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परमगुरु ओशो के आशीष िचनों से शुभारांभ 
ध्यान करना चाहिे हो?  
क्या िुम ध्यान करना चाहिे हो? िो ध्यान रखना कक ध्यान में न िो िुम्हार ेसामने कुछ हो, न पीछे कुछ हो। अिीि को 

तमट जाने दो और भतवषय को भी। स्मृति और कल्पना- दोनों को शून्य होने दो। क्रफर न िो समय होगा और न आकाश ही होगा। 
उस क्षण जब कुछ भी नहीं होिा है- िभी जानना कक िुम ध्यान में हो।  

ध्यान कैसे करो?  
ध्यान के लिए पूछिे हो कक कैसे करें? कुछ भी न करो। बस, शाांति से श्वास-प्रश्वास के प्रति जागो। होशपूवतक श्वास-पर् 

को देखो। श्वास के आने-जाने के साक्षी रहो। यह कोई श्रमपूणत चेष्टा न हो, वरन शाांि और चशचर्ि तवश्रामपूणत बोध-मात्र हो। 
और क्रफर िुम्हार ेअनजाने ही, सहज और स्वाभातवक रूप से एक अत्यांि प्रसादपूणत स्थस्थति में िुम्हारा प्रवेश होगा। इसका भी पिा 
नहीं चिेगा िुम कब प्रतवष्ट हो गए हो। अचानक ही िुम अनुभव करोगे कक िुम वहाां हो, जहाां कक कभी नहीं र्े।  

मौन कैसे हों?  
पूछिे हो, मौन कैसे हों? ...बस, हो जाओ। यह कोई बहुि तवचध और व्यवस्था की बाि नहीं है। चारों ओर जो हो रहा है, 

उसे सजग होकर देखो। और जो सुनाई पड़ रहा है, उसे साक्षी-भाव से सुनो। सांवेदनाओ ां के प्रति होश िो पूरा हो, पर प्रतिक्रिया न 
हो। प्रतिक्रिया शनू्य सजगिा से मौन सहज ही घकटि होिा ह।ै  

तवचारों से कैसे मुक्त हों?  
तवचारों से मुचक्त का क्या उपाय है? साधारणिः जब िक मनुष्य प्रत्येक तवचार की गति के सार् गतिमय होिा रहिा है, 

िब िक उसे तवचारों से पैदा हो रही अशाांति का अनुभव ही नहीं होिा है। िेककन जब वह रुककर- ठहरकर तवचारों को देखिा 
है, िभी उसे उनकी सिि दौड़ और अशाांति का प्रत्यक्ष बोध होिा है।  

तवचारों से मुचक्त की क्रदशा में यह आवश्यक अनुभूति है। हम खड़े होकर देखें िभी तवचारों की व्यर्त भागदौड़ का पिा 
चि सकिा है। कनश्चय ही, जो उनके सार् ही दौड़िा रहिा है, वह इसे कैसे जान सकिा है!  

तवचारों की प्रक्रिया के प्रति एक कनवैयचक्तक भाव को अपनाएां - मात्र एक दशतक का भाव। जैसे देखने-मात्र से ज्यादा 
आपका उनसे और कोई सांबांध नहीं। और जब तवचारों के बादि मन के आकाश को घेरें, और गति करें, िो उनसे पूछें- तवचारों! 
िुम ककसके हो? क्या िुम मेर ेहो? ’ और आपको स्पष्ट उत्तर तमिेगा- ‘नहीं, िुम्हार ेनहीं।’ 

कनश्चय ही यह उत्तर तमिेगा, क्योंकक तवचार आपके नहीं हैं। वे आपके अतिचर् हैं। आपको सराय बनाया हुआ है। उन्हें 
अपना मानना भूि है। और वही भूि उनसे मुक्त नहीं होने देिी है। उन्हें अपना मानने से जो िादात्म्य पैदा होिा है, वह हमें उन 
तवचारों से मुक्त नहीं होने देिा। ऐसे, जो मात्र अतिचर् हैं, वे ही स्थायी कनवासी बन जािे हैं।  

तवचारों को कनवैयचक्तक भाव से देखने से िमशः उनसे सांबांध टूटिा है। जब कोई वासना उठे या तवचार उठे, िब ध्यान दें 
कक यह वासना उठ रही है- या कक तवचार उठ रहा है। क्रफर देखें और जानें कक अब तविीन हो रहा है- अब तविीन हो चुका है। 
अब दसूरा तवचार उठ रहा है....तविीन हो गया है।  



और इस भाांति शाांति से, अनुक्रिग्न भाव से, दशतक की भाांति साक्षी बनकर तवचारों की सिि धारा का कनरीक्षण करें। इस 
भाांति शाांि व चुनावरक्रहि कनरीक्षण से तवचारों की गति अपनेआप क्षीण होिी जािी है, और अां ििः कनतविचार-समाचध उपिब्ध 
होिी है।  

कनतविचार-समाचध में तवचार िो तविीन हो जािे हैं और तवचारशचक्त का उ˜व होिा है। उस तवचारशचक्त को ही मैं प्रज्ञा 
कहिा हां।  

तवचारशचक्त के जागरण के लिए तवचारों से मुक्त होना अत्यांि आवश्यक है।  
ध्यान ककसे कहिे हैं?  
ध्यान ककसे कहिे हैं, और उसे करने की क्या तवचध है?  
कनतविचार-चेिना ध्यान है। और कनतविचारणा के लिए तवचारों के प्रति जागना ही तवचध है।  
तवचारों का सिि प्रवाह है- मन। इसी प्रवाह के प्रति मूच्र्छछि होना- सोए होना- अजाग्रि होना, साधारणिः हमारी स्थस्थति 

है।  
इस मूछछा से ही पैदा होिा है िादात्म्य। मैं मन ही मािूम होने िगिा हां। जागें और तवचारों को देखें।  
जैसे कोई राह चििे िोगों को ककनार ेखड़े होकर देखे। बस, इसे जागकर देखने से िाांति घकटि होिी है। तवचारों से 

स्वयां का िादात्म्य टूटिा है। इस िादात्म्य-भांग के अां तिम छोर पर ही कनतविचार-चेिना का जन्म होिा है। ऐसे ही, जैसे आकाश में 
बादि हट जाएां , िो आकाश क्रदखाई पड़िा है। तवचारों से ररक्त चचत्ताकाश ही स्वयां की मौलिक स्थस्थति है। वही समाचध है।  

ध्यान है तवचध। समाचध है उपिस्थब्ध।  
िेककन, ध्यान के सांबांध में सोचें मि। ध्यान के सांबांध में तवचारना भी तवचार ही है। उसमें िो उिरें। ...डूबें। ध्यान को सोचें 

मि- ...चखें।  
मन का काम है सोना और सोचना। जागने में उसकी मृत्यु है। और ध्यान है जागना। इसीलिए मन कहिा है- चिो, ध्यान 

के सांबांध में ही सोचें। यह उसकी आत्म-रक्षा का अां तिम उपाय है।  
इससे सावधान होना! सोचने की जगह, देखने पर बदि देना। तवचार नहीं, दशतन- बस, यही मूिभूि सूत्र है। दशतन बढ़िा 

है, िो तवचार क्षीण होिे हैं। साक्षी जागिा है, िो स्वप्न तविीन होिा है।  
ध्यान आिा है, िो मन जािा है। मन है िार, सांसार का। ध्यान है िार, मोक्ष का। मन से चजसे पाया है, ध्यान में वह खो 

जािा है। मन से चजसे खोया है, ध्यान में वह तमि जािा है।  
साक्षीभाव कैसे साधें?  
साक्षी-भाव की साधना के लिए इन िीन सूत्रों पर ध्यान दो-  
1. सांसार के कायत में िगे हुए श्वास के आवागमन के प्रति जागे हुए रहो। शीघ्र ही साक्षी का जन्म हो जािा है।  
2. भोजन करिे समय स्वाद के प्रति होश रखो। शीघ्र ही साक्षी का आतवभातव होिा है।  
3. कनद्रा के पूवत जब कक नींद आ नहीं गयी है और जागरण जा रहा है- सँभिो और देखो। शीघ्र ही साक्षी पा लिया जािा 

है।  
क्या ध्यान सरि है?  
कुछ चीजें हैं जो प्रयास से नहीं आिी। जैसे आपके पररचय में एक चीज है नींद। नींद प्रयास से नहीं आिी। अगर आप 

कोचशश करें नींद िाने की, िो आपकी कोचशश ही नींद नहीं आने देगी। करें, कोचशश करके देखें। ककसी क्रदन नींद िाने की 



कोचशश करके देखें। करवट बदिें, जांत्र-मांत्र पढ़ें, कुछ और करें, कुछ देवी-देविाओ ां का स्मरण करें, और नींद िाने की कोचशश 
करें। उठें , बैठें , दौड़ें, नींद िाने की कोचशश करें। आप चजिनी कोचशश करेंगे, नींद उिनी दरू हो जाएगी।  

चजसको नींद नहीं आिी है, उससे आप कक्रहए कक हम िो िककए पर चसर रखिे हैं और सो जािे हैं। िो वह कहेगा, आप 
क्या झूठी बािें कर रहे हैं, जरूर कोई िरकीब होगी आपकी, बिािे नहीं हैं। क्योंकक मैं िो िककए पर बहुि चसर रखिा हां, 
िेककन नहीं सो पािा।  

ध्यान भी इिनी ही सरि बाि है, इिनी ही सरि। िेककन प्रयास कररएगा, िो बाधा पड़ जाएगी।  
जागरूकिा की साधना है ध्यान  
ध्यान का अर्त है होश। िुम जो कुछ भी होशपूवतक करिे हो, वह ध्यान है।  
कमत क्या है, यह प्रश्न नहीं, ककिं िु गुणवŸाााा जो िुम कमत में िे आिे हो, उसकी बाि है। चिना ध्यान हो सकिा है, 

यक्रद िुम होशपूवतक चिो। बैठना ध्यान हो सकिा है, यक्रद िमु होशपूवतक बैठ सको। पलक्षयों की चहचहाहट को सुनना ध्यान 
हो सकिा है, यक्रद िुम होशपूवतक सुन सको। या केवि अपने भीिर मन की आवाजों को सुनना ध्यान बन सकिा है, यक्रद िमु 
जाग्रि और साक्षी रह सको।  

सारी बाि यह है कक िुम सोये-सोये मि रहो। क्रफर जो भी होगा, ध्यान होगा।  
 
होश का पहिा चरण- 
होश के लिए पहिा चरण है अपने शरीर के प्रति पूणत होश रखना। धीरे-धीर ेव्यचक्त प्रत्येक भाव-भांतगमा के प्रति, हर 

गति के प्रति होशपूणत हो जािा है। और जैसे ही िुम होशपूणत होने िगिे हो, एक चमत्कार घकटि होने िगिा है; अनेक बािें जो 
िुम पहिे करिे र्े, सहज ही तगर जािी हैं। िुम्हारा शरीर ज्यादा तवश्रामपूणत, ज्यादा ियबद्ध हो जािा है। शरीर िक में एक 
गहन शाांति फैि जािी है, एक सूक्ष्म सांगीि फैि जािा है शरीर में।  

होश का दसूरा चरण- 
क्रफर अपने तवचारों के प्रति होशपूणत होना शुरू करो। जैसे शरीर के प्रति होश को साधा, वैस ेही अब तवचारों के प्रति 

करो। तवचार शरीर से ज्यादा सकू्ष्म हैं, और फििः ज्यादा कठठन भी हैं। और जब िुम तवचारों के प्रति जागोगे, िब िुम 
आश्चयतचककि होओगे कक भीिर क्या-क्या चििा है। यक्रद िुम ककसी भी समय भीिर क्या चििा है, उसे लिख डािो, िो िुम 
चककि होओगे। िुम भरोसा ही न कर पाओगे कक भीिर यह सब क्या चििा है! क्रफर दस तमनट के बाद इसे पढ़ो- िुम पाओगे 
कक भीिर एक पागि मन बैठा हुआ है! चूांकक हम होशपूणत नहीं होिे, इसलिए यह सब पागिपन अां िधातरा की िरह चििा 
रहिा है। यह प्रभातवि करिा है- जो कुछ िुम करिे हो उसे या जो कुछ िुम नहीं करिे उस।े सब कुछ प्रभातवि होिा है। और इन 
सब का जोड़ ही िुम्हारा जीवन बनने वािा है। इसलिए इस भीिर के पागि व्यचक्त को बदिना होगा। और होश का चमत्कार 
यह है कक िुम्हें और कुछ भी नहीं करना है चसवाय होशपूणत होने के। इसे देखने की घटना मात्र ही इसका रूपाांिरण है। धीरे-धीर े
यह पागिपन तवसचजिि हो जािा है। धीरे-धीर ेतवचार एक ियबद्धिा ग्रहण करने िगिे हैं; उनकी अराजकिा हट जािी है और 
उनकी एक सुसांगििा प्रकट होने िगिी है। और क्रफर एक ज्यादा गहन शाांति उिरिी है। क्रफर जब िुम्हारा शरीर और मन 
शाांतिपूणत है, िब िुम देखोगे कक वे भी परस्पर ियबद्ध हैं, उनके बीच एक सेिु है। अब वे तवक्रभन्न क्रदशाओ ां में नहीं दौड़िे; अब वे 
दो घोड़ों पर सवार नहीं होिे। पहिी बार भीिर एक सुख-चैन आया है और यह सुख-चैन बहुि सहायक होिा ह,ै िीसर ेिि पर 
ध्यान साधने में... और वह है- अपनी अनुभूतियों और भावदशाओ ां के प्रति होशपूणत होना।  



होश का िीसरा चरण- 
यह सूक्ष्मिम िि है और सबसे कठठन भी। िेककन यक्रद िुम तवचारों के प्रति होशपूणत हुए हो, िब यह केवि एक कदम 

आगे है। कुछ ज्यादा गहन होश और िुम अपने भावों और अनुभूतियों के प्रति सजग हो जाओगे। एक बार िुम इन िीन आयामों 
में होशपूणत हो जािे हो, क्रफर य ेिीनों जुड़कर एक ही घटना बन जािे हैं। जब ये िीन एक सार् हो जािे हैं-एक सार् क्रियाशीि 
और कननाक्रदि हो उठिे हैं, िब िुम इनका सांगीि अनुभव कर सकिे हो, वे िीनों एक सरु-िाि बन जािे हैं ... िब चौर्ा चरण 
िुरीय घटिा है- उसे िुम कर नहीं सकिे। चौर्ा अपने से होिा है। यह समग्र अस्तस्तत्व से आया उपहार है... जो प्रर्म िीन चरणों 
को साध चुके हैं, उनके लिए यह एक पुरस्कार है।  

होश का चरम चशखर 
चौर्ा चरण होश का चरम चशखर है जो व्यचक्त को जाग्रि बना देिा है। व्यचक्त होश के प्रति जागरूक हो जािा है- यह है 

चौर्ा चरण। व्यचक्त बुद्ध हो जािा है, जाग जािा है। और इस जागरण में ही अनुभूति होिी है कक परम आनांद क्या है। शरीर 
जानिा है देह-सुख; मन जानिा है प्रसन्निा; हृदय जानिा है हषोल्लास और चौर्ा... िुरीय जानिा है आनांद। आनांद िक्ष्य है 
सांन्यास का, सत्य के खोजी का... और जागरूकिा है उसके लिए मागत।  

महत्त्व की बाि है कक िुम जागरूक हो, कक िुम होशपूणत होना भूिे नहीं हो, कक िुम साक्षी हो, द्रष्टा हो, सचेि हो। और 
जैसे-जैसे देखने वािा, द्रष्टा ज्यादा सघन, ज्यादा चर्र, ज्यादा अकां प होने िगिा है- एक रूपाांिरण घकटि होिा हैः दृश्य 
तवसचजिि होने िगिे हैं। पहिी बार द्रष्टा स्वयां दृश्य बन जािा है। देखने वािा स्वयां दृश्य हो जािा है। िुम घर वापस आ गए।  

-ध्यानयोगः प्रर्म और अां तिम मुचक्त 
 
 
ध्यान के लिए जगह 
अगर ध्यान के लिए एक कनयि जगह चुन सकें - एक छोटा सा मांक्रदर, घर में एक छोटा सा कोना, एक ध्यान-कक्ष- िो 

सवोत्तम है। क्रफर उस जगह का ककसी और काम के लिए उपयोग न करें। क्योंकक हर काम की अपनी िरांगें होिी हैं। उस जगह 
का उपयोग चसफत  ध्यान के लिए करें और ककसी काम के लिए उसका उपयोग न करें। िो वह जगह चाज्र्ड हो जाएगी और रोज 
हमारी प्रिीक्षा करगेी। वह जगह बहुि सहयोगी हो जाएगी। वहाां एक वािावरण कनतमिि हो जाएगा, एक िरांग कनतमिि हो 
जाएगी, चजसमें हम सरििा से ध्यान में गहर ेप्रवेश कर सकिे हैं। इसी वजह से मांक्रदरों, मस्जिदों, चचों का कनमातण हुआ र्ा- 
कोई ऐसी जगह हो, चजसका उपयोग चसफत  ध्यान और प्रार्तना के लिए हो।  

ध्यान के लिए अगर एक कनयि समय चुन सकें , िो वह भी बहुि उपयोगी होगा, क्योंकक हमारा शरीर, हमारा मन एक 
यांत्र है। अगर हम रोज एक कनयि समय पर भोजन करिे हैं, िो हमारा शरीर उस समय भोजन की माांग करने िगिा है।  

कभी आप एक मजेदार प्रयोग कर सकिे हैं, अगर आप रोज एक बजे भोजन करिे हैं और आप घड़ी देखें और घड़ी में 
एक बजें हों, िो आपको भूख िग जाएगी- भिे ही घड़ी गिि हो और अभी ग्यारह या बारह ही बजें हों। हमारा शरीर एक यांत्र 
है।  

हमारा मन भी एक यांत्र है। अगर हम एक कनयि जगह पर, एक कनयि समय पर रोज ध्यान करें, िो हमार ेशरीर और मन 
में ध्यान के लिए भी एक प्रकार की भूख कनतमिि हो जािी है। रोज उस समय पर शरीर और मन ध्यान में जाने की माांग करेंगे। यह 
ध्यान में जाने में सहयोगी होगा। एक भावदशा कनतमिि होगी, चजसमें हम एक भूख बन जाएां गे, एक प्यास बन जाएां गे।  



शुरू-शुरू में यह बहुि सहयोगी होगा, िब िक ध्यान हमार ेलिए इिना सहज न हो जाए कक हम कहीं भी, ककसी भी 
समय ध्यान में जा सकें । िब िक मन और शरीर की इन याांक्रत्रक व्यवस्थाओां का उपयोग करना चाक्रहए।  

इनसे एक वािावरण कनतमिि होिा है- कमर ेमें अां धेरा हो, अगरबत्ती या धूपबत्ती की खुशबू हो, एक सी िांबाई के व एक 
प्रकार के वस्त्र पहनें, एक से कािीन या चटाई का उपयोग करें, एक से आसन का उपयोग करें। इससे ध्यान नहीं हो जािा, 
िेककन इससे मदद तमििी है। अगर कोई और इसकी नकि करे, िो उसे बाधा भी पड़ सकिी है।  

प्रत्येक को अपनी व्यवस्था खोजनी है। व्यवस्था चसफत  इिना करिी है कक एक सुखद स्थस्थति कनतमिि होिी है। और जब 
हम सुखद स्थस्थति में प्रिीक्षा करिे हैं, िो कुछ घटिा है। जैसे नींद उिरिी है, ऐसे ही परमात्मा उिरिा है। जैसे प्रेम घटिा है, ऐसे 
ही ध्यान घटिा है। हम इसे प्रयास से नहीं िा सकिे, हम इसे जबरदस्ती नहीं पा सकिे।  

 
ध्यान की तवचध कैसे चुनें?  
हमेशा उस तवचध से शुरू करें, जो रुचचकर िगे। ध्यान को जबरदस्ती र्ोपना नहीं चाक्रहए। अगर जबरदस्ती ध्यान को 

र्ोपा गया िो शुरुआि ही गिि हो जाएगी। जबरदस्ती की गई कोई भी चीज सहज नहीं हो सकिी। अनावश्यक कठठनाई पैदा 
करने की कोई जरूरि नहीं है। यह बाि अचे्छ से समझ िेनी है। क्योंकक चजस क्रदशा में मन की सहज रुचच हो, उस क्रदशा में ध्यान 
सहजिा से घटिा है।  

जो िोग शरीर के िि पर ज्यादा सांवेदनशीि हैं, उनके लिए ऐसी तवचध है, जो शरीर के माध्यम से ही आत्यांतिक अनुभव 
पर पहुांचा सकिी हैं। जो भाव-प्रवण हैं, भावुक प्रकृति के हैं, वे भचक्त-प्रार्तना मागत पर चि सकिे हैं। जो बुलद्ध-प्रवण हैं, 
बुलद्धजीवी हैं, उनके लिये ध्यान, सजगिा, साक्षीभाव उपयोगी हो सकिे हैं।  

िेककन मेरी ध्यान की तवचधयाां एक प्रकार से अिग हटकर हैं। मैंने ऐसी ध्यान-तवचधयों की सांरचना की है, जो िीनों 
प्रकार के िोगों िारा उपयोग में िाई जा सकिी हैं। उनमें शरीर का पूरा उपयोग है, भाव का भी पूरा उपयोग है और होश का भी 
पूरा उपयोग है। िीनों का एक सार् उपयोग है और वे अिग-अिग िोगों पर अिग-अिग ढांग से काम करिी हैं। शरीर, हृदय, 
मन- मेरी सभी तवचधयाां इसी श्रांखिा में काम करिी हैं। वे शरीर पर शुरू होिी हैं, वे हृदय से गुजरिी हैं, वे मन पर पहुांचिी हैं और 
क्रफर वे मनािीि में अतििमण कर जािी हैं।  

स्मरण रहे, जो हमें रुचचकर िगिा है, उसी में हम गहर ेजा सकिे हैं- केवि उसी में गहर ेजा सकिे हैं। रुचचकर िगने का 
मििब ही यह है कक उसका हमसे िािमेि है। हमारा छांद उसकी िय से मेि खािा है। तवचध के सार् हम एक हामतनी में हैं। िो 
जब कोई तवचध रुचचकर िगे, िो क्रफर और-और तवचधयों के िोभ में न पड़ां, क्रफर उसी तवचध में और-और गहर ेउिरें। उस तवचध को 
प्रतिक्रदन या अगर सांभव हो िो क्रदन में दो बार अवश्य करें। चजिना हम इसे करेंगे, उिना आनांद बढ़िा जाएगा। ककसी भी तवचध 
को िभी छोड़े जब आनांद आना बांद हो जाए। उसका मििब ह ैकक तवचध का काम पूरा हो गया, अब दसूरी तवचध की ििाश की 
जाए। कोई भी अकेिी तवचध हमें अां ि िक नहीं िे जा सकिी। इस यात्रा पर हमें कई बार ट्रेन बदिनी पड़ेगी। हर तवचध हमें एक 
अमुक अवस्था िक पहुांचाएगी। उसके बाद उसका कोई उपयोग नहीं है। उसका काम पूरा हो गया।  

दो बािें स्मरण रखनी हैं- जब ककसी तवचध में आनांद आए िो उसमें चजिने गहर ेजा सकें  जाएां । िेककन उसके आदी न हो 
जाएां , क्योंकक एक क्रदन उसके पार भी जाना है। अगर हम उसके बहुि आदी हो जािे हैं, िो यह भी एक प्रकार का नशा है, क्रफर 
हम उसे छोड़ नहीं सकिे। अब उसमें कोई आनांद भी नहीं आिा-इससे कुछ तमििा भी नहीं-िेककन यह एक आदि हो गयी। क्रफर 
चाहे िो इसे हम करिे रह सकिे हैं, िेककन हम गोि-गोि घूमिे हैं, यह उसके आगे नहीं िे जा सकिी।  



िो आनांद मापदांड है। जब िक आनांद आए, जारी रखें। आनांद का कण भी पीछे न छूट जाए। उसका पूरा रस कनचोड़ िें, 
एक बूांद भी बाकी न बचे। और क्रफर उसे छोड़ने की भी ियैारी रखें। क्रफर कोई दसूरी तवचध चुन िें, चजसमें क्रफर आनांद आिा हो। 
हो सकिा है, हमें कई बार तवचध बदिनी पड़े। यह अिग-अिग िोगों के लिए अिग-अिग होगा, िेककन ऐसी बहुि कम 
सांभावना है कक एक तवचध से पूरी यात्रा हो जाए।  

िेककन बहुि सी तवचधयाां एक सार् करने की भी जरूरि नहीं है, क्योंकक हम उिझन में पड़ सकिे हैं, तवपरीि प्रक्रियाएां  
एक सार् कर सकिे हैं और िब िकिीफ होगी, ददत होगा। िो कोई भी दो ध्यान की तवचधयाां चुन िें और क्रफर उन्हें सिि करें। 
असि में, मैं िो चाहांगा कक कोई एक ध्यान ही चुनें, यह सबस ेअच्छा होगा। जो ध्यान हमें भाए, उसे क्रदन में कई बार करना 
ज्यादा बेहिर है। इससे उसमें गहराई आिी है। अगर हम कई ध्यान एक सार् करिे हैं- एक क्रदन एक, दसूर ेक्रदन दसूरा। और हम 
अपने ही ध्यान गढ़ िेिे हैं- िो ऊहापोह बढ़ेगा। तवज्ञान भैरव िांत्र में ध्यान की एक सौ बारह तवचधयाां हैं। हम पागि हो जा 
सकिे हैं। हम वैसे ही पागि हैं!  

ध्यान की ये तवचधयाां कोई मनोरांजन नहीं हैं। ये कभी-कभी खिरनाक भी हो सकिी हैं। हम मन के सूक्ष्म, अति सूक्ष्म यांत्र 
के सार् खेि रहे हैं। कभी एक छोटी सी चीज, चजसका हमें होश भी नहीं कक हम क्या कर रहे हैं, खिरनाक चसद्ध हो सकिी है। 
इसलिए इन तवचधयों में कोई हेरफेर न करें और अिग-अिग तवचधयों को तमिाकर अपनी ही कोई खखचड़ी तवचध न ईजाद करें। 
कोई भी दो तवचधयाां चुन िें और कुछ सप्ताह उनका प्रयोग करके देखें।  

‘जब ककसी तवचध में आनांद आए िो उसमें चजिने गहर ेजा सके जाएां । िेककन उसके आदी न हो जाएां , क्योंकक एक क्रदन 
उसके पार भी जाना है। अगर हम उसके बहुि आदी हो जािे हैं, िो यह भी एक प्रकार का नशा है, क्रफर हम उसे छोड़ नहीं सकिे। 
अब उसमें कोई आनांद भी नहीं आिा-इससे कुछ तमििा भी नहीं-िेककन यह एक आदि हो गयी। क्रफर चाहे िो इसे हम करिे रह 
सकिे हैं, िेककन हम गोि-गोि घूमिे हैं, यह उसके आगे नहीं िे जा सकिी। िो आनांद मापदांड है।’ 

 
ऐसी पररस्थस्थति में, जब आप सक्रिय ध्यान तवचधयों का प्रयोग नहीं कर सकिे, आपके लिये एक साधारण िेककन 

प्रभावशािी कनष्क्रिय तवचध उपिब्ध हैं। श्वास को देखना एक ऐसी तवचध है चजसका प्रयोग कहीं भी, ककसी भी समय ककया जा 
सकिा है, िब भी जब आपके पास केवि कुछ तमनटों का समय हो। आिी-जािी श्वास के सार् आपको केवि छािी या पेट के 
उिार-चढ़ाव के प्रति सजग होना है। या क्रफर इस तवचध को आजमायें: 

 
प्रर्म चरणः भीिर जािी श्वास को देखना।  
अपनी आांखें बांद करें अपने श्वास पर ध्यान दें। पहिे श्वास के भीिर आने पर, जहाां से यह आपके नासापुटों में प्रवेश करिा 

है, क्रफर आपके फेफड़ों िक।  
दसूरा चरणः इससे आगे आने वािे अां िराि पर ध्यान।  
श्वास के भीिर आने के िर्ा बाहर जाने के बीच एक अां िराि आिा है। यह अत्यांि मूल्यवान है। इस अां िराि को देखें।  
िीसरा चरणः बाहर जािी श्वास पर ध्यान। अब प्रश्वास को दखेें।  
चौर्ा चरणः इससे आगे आने वािे अां िराि पर ध्यान।  
प्रश्वास के अां ि में दसूरा अां िराि आिा हैः उस अां िराि को देखें। इन चारों चरणों को दो से िीन बार दोहरायें- श्वसन-

क्रिया के चि को देखिे हुए, इसे ककसी भी िरह बदिने के प्रयास के तबना, बस केवि नैसतगिक िय के सार्।  



पाांचवाां चरणः श्वासों में तगनिी।  
अब तगनना प्रारांभ करें: भीिर जािी श्वास- तगनें, एक (प्रश्वास को न तगनें) भीिर जािी श्वास- दो; और ऐसे ही तगनिे जायें 

दस िक। क्रफर दस से एक िक तगनें। कई बार आप श्वास को देखना भूि सकिे हैं या दस से अचधक तगन सकिे हैं। क्रफर एक से 
तगनना शुरू करें।  

इन दो बािों का ध्यान रखना होगाः सजग रहना, तवशेषिः श्वास की शुरुआि व अां ि के बीच के अां िराि के प्रति। उस 
अां िराि का अनुभव हैं आप, आपका अां िितम कें द्र, आपका अां िस। और दसूरी बािः तगनि ेजायें परांिु दस से अचधक नहीं; क्रफर 
एक पर िौट आयें; और केवि भीिर जािी श्वास को ही तगनें। इनसे सजगिा बढ़ने में सहायिा तमििी है। आपको सजग रहना 
होगा नहीं िो आप बाहर जािी श्वास को तगनने िगेंगे या क्रफर दस से ऊपर कनकि जायेंगे। यक्रद आपको यह ध्यान तवचध पसांद 
आिी है िो इसे जारी रखें। यह बहुमूल्य है।  

जमीन पर जापान शायद अकेिा देश है, जहाां अचधकिम िोग प्रसन्नचचि क्रदखाई पड़िे हैं। इस सांबांध में खोज-बीन 
चििी र्ी कक वहाां के िोगों की प्रसन्निा का कारण क्या है? िो बहुि अजीब बाि पिा चिी और वह यह कक जापान में छोटे-
छोटे बच्चों को माां-बाप एक बाि जरूर चसखािे हैं- कक जब भी िोध हो, मन अशाांि हो, चचिंतिि हो, िो गहरी श्वास िो और 
श्वास पर ध्यान करो। इससे उनके पूर ेव्यचक्तत्व में बुकनयादी अां िर हुआ है।  

िो इसे कभी भी, क्रदन में ककसी भी क्षण में अशाांति मािूम पड़े, िोध मािूम पड़े, चचिंिा मािूम पड़े िो एक तमनट के लिए 
प्रयोग करके देखें। गहरी श्वास िे और श्वास पर ध्यान करें। और जब ध्यान के लिए बैठें , िब िो अकनवायत रूप से दस तमनट के 
लिए पहिे गहरी श्वास िेकर। अगर इस प्रयोग को ही एक घांटे पूरा ककया जाए, िो अिग से और कुछ करने की जरूरि भी नहीं 
है।  

बुद्ध की ध्यान की प्रक्रिया का नाम हैः ‘अनापानसिीयोग।’ बदु्ध अपने क्रभक्षुओ ां को एक ही बाि चसखािे र्े, और वह यह 
कक िुम अपनी श्वास के आने-जाने की स्मृति रखो। अनापानसिीयोग का मििब हैः श्वास का आना-जाना और उसकी स्मतृि। 
जानिे हुए कक श्वास भीिर आई, जानिे हुए कक श्वास बाहर गई। अगर कोई व्यचक्त चजिना ज्यादा श्वास पर ध्यान रख सके- रास्ते 
पर चििे हुए, बस में बैठे हुए, खाना खािे हुए, रास्ते पर चििे हुए-उिना ही उसका मन गहरी से गहरी शाांति की पिों में उिरिा 
चिा जािा है।  

अगर इस प्रयोग को ही एक घांटा रोज ककया जा सके, िो िीन महीने में आप एक रूपाांिरण देखेंगे। और कल्पना भी न 
कर पाएां गे कक इिना छोटा सा प्रयोग इिने बड़े पररणाम कैसे िा सकिा है? िाने के कारण हैं। जैसे ही हम गहरी श्वास िेि ेहैं 
और श्वास पर ध्यान करिे हैं, िो श्वास हमारी आत्मा और शरीर को जोड़ने वािा सेिु है, चब्रज है। उसी के िारा आत्मा और शरीर 
जुड़े हुए हैं। जब हम गहरी श्वास िेिे हैं, िो शरीर और आत्मा के बीच का फासिा बड़ा हो जािा है। और जब हम श्वास पर 
ध्यान करिे हैं, िो शरीर धीर-ेधीर ेबाहर अिग पड़ा रह जािा है, आत्मा अिग हो जािी है और ध्यान बीच के अां िराि पर हो 
जािा है।  

यह अगर एक घांटा रोज िीन महीने िक चसफत  इिना ही प्रयोग कर सकें , िो आपका शरीर आपसे अिग है, इसकी स्पष्ट 
प्रिीति हो जाएगी, वह ककसी शास्त्र में पढ़ने जाना नहीं पड़ेगा। न केवि यह, बस्थि चजिने िोग हम यहाां बैठे हैं, अगर इिने 
िोग इस प्रयोग को कर सकें , िो कम से कम िीस परसेंट िोगों को िो ककसी न ककसी क्रदन यह भी अनुभव हो सकिा है कक 
शरीर अिग पड़ा है, मैं अिग खड़ा हां, और अपने ही पड़े हुए शरीर को देख रहा हां। शरीर के बाहर होने का अनुभव भी हो सकिा 
है। और एक बार भी यह अनुभव हो सकिा है कक शरीर अिग पड़ा है, मैं अिग खड़ा हां, और अपने ही पड़े हुए शरीर को देख 



रहा हां। शरीर के बाहर होने का अनुभव भी हो सकिा है। और एक बार भी यह अनुभव हो जाए, िो मृत्यु समाप्त हो गई। क्योंकक 
िब हम जानिे हैं कक शरीर ही मरगेा, मेर ेमरने का अब कोई कारण नहीं है। और चजस व्यचक्त के जीवन से मृत्यु का भय चिा 
जाए, उस व्यचक्त के जीवन से सभी भय चिे जािे हैं। क्योंकक मूि भय मृत्यु है। और चजस व्यचक्त को ऐसा क्रदखाई पड़ जाए कक 
मैं शरीर से अिग हां, उसके जीवन में वह िार खुि जािा है जो प्रभु का िार है। िेककन ऐसे दस तमनट शुरू में इसे करें।  

- ओशो, साक्षी की साधना-2 
 
तवपस्सना ध्यान 
 
यह ध्यान तवचध भगवान बुद्ध की अमूल्य देन है। ढाई हजार वषों के बाद भी उसकी मक्रहमा में, उसकी गररमा में जरा भी 

कमी नहीं हुई। और ओशो का मानना है कक आधुकनक मनुष्य की अां ियातत्रा की साधना में तवपश्यना सवातचधक कारगर चसद्ध हो 
सकिी है। तवपश्यना का अर्त है- अां िदतशतन यानी भीिर देखना।  

यह ध्यान पचास तमनट का है और बैठकर करना है। बैठें , शरीर और मन को िनाव न दें और आांखें बांद रखें। क्रफर अपने 
ध्यान को आिी-जािी श्वास पर कें क्रद्रि करें। श्वास को ककसी िरह की व्यवस्था नहीं देनी है; उसे उसके सहज ढांग में चिने दें। 
चसफत  ध्यान को उसकी यात्रा के सार् कर दें।  

श्वास की यात्रा में नाक्रभ-कें द्र के पास कोई जगह है, जहाां श्वास अचधक महसूस होिी है। वहाां तवशेष ध्यान दें। अगर बीच 
में ध्यान कहीं चिा जाए िो उससे घबराएां  न। अगर मन में कोई तवचार या भाव उठे िो उसे भी सुन िें, िेककन क्रफर-क्रफर 
प्रेमपूवतक ध्यान को श्वास पर िाएां । और नींद से बचें।  

श्वासों का महत्व समझािे हुए परमगुरु ओशो कहिे हैं- बुद्ध ने साांसों का प्रयोग एक ही िीर से दो काज करने के लिए 
ककया। पहिा सजगिा के लिए और जहाां िक श्वास जाएगी वहाां िक जागरण भी फैिेगा। इसी भांााति शरीर के अणु-अणु को 
होश से भर देने का उपाय है यह प्रयोग। बुद्ध कहा करिे हैं- होशपूवतक श्वास िो।  

साांस सबसे सरि माध्यम हैं स्वयां से जुड़ने का, अपने केन्द्र िक पहुांचने का। बुद्ध का मागत मध्य मागत र्ा। दोनों अतियों स े
बचकर- मध्य में सांिुिन। श्वास मध्य में हैं। ना बाहर है, ना भीिर हैं। भीिर है चेिना। बाहर है शरीर। दोनों के मध्य में जोड़ सेिु 
की िरह है श्वास। पदार्त से परमात्मा की िरफ जाने के लिए, शरीर से आत्मा की िरफ जान ेके लिए श्वास एक पुि का काम 
करिी हैं। शरीर एक ककनारा हैं, आत्मा दसूरा ककनारा हैं और इस नदी के ऊपर श्वास का पुि हैं। यह मध्य में है और इसलिए 
बुद्ध ने तवपस्सना पर इिना ज़ोर क्रदया। वे मध्यम मागत के प्रवितक हैं। वे कहिे हैं, क्रद गोल्डन मीन, मज्झिम कनकाय। ठीक बीच में 
चिो। ना िो पदार्तवादी हो जाओ, ना परमात्मवादी हो जाओ। श्वास के प्रति जागरूक होओ। श्वास का एक छोर पौद्गलिक है, 
पदार्त है। श्वास का दसूरा छोर अपौद्गलिक है, चैिन्य है।  

एक युवक, राजकुमार श्रोण, बुद्ध के पास दीलक्षि हुआ। राजधानी भरोसा न कर सकी। ककसी ने कभी कल्पना में भी नहीं 
सोचा र्ा कक श्रोण और क्रभक्षु हो जायेगा! सम्राट र्ा श्रोण, और ख्यातिनाम सम्राट र्ा। उसकी ख्याति भोगी की िरह र्ी। उसके 
राजमहि में सबसे सुांदर स्त्रस्त्रयाां र्ीं उस जमाने की। उसके महि में श्रेष्ठिम शराब सारी दकुनया के कोनों-कोनों से आकर इकट्ठी 
र्ी।  

दसूर ेक्रभकु्ष िो ठीक पटे हुए रास्ते पर चििे हैं, िेककन श्रोण काांटों और झाकड़यों में चििा है। उसके पैर िह-िुहान हो 
गये। धूप होिी िो दसूर ेक्रभकु्ष वृक्षों की छाया में बैठिे, श्रोण धूप में ही खड़ा रहिा। दसूर ेक्रभकु्ष िो वस्त्र पहनिे, उसने चसफत  



िांगोटी िगा रखी र्ी। और ऐसा िगिा जैसे िांगोटी भी छोड़ देने की आिुरिा है। और एक क्रदन उसने िांगोटी भी छोड़ दी। दसूर े
क्रभक्षु िो क्रदन में एक बार भोजन करिे, श्रोण दो क्रदन में एक बार भोजन करिा। दसूर ेक्रभकु्ष िो बैठकर भोजन करिे, श्रोण खड़े-
खड़े ही भोजन करिा। अन्य क्रभक्षु िो पात्र रखिे, श्रोण पात्र भी नहीं रखिा र्ा। करपात्री र्ा, हार् में ही भोजन िेिा र्ा। सूख 
गया। उसकी बड़ी सुांदर देह र्ी। दरू-दरू से िोग उसकी देह को देखने आिे र्े। उसका चेहरा बड़ा िावण्यपूणत र्ा, अति सुांदर 
र्ा। क्रभक्षु हो जाने के िीन महीने बाद उसे कोई देखिा िो याद भी नहीं कर सकिा र्ा कक यही सम्राट श्रोण है। पैरों में छािे पड़ 
गये र्े, शरीर कािा पड़ गया र्ा, सूख कर हड्डी-हड्डी हो गया र्ा; िेककन वह और कसे जािा र्ा।  

क्रफर िो श्रोण ने भोजन भी बांद कर क्रदया। उसने पानी िेना भी बांद कर क्रदया। अति, और अति पर जाने िगी। क्रफर िो 
ऐसा िगा कक अब वह दो-चार क्रदन का मेहमान है और मर जायेगा। िो बुद्ध उसके िार पर गए। वृक्ष के नीचे झोपड़ा बना क्रदया 
र्ा उसके तवश्राम के लिए। वह पड़ा र्ा। बुद्ध ने उससे कहाः श्रोण, मैं िुझसे एक बाि पूछने आया हां। मैंने सुना है कक जब िू 
सम्राट र्ा िो िुझे वीणा बजान ेकी बड़ी आिुरिा रहिी र्ी। ि ूवीणा बजाने में बड़ा कुशि भी र्ा। िेरा बड़ा रस र्ा वीणा में। मैं 
िुझसे एक प्रश्न पूछने आया हां- जब वीणा के िार बहुि ढीिे हों िो सांगीि पैदा होिा है या नहीं? श्रोण ने कहाः आप भी कैसी 
बाि करिे हैं, आप जानिे हैं भिीभाांति, िार बहुि ढीिे हों िो सांगीि कैसे पैदा होगा, वह टांकार ही पैदा नहीं हो सकिी!  

बुद्ध ने कहाः क्रफर मैं यह पूछिा हां कक िार अगर बहुि कसे हों िो सांगीि पैदा होिा है या नहीं? श्रोण ने कहाः बहुि कसे 
हों िो छूिे ही िार टूट जायेंगे, सांगीि पैदा नहीं होगा। चसफत  िारों के टूटने की आवाज आयेगी। साज के टूटने की आवाज 
आयेगी, सांगीि कैसे जन्मेगा?  

िो बुद्ध ने कहाः मैं िुझे याद क्रदिाने आया हां। जैसे िुझे वीणा का अनुभव है, वैसे ही मुझे जीवन-वीणा का अनुभव है। मैं 
िुझसे कहिा हां, जीवन के िार भी बहुि कसे हों िो सांगीि पैदा नहीं होिा, और जीवन के िार बहुि ढीिे हों िो भी सांगीि पैदा 
नहीं होिा। िार मध्य में होने चाक्रहए श्रोण; न बहुि कस,े न बहुि ढीिे। सांगीिज्ञ की बड़ी स ेबड़ी कुशििा इसी में है कक वह 
िारों को ठीक मध्य में िे आये, उसी को साज का तबठाना कहिे हैं।  

यक्रद आप र्ोड़े जागेंगे िो पाएां गे- जब हम प्रसन्न होिे हैं िब साांस का तवशेष पैटनत होिा है। जब हम दखुी होिे िब अिग 
पैटनत होिा है। हर भावना, मूड के सार् श्वास का एक पैटनत जड़ुा हुआ है। यक्रद हम अपनी चचत्त दशा बदिेंगे िो साांस का पेटनत भी 
बदिेगा। उल्टा भी सत्य है- यक्रद हम अपनी साांस के पेटनत को बदिेंगें िो चचत्त दशा भी पररवतििि होगी। इसके यह अर्त होिा 
है- हमारा शरीर, मन, हृदय; सब कुछ साांसों से जुड़ा हुआ है। िो साांस के माध्यम से ध्यान में उिरना सरि होगा और खूब 
प्रभावशािी भी।  

हमारी साांस चजस पर पूरा जीवन कटका है अगर हम उसके प्रति जागृि होंगे िो इस सजगिा की ज्योति से हमारा कोना-
कोना, एक-एक कोष्ठ रोशन हो उठेगा। भगवान बुद्ध ने जगि को एकदम सरि िेककन बहुि कारगर तवचध दी- इसका नाम है 
तवपस्सना।  

यह शब्द बना है- तव और पश्यना से। पश्यना का अर्त होिा- देखना, तव का अर्त होिा- पीछे िौटकर। तवपस्सना का 
अर्त हुआ, पिटकर देखना। सजग होकर स्वयां को देखना। तवपस्सना का मििब होिा है साक्षी होना, द्रष्टा होना। आज हम 
अपने साांसों के प्रति भी होश और स्वयां के प्रति भी होश को साधने का प्रयास करेंगे।  

जब आप साांसों के प्रति जागांगे िो पाएां गे कक अहकनिश आप साांसों के माध्यम से अस्तस्तत्व से जुड़े हुए हैं। जब इस एकत्व 
का स्मरण आिा है िो व्यचक्त आह्लाद से भर जािा है। टूटने में तवषाद है, ददत है। जुड़ने में, तमिने में आनांद है। जब हम एक व्यचक्त 



से जुड़िे हैं प्रेम में, िब खुचशयों से भर जािा हैं जीवन। िो आप अभी सोच भी नहीं सकिे कक जीवन ककिना आनांक्रदि होगा जब 
पूरी समक्रष्ट के सार् एकत्व महसूस होिा है।  

अहांकार हमें िोड़ देिा, टुकड़े-टुकड़े कर देिा है। हमें अहसास क्रदिािा है कक हम छोटे िीप हैं। सबसे काटकर, तविग, 
अकेिा कर देिा है। और वह ध्यान तवचध ठीक उल्टा करिी है- क्रफर से वह बीच की दीवारों का भ्रम िोड़कर हमें अस्तस्तत्व के 
सांग एकत्व की अनुभूति करवािी है।  

कबीर साहब के वचन हैं-  
मोको कहाँ ढँूढेे़ र ेबन्द,े मैं िो िेर ेपास में।  
खोजी हुए िो िुरियी तमलिहों, पि भर की ििाश में।  
कहे कबीर सुनो भई साधो, सब साांसों की साांस में।  
इन साांसों के साांस में, अर्ाति् गैप में, अां िराि में वह तमििा है। आओ चििे है उस परम तमिन के लिए।  
 
सक्रिय ध्यान  
 
हमार ेशरीर और मन में इकटे्ठ हो गए दतमि आवेगों, िनावों एवां रुग्णिाओां का रचेन करने, अर्ाति उन्हें बाहर कनकाि 

फें कने के लिए ओशो ने इस नई ध्यान तवचध का सृजन ककया है। शरीर और मन के इस रचेन अर्ाति शुलद्धकरण से, साधक पुनः 
अपनी देह-ऊजात, प्राण-ऊजात, एवां आत्म-ऊजात के सांपकत  में- उनकी पूणत सांभावनाओ ां के सांपकत  में आ जािा है- और इस िरह 
साधक आध्यास्तत्मक जागरण की ओर सरििा से तवकचसि हो पािा है।  

सक्रिय ध्यान अकेिे भी ककया जा सकिा है और समूह में भी। िेककन समूह में करना ही अचधक पररणामकारी है।  
स्नान कर के, खािी पेट, ढीिे वस्त्रों में, आांखों पर पट्टी बाांधकर इसे करना चाक्रहए।  
यह तवचध पूरी िरह प्रभावकारी हो सके, इसके लिए साधक को अपनी पूरी शचक्त से, समग्रिा में इसका अभ्यास करना 

होगा। इसमें पाांच चरण हैं। पहिे िीन चरण दस-दस तमनट के हैं िर्ा बाकी दो पांद्रह-पांद्रह तमनट के।  
सुबह का समय इसके लिए सवातचधक उपयोगी है, यूां इसे साांझ के समय भी ककया जा सकिा है।  
प्रर्म चरण- दस तमनट: अपनी पूरी शचक्त से िेज और गहरी श्वास िेना शुरू करें। श्वास तबना ककसी कनयम के, 

अराजकिापूवतक- भीिर िें, बाहर छोड़ें। श्वास नाक से िें। श्वास बाहर फें कने पर अचधक जोर िगाएां , इससे श्वास का भीिर 
आना सहज हो जाएगा। श्वास का िेना और छोड़ना खूब िीव्रिा से और जल्दी-जल्दी करें- और अपनी पूरी िाकि इसमें िगा दें। 
इसे बढ़ािे ही चिे जाएां - आपका पूरा व्यचक्तत्व एक िेज श्वास-प्रश्वास ही बन जाए। भीिर ध्यानपूवतक देखिे रहें- श्वास आयी, 
श्वास गयी।  

दसूरा चरण- दस तमनट: अब पूरी िरह शरीर को गति करने दें िर्ा आांिररक भावावेगों को प्रकट होने दें। भीिर से जो 
कुछ बाहर कनकििा हो, उसे बाहर कनकिने में सहयोग करें। पूरी िरह से पागि हो जाएां - रोएां , चीखें, चचल्लाएां , नाचें, उछिें, 
कूदें, हांसें- जो भी होिा हो उसे सहयोग करें, उसे िीव्रिा दें। चाहें िो िेज और गहरी साांस िेना जारी रख सकिे हैं। यक्रद शरीर की 
गति और भावों का रचेन और प्रकटीकरण न होिा हो, िो चीखना, चचल्लाना, रोना, हांसना इत्याक्रद में से ककसी एक को चुन िें 
और उसे करना शुरू करें। शीघ्र ही आपके स्वयां के भीिर के सांगृहीि और दतमि आवेगों का झरना फूट पड़ेगा।  



ख्याि रखें कक आपका मन और आपकी बुलद्ध इस प्रक्रिया में बाधक न बने। यक्रद क्रफर भी कुछ न होिा हो, िो श्वास की 
चोट जारी रखें और ककसी आांिररक अक्रभव्यचक्त को प्रकट होन ेमें सहयोग करें।  

 
िीसरा चरण- दस तमनट: अब दोनों बाजू ऊपर उठा िें, पांजों पर खड़े हो जाएां , और एक ही जगह पर उछििे हुए, 

समग्रिा से, पूरी िाकि से महामांत्र ह-ह-ह का उच्चार करें, और उसकी चोट को काम कें द्र पर पड़ने दें। ऊजात के बढ़िे हुए प्रवाह 
को अनुभव करें। ‘ह’ की चोट को और अचधक िीव्र करिे चिे जाएां - िर्ा आनांदपूवतक इस चरण को िीव्रिा के चशखर की ओर 
िे चिें।  

चौर्ा चरण- पांद्रह तमनट: अचानक सारी गतियाां, क्रियाएां  और ह-ह-ह की आवाज आक्रद सब बांद कर दें और शरीर चजस 
स्थस्थति में हो, उसे वहीं चर्र कर िें। शरीर को ककसी भी प्रकार से व्यवस्थस्थि न करें। पूरी िरह से कनष्क्रिय और सजग बने रहें। 
एक गहरी शाांति, मौन और शनू्यिा भीिर घकटि होगी।  

पाांचवाां चरण- पांद्रह तमनट: अब भीिर छा गए आनांद, मौन और शाांति को अक्रभव्यक्त करें। आनांद और अहोभाव से भरकर 
नाचें, गाएां  और उत्सव मनाएां । शरीर के रोएां -रोएां  से भीिर की जीवन-ऊजात और चैिन्य को प्रकट होने दें।  

ध्यान रहे, यक्रद आप ऐसी जगह ध्यान कर रहे हों, जहाां पहिे िर्ा दसूर ेचरण में भावावेगों के प्रकटीकरण िर्ा िीसर े
चरण में ह-ह-ह की आवाज करने की सुतवधा न हो, िो दसूर ेचरण में रचेन-क्रिया शरीररक मुद्राओ ां िारा ही होने दें- िर्ा िीसर े
चरण में ‘ह’ की आवाज बाहर न करके भीिर ही भीिर करें। िेककन आवाज करना अचधक श्रेयस्कर है, क्योंकक िब ध्यान 
अचधक गहरा हो जािा है।  

सांकोच- िोग क्या कहेंगे?: डाइनैतमक मेकडटेशन के दसूर ेचरण में रचेन करना एक पागिपन प्रिीि होिा है। इस सांबांध 
में एक साधक का प्रश्न हैः ‘यक्रद घर पर इसे हम जारी रखेंगे, चचल्लाएां  या नाचें या हांसें िो आस-पास के िोग पागि समझने 
िगेंगे।’ आस-पास के िोग अभी भी पागि ही समझिे हैं एक-दसूर ेको। कहिे न होंगे, यह दसूरी बाि है। यह पूरी जमीन 
करीब-करीब मैड हाउस है, पागिखाना है। अपने को छोड़कर बाकी सभी िोगों को िोग पागि समझिे ही हैं। िेककन अगर 
आपने क्रहम्मि क्रदखाई और इस प्रयोग को ककया, िो आपके पागि होने की सांभावना रोज-रोज कम होिी चिी जाएगी। जो 
पागिपन को भीिर इकट्ठा करिा है, वह कभी पागि हो सकिा है। जो पागिपन को उिीच देिा है, वह कभी पागि नहीं हो 
सकिा।  

क्रफर एक-दो क्रदन, चार क्रदन उत्सुकिा िेंगे, चार क्रदन बाद उत्सुकिा कोई िेने को िैयार नहीं है। कोई आदमी दसूर ेमें 
इिना उत्सुक नहीं है कक बहुि ज्यादा देर उत्सुकिा िे। और आपके चैबीस घांटे के व्यवहार में जो पररवितन पड़ेगा, वह भी 
क्रदखाई पड़ेगा; आपका रोना-चीखना ही क्रदखाई नहीं पड़ेगा। आप जब िोध में होिे हैं िब कभी आपने सोचा कक िोग पागि 
नहीं समझेंगे? िब आप नहीं सोचिे कभी कक िोग पागि समझेंगे कक नहीं समझेंगे। क्योंकक आप पागि होिे ही हैं! िेककन 
अगर यह ध्यान का प्रयोग चिा िो आपके चैबीस घांटे के जीवन में रूपाांिरण हो जाएगा। आपका व्यवहार बदिेगा, ज्यादा 
शाांि होंगे, ज्यादा मौन होंगे, ज्यादा प्रेमपूणत, ज्यादा करुणापूणत होंगे। वह भी िोगों को क्रदखाई पड़ेगा।  

इसलिए घबड़ाएां  न, चार क्रदन उन्हें पागि समझने दें। चार क्रदन के बाद, आठ क्रदन के बाद, पांद्रह क्रदन के बाद आपसे 
पूछने वािे हैं वही िोग कक यह आपको जो फकत  हो रहा है, क्या हमें भी हो सकिा है?  

घबड़ा गए पब्लिक ओक्रपकनयन से-िोग क्या कहिे हैं-िब िो बहुि गहर ेनहीं जाया जा सकिा। क्रहम्मि करें! और िोग 
पागि समझिे हैं या बुलद्धमान समझिे हैं, इससे ककिना अां िर पड़िा है? असिी सवाि यह है कक आप पागि हैं या नहीं! 



असिी सवाि यह नहीं है कक िोग क्या समझिे हैं। अपनी िरफ ध्यान दें कक आपकी क्या हािि है, वह हािि पागि की है 
या नहीं है! उस हािि को तछपाने से कुछ न होगा। उस हािि को तमटाने की जरूरि है।  

क्रफर यह जो रोना-चीखना, हांसना, नाचना है, यह धीर-ेधीर ेशाांि होिा जाएगा। जैसे-जैसे पागिपन बाहर क्रफिं क जाएगा, 
वैसे-वैसे शाांि हो जाएगा। िीन सप्ताह से िेकर िीन महीना-कम से कम िीन सप्ताह, ज्यादा से ज्यादा िीन महीना चि सकिा 
है। चजिनी िीव्रिा से कनकालिएगा उिनी जल्दी चुक जाएगा। प्रत्येक व्यचक्त को र्ोड़ा अिग-अिग समय िगेगा, क्योंकक 
प्रत्येक व्यचक्त के सांगृहीि पागिपन की मात्रा अिग-अिग है। िेककन चजिनी जोर से उिीच देंगे, उिनी जल्दी क्रफिं क जाएगा 
बाहर और आप शाांि हो जाएां गे। जैसे-जैसे शाांि होने िगेंगे, आप चाहेंगे भी िो चीख न सकें गे, नाच न सकें गे, रो न सकें गे, हांस न 
सकें गे।  

मात्र चाहने से कुछ हो नहीं सकिा, भीिर चीज चाक्रहए कनकिने को। और जैसे-जैसे गहराई बढ़ेगी, वैसे-वैसे पहिा स्टेप 
रह जाएगा और चौर्ा स्टेप रह जाएगा। दसूरा पहिे तगर जाएगा। क्रफर धीर-ेधीर ेपूछने का भी मन नहीं होगा। पूछना भी बाधा 
मािूम पड़ेगी कक मैं कौन हां। िीसरा स्टेप भी तगर जाएगा। (नोट- उस समय िीसर ेचरण में ‘मैं कौन हां’ पूछा जािा र्ा। चैर्े चरण 
पर ध्यान समाप्त हो जािा र्ा। कुछ वषत पश्चाि् ओशो ने प्रश्न पूछने के स्थान पर ‘ह’ मांत्र करने का कनदेश क्रदया एवां पाांचवें चरण में 
अहोभावपूणत नृत्य जोड़ा। ) बाद में पहिा स्टेप भी तमनट, दो तमनट का रह जाएगा, श्वास िी नहीं कक आप सीधे चैर्े स्टेप में चिे 
जाएां गे। अां ििः चजिनी गहराई पूरी हो जाएगी, उिना दो तमनट के लिए पहिा स्टेप रह जाएगा और सीधा चौर्ा स्टेप आ 
जाएगा। पूर ेचािीस-पचास तमनट आप चैर्ी अवस्था में ही रह पाएां गे। िेककन आप अपनी िरफ से अगर चैर्ी अवस्था िाने की 
कोचशश ककए िो वह कभी नहीं आएगी। इन दो और िीसर ेस्टपे से गुजरना ही पड़ेगा। इनके तगर जाने पर वह अपने से आ जािी 
है।  

-ओशो, ध्यान दशतन, प्रवचन-7 
 
कुां डलिनी ध्यान 
 
यह एक अदभुि ध्यान-पद्धति है और इसके जररए मस्तस्तष्क से हृदय में उिर आना आसान हो जािा है। एक घांटे के इस 

ध्यान में पांद्रह-पांद्रह तमनट के चार चरण हैं। पहिे और दसूर ेचरण में आांखें खुिी रखी जा सकिी हैं। िेककन िीसर ेऔर चैर्े 
चरण में आांखें बांद रखनी हैं। साांझ इसके लिए सवातचधक उपयकु्त समय है।  

पहिे चरण की सांगति सपेर ेके बीन-स्वर के सार् तबठायी गयी है। जैसे बीन-स्वर पर जैसे सपत अपनी कुां डलिनी िोड़कर 
उठिा है, और फन कनकािकर नाचने िगिा है, वैसे ही इस ध्यान के सम्यक प्रयोग पर साधक की सोई हुई कुां डलिनी शचक्त 
जाग उठिी है।  

एक घांटे की अवचध के इस ध्यान के चार चरण हैं, पहिे िीन सांगीि के सार् और अां तिम चरण तबना सांगीि के। 
कुां डलिनी ध्यान-तवचध ऊजात-स्नान का कायत करिी है। यह कोमि कां पन से आपको आपकी क्रदनचयात के बोझ से मुक्त करके 
िरोिाज़ा कर जािी है।  

प्रर्म चरणः 15 तमनट 
स्वयां को ढीिा छोड़ दें और शरीर में कां पन होने दें। अनुभव करें कक ऊजात पाांवों से ऊपर की ओर बह रही है। जो हो रहा है 

होने दें और कां पन मात्र्ाा हो जायें। आप अपनी आँखें खुिी या बांद रख सकिे हैं।  



दसूरा चरणः 15 तमनट 
सांगीि की िय पर नाचें- जैसा आपको भाए- और शरीर को, जैसा वह चाहे, गति करने दें।  
िीसरा चरणः 15 तमनट 
बैठ जाएां  या खड़े रहें, िेककन सीधे और कनश्चि। सांगीि को सुनें।  
चौर्ा चरणः 15 तमनट 
कनष्क्रिय होकर िेट जाएां  और शाांि व साक्षी बने रहें।  
‘कां पन होने दें। इसे आरोक्रपि न करें। शाांि खड़े रहें, कां पन को आिा महसूस करें और जब शरीर कां पने िगे िो उसको 

सहयोग दें पर उसे स्वयां से न करें। उसका आनांद िें, उससे आल्हक्रदि हों, उसे आने दें, उसे ग्रहण करें, उसका स्वागि करें, परांिु 
उसकी इच्छा न करें।  

यक्रद आप इसे आरोक्रपि करेंगे िो यह एक व्यायाम बन जायगेा, एक शारीररक व्यायाम बन जायेगा। क्रफर कां पन िो होगा 
िेककन बस ऊपर-ऊपर, वह िुम्हार ेभीिर प्रवेश नहीं करगेा। भीिर आप पाषाण की भाांति, चट्टान की भाांति ठोस बने रहेंगे, 
कनयांत्र्ााक और किात िो आप ही रहेंगे, शरीर बस अनुसरण करगेा। प्रश्न शरीर का नहीं है और प्रश्न है आपका।  

जब मैं कहिा हां कां पो, िो मेरा अर्त है आपके ठोसपन और आपके पाषाणवि प्राणों को जड़ों िक कां प जाना चाक्रहये 
िाकक वे जिवि िरि होकर क्रपघि सकें , प्रवाक्रहि हो सकें । और जब पाषाणवि प्राण िरि होंगे िो आपका शरीर अनुसरण 
करगेा। क्रफर कां पाना नहीं पड़िा, बस कां पन रह जािा है। क्रफर कोई उसे करने वािा नहीं है, वह बस हो रहा है। क्रफर किात नहीं 
रहा।’  

 
नटराज ध्यान  
 
नितक को, अहांकार के कें द्र को भूि जाओ; नृत्य ही हो रहो। यही ध्यान है। इिनी गहनिा से नाचो कक िुम यह तबिुि 

भूि जाओ कक ‘िुम’ नाच रहे हो और यह महसूस होने िगे कक िुम नृत्य ही हो। यह दो का भेद तमट जाना चाक्रहए; क्रफर यह 
ध्यान बन जािा है। यक्रद भेद बना रहे, िो क्रफर वह एक व्यायाम ही है; अच्छा है, स्वास्थ्यकर है, िेककन उसे आध्यास्तत्मक नहीं 
कहा जा सकिा। वह बस एक साधारण नृत्य ही हुआ। नृत्य स्वयां में अच्छा है- जहाां िक चििा है, अच्छा ही है। उसके बाद िुम 
िाजे और युवा महससू करोगे। परांिु वह अभी ध्यान नहीं बना। नितक को तवदा देिे रहना होगा, जब िक कक केवि नृत्य ही न 
बचे।  

िो क्या करना है? नृत्य में समग्र होओ, क्योंकक नितक नृत्य भदे िभी िक रह सकिा है जब िक िुम उसमें समग्र नहीं हो।  
यक्रद िुम एक ओर खड़े रहकर अपने नृत्य को देखिे रहिे हो, िो भेद बना रहेगाः िुम नितक हो ओर िुम नृत्य कर रहे हो। 

क्रफर नृत्य एक कृत्य मात्र होिा है, जो िुम कर रहे हो; वह िुम्हारा प्राण नहीं है। िो पूणतिया उसमें सांिग्न हो जाओ, िीन हो 
जाओ। एक ओर न खड़े रहो, एक दशतक मि बने रहो। सस्त्रम्मलिि होओ।  

- ओशो, ध्यानयोग प्रर्म और अां तिम मुचक्त 
 
नटराज ध्यान के सांबांध में बोििे हुए ओशो ने कहा- परमात्मा को हमने नटराज की भाांति सोचा है। हमने चशव की एक 

प्रतिमा भी बनाई है नटराज के रूप में। परमात्मा नितक की भाांति है, एक कतव या चचत्रकार की भाांति नहीं। एक कतविा या 



पेंकटिंग बनकर कतव से, पेंटर से अिग हो जािी है; िेककन नृत्य को नितक से अिग नहीं ककया जा सकिा। उनका अस्तस्तत्व एक 
सार् है; कहना चाक्रहए एक है।  

नृत्य और नितक एक हैं। नृत्य के रुकिे ही नितक भी तवदा हो जािा है। सांपूणत अस्तस्तत्व ही परमात्मा का नृत्य है; अण-ु
परमाणु नृत्य में िीन है। परमात्म-ऊजात अनांि-अनांि रूपों में, अनांि-अनांि भाव-भांतगमाओ ां में नृत्य कर रही है।  

नटराज-नतृ्य एक सांपूणत ध्यान है। नृत्य में डूबकर व्यचक्त तवसचजिि हो जािा है और अस्तस्तत्व का नृत्य ही शेष रह जािा 
है। हृदयपूवतक पागि होकर नाचने में जीवन रूपाांिरण की कुां जी है।  

नटराज ध्यान पैंसठ तमनट का है और इसके िीन चरण हैं। पहिा चरण चािीस, दसूरा चरण बीस और िीसरा चरण पाांच 
तमनट का है। चजस समय आप चाहें, इसे कर सकिे हैं।  

पहिा चरण 
सांगीि की िय के सार्-सार् नाचें और नाचें, बस नाचें, पूर ेअचेिन को उभरकर नृत्य में प्रवेश करने दें। ऐसे नाचें कक नृत्य 

के वशीभूि हो जाएां । कोई योजना न करें, और न ही नृत्य को कनयांक्रत्रि करें। नृत्य में साक्षी को, द्रष्टा को, बोध को- सबको भूि 
जाएां । नृत्य में पूरी िरह डूब जाएां , खो जाएां , समा जाएां - बस, नृत्य ही हो जाएां ।  

काम कें द्र से शुरू होकर ऊजात ऊपर की ओर गति करगेी।  
दसूरा चरण 
वाद्य-सांगीि के बांद होिे ही नाचना रोक दें और िेट जाएां । अब नृत्य एवां सांगीि से पैदा हुई चसहरन को अपने सूक्ष्म ििों 

िक प्रवेश करने दें।  
िीसरा चरण 
खड़े हो जाएां । पुनः पाांच तमनट नाचकर उत्सव मनाएां - प्रमुक्रदि हों।  
 
सूफी ध्यान 
 
यह एक प्राचीन सूफी तवचध है, जो हमें चैिन्य साक्षी में कें क्रद्रि करिी है। इस तवचध की शाांि, मलद्धम, सांगीिपूणत, 

ियबद्ध स्वक्रप्नििा हमें अपने आत्म-स्रोि को अनुभव करने में तवशेष सहयोगी है।  
िांबे समय िक शरीर के गोि घूमने से चेिना का िादात्म्य शरीर से टूट जािा है- शरीर िो घूमिा रहिा है, परांिु भीिर 

एक अकां प, अचि चैिन्य का बोध स्पष्ट होिा चिा जािा है।  
इस प्रयोग को शुरू करने से िीन घांटे पूवत िक ककसी भी प्रकार का आहार या पेय नहीं िेना चाक्रहए, िाकक पेट हिा 

और खािी हो।  
शरीर पर ढीिे वस्त्र रहें, िर्ा पैर में जूिे या चप्पि न हों िो ज्यादा अच्छा है।  
इसके लिए समय का कोई बांधन नहीं है, आप घांटों इसे कर सकिे हैं।  
सूयातस्त के पहिे का समय इस प्रयोग के लिए सवोत्तम है। यह केवि दो चरणों का ध्यान है।  
पहिा चरण: अपनी जगह बना िें जहाां आपको घूमना है। आां खें खुिी रहेंगी। अब दाक्रहने हार् को ऊपर उठा िें- कां धों 

के बराबर ऊां चाई िक, और उसकी खुिी हर्ेिी को आकाशोन्मुख रखें।  



क्रफर बाएां  हार् को उठाकर नीचे इस िरह से झुका िें कक हर्ेिी जमीन की ओर उन्मुख रहे। दायीं हर्ेिी से ऊजात 
आकाश से िी जाएगी और बायीं हर्ेिी से पृथ्वी को िौटा दी जाएगी।  

अब इसी मुद्रा में एां कट-क्लाकवाइज़- याने दाएां  से बाएां - िटू्ट की िरह गोि घूमना शुरू करें। यक्रद एां कट-क्लाकवाइज़ 
घूमने में कठठनाई महसूस हो, िो क्लाकवाइज़- याने बाएां  से दाएां - घूमें। घूमिे समय शरीर और हार् ढीिे हों- िने हुए न हाां। 
धीमे-धीमे शुरू कर गति को िगािार बढ़ािे जाएां - जब िक कक गति आपको पूरा ही न पकड़ िे।  

गति के बढ़ाने से चारों ओर की वस्तुएां  और पूरा दृश्य अस्पष्ट होने िगेगा, िब आांखों से उन्हें पहचानना छोड़ दें, और उन्हें 
और अचधक अस्पष्ट होने में सहयोग दें। वस्तुओ ां, वृक्षों और व्यचक्तयों की जगह एक प्रारांभहीन और अां िहीन विुतिाकार प्रवाह-
मात्र रह जाए।  

घूमिे समय ऐसा अनुभव करें कक पूरी घटना का कें द्र नाक्रभ है और सब कुछ नाक्रभ के चारों ओर हो रहा है। इसमें ककसी 
प्रकार की आवाज या भावावेगों का रचेन, कैर्ाचसिस न करें। जब आपको िगे कक अब आप और नहीं घूम सकिे, िो इिनी िेजी 
से घूमें कक आपका शरीर और आगे घूमने में असमर्त होकर आप ही आप जमीन पर तगर पड़े। याद रहे, भूिकर भी व्यवस्था से न 
तगरें। यक्रद आपका शरीर ढीिा होगा, िो जमीन पर तगरना भी हिे से हो जाएगा और ककसी प्रकार की चोट नहीं िगेगी। मन 
का कहना मानकर शरीर को समय से पहिे न तगरने दें।  

दसूरा चरण: तगरिे ही पेट के बि िेट जाएां , िाकक आपकी खुिी हुई नाक्रभ का स्पशत पृथ्वी से हो सके। यक्रद पेट के बि 
िेटने में अड़चन होिी हो, िो पीठ के बि िेटें। पूर ेशरीर का- नाक्रभ सक्रहि- पृथ्वी से स्पशत होने दें। पृथ्वी से एक छोटे बच्चे की 
भाांति चचपक जाएां  और उन क्रदनों की अनुभूतियों की पुनरुज्जीतवि कर िें, जब आप छोटी उम्र में अपनी माां की छािी से चचपके 
रहा करिे र्े। अब आांखें बांद कर िें, और शाांि और शनू्य होकर इस स्थस्थति में कम से कम पांद्रह तमनट िक पड़े रहें। अनुभव करें 
कक नाक्रभ के माध्यम से आप पृथ्वी से एक हो गए हैं- व्यचक्त तवसचजिि हो गया है तवराट में; व्यचक्त तमट गया है और समक्रष्ट ही रह 
गयी है।  

 
कीितन ध्यान 
 
कीितन अवसर है- अस्तस्तत्व के प्रति अपने आनांद और अहोभाव को कनवेक्रदि करने का। उसकी कृपा से जो जीवन तमिा, 

जो आनांद और चैिन्य तमिा, उसके लिए अस्तस्तत्व के प्रति हमार ेहृदय में जो प्रेम और धन्यवाद का भाव है, उसे हमें कीितन में 
नाचकर, गाकर, उसके नाम-स्मरण की धुन में मस्ती में चर्रककर अक्रभव्यक्त करिे हैं।  

कीितन उत्सव है- भचक्त-भाव स ेभर ेहुए हृदय का। व्यचक्त की भाव-ऊजात का समूह की भाव ऊजात में तवसचजिि होने का 
अवसर है कीितन।  

इस प्रयोग में शरीर पर कम और ढीिे वस्त्रों का होना िर्ा पेट का खािी होना बहुि सहयोगी है।  
कीितन ध्यान एक घांटे का उत्सव है, चजसके पांद्रह-पांद्रह तमनट के चार चरण हैं।  
सांध्या का समय इसके लिए सवोत्तम है।  
पहिा चरण 
पहिे चरण में कीितन-मांडिी सांगीि के सार् एक धुन गािी है- जैसे ‘गोतविंद बोिो हरर गोपाि बोिो, राधा रमण हरर 

गोपाि बोिो।’ 



इस धुन को पुनः गािे हुए आप नृत्यमग्न हो जाएां । धुन और सांगीि में पूर ेभाव से डूबें, और अपने शरीर और भावों को तबना 
ककसी सचेिन व्यवस्था के चर्रकने िर्ा नाचने दें। नृत्य और धुन की ियबद्धिा में अपनी भाव-ऊजात को सघनिा और गहराई 
की ओर तवकचसि करें।  

दसूरा चरण: दसूर ेचरण में धुन का गायन बांद हो जािा है, िेककन सांगीि और नृत्य जारी रहिा है।  
अब सांगीि की िरांगों से एकरस होकर नृत्य जारी रखें। भावावेगों एवां आांिररक प्रेरणाओ ां को बच्चों की िरह कनस्सांकोच 

होकर पूरी िरह से अक्रभव्यक्त होने दें।  
िीसरा चरण: िीसरा चरण पूणत मौन और कनष्क्रियिा का है।  
सांगीि के बांद होिे ही आप अचानक रुक जाएां । समस्त क्रियाएां  बांद कर दें और तवश्राम में डूब जाएां । जाग्रि हुई भाव-

ऊजात को भीिर ही भीिर काम करने दें।  
चौर्ा चरण: चौर्ा चरण पूर ेउत्सव की पूणातहुति का है।  
पुनः शुरू हो गए मधुर सांगीि के सार् आप अपने आनांद, अहोभाव और धन्यवाद के भाव को नाचकर पूरी िरह से 

अक्रभव्यक्त करें।  
परमगुरु ओशो कहिे हैं-  
उत्सव अमार जाति, आनांद अमार गोत्र।  
मैं गीि चसखािा हां, मैं सांगीि चसखािा हां,  
मेरा सांदेश एक ही हैः उत्सव-महोत्सव।  
उत्सव-महोत्सव को चसद्धाांि बनाकर नहीं समझा जा सकिा, उत्सव िो केवि चजया जा सकिा है, क्रपया जा सकिा है। 

जब भी कोई सदगुरू देह त्याग करिा है िो अपने चशष्यों को एक वादा दे जािा है कक कैसे तवदेही अवस्था में वह अपने सदगुरू 
से जुड़ पायांगे। ऐसा ही एक वादा ओशो ने देह छोड़ने के कुछ माह पूवत अपने प्यार ेसांन्याचसयों को क्रदया कक जब भी मेर ेकम से 
कम पाांच सांन्यासी श्वेि वस्त्रों में सांध्या के समय, ध्यानमय व उत्सवपूणत वािावरण में एकक्रत्रि होंगे िो मेरी उपस्थस्थति अवश्य ही 
अनुभव करेंगे। यह वादा र्ा एक सदगुरु का उसके चशष्यों स.े.. िब से िेकर आज िक प्रतिक्रदन सांध्या की बेिा में साधक 
सफेद वस्त्रों में उत्सव व कीितन में नहा जािे हैं; प्रेम से, प्यास से, अश्रओु ां से, भाव से ओशो को पुकारिे हैं। अब ये अपनी-अपनी 
सांवेदनशीििा की बाि है कक उनकी उपस्थस्थति को कौन ककिना पीिा है।  

वैसे िो भारि की बहुि ही प्राचीन परांपरा है कीितन। अनेक सांिो ने नाच कर गा कर, उस प्रभु को पाया है जैसे मीराबाई, 
चैिन्य महाप्रभु आक्रद। चसक्ख गुरूओां ने भी शबद कीितन िारा उस की मक्रहमा का गुणगान ककया है। भारि में िो परमात्मा के 
एक रूप को ही नटराज कहा गया है। परांिु ओशो ने केवि इिना ककया कक कीितन को, नतृ्य को होश के सार् जोड़ क्रदया। 
आत्म स्मरण के सार् जोड़ क्रदया िाकक बाहर के कीितन को पकड़कर धीर ेधीर ेहम भीिर के अखण्ड कीितन िक पांहुच सकें । 
यही कीितन, यही नृत्य, िार बन सकिा है।  

परमगुरु ओशो अपने प्रवचनों में एक बड़ी प्यारी कर्ा सुनाि ेहैं:-  
नारद स्वगत जा रहे हैं। और उन्होंने एक बूढ़े सांन्यासी को पूछा, कुछ खबर- वबर िो नहीं िानी है परमात्मा से? िो उस बूढ़े 

सांन्यासी ने कहा कक परमात्मा से तमिना हो िो जरा पूछ िेना कक ककिनी देर और है? क्योंकक मैं िीन जन्मों से साधना कर रहा 
हां।  

वह बड़ा पुराना िपस्वी र्ा। नारद ने कहा, जरूर पूछ िूांगा।  



उसके ही पास एक दसूर ेवृक्ष के नीचे एक जवान युवक बैठा हुआ अपना इकिारा बजा रहा र्ा। गीि गा रहा र्ा। नारद 
ने ऐसे ही मजाक में उससे भी पूछ लिया कक क्यों भाई, िुम्हें भी िो कोई बाि नहीं पूछनी है भगवान से? मैं जा रहा हां स्वगत।  

वह अपना गीि ही गािा रहा। उसने नारद की िरफ आांख उठा कर भी न देखा। नारद ने उसको क्रहिाया िो उसने कहा कक 
नहीं, उसकी कृपा अपरांपार है। जो चाक्रहए वह मुझे हमेशा तमिा ही हुआ है। कुछ पूछना नहीं है। मेरी िरफ से उसे कोई िकिीफ 
मि देना। मेरी बाि ही मि उठाना, मैं राजी हां। और सभी तमिा हुआ है। बन सके िो मेरी िरफ से धन्यवाद दे देना।  

नारद वापस िौटे। उन्होंने उस बूढ़े सांन्यासी को जा कर कहा कक क्षमा करना भाई! मैंने पूछा र्ा, उन्होंने कहा कक वह बूढ़ा 
सांन्यासी चजस वृक्ष के नीचे बैठा है, उसमें चजिने पत्ते हैं, उिने ही जन्म अभी और िगेंगे। बूढ़ा िो बहुि नाराज हो गया। वह जो 
पोर्ी पढ़ रहा र्ा फें क दी, मािा िोड़ दी, गुस्से में चचल्लाया कक हद हो गयी! अन्याय है। यह कैसा न्याय? िीन जन्म से िप रहा 
हां, कष्ट पा रहा हां, उपवास कर रहा हां, अभी और इिने? यह नहीं हो सकिा।  

उस युवक के पास भी जा कर नारद ने कहा कक मैंने पूछा र्ा, िुमने नहीं चाहा र्ा क्रफर भी मैंने पूछा। उन्होंने कहा कक वह 
चजस वृक्ष के नीचे बैठा है, उसमें चजिने पत्ते हैं उिने ही जन्म और... वह युवक ित्क्षण उठा, अपना इकिारा िे कर नाचने िगा 
और उसने कहा, गजब हो गया। मेरी इिनी पात्रिा कहाां? इिने जल्दी? जमीन पर ककिने जांगि हैं, ककिने वृक्ष हैं, उन वृक्षों में 
ककिने पत्ते हैं, ओह... चसफत  इस वृक्ष के पत्ते? इिने ही जन्मों में हो जाएगा? यह िो बहुि जल्दी हो गया, यह मेरी पात्रिा से बहुि 
ज्यादा है। इसको मैं कैसे झेि पाऊां गा? इस अनुग्रह को मैं कैसे प्रगट कर पाऊां गा?  

वह नाचने िगा खुशी में। और कहानी कहिी है, वह उसी िरह नाचिे- नाचिे समाचध को उपिब्ध हो गया। उसका शरीर 
छूट गया। जो अनांि जन्मों में होने को र्ा, वह उसी क्षण हो गया।  

यही धन्यिा, कृिज्ञिा भरा जीवन ही िो असिी धातमिकिा है।  
ओशो कहिे हैं जो जन्मों जन्मों में नहीं हो सका वह क्षण भर में हो सकिा है... केवि पुकार चाक्रहए, प्यास चाक्रहए।  
अिः यह नृत्य, कीितन, प्रभु का गुणगाण अक्रभव्यचक्त है आनांद की, अहोभाव की। िो आइए हम भी उस भक्त की िरह हो 

जाएां । अहोभाव से भरकर नाचें-गाएां ।  
आज की इस तवचध में मुख्यिः िीन ही चरण हैं- 
प्रर्म चरण: गुरु वांदना।  
दसूरा चरण: कीितन।  
िीसरा चरण: आत्मस्मरण।  
अहोभाव से भर ेहुए, जीवन के इन सुांदर क्षणों हेिु प्रभु का िाख िाख धन्यवाद करें।  
 
प्रार्तना ध्यान 
 
प्रार्तना एक भाव-दशा है- कनसगत के सार् बहने की, एक होने की प्रक्रिया है। यक्रद प्रार्तना में िुम बोिना चाहो िो बोि 

सकिे हो, िेककन याद रहे कक िुम्हारी बािचीि अस्तस्तत्व को प्रभातवि नहीं करने जा रही है, वह िुम्हें प्रभातवि करगेी। िुम्हारी 
प्रार्तना परमात्मा के मन को बदिने वािी नहीं है, वह िुम्हें बेशक बदि सकिी है। और अगर वह िुम्हें नहीं बदििी है िो 
समझो कक वह मन की एक चािाकी भर है। यह तवराट आकाश िुम्हार ेसार् होगा, यक्रद िुम उसके सार् हो सको। इसके 



अतिररक्त प्रार्तना का कोई दसूरा ढांग नहीं है। मैं प्रार्तना करने को कहिा हां- िेककन यह ऊजात आधाररि घटना हो, न कक कोई 
भचक्त की बाि।  

पहिा चरण 
िुम चुप हो जाओ, िुम अपने को खोि भर िो। दोनों हार् सामने की ओर उठा िो। हर्ेलियाां आकाशोन्मुख हों और चसर 

सीधा उठा हुआ रहे। और िब अनुभव करो कक अस्तस्तत्व िुममें प्रवाक्रहि हो रहा है।  
जैसे ही ऊजात या प्राण िुम्हारी बाांहों से होकर नीचे की ओर बहेगा, वैसे ही िुम्हें हिे-हिे कां पन का अनुभव होगा।  
िब िुम हवा में कां पिे हुए पत्ते की भाांति हो जाओ। शरीर को ऊजात से झनझना जाने दो- और जो भी होिा हो, उसे होने 

दो। उसे पूरा सहयोग करो।  
दसूरा चरण 
दो या िीन तमनट के बाद- या जब भी िुम पूरी िरह भर ेहुए अनुभव करो, िब िुम आगे झुक जाओ और मार्े को पृथ्वी 

से िगा िो।  
दोनों हार् चसर के आगे पूर ेफैिे रहेंगे और हर्ेलियाां भी पृथ्वी को स्पशत करेंगी।  
पृथ्वी की ऊजात के सार् क्रदव्य-ऊजात के तमिन के लिए िुम वाहन बन जाओ। अब पृथ्वी के सार् प्रवाक्रहि होने का, बहने 

का अनुभव करो। अनुभव करो कक पृथ्वी और स्वगत, ऊपर और नीचे, चयन और याांग, पुरुष और नारी- सब एक महा आलििंगन में 
आबद्ध हैं। िुम बहो, िुम घुिो। अपने को पूरी िरह छोड़ दो और सवत में कनमस्जज्जि हो जाओ।  

दोनों चरणों को छह बार और दहुराओ, िाकक सभी साि चिों िक ऊजात गति कर सके।  
इन्हें अचधक बार भी दहुराया जा सकिा है, िेककन साि से कम पर छोड़ा िो बेचैनी अनुभव होगी- राि में न सो सकोगे।  
अच्छा हो कक यह प्रार्तना राि में करो। प्रार्तना के समय कमर ेको अां धेरा कर िो और उसके बाद िुरांि सो जाओ।  
सुबह भी इसे ककया जा सकिा है, िेककन िब अां ि में पांद्रह तमनट का तवश्राम आवश्यक हो जाएगा। अन्यर्ा िुम्हें िगेगा 

कक िुम िांद्रा में हो, नशे में हो। यह ऊजात में कनमज्जन प्रार्तना है। यह प्रार्तना िुम्हें बदिेगी। और िुम्हार ेबदिने के सार् ही 
अस्तस्तत्व भी बदि जाएगा।  

सामूक्रहक प्रार्तना ध्यान के लिए कम से कम िीन व्यचक्त होने चाक्रहए। बड़ी सांख्या के सार् करना अचधक श्रेयस्कर है। 
और सांध्या का समय सवातचधक योग्य है इसके लिए।  

पहिा चरण 
एक घेर ेमें खड़े हो जाएां , आांखें बांद कर िें और अगि-बगि के तमत्रों के हार् अपने हार् में िे िें। क्रफर धीरे-धीर,े िेककन 

आनांदपूवतक और िेज स्वर में ओम्- ऐसा उच्चार शुरू करें। बीच-बीच में, उच्चार के अां िराि के बीच एक मौन की घड़ी को प्रतवष्ट 
होने दें। अपनी और अपने पररवेश की क्रदव्यिा और पूणतिा का अनुभव करें और अपने अहांकार को घुिकर उच्चार में कनमस्जज्जि 
हो जाने दें।  

चजनके पास आांखें हैं, वे देखेंगे कक समूह के बीच से ऊजात का एक स्तांभ ऊपर उठ रहा है। कोई अकेिा आदमी बहुि-कुछ 
नहीं कर सकिा है- िेककन यक्रद पाांच सौ व्यचक्त सस्त्रम्मलिि होकर इस प्रार्तना में योग दें, िो इसकी बाि ही कुछ और है।  

दसूरा चरण 
दस तमनट के बाद, समूह के नेिा के इशार ेपर जब हार् से हार् छूटकर नीचे आ जाएां , िब सब कोई जमीन पर झुक जाएां  

और पृथ्वी को प्रणाम करें, और ऊजात को पृथ्वी में प्रतवष्ट हो जाने दें।  



तिब्बि देश की यह बहुि पुरानी तवचध है। बड़े भोर में, दो और चार बजे के बीच उठकर, साधक इस तवचध का अभ्यास 
करिे र्े और क्रफर सो जािे र्े। ओशो का कहना है कक हम िोग नादब्रह्म ध्यान सोने के पूवत मध्य-राक्रत्र में करें या क्रफर 
प्रािःकाि के समय करें।  

ध्यान रहे कक राि के अतिररक्त जब भी इसे ककया जाए, िब अां ि में पांद्रह तमनट का तवश्राम अकनवायत है।  
 
नादब्रह्म ध्यान 
 
नादब्रह्म ध्यान, सामूक्रहक और व्यचक्तगि दोनों ढांग से ककया जा सकिा है। पेट भर ेरहने पर यह ध्यान नहीं करना चाक्रहए, 

क्योंकक िब आांिररक नाद गहरा नहीं जाएगा। यक्रद इसे अकेिे करें िो कान में रुई या डाट (इयर प्लग) िगाना उपयोगी होगा।  
यह ध्यान िीन चरणों का है। पहिा चरण िीस तमनट का है, और दसूरा िर्ा िीसरा पांद्रह-पांद्रह तमनट का। आांखें पूर े

समय बांद रहेंगी।  
पहिा चरण 
आांखें बांद कर सुखपूवतक बैठ जाएां । अब मुांह को बांद रखिे हुए, भीिर ही भीिर, भांवर ेकी गुांजार की भाांति हां ऊां  ऊां  ऊां  ऊां  

का नाद शुरू करें। यह नाद इिने जोर से शुरू करें कक इसका कां पन आपको पूर ेशरीर में अनुभव हो। नाद इिना ऊां चा हो कक 
आसपास के िोग इसे सुन सकें । नाद के स्वर-मान में आप बदिाहट भी कर सकिे हैं। अपने ढांग से गुांजार करें। क्रफर श्वास भीिर 
िे जाएां ।  

अगर शरीर क्रहिना चाहे िो उस ेक्रहिने दें, िेककन गति अत्यांि धीमी और प्रसादपूणत हो। नाद करिे हुए भाव करें कक 
आपका शरीर बाांस की खािी पोंगरी है- जो चसफत  गुांजार के कां पनों से भरी है। कुछ समय के बाद वह तबिंद ुआएगा, जब आप 
श्रोिा भर रहेंगे और नाद आप ही आप गूांजिा रहेगा।  

यह नाद मस्तस्तष्क के एक-एक िांिु को शुद्ध कर उन्हें सक्रिय करिा है िर्ा प्रभु-चचककत्सा में तवशेष िाभकारी है।  
इसे िीस तमनट से अचधक िो कर सकिे हैं, िेककन कम नहीं।  
दसूरा चरण 
अब दोनों हार्ों को अपने सामने नाक्रभ के पास रखें और हर्ेलियों को आकाशोन्मुख ऊपर की ओर। अब दोनों हार्ों को 

आगे की िरफ िे जािे हुए चिाकार घुमाएां । दायाां हार् दायीं िरफ को जाएगा और बायाां हार् बायीं िरफ को। और िब 
विुति पूर ेकरिे हुए दोनों हार्ों को अपने सामने उसी स्थान पर वापस िे आएां ।  

ध्यान रहे कक चजिना हो सके हार्ों के घूमने की गति धीमी से धीमी रखनी है। वह इिनी धीमी रहे कक िगे कक जैसे गति 
ही नहीं हो रही है। शरीर क्रहिना चाहे िो उसे क्रहिने दें, िेककन उसकी गति भी बहुि धीमी, मृद ुऔर प्रसादपूणत हो। और भाव करें 
कक ऊजात आप से बाहर जा रही है। यह िम साढ़े साि तमनट िक चिेगा।  

इसके बाद हर्ेलियों को नीचे की ओर, जमीन की ओर उिट दें और हार्ों को तवपरीि क्रदशा में घुमाना शुरू करें।  
पहिे िो सामने रखे हुए हार्ों को अपने शरीर की िरफ आने दें और क्रफर उसी प्रकार दाएां  हार् को दायीं िरफ िर्ा बाएां  

हार् को बायीं िरफ विुतिाकार गति करने दें- जब िक कक वे वापस उसी स्थान पर सामने न आ जाएां ।  
घूमने के लिए हार्ों को अपने आप न छोड़ें, बस्थि इसी विुतिाकार ढाांचे में धीरे-धीर ेउन्हें घुमािे रहें। और भाव करें कक 

आप ऊजात ग्रहण कर रहे हैं, ऊजात आपकी ओर आ रही है। यह िम भी साढ़े साि तमनट िक चिेगा।  



िीसरा चरण 
तबिुि शाांि और स्थस्थर बैठे रहें- साक्षी होकर।  
 
जोड़े के लिए नादब्रह्म ध्यान  
 
ओशो ने स्त्री-पुरुष के जोड़े के लिए नादब्रह्म ध्यान की एक अन्य तवचध भी बिायी है, जो इस प्रकार है-  
पहिे कमर ेको ठीक से अां धेरा कर मोमबत्ती जिा िें। तवशेष सुगांध वािी अगरबत्ती ही जिाएां , चजसे चसफत  इस ध्यान के 

समय ही हमेशा उपयोग में िाएां । क्रफर दोनों अपना शरीर एक चादर से ढांक िें। बेहिर यही होगा कक दोनों के शरीर पर कोई 
और वस्त्र न हो। अब एक-दसूर ेका तिरछे ढांग से हार् पकड़कर आमने-सामने बैठ जाएां । (बायें से बायाां हार्, दायें से दायाां हार् 
पकड़ें। ) अब आांखें बांद कर िें और कम से कम िीस तमनट िक िगािार भांवर ेकी भाांति हां ऊां  ऊां  ऊां  ऊां  का गुांजार करिे रहें। 
गुांजार दोनों एक सार् करें। एक या दो तमनट के बाद दोनों की श्वसन क्रिया और गुांजार एक-दसूर ेमें घुितमि जाएां गी और दो 
ऊजातओ ां के तमिन की दोनों को प्रिीति होगी।  

राक्रत्र, सोने के पूवत इसे करें।  
 
चशवनेत्र ध्यान 
 
सुना है मैंन,े कोई नाव उिट गई र्ी। एक व्यचक्त उस नाव में बच गया और एक कनजतन िीप पर जा िगा। क्रदन, दो क्रदन, 

चार क्रदन सप्ताह, दो सप्ताह उसने प्रिीक्षा की, कक चजस बड़ी दकुनया का वह कनवासी र्ा, वहाां से कोई उसे बचाने आ जायेगा। 
क्रफर महीने भी बीिे और वषत भी बीिने िगे। क्रफर ककसी को आिे न देखकर वह धीरे-धीर ेप्रिीक्षा करना भी भूि गया। पाांच 
वषों के बाद कोई जहाज वहाां से गुजरा। उस एकान्त कनजतन िीप से उस आदमी को कनकािने के लिए जहाज से िोग उिरे, और 
जब उन िोगों ने उस खो गये आदमी को वाक्रपस चिने को कहा, िो वह तवचार में पड़ गया।  

उन िोगों ने कहा, ‘क्या तवचार कर रहे हैं; चिना है या नहीं? ’ िो उस आदमी ने कहा, ‘मैं िो उस दकुनया को तबिुि ही 
भूि चुका हांाू, अगर िुम मुझे कुछ याद क्रदिा सको िो...’ उन िोगों के पास जहाज पर कुछ अखबारें व पक्रत्रकाएां  र्ीं, उन्होंने वह 
क्रदखािे हुए कहा, ‘ये देखो ऐसी र्ी िुम्हारी दकुनया।’ अखबारें व पक्रत्रकाएां  देखकर उस व्यचक्त ने कहा, ‘िुम अपनी दकुनया 
सांभािो और अखबार भी, मैं जाने से इन्कार करिा हां।’ 

बहुि हैरान हुए वे िोग। उनकी हैरानी स्वाभातवक र्ी। पर वह आदमी कहने िगा, ‘इन पाांच वषों में मैंने चजस शास्त्रन्त, 
चजस मौन और चजस आनांद का अनुभव ककया है, वह मैंने पूर ेजीवन के पचास वषों में भी िुम्हारी उस बड़ी दकुनया में कभी अनुभव 
नहीं ककया र्ा। और सौभाग्य, और परमात्मा की अनुकम्पा, कक उस क्रदन िूफान में नाव उिट गयी और मैं इस िीप पर आ िगा। 
यक्रद मैं अभी इस िीप पर न िगा होिा, िो शायद मुझे पिा भी न चििा कक मैं ककस बड़े पागिखाने में पचास वषों से जी रहा 
र्ा।’ 

हम उस बड़े पागिखाने के क्रहस्से हैं; उसमें ही पैदा होिे हैं, उसमें ही बड़े होिे हैं, उसमें ही जीिे हैं-और इसलिए कभी पिा 
भी नहीं चि पािा कक जीवन में जो भी पाने योग्य है, वह सभी, हार् से चूक गया है। और चजसे हम सुख कहिे हैं और चजसे हम 



शाांति कहिे हैं, उसका न िो सखु से कोई सांबांध है और न शाांति से कोई सांबांध है। और चजसे हम जीवन कहिे हैं, शायद वह मौि 
से ककसी भी हािि में बेहिर नहीं है।  

िेककन पररचय कठठन है। चारों और एक शोरगुि की दकुनया है। चारों ओर शब्दों का, शोरगुि का उपद्रवग्रस्त वािावरण 
है। उस सार ेवािावरण में हम वे रास्ते ही भूि जािे हैं जो भीिर मौन और शास्त्रन्त में िे जा सकिे हैं।  

अब न िो यह सांभव है कक सभी की नावें डूब जायें; न यह सांभव है कक इिने िूफान उठें ; और न यह सांभव है इिने कनजतन 
िीप तमि जायें, कक सार ेिोग शास्त्रन्त और मौन को अनुभव कर सकें । िेककन, क्रफर भी यह सांभव है कक प्रत्येक व्यचक्त अपने 
भीिर ही उस कनजतन िीप को खोज िे।  

अिः ध्यान अपने ही भीिर उस कनजतन िीप की खोज का मागत है। यह भी समझ िेने जैसा है कक दकुनया के सार ेधमों में 
बहुि तववाद हैं-चसफत  एक बाि के सांबांध में तववाद नहीं है-और वह बाि यह है कक परमात्मा हमार ेभीिर है। मुसिमान कुछ 
और सोचि;े क्रहन्द ूकुछ और, ईसाई कुछ और पारसी कुछ और; जैन, बौद्ध कुछ और। उन सबके चसद्धान्त बहुि क्रभन्न-क्रभन्न हैं। 
िेककन एक बाि के सांबांध में इस पृथ्वी पर कोई भी भेद नहीं है, और वह यह कक जीवन के आनांद का स्रोि भीिर ही है। और 
परमात्मा िक अगर कोई भी पहुांचा है, िो भीिर से उसे महससू करके। वह चाहे, जीसस, और क्रफर चाहे बुद्ध, और चाहे मुहम्मद, 
और चाहे महावीर-कोई भी; चजसने भी जीवन की परम धन्यिा का अनुभव ककया है, उसने अपने ही भीिर गहर ेमें डूब कर उस 
कनजतन िीप की खोज की है। आज की ध्यान तवचध के िारा हम भी अपने भीिर उस कनजतन िीप की खोज पर चिेंगे।  

आज का ध्यान िीसर ेनेत्र से सांबांचधि है। चजसे हम चशवनेत्र या आज्ञा चि के नाम से भी जानिे हैं। यह हमारा छटवाां चि 
है। इस तवचध िारा ध्यान में उिरने के लिए, हम एकाग्रिा का प्रयोग करेंगे चजसे त्राटक भी कहा जािा है। त्राटक तवक्रभन्न िरह से 
ककया जा सकिा है-  

1. उगिे या ढििे सूरज के सार्।  
2. 100 वाट के बल्ब के सार्। (जो हम आज करेंगे) 
3. गुरु के चेहर ेको देखिे हुए। (ओशो स्वयां 974 िक यह प्रयोग करवािे र्े। चजसमें िाइट चसफत  ओशो के चेहर ेपर 

पड़िी र्ी और बाकी हर िरफ अां धेरा होिा र्ा। )  
4. आईने में स्वयां की आांखों में देखिे हुए।  
5. नासाग्र दृक्रष्ट का प्रयोग।  
आज्ञा चि की साधना पर बहुि परांपराओ ां ने जोर क्रदया है क्योंकक यह िार है सहस्त्रार के लिए। इससे पहिे िैि है। और 

सहस्त्रार पर अिैि। यह बीच का एक पििा पदात है।  
  
चशवनेत्र ध्यान में बरिी जाने वािी सावधाकनयाां: 
1. सौ वाट का सामान्य बल्ब प्रयोग करें। चाहें िो ‘कडमर स्तस्वच’ िगा िें, उसे अपने पास रखें। आांख बांद करने से पूवत 

प्रकाश बुझा दें।  
2. बल्ब आांखों की ऊां चाई पर हो।  
3.बल्ब से कम-से-कम 3 मीटर (10 फीट) की दरूी पर बैठें ।  
4.आांखों में बार-बार पानी आए िो इस प्रयोग को बांद कर दें।  
5. चशवनेत्र ध्यान राि में करना ज्यादा उपयोगी है।  



6. इस प्रयोग को िीन माह से ज्यादा न करें।  
 
त्राटक ध्यान  
 
यह एक घांटे का ध्यान है और इसमें दस-दस तमनट के छह चरण हैं। साधकों के सामने जरा हटकर, र्ोड़ी ऊां चाई पर, 

एक नीिे रांग का प्रकाश- यानी तबजिी का बल्ब जििा है, जो प्रकाश को घटाने-बढ़ाने वािे एक यांत्र के िारा, दस तमनट में 
िीन बार, बारी-बारी धीमा और िेज ककया जािा है। उसके सहार ेही यह ध्यान सांचालिि होिा है।  

(प्रकाश को घटाने-बढ़ाने वािे यांत्र, कडतमिंग स्तस्वच, के सार् 300 वलाट का नीिे रांग का प्रकाश इसके लिए आदशत है, 
िेककन साधारणिः नीिे प्रकाश या मोमबत्ती से भी काम चिाया जा सकिा है। ) 

पहिा चरण 
चर्र बैठें । हिे-हिे, तबना आांखों में कोई िनाव िाए सामने जि रहे प्रकाश को देखें।  
दसूरा चरण 
आांखें बांद कर िें, और कमर से ऊपर के भाग को हौिे-हौिे दाएां  से बाएां  और बाएां  से दाएां  क्रहिाएां । और सार् ही सार् 

यह भी अनुभव करिे रहें कक आपकी आांखों ने पहिे चरण के समय जो प्रकाश पीया है, वह अब चशवनेत्र- यानी िीसरी आांख में 
प्रवेश कर रहा है। यह सचमुच घकटि होिा है।  

दोनों चरणों को बारी-बारी िीन दफे दोहराएां ।  
यह ध्यान चािीस तमनट का है और इसमें बीस-बीस तमनट के दो चरण हैं।  
पहिा चरण 
पाांच या छह फुट की ऊां चाई पर ओशो का एक बड़ा सा फोटो दीवार पर इस प्रकार टाांगें कक फोटो पर पयातप्त प्रकाश पड़े। 

शरीर पर कम से कम और ढीिे वस्त्र रखें। फोटो से चार-पाांच फुट की दरूी पर खड़े हो जाएां । दोनों हार् ऊपर उठाएां , एकटक 
ओशो के फोटो को देखें- और ह-ह-ह की िीव्र आवाज िगािार करिे हुए उछिना शुरू करें। ओशो की उपस्थस्थति अनुभव करें 
और ह-ह-ह की आवाज िेज करें। न आांखें बांद करें, न पिकें  झपकाएां । आांसू आिे हों िो आने दें। आांखें फोटो पर एकाग्र रखें 
और शरीर में जो भी कां पन और क्रियाएां  होिी हों, उसे सहयोग करके िीव्र करें। महामांत्र- ह की चोट से भीिर की काम-ऊजात 
ऊपर की ओर उठेगी।  

दसूरा चरण 
अब सारी क्रियाएां - ह-ह-ह की आवाज, उछिना और ओशो के चचत्र को एकटक देखना- सब बांद कर दें। शरीर को 

तबिुि स्थस्थर कर िें, आांखें मूांद िें और भीिर की ऊजात को अनुभव करें। गहर ेध्यान में डूब जाएां । बीस तमनट के बाद गहर े
ध्यान से वापस िौट आएां ।  

इस प्रकार यह त्राटक ध्यान पूरा होगा।  
 
दपतण ध्यान  
 
यह प्रयोग एक घांटे का है। पहिा चरण चािीस तमनट का और दसूरा बीस तमनट का।  



पहिा चरण 
कमर ेको चारों ओर से बांद कर िें, और एक बड़े आकार का दपतण अपने सामने रखें। कमर ेमें तबिुि अां धेरा होना 

चाक्रहए। अब एक दीपक या मोमबत्ती जिाकर दपतण के बगि में इस प्रकार रखें कक उसकी रोशनी सीधी दपतण पर न पड़े। 
चसफत  आपका चेहरा ही दपतण में प्रतितबिं तबि हो, न कक दीपक की िौ। अब दपतण में अपनी दोनों आांखों में तबना पिक झपकाए 
देखिे रहें- िगािार चािीस तमनट िक। अगर आांसू कनकििे हों िो उन्हें कनकिने दें, िेककन पूरी कोचशश करें कक पिक तगरने 
न पाए। आांखों की पुिलियों को भी इधर-उधर न घूमने दें- ठीक दोनों आांखों में झाांकिे रहें।  

दो-िीन क्रदन के भीिर ही तवचचत्र घटना घटेगी- आपके चेहर ेदपतण में बदिने प्रारांभ हो जाएां गे। आप घबरा भी सकिे हैं। 
कभी-कभी तबिुि दसूरा चेहरा आपको क्रदखाई देगा, चजसे आपने कभी नहीं जाना है कक वह आपका है। पर ये सार ेचेहर े
आपके ही हैं। अब आपके अचेिन मन का तवस्फोट प्रारांभ हो गया है। कभी-कभी आपके तवगि जन्म के चेहर ेभी उसमें आएां गे। 
करीब एक सप्ताह के बाद यह शक् बदिने का िम बहुि िीव्र हो जाएगा; बहुि सार ेचेहर ेआने-जाने िगेंगे, जैसा कक क्रफल्मों 
में होिा है। िीन सप्ताह के बाद आप पहचान न पाएां गे कक कौन सा चेहरा आपका है। आप पहचानने में समर्त न हो पाएां गे, 
क्योंकक इिने चेहरों को आपने आिे-जािे देखा है। अगर आपने इसे जारी रखा, िो िीन सप्ताह के बाद, ककसी भी क्रदन, सबसे 
तवचचत्र घटना घटेगी- अचानक आप पाएां गे कक दपतण में कोई चेहरा नहीं है- दपतण तबिुि खािी है और आप शून्य में झाांक रहे 
हैं! यही महत्वपूणत क्षण है।  

िभी आांखें बांद कर िें और अपने अचेिन का साक्षाि करें। जब दपतण में कोई प्रतितबिंब न हो, िो चसफत  आांखें बांद कर िें, 
भीिर देखें- और आप अचेिन का साक्षाि करेंगे।  

वहाां आप तबिुि नग्न हैं- कनपट जैसे आप हैं। सार ेधोखे वहाां तिरोक्रहि हो जाएां गे। यह एक सत्य है, पर समाज ने बहुि 
सी पिें कनतमिि कर दी हैं, िाकक मनुष्य उससे अवगि न हो पाए। एक बार आप अपने को पूरी नग्निा में देख िेिे हैं, िो आप 
तबिुि दसूर ेआदमी होने शरुू हो जािे हैं। िब आप अपने को धोखा नहीं दे सकिे हैं। अब आप जानिे हैं कक आप क्या हैं। 
और जब िक आप यह नहीं जानिे कक आप क्या हैं, आप कभी रूपाांिररि नहीं हो सकिे। कारण, कोई भी रूपाांिरण इस नग्न-
सत्य के दशतन में ही सांभव है; यह नग्न-सत्य ककसी भी रूपाांिरण के लिए बीजरूप है। अब आपका असिी चेहरा सामने है, चजसे 
आप रूपाांिररि कर सकिे हैं। और वास्तव में, ऐसे क्षण में रूपाांिरण की इच्छा मात्र से रूपाांिरण घकटि हो जाएगा, और कुछ भी 
करने की जरूरि नहीं है।  

दसूरा चरण 
अब आांखें बांद कर तवश्राम में चिे जाएां ।  
 
गौरीशांकर ध्यान  
 
घांटे भर के इस ध्यान में चार चरण हैं और प्रत्येक चरण पांद्रह तमनट का है।  
पहिे चरण को ठीक से करने पर आपके रक्त प्रवाह में काबतन-डाय-आक्साइड का िि इिना ऊां चा हो जाएगा कक आप 

अपने को गौरीशांकर- एवरसे्ट चशखर पर महसूस करेंगे। वह आपको इिना ऊपर उठा देगा।  
इस ध्यान प्रयोग के दसूर ेचरण में साधकों के सामने प्रकाश का एक बल्ब िेजी से सिि जििा-बुझिा रहिा है।  
पहिा चरण 



आांखें बांद कर बैठ जाएां । अब नाक से उिनी गहरी श्वास भीिर िें, चजिनी िे सकिे हैं। और इस श्वास को भीिर िब िक 
रोके रहें, जब िक ऐसा न िगने िगे कक अब अचधक नहीं रोका जा सकिा। क्रफर धीरे-धीर ेश्वास को मुांह से बाहर कनकाि दें। 
और क्रफर िब िक भीिर जाने वािी श्वास न िें, जब िक िेना मजबूरी न हो जाए। यह िम पांद्रह तमनट िक जारी रखें।  

दसूरा चरण 
श्वसन-क्रिया को सामान्य हो जाने दें। आांखें खोि िें और सिि जििे-बुझिे हुए िेज प्रकाश को धीमे-धीमे देखिे रहें। 

दृक्रष्ट को िनाव नहीं देना है। और शरीर को पूरी िरह स्थस्थर रखें।  
िीसरा चरण 
खड़े हो जाएां , आांखें बांद कर िें और शरीर को िातिहान के ढांग से धीरे-धीर ेक्रहिने दें। िातिहान के िारा आप अपने 

अां िस को शरीर के माध्यम से प्रकट होने दें, और उस अक्रभव्यचक्त में पूरा सहयोग दें।  
चौर्ा चरण 
िेट जाएां  और सवतर्ा कनष्क्रिय हो रहें, साक्षी हो रहें।  
 
मांडल ध्यान  
 
घांटे भर के इस शचक्तशािी ध्यान में पांद्रह-पांद्रह तमनट के चार चरण हैं। पहिा चरण खड़े होकर करना है; दसूरा बैठकर; 

िीसरा और चौर्ा सवतर्ा कनष्क्रिय होकर। सूयोदय के बाद या सूयातस्त के पहिे, इसे कभी भी ककया जा सकिा है।  
पहिा चरण 
आांखें खुिी रखकर एक ही स्थान पर खड़े-खड़े दौड़ें। जहाां िक बन पड़े घुटनों को ऊपर उठाएां । श्वास को गहरा और सम 

रखें। इससे ऊजात सार ेशरीर में घूमने िगेगी।  
दसूरा चरण 
आांखें बांद कर बैठ जाएां । मुांह को चशचर्ि और खुिा रखें- और धीमे-धीमे चिाकार झूमें- जैसे हवा में पेड़-पौधे झूमिे हैं। 

इससे भीिर जागी ऊजात नाक्रभ-कें द्र पर आ जाएगी।  
िीसरा चरण 
अब आांखें खोिकर पीठ के बि सीधे िेट जाएां  और दोनों आांखों की पुिलियों को क्लाकवाइज़- बाएां  से दाएां  वृत्ताकार 

घुमाएां । पहिे धीर-ेधीर ेघुमाना शुरू करें, िमशः गति को िेज और वृत्त को बड़ा करिे जाएां ।  
मुांह को चशचर्ि व खुिा रखें िर्ा चसर को तबिुि स्थस्थर। श्वास मांद एवां कोमि बनी रहे। इससे नाक्रभ-कें क्रद्रि ऊजात 

िीसरी-आांख पर आ जाएगी।  
चौर्ा चरण 
आांखें बांद कर कनष्क्रिय हो रहें। तवश्राम में चिे जाएां - िाकक िीसरी-आांख पर एकक्रत्रि हो गयी ऊजात अपना काम कर 

सके।  
 
राक्रत्र-ध्यान 
 



राक्रत्र, सोने के पूवत, तबस्तर पर िेट जाएां , कमर ेमें अां धेरा कर िें, और आांख बांद करके जोर से श्वास मुांह से बाहर कनकािें।  
कनकािने से शुरू करें- एग्ज़ेहिेशन, िेने से नहीं, कनकािने से। जोर से श्वास मुांह से बाहर कनकािें, और कनकाििे समय 

ओऽऽऽऽऽ की ध्वकन करें। जैसे-जैसे ध्वकन साफ होने िगेगी, ओम् अपने आप कनतमिि हो जाएगा; आप चसफत  ओऽऽऽऽऽ का उच्चार 
करें। ओम् का आखखरी क्रहस्सा, अपने आप, जैसे ध्वकन व्यवस्थस्थि होगी- आने िगेगा।  

आपको ओम् नहीं कहना है, आपको चसफत  ओऽऽऽऽऽ कहना है- म् को आने देना है। पूरी श्वास को बाहर फें क दें, क्रफर 
ओ ांठ बांद कर िें और शरीर को श्वास िेने दें। आप मि िें।  

कनकािना आपको है, िेना शरीर को है। िेने का काम शरीर कर िेगा। श्वास रोकनी नहीं है। िेिे समय आप को कुछ भी 
नहीं करना है- न िेना है, न रोकना है- बस, छोड़ना है।  

िो दस तमनट िक ओऽऽऽऽऽ की आवाज के सार् श्वास को छोड़ें- मुांह से; क्रफर नाक से श्वास िें, क्रफर मुांह से छोड़ें, क्रफर 
नाक से िें और ऐसे ओऽऽऽऽऽ की आवाज करिे-करिे सो जाएां ।  

इससे कनद्रा गहरी और स्वप्नहीन हो जाएगी िर्ा सबुह उठने पर एक अपूवत िाजगी का अनुभव होगा।  
 
 
साधना में धैयत 
 
साधना के जीवन में धैयत सबसे बड़ी बाि है। बीज को बोकर ककिनी प्रिीक्षा करनी होिी है। पहिे िो श्रम व्यर्त ही गया 

क्रदखिा है। कुछ भी पररणाम आिा हुआ प्रिीि नहीं होिा। पर एक क्रदन प्रिीक्षा प्राक्रप्त में बदििी है। बीज फटकर पौधे के रूप 
में भूतम के बाहर आ जािा है। पर स्मरण रहे, जब कोई पररणाम नहीं क्रदख रहा र्ा, िब भी भूतम के नीचे तवकास हो रहा र्ा। 
ठीक ऐसा ही साधक का जीवन है। जब कुछ भी नहीं क्रदख रहा होिा, िब भी बहुि कुछ होिा है। सच िो यह है कक- जीवन-
शचक्त के समस्त तवकास अदृश्य और अज्ञाि होिे हैं। तवकास नहीं, केवि पररणाम क्रदखाई पड़िे हैं। साध्य की चचिंिा छोड़कर 
साधना करिे चिें, क्रफर साध्य िो अपने आप आिा चिा जािा है। एक क्रदन आश्चयत से भरकर ही देखना होिा है कक यह क्या हो 
गया है! मैं क्या र्ा और क्या हो गया हां! िब जो तमििा है उसके समक्ष उसे पाने के लिए ककया गया श्रम नाकुछ मािूम होिा 
है।  

ध्यान में पूरा डूबना ही फल का जन्म है 
जल्दी न करें। धैयत रखें। धैयत ध्यान के लिए खाद है। ध्यान को सांभाििे रहें। फि आएगा ही। आिा ही है। िेककन फि 

के लिए चचिं तिि न हों। क्योंकक वैसी चचिंिा ही फि के आने में बाधा बन जािी है। क्योंकक वैसी चचिंिा ही ध्यान से ध्यान को बांटा 
िेिी है। ध्यान (मेडीटेशन) पूरा ध्यान (अटैन्शन) माांगिा है। बांटाव नहीं चिेगा। आां चशकिा नहीं चिेगी। ध्यान िुम्हारी समग्रिा 
(टोटलिटी) के तबना सांभव नहीं है। इसलिए, ध्यान के कमत पर ही िगो और ध्यान के फि को प्रभु पर छोड़ो। और फि आ जािा 
है। क्योंकक ध्यान में पूरा डूबना ही फि का जन्म है।  

अनुभूवि में बुद्धि के प्रयास बािक 
ध्यान िेरा रोज गहरा हो रहा है, यह जानकर अति आनांक्रदि हां। बहुि से अनुभव होंगे- िेककन उन्हें बुलद्ध से समझने के 

प्रयास में मि पड़ना। बुलद्ध के प्रयास बाधा बन जािे हैं। और न ही कोई अनुभव पुनरुक्त हो ऐसी वासना ही करना। क्योंकक, ऐसी 
वासना भी बाधा बन जािी है। जो हो उसके लिए बस प्रभु को धन्यवाद देकर आगे बढ़ जाना है।  



कुछ भी ध्यान बन सकिा है-ओशो 
यही राज हैः अ-यांत्रवि होना। यक्रद िुम अपने कृत्यों को अ-यांत्रवि कर सकें , िो पूरा जीवन एक ध्यान बन जािा है। 

क्रफर कोई भी छोटा-मोटा काम- नहाना, भोजन करना, तमत्र से बाि करना- ध्यान बन जािा ह।ै ध्यान एक गुण है; उसे ककसी भी 
चीज में िाया जा सकिा है। वह कोई तवशेष कृत्य नहीं है। िोग इसी प्रकार सोचिे हैं, वे सोचिे हैं ध्यान कोई तवशेष कृत्य है- 
कक जब िुम पूवत की ओर मुांह करके बैठो, कुछ मांत्र दोहराओ, र्ोड़ी धूपबिी जिाओ, कक ककसी कनश्चश्चि समय पर, कनश्चश्चि िरह 
से, कनश्चश्चि मुद्रा में कुछ करो। ध्यान का उस सब से कुछ िेना-देना नहीं है। वे सब िुम्हें यांत्रवि करने के उपाय हैं और ध्यान 
यांत्रवि होने के तवपरीि है। िो यक्रद िुम सजग रह सको, िो कोई भी कृत्य ध्यान है, कोई भी कृत्य िुम्हें अपूवत रूप से सहयोगी 
होगा।  

ध्यान है भीिर झाांकना-ओशो 
बीज को स्वयां की सांभावनाओ ां का कोई भी पिा नहीं होिा है। ऐसा ही मनुष्य भी है। उसे भी पिा नहीं है कक वह क्या है- 

क्या हो सकिा है। िेककन, बीज शायद स्वयां के भीिर झाांक भी नहीं सकिा है। पर मनुष्य िो झाांक सकिा है। यह झाांकना ही 
ध्यान है। स्वयां के पूणत सत्य को अभी और यहीं, क्रहयर एां ड नाउ जानना ही ध्यान है। ध्यान में उिरें- गहर ेऔर गहर।े गहराई के 
दपतण में सांभावनाओ ां का पूणत प्रतिफिन उपिब्ध हो जािा है। और जो हो सकिा है, वह होना शुरू हो जािा है। जो सांभव है, 
उसकी प्रिीति ही उसे वास्ततवक बनाने िगिी है। बीज जैसे ही सांभावनाओ ां के स्वप्नों से आांदोलिि होिा है, वैसे ही अां कुररि होने 
िगिा है। शचक्त, समय और सांकल्प सभी ध्यान को समक्रपिि कर दें। क्योंकक ध्यान ही वह िार.. है जो कक स्वयां को ही स्वयां से 
पररचचि करािा है।  

समक्रष्ट को बाांट क्रदया ध्यान ही समाचध बन जािा है 
ध्यान के बाद प्रार्तना ककया कर कक ध्यान में तमिी शाांति और आनांद सब ओर तबखर जाए- सबको तमि जाए। ध्यान 

करना है िुझे, िेककन फि समक्रष्ट को बाांट देना है। िभी ध्यान समाचध बनिा है।  
 
 
ध्यान का विज्ञान 
ध्यान में कुछ अकनवायत ित्व हैं... तवचध कोई भी हो, वे अकनवायत ित्व हर तवचध के लिए आवश्यक हैं। पहिा है एक 

तवश्रामपूणत अवस्था; मन के सार् कोई सांघषत नहीं, मन पर कोई कनयांत्रण नहीं; कोई एकाग्रिा नहीं। दसूरा, जो भी चि रहा है उसे 
तबना ककसी हस्तक्षेप के, बस शाांि सजगिा से देखो भर... शाांि होकर, तबना ककसी कनणतय और मूल्याांकन के, बस मन को देखिे 
रहो।  

ये िीन बािें हैं: तवश्राम, सालक्षत्व, अकनणतय- और धीर-ेधीर ेएक गहन मौन िुम पर उिर आिा है। िुम्हार ेभीिर की सारी 
हिचि समाप्त हो जािी है। िुम हो, िेककन ‘मैं हां’ का भाव नहीं है- बस एक शुद्ध आकाश है। ध्यान की एक सौ बारह तवचधयाां 
हैं; मैं उन सभी तवचधयों पर बोिा हां। उनकी सांरचना में भेद है, परांिु उनके आधार वही हैं: तवश्राम, सालक्षत्व और एक 
कनतविवेचनापूणत दृक्रष्टकोण।  

1-खेिपूणत रहो  



िाखों िोग ध्यान से चूक जािे हैं क्योंकक ध्यान ने गिि अर्त िे लिए हैं। ध्यान बहुि गांभीर िगिा है, उदास िगिा है, 
उसमें कुछ चचत वािी बाि आ गई है; िगिा है यह उन्हीं िोगों के लिए है जो या िो मर गए हैं या करीब-करीब मर गए हैं-जो 
उदास हैं, गांभीर हैं, चजनके चेहर ेिांबे हो गए हैं; चजन्होंने उत्साह, मस्ती, प्रफुल्लिा, उत्सव सब खो क्रदया है।  

यही िो ध्यान के गुणधमत हैं: जो व्यचक्त वास्तव में ध्यानी है वह खेिपूणत होगा... जीवन उसके लिए मस्ती है, जीवन एक 
िीिा, एक खेि है। वह जीवन का परम आनांद िेिा है। वह गांभीर नहीं होिा, तवश्रामपूणत होिा है।  

2-धैयत रखो  
जल्दबाजी मि करो। बहुि बार जल्दबाजी से ही देर िग जािी है। जब िुम्हारी प्यास जगे, िो धैयत से प्रिीक्षा करो; 

चजिनी गहन प्रिीक्षा होगी, उिनी ही जल्दी वह आएगा।  
िुमने बीज बो क्रदए, अब छाया में बैठ रहो और देखो क्या होिा है। बीज टूटेगा, खखिेगा, िेककन िुम प्रक्रिया को िेज 

नहीं कर सकिे। क्या हर चीज के लिए समय नहीं चाक्रहए? िमु कायत िो करो, िेककन पररणाम परमात्मा पर छोड़ दो। जीवन में 
कुछ भी व्यर्त नहीं जािा-तवशेषिः सत्य की ओर उठाए गए कदम।  

परांिु कई बार अधैयत उठिा है; प्यास के सार् ही आिा है अधैयत, पर वह बाधा है। प्यास को बचा िो और अधैयत को जाने 
दो। अधैयत को प्यास के सार् तमिाओ मि। प्यास में उत्कां ठा िो होिी है परांिु कोई सांघषत नहीं होिा; अधैयत में सांघषत होिा है 
और कोई उत्कां ठा नहीं होिी। अभीप्सा में प्रिीक्षा िो होिी है परांिु कोई माांग नहीं होिी; अधैयत में माांग होिी है और कोई प्रिीक्षा 
नहीं होिी। प्यास में िो मौन आांसू होिे हैं; अधैयत में बेचैन सांघषत होिा है।  

सत्य पर आिमण नहीं ककया जा सकिा; वह िो समपतण से पाया जािा है, सांघषत से नहीं। उसे समग्र समपतण से जीिा 
जािा है।  

3-पररणाम मि खोजो  
अहांकार पररणामोन्मुख है, मन सदा पररणाम के लिए िािाचयि रहिा है। मन का कमत में कोई रस नहीं होिा, पररणाम में 

ही रस होिा है- इससे मुझे क्या तमिेगा? यक्रद कृत्य से गुजर ेतबना ही मन पररणाम पा सके, िो वह छोटे मागत का ही चुनाव 
करगेा।  

यही कारण है कक चशलक्षि िोग चािाक हो जािे हैं, क्योंकक वे छोटे मागत खोजने में सक्षम होिे हैं। यक्रद िुम न्यायोचचि 
ढांग से धन कमाओ िो िुम्हारा पूरा जीवन भी इसमें िग सकिा है। िेककन यक्रद िुम िस्करी से, जुए स,े या ककसी और ढांग से- 
राजनेिा, प्रधानमांत्री या राष्ट्रपति बन कर- धन कमा सको िो सभी छोटे मागत िुम्हें उपिब्ध होंगे। चशलक्षि व्यचक्त चािाक हो 
जािा है। वह बुलद्धमान नहीं बनिा, बस, चािाक हो जािा है। वह इिना चािाक हो जािा है कक तबना कुछ ककए सब कुछ पा 
िेना चाहिा है।  

ध्यान उन्हीं िोगों को घटिा है जो पररणामोन्मुख नहीं होिे। ध्यान पररणामोन्मुख न होने की दशा है।  
4-बेहोशी का भी सम्मान करो  
जब होश में हो िो होश का आनांद िो, और जब बेहोश हो िो बेहोशी का आनांद िो। कुछ भी गिि नहीं है, क्योंकक 

बेहोशी एक तवश्राम की भाांति है; वरना होश एक िनाव हो जािा। यक्रद िुम चैबीस घांटे जागे रहो िो ककिने क्रदन, िुम सोचिे हो 
कक, जीतवि रहोगे?  



भोजन के तबना मनुष्य िीन महीने जी सकिा है; नींद के तबना िीन सप्ताह में ही वह तवलक्षप्त हो जाएगा और आत्मघाि 
का प्रयास करगेा। क्रदन में िुम सजग रहिे हो, राि िुम तवश्राम करिे हो। और वह तवश्राम िुम्हें क्रदन में, िाजे होकर, और सजग 
होने में मदद करिा है। ऊजातएां  तवश्राम की एक अवचध से गुजर जािी हैं और सबुह ज्यादा जीवांि हो जािी हैं।  

ध्यान में भी ऐसा ही होगा। कुछ क्षण के लिए िुम तबिुि होश में होिे हो, चशखर पर होिे हो और क्रफर कुछ क्षण के 
लिए घाटी में पहुांच जािे हो, तवश्राम करिे हो। होश तवदा हो गया, िुम भूि गए। िेककन इसमें क्या गिि है? यह िो सीधी 
बाि है। बेहोशी से क्रफर होश उठेगा, िाजा होकर, युवा होकर और यह चििा रहेगा। यक्रद िमु दोनों का आनांद िे सको िो िुम 
िीसर ेहो जािे हो, और यह सतू्र समझने जैसा हैः यक्रद िुम दोनों का आनांद िे सको, इसका अर्त हुआ कक िुम दोनों ही नहीं हो-न 
होश, न बेहोशी-िुम िो वह हो जो दोनों का आनांद िेिा है। िब पार का कुछ प्रवेश कर जािा है। वास्तव में, यही वास्ततवक 
साक्षी है। िुम सुख का आनांद िेिे हो, उसमें क्या गिि है? जब सुख गया और िुम दखुी हो गए िो दखु में क्या गिि है? 
उसका आनांद िो। एक बार िुम दखु का आनांद िेने में सक्षम हो जाओ िो िुम दोनों ही नहीं रहिे।  

और यही मैं िुम्हें कहिा हां- यक्रद िुम दखु का आनांद िे सको, िो उसका अपना सौंदयत है। सुख र्ोड़ा उर्िा है; दखु 
बहुि गहरा है, उसमें एक गहराई है। जो मनुष्य कभी दखुी नहीं हुआ वह उर्िा रहेगा, सिह पर ही रहेगा। दखु अां धेरी राि की 
िरह बहुि गहरा है। अां धकार में एक मौन है, और एक उदासी भी। सुख िो छिकिा है; उसमें एक आवाज होिी है। वह िो 
पवतिों की सररिा जैसा है, आवाज पैदा होिी है। िेककन पवतिों में कोई भी नदी बहुि गहरी नहीं हो सकिी, सदा उर्िी होिी है। 
जब नदी मैदानों में पहुांचिी है िो गहरी हो जािी है, िेककन क्रफर आवाज नहीं होिी। नदी बहिी चििी है जैसे बह ही न रही हो। 
दखु में एक गहराई है।  

झांझट क्यों खड़ी करनी? जब सुखी हो, िो सुखी होओ, उसका आनांद िो। उससे िादात्म्य मि बनाओ। जब मैं कहिा हां 
सुखी होओ, िो मेरा अर्त है- उसका आनांद िो। उसे एक जिवायु बन जाने दो, जो बदि जाएगी। सुबह दोपहर में बदि जािी 
है, दोपहर शाम में, और क्रफर राि आ जािी है। सुख को अपने चारों ओर एक वािावरण बन जाने दो। उसका आनांद िो, और जब 
उदासी आए िो उसका भी आनांद िो। कुछ भी हो, मैं िुम्हें उसका आनांद िेना चसखािा हां। शाांि बैठो और उदासी का आनांद िो, 
और अचानक उदासी उदासी नहीं रहिी; वह स्वयां में एक सुांदर, शाांि और मौन क्षण बन जािी है। उसमें कोई गििी नहीं है।  

और क्रफर परम कीतमया घकटि होिी है, वह तबिंद ुआिा है जहाां िुम अचानक अनुभव करिे हो कक िुम दोनों ही नहीं हो- न 
सुख, न दखु। िुम द्रष्टा हो; िुम चशखरों को भी देखिे हो और घाकटयों को भी; परांिु िुम दोनों ही नहीं हो। एक बार यह दशा 
उपिब्ध हो जाए, िो िुम हर बाि का उत्सव मनािे चिे जा सकिे हो। क्रफर िुम जीवन का उत्सव मनािे हो, और मृत्यु का भी 
उत्सव मनािे हो।  

-ध्यानयोगः प्रर्म और अां तिम मुचक्त 


