी निीं आयी िो और बाह्य-जागरण चिा गया िो--

अचानक सर्कथ  िो जाओ और स नो। और, र्ब र् म म झे स न िोगे।  

 

शरीर में घलनिर्ा से जीने का आनंद 

 

शरीर में आत्मीयर्ा स ेजीयो। और, घलनिर्ा से। शरीर को अलधक अन िव करो। और शरीर को अलधक 

अन िव करने दो। यि आियथजनक ि ै क्रक क्रकर्ने िी िोग स्वयं की शरीररक सत्ता के प्रलर् प्रायः अनलिज्ञ िैं! 

शरीर को अत्यलधक दबाया गया ि ैऔर जीवन को नकारा गया ि।ै इसी कारण यि मात्र एक मृर् बोझ िै, एक 

जीवंर् आह्िाद निीं। इसी कारण मैं जोर दरे्ा ह ंक्रक शरीर में वापस िौट जाओ और उसकी गलर्लवलधयों में 

आियथजनक उल्िास को प नः प्राप्त करो। लवश द्ध गलर्लवलधयों में इसे ध्यान िी बना िो और र् ् िें बहुर् िाि 

िोगा--इर्ना क्रक समझ के बािर!  

 

सजग िोकर स्वप्न दखेना--एक ध्यान 

 

स्वप्न दखेने को सचेर्न रूप से ध्यान बनाओ। और, ििीिांलर् जानो क्रक सजग िोकर स्वप्न दखेना 

अविोकन के नए द्वार खोिर्ा ि।ै िेट जाओ, लवश्राम करो और स्वप्न दखेो। पर सो निीं जाना। िीर्र सजग बन े

रिो। प्रर्ीक्षा करो और सर्कथ  रिो। मन में जो िी स्वप्न आए उसे दखेो--रयोंक्रक स्वप्न में सारा ससंार र् ् िारा ि।ै 



जैसा र् ्िें िाए, स्वयं को स्वप्न में दखेो। स्वप्न दखेो और सरं् ि िो जाओ। सरं् ि अपने स्वप्नों से--रयोंक्रक वे र् ्िारे 

िैं और स्मरण रखो क्रक र् ् िारे स्वप्नों की िांलर् क छ िी र् ्िारा निीं िो सकर्ा िै--रयोंक्रक र् म स्वय ंिी एक 

स्वप्न-सत्ता िो। और इसलिए िी, रयोंक्रक र् ् िारे स्वप्न में िी र् ्िारी इच्छाए ंवास्र्लवक िोर्ी िैं--लसफथ  र् ् िारे 

स्वप्नों में। िेक्रकन उनसे र्ादात््य मर् करो। उनके साक्षी बनो। सजग रिो। और, र्ब, अचानक स्वप्न लविीन िो 

जाएगा। और, केवि र् ्िीं िोओगे। और प्रकाश िोगा।  

 

स्मरण--एक का 

 

सदवै एक का स्मरण रखो जो क्रक शरीर के िीर्र ि।ै चिर्े हुए, बैठे हुए, खार्े हुए--या क छ िी करर् े

हुए एक का स्मरण रखो, जो क्रक न र्ो चि रिा ि,ै न िी बैठा ि,ै न िी खा रिा ि।ै सब करना ऊपर सर्ि पर 

ि।ै और सब करने के पार िमारा िोना ि।ै इसलिए सब करने में अकर्ाथ के प्रलर्, चिने में अचि के प्रलर् सजग 

रिो।  

एक क्रदन म ल्िा नसरुद्दीन की पत्नी अपने कमरे की ओर िागी--जब उसने एक िारी ध्म की आवाज 

स नी। "घबरानेवािी कोई बार् निीं"--म ल्िा ने किा--"मेरा यि पाजामा जमीन पर लगर गया र्ा।" "रया----

और इर्ने जोर का धमाका हुआ?"--उसकी बीबी ने पूछा। "िां, उस समय मैं उसके िीर्र जो र्ा"--म ल्िा ने 

किा।  

 

ध्यान--मृत्य  पर 

 

मृत्य  के सीधे साक्षार् से जीवन अलधक प्रामालणक िो जार्ा ि।ै िेक्रकन िम सदा मृत्य  के र्थ्य से बचने की 

कोलशश करर्े िैं। और इससे जीवन लमथ्या और कृलत्रम बन जार्ा ि।ै और मृत्य  से िी बदर्र। रयोंक्रक प्रामालणक 

मृत्य  का िी अपना एक सौंदयथ ि।ै जब क्रक लमथ्या जीवन मात्र क रूप ि।ै मृत्य  पर ध्यान करो--रयोंक्रक मृत्य  का 

साक्षार् क्रकए लबना जीवन को जानने का उपाय निीं ि।ै और वि सब किीं ि।ै जिां किीं जीवन िै, मृत्य  िी ि।ै 

वे, वास्र्व में, उसी एक घटना के दो पििू िैं। और जब कोई यि जान िेर्ा िै--वि दोनों का अलर्िमण कर 

जार्ा ि।ै और केवि उसी अलर्िमण में चेर्ना समग्ररूपेण लखिर्ी ि।ै और िोर्ा ि ैसत्ता का आनंद।  

 

स्वयं को पाना िो र्ो दसूरों पर ज्यादा ध्यान मर् दनेा 

 

फकीर झ गान स बि िोर्े िी जोर से प कारर्ा--"झ गान! झ गान!" सूना िोर्ा उसका कक्ष। उसके लसवाय 

और कोई िी निीं। सून ेकक्ष में स्वयं की िी गूंजर्ी आवाज को वि स नर्ा--"झ गान! झ गान!" उसकी आवाज को 

आसपास के सोए वकृ्ष िी स नर्े। वृक्ष पर सोए पक्षी िी स नर्े। लनकट िी सोया सरोवर िी स नर्ा। और क्रफर वि 

स्वयं िी उत्तर दरे्ा--"जी, ग रुदवे! आज्ञा, ग रुदवे!" उसके इस प्रत्य त्तर पर वृक्ष िसंर्े। पक्षी िसंर्े। सरोवर 

िसंर्ा। और क्रफर वि किर्ा--"ईमानदार बनो, झ गान! स्वयं के प्रलर् ईमानदार बनो!" वृक्ष िी गंिीर िो जार्े। 

पक्षी िी। और वि किर्ा "जी, ग रुदवे!" और क्रफर किर्ा--"स्वयं को पाना ि ैर्ो दसूरों पर ज्यादा ध्यान मर् 

दनेा" वृक्ष िी चौंककर स्वयं का ध्यान करर्े। पक्षी िी। सरोवर िी।  

और झ गान किर्ा--"जी, िां! जी, िां!" और क्रफर इस एकािाप के बाद झ गान बािर लनकिर्ा र्ो वृक्षों स े

किर्ा--"स ना?" पलक्षयों से किर्ा--"स ना?" सरोवर से किर्ा--"स ना?" और क्रफर िसंर्ा। किकि ेिगार्ा।  

किर् ेिैं वृक्षों को, पलक्षयों को, सरोवरों को उसके किकि ेअिी िी याद िैं। िेक्रकन मन ष्यों को? निीं--

मन ष्यों को क छ िी याद निीं ि।ै यि मोनो-नाटक (मोनो-ड्रामा) र् ्िारे बड़ ेकाम का ि।ै इसका र् म रोज 

अभ्यास करना। स बि उठकर--उठर्े िी ब िाना जोर से। ध्यान रि ेक्रक धीरे निीं--ब िाना ि ैजोर से। इर्ने जोर 



से क्रक पास-पड़ोस स ने! क्रफर किना--"जी, ग रुदवे!" क्रफर किना--"स्वयं को पाना ि ैर्ो दसूरों पर ज्यादा ध्यान 

मर् दनेा।" और क्रफर किना--"जी, िां! जी, िां!" और यि सब इर्न ेजोर से किना क्रक र् ्िें िी निीं, औरों को 

िी इसका िाि िो। क्रफर िसंर्े हुए बािर आना। किकि ेिगाना। और िवाओं से पूछना--"स ना?" बादिों स े

पूछना--"स ना?" 

 

अदशृ्य के दशृ्य और अज्ञार् के ज्ञार् िोने का उपाय--ध्यान 

 

अदशृ्य को दशृ्य करने का उपाय पूछर्े िैं? दशृ्य पर ध्यान दें। मात्र दखेें निीं, ध्यान दें। अर्ाथर् जब फूि 

को दखेें र्ो स्वयं का सारा अलस्र्त्व आंख बन जाए। पलक्षयों को स नें र्ो सारा र्न प्राण कान बन जाए। फूि दखेें 

र्ो सोचें निीं। पलक्षयों को स नें र्ो लवचारें निीं। समग्र चेर्ना (टोटि कांशसनेस) स ेदखेें या स नें या सूंघे या 

स्वाद िें या स्पशथ करें। रयोंक्रक, संवेदनशीिर्ा (सेंसरटलवटी) के उर्िेपन के कारण िी अदशृ्य दशृ्य निीं िो पार्ा 

ि ै और अज्ञार् अज्ञार् िी रि जार्ा ि।ै संवेदना को गिरावें। संवेदना में र्रैें निीं, डूबें। इसे िी मैं ध्यान 

(मेडीटेशन) किर्ा ह।ं और ध्यान में दशृ्य िी खो जार्ा ि ैऔर अंर्र्ः दशथन िोर्ा ि ैऔर अज्ञार् ज्ञार् िोर्ा ि।ै 

यिी निीं--अज्ञेय (अननोएबि) िी ज्ञेय िो जार्ा ि।ै और ध्यान रखें क्रक जो िी मैं लिख रिा हं--उसे िी सोचें 

न, वरन करें। "कागज िेखी" से न किी क छ हुआ ि,ै न िो िी सकर्ा ि।ै "आंखन दखेी" के अलर्ररि कोई और 

द्वार निीं ि।ै  

 

जीवन नृत्य ि ै

 

आकाश से र्ोड़ा र्ािमेि बढ़ाए।ं आंखों को लवराट को पीने दें। क्रदन िो या रार्--जब िी मौका लमि े

आकाश पर ध्यान करें, आकाश को उर्रने दें हृदय में। शीघ्र िी बीच स ेपदाथ उठन ेिगेगा। िीर्र और बािर का 

आकाश आचिंगन करने िगेगा। स्वयं के लमटने में इससे सिायर्ा लमिेगी। अि ंके लवसजथन में इससे मागथ बनेगा। 

और यक्रद अनायास िी आकाश पर ध्यान करर्े-करर्े र्न-मन नृत्य को आर् र िो उठें  र्ो स्वयं को रोकना निीं--

नाचना। हृदयपूवथक नाचना। पागि िोकर नाचना। उस नृत्य से जीवन रूपांर्रण की अनूठी क ं जी िार् िग 

जार्ी ि।ै रयोंक्रक नृत्य िी ि ैअलस्र्त्व। अलस्र्त्व के िोने का ढंग िी नृत्यमय ि।ै अण -परमाण  नृत्य में िीन िैं--

ऊजाथ अनंर् रूपों में नृत्य कर रिी ि।ै जीवन नृत्य ि।ै  

 

स्वयं की कीि 

 

संसार का चि घूम रिा ि,ै िेक्रकन उसके सार् र् म रयों घूम रि ेिो? शरीर और मन के िीर्र जो ि,ै उस े

दखेो। वि र्ो न किी घूमा िै, न घूम रिा ि,ै न घूम सकर्ा ि।ै विी र् म िो। "र्त्वमलस, श्वेर्केर् "। सागर को 

सर्ि पर ििरें िैं, पर गिराई में? विां रया ि?ै सागर को उसकी सर्ि िी समझ िें र्ो बहुर् िूि िो जार्ी ि।ै 

बैिगाड़ी के चाक को दखेना। चाक घूमर्ा ि,ै रयोंक्रक कीि निीं घूमर्ी ि।ै स्वयं की कीि का स्मरण रखो। उठर्े, 

बैठर्े, सोर्,े जागर्े उसकी स्मृलर् को जगाए रखो। धीरे-धीरे सारे पररवर्थनों के पीछे उसके दशथन िोन ेिगर्े िैं 

जो क्रक पररवर्थनशीि निीं ि।ै  

 

स्वीकार से द ख का लवसजथन 

 



द ख को स्वीकार करें। द ख से िागें निीं। जो द ख से िागर्ा िै, द ख उससे किी निीं िागर्ा। जो द ख स े

निीं िागर्ा ि,ै द ख उससे िाग जार्ा ि।ै यिी शाश्वर् लनयम ि।ै द ख स ेबचन ेके लिए ध्यान न करें। ध्यान करें--

ध्यान के लिए िी। ध्यान के आनंद के लिए िी ध्यान करें। और द ख क्रफर खोजे से िी निीं लमिेगा।  

 

अविोकन--वृलत्तयों की उत्पलत्त, लवकास व लवसजथन का 

 

िीर्र की आवाज पर ज्यादा से ज्यादा ध्यान दो। उसे स नो एकाग्र िोकर। उसके द्वारा साक्षी जन्म िेना 

चाि रिा ि।ै िोध िो क्रक पे्रम--जैसे िी िीर्र से कोई किे--दखे िे! यि र्ेरा िोध!--वैसे िी शांर्-एकाग्रर्ा से 

दखेने में िग जाना। लनिय िी, दखेर्े िी वृलत्त लविीन िो जाएगी। र्ब वृलत्त को लविीन िोर्े दखेना। लविीन िो 

गया दखेना। वृलत्त का उठना, फैिना, लविीन िोना, लविीन िो जाना--जब चारों लस्र्लर्यां समग्ररूपेण दखे िी 

जार्ी िैं र्ब िी वृलत्तयों का रूपांर्रण (िांसफोमेशन) िोर्ा ि।ै और लचत्तवृलत्तयों का रूपांर्रण िी लनरोध ि।ै 

और ऐस ेलनरोध को िी पर्जंलि न ेयोग किा ि।ै योग द्वार ि ैउसका जो क्रक लचत्त के पार ि।ै और जो लचत्त के 

पार ि ैविी शाश्वर् ि,ै विी सत्य ि।ै  

 

िोध के दशथन स ेिोध की ऊजाथ का रूपांर्रण 

 

जब िोध आए र्ो दो-चार गिरी सांसें िनेा और िोध के साक्षी बनना। िोध न र्ो करना िी और न िोध 

से िड़ना िी। िोध को दखेना। िोध के दशथन से िोध की ऊजाथ (इनजी) क्षमा में रूपांर्ररर् िो जार्ी ि।ै पूछोगे-

-रयों? ऐसे िी जैसे 100 लडग्री र्ापमान पर पानी वाष्पीिूर् िो जार्ा ि।ै या, ऐस ेिी जैसे िाइड्रोजन और 

आरसीजन के लमिने स ेजि लनर्मथर् िो जार्ा ि।ै  

 

काम-ऊजाथ का रूपांर्रण--सिंोग में सालक्षत्व स े

 

कामवासना स्वािालवक ि।ै उससे िड़ना निीं, अन्यर्ा उसके लवकृर्-रूप लचत्त को घेर िेंगे। काम (सेरस) 

को समझो और काम-कृत्य (सेरस-ऐरट) को िी ध्यान का लवर्य बनाओ। काम में, संिोग में िी साक्षी (लवटनेस) 

बनो। संिोग में साक्षी-िाव के ज ड़र्े िी काम-ऊजाथ (सेरस-इनजी) का रूपांर्रण प्रारंि िो जार्ा ि।ै वि 

रूपांर्रण िी ब्रह्मचयथ ि।ै ब्रह्मचयथ काम का लवरोध निीं--काम-ऊजाथ का िी ऊध्वथगमन ि।ै जीवन में जो िी ि ै

उसे लमत्रर्ा से और अन ग्रि से स्वीकार करो। शत्र र्ा का िाव अधार्मथक ि।ै स्वीकार से पररवर्थन का मागथ सिज 

िी ख िर्ा ि।ै शलि र्ो सदा िी र्टस्र् ि।ै वि न ब री िै, न अच्छी। श ि या अश ि उससे सीधे निीं--वरन उसके 

उपयोग से िी ज ड़ ेिैं।  

 

काम-वृलत्त पर ध्यान 

 

कामवासना से ियिीर् न िों। रयोंक्रक िय िार की श रुआर् ि।ै उसे िी स्वीकार करें। वि िी ि ैऔर 

अलनवायथ ि।ै िा-ं-उसे जानें जरूर--पिचानें। उसके प्रलर् जागें। उसे अचेर्न (अनकाशंस) से चेर्न (कांशस) 

बनाए।ं चनंदा से यि किी िी निीं िो सकर्ा ि।ै रयोंक्रक, चनंदा दमन (ररपे्रशन) ि।ै और दमन की वृलत्तयों को 

अचेर्न में ढकेि दरे्ा ि।ै वस्र् र्ः र्ो दमन के कारण िी चेर्ना चेर्न और अचरे्न में लविालजर् िो गई ि।ै और 

यि लविाजन समस्र् द्वदं्व (कांलफ्िरट) का मूि ि।ै यि लविाजन िी व्यलि को अखंड निीं बनने दरे्ा िै। और 

अखंड बने लबना शांलर् का, आनंद का, म लि का कोई मागथ निीं ि।ै इसलिए कामवासना पर ध्यान करो। जब 

वि वृलत्त उठे र्ो ध्यानपूवथक (माइंडफ िी) उसे दखेो। न उसे िटाओ, न स्वयं उससे िागो। उसका दशथन अिूर्पूवथ 



अन िूलर् में उर्ार दरे्ा ि।ै और ब्रह्मचयथ इत्याक्रद के संबंध में जो िी सीखा-स ना िो, उसे एक-बारगी कचरे की 

टोकरी में फें क दो। रयोंक्रक, इसके अलर्ररि ब्रह्मचयथ को उपिधध िोने का कोई मागथ निीं ि।ै  

 

लवचारों के पर्झड़ 

 

लवचारों के प्रवाि में बिना िर निीं। बस जागे रिना। जानना स्वयं को पृर्क और अन्य। दरू और मात्र 

द्रिा। जैसे राि पर चिर् ेिोगों की िीड़ दखेर् ेिैं, ऐसे िी लवचारों की िीड़ को दखेना। जैस ेपर्झड़ में सूखे पत्तों 

को चारों ओर उड़र्े दखेर् ेिैं, वैसे िी लवचारों के पत्तों को उड़र् ेदखेना। न उनके कर्ाथ बनना, न उनके िोिा। 

क्रफर शेर् सब अपने आप िो जाएगा। उस शेर् को िी मैं ध्यान (मेडीटेशन) किर्ा ह।ं  

 

आनंदालर्रेक और िगवर्-्मादकर्ा का मागथ 

 

कि से लनम्नलिलखर् ध्यान प्रारंि करो। और जानो क्रक यि आदशे ि।ै अब र् म मेरे इर्ने अपने िो क्रक 

लसवाय आदशे दनेे के मैं और क छ निीं कर सकर्ा।  

पूवथ-आवश्यकर्ाए-ं- 

1. फ्र ल्िर्ा से करो, 2. लशलर्िर्ा में करो, 3. आनंक्रदर् िोओ। 4. प्रार्ः स्नान करने के बाद इसे करो।  

ध्यान के चरण-- 

1. पििा चरण--ियबद्धर्ा से गिरी श्वास िो। र्ेज निीं, बलल्क धीमी गलर् से। दस लमनट के लिए।  

2. दसूरा चरण--मंद गलर् से िय में नाचो। आनंक्रदर् िोओ। जैसे क्रक उसमें बि रि ेिो। दस लमनट के लिए।  

3. र्ीसरा चरण--मिामंत्र ह-ह का उपयोग करो। ह--दस लमनट के लिए। नाचना व लििना-डोिना 

चिर्ा रि।े गंिीर मर् िोना।  

4. चौर्ा चरण--आंखें बंद कर िो और मौन िो जाओ। अब नाचना, या लििना-डोिना निीं करो। खड़ े

रिो, बैठ जाओ या िेट जाओ--जैसा िी र् ्िें ठीक िगे। पर ऐसे िो रिो, जैसे मर िी गए िो। गिरे डूबने का 

अन िव करो। समर्पथर् िो जाओ और स्वयं को समग्र के िार्ों में छोड़ दो। दस लमनट के लिए।  

बाद की आवश्यकर्ाए-ं- 

1. पूरे क्रदन आनंदालर्रेक में जीयो--िगवर्-मादकर्ा में। उसमें बिो और लखिो। जब किी मन डूबर्ा-सा 

िगे--िीर्र किो--ह-ह-ह और बािर िसंो। िसंो लबना क्रकसी कारण के। और, इस पागिपन को स्वीकार करो।  

2. सोने के पिि,े मिामंत्र ह-ह-ह का उच्चार करो। दस लमनट के लिए। और र्ब स्वयं पर िसंो।  

3. प्रार्ः जब र् ्िें िगे क्रक जाग ख ि गयी िै, प नः मिामंत्र ह-ह-ह का उच्चार करो। दस लमनट के लिए। 

और र्ब हृदयपूवथक िसंर् ेहुए क्रदन का प्रारंि करो।  

4. और, सदवै स्मरण रखो क्रक मैं र् ्िारे सार् ह।ं  

 

संवेदनशीिर्ा बढ़ाने का प्रयोग 

 

किी आरामक सी पर बैठकर िी अन िव करें क्रक क्रकर्नी सवंेदनाए ंघट रिी िैं--क सी पर आपके शरीर का 

दबाव। क सी से आपका स्पशथ। जमीन पर रख ेआपके पैर। िवा का झोंका जो आपको छू रिा ि।ै फूिों की गंध जो 

लखड़की स ेिीर्र आ गई ि।ै रसोई में बर्थनों की आवाज। बनर्े हुए िोजन की गंध जो आपके नासाप टों में िर 

गयी ि।ै छोटे बच्च ेकी क्रकिकारी छूर्ी ि ैऔर आह्िाक्रदर् कर जार्ी ि।ै क्रकसी का चीत्कार, क्रकसी का रोना जो 

आपको कंलपर् कर जार्ा ि।ै अगर कोई रोज पंद्रि लमनट च प बैठकर अपने चारों र्रफ की संवेदनाओं का 

अन िव करे, र्ो िी बड़ ेगिरे ध्यान को उपिधध िोने िगेगा। 


