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अ�ाय- 1 �ान क� भ�ूमका, आव�कता, सहयोगी त� 
ओशो के आशीष वचनो ंसे शुभारंभ 

�ान करना चाहते हो? 
�ा तुम �ान करना चाहते हो? तो �ान रखना िक �ान म� न तो तु�ारे सामने कुछ हो, न पीछे कुछ हो। 

अतीत को �मट जाने दो और भ�वषय को भी। ��ृत और क�ना- दोनो ंको शू� होने दो। �फर न तो समय होगा और 
न आकाश ही होगा। उस �ण जब कुछ भी नही ंहोता है- तभी जानना िक तुम �ान म� हो।  

�ान कैसे करो? 
�ान के �लए पूछते हो िक कैसे कर�? कुछ भी न करो। बस, शा�ंत से �ास-प्र�ास के प्र�त जागो। होशपूवर्क 

�ास-पथ को देखो। �ास के आने-जाने के सा�ी रहो। यह कोई श्रमपूणर् चे�ा न हो, वरन शातं और �श�थल �वश्रामपूणर् 
बोध-मात्र हो। और �फर तु�ारे अनजाने ही, सहज और �ाभा�वक �प से एक अ�ंत प्रसादपूणर् ���त म� तु�ारा प्रवेश 
होगा। इसका भी पता नही ंचलेगा तुम कब प्र�व� हो गए हो। अचानक ही तुम अनुभव करोगे िक तुम वहा ंहो, जहा ंिक 
कभी नही ंथे।  

मौन कैसे हो?ं 
पूछते हो, मौन कैसे हो?ं ...बस, हो जाओ। यह कोई ब�त �व�ध और �व�ा क� बात नही ंहै। चारो ंओर जो हो 

रहा है, उसे सजग होकर देखो। और जो सुनाई पड़ रहा है, उसे सा�ी-भाव से सुनो। संवेदनाओ ंके प्र�त होश तो पूरा हो, 
पर प्र�तिक्रया न हो। प्र�तिक्रया शू� सजगता से मौन सहज ही घ�टत होता है।  

�वचारो ंसे कैसे मु� हो?ं 
�वचारो ंसे मु�� का �ा उपाय है? साधारणतः जब तक मनु� प्र�के �वचार क� ग�त के साथ ग�तमय होता 

रहता है, तब तक उसे �वचारो ंसे पैदा हो रही अशा�ंत का अनभुव ही नही ंहोता है। लेिकन जब वह �ककर- ठहरकर 
�वचारो ंको देखता है, तभी उसे उनक� सतत दौड़ और अशा�ंत का प्र�� बोध होता है। 

�वचारो ंसे मु�� क� �दशा म� यह आव�क अनुभ�ूत है। हम खड़े होकर देख� तभी �वचारो ंक� �थर् भागदौड़ का 
पता चल सकता है। �न�य ही, जो उनके साथ ही दौड़ता रहता है, वह इसे कैसे जान सकता है!  

�वचारो ंक� प्रिक्रया के प्र�त एक �नव�य��क भाव को अपनाएं- मात्र एक दशर्क का भाव। जैसे देखने-मात्र से 
�ादा आपका उनसे और कोई संबंध नही।ं और जब �वचारो ंके बादल मन के आकाश को घेर�, और ग�त कर�, तो उनसे 
पूछ� - �वचारो!ं तुम िकसके हो? �ा तुम मेरे हो? ’ और आपको �� उ�र �मलेगा- ‘नही,ं तु�ारे नही।ं’ 

�न�य ही यह उ�र �मलेगा, �ोिंक �वचार आपके नही ंह�। वे आपके अ�त�थ ह�। आपको सराय बनाया �आ है। 
उ�� अपना मानना भलू है। और वही भलू उनसे मु� नही ंहोने देती है। उ�� अपना मानने से जो तादा� पैदा होता है, 
वह हम� उन �वचारो ंसे मु� नही ंहोने देता। ऐसे, जो मात्र अ�त�थ ह�, वे ही �ायी �नवासी बन जाते ह�।  



�वचारो ंको �नव�य��क भाव से देखने से क्रमशः उनसे संबंध टूटता है। जब कोई वासना उठे या �वचार उठे, तब 
�ान द� िक यह वासना उठ रही है- या िक �वचार उठ रहा है। �फर देख� और जान� िक अब �वलीन हो रहा है- अब �वलीन 
हो चुका है। अब दूसरा �वचार उठ रहा है....�वलीन हो गया है।  

और इस भा�ंत शा�ंत से, अनुिद्व� भाव से, दशर्क क� भा�ंत सा�ी बनकर �वचारो ंक� सतत धारा का �नरी�ण 
कर�। इस भा�ंत शातं व चनुावरिहत �नरी�ण से �वचारो ंक� ग�त अपनेआप �ीण होती जाती है, और अतंतः �न�वचार-
समा�ध उपल� होती है।  

�न�वचार-समा�ध म� �वचार तो �वलीन हो जाते ह� और �वचारश�� का उ˜व होता है। उस �वचारश�� को ही 
म� प्र�ा कहता �ं।  

�वचारश�� के जागरण के �लए �वचारो ंसे मु� होना अ�ंत आव�क है। 

�ान िकसे कहते ह�? 
�ान िकसे कहते ह�, और उसे करने क� �ा �व�ध है?  
�न�वचार-चेतना �ान है। और �न�वचारणा के �लए �वचारो ंके प्र�त जागना ही �व�ध है।  
�वचारो ंका सतत प्रवाह है- मन। इसी प्रवाह के प्र�त मूच्र�्छत होना- सोए होना- अजाग्रत होना, साधारणतः 

हमारी ���त है।  
इस मू�ार् से ही पैदा होता है तादा�। म� मन ही मालूम होने लगता �ं। जाग� और �वचारो ंको देख�।  
जैसे कोई राह चलते लोगो ंको िकनारे खड़े होकर देखे। बस, इसे जागकर देखने से क्रा�ंत घ�टत होती है। �वचारो ं

से �यं का तादा� टूटता है। इस तादा�-भंग के अ�ंतम छोर पर ही �न�वचार-चेतना का ज� होता है। ऐसे ही, जैसे 
आकाश म� बादल हट जाएं, तो आकाश �दखाई पड़ता है। �वचारो ंसे �र� �च�ाकाश ही �यं क� मौ�लक ���त है। 
वही समा�ध है।  

�ान है �व�ध, समा�ध है उपल��। 
लेिकन, �ान के संबंध म� सोच� मत। �ान के संबंध म� �वचारना भी �वचार ही है। उसम� तो उतर� ...डूब�। �ान 

को सोच� मत ...चख�।  
मन का काम है सोना और सोचना। जागने म� उसक� मृ�ु है। और �ान है जागना। इसी�लए मन कहता है- 

चलो, �ान के संबंध म� ही सोच�। यह उसक� आ�-र�ा का अ�ंतम उपाय है।  
इससे सावधान होना! सोचने क� जगह, देखने पर बदल देना। �वचार नही,ं दशर्न- बस, यही मूलभतू सूत्र है। 

दशर्न बढ़ता है, तो �वचार �ीण होते ह�। सा�ी जागता है, तो �� �वलीन होता है।  
�ान आता है, तो मन जाता है। मन है द्वार, संसार का। �ान है द्वार, मो� का। मन से �जसे पाया है, �ान म� 

वह खो जाता है। मन से �जसे खोया है, �ान म� वह �मल जाता है।  

सा�ीभाव कैसे साध�?  
सा�ी-भाव क� साधना के �लए इन तीन सूत्रो ंपर �ान दो-  
1. संसार के कायर् म� लगे �ए �ास के आवागमन के प्र�त जागे �ए रहो। शीघ्र ही सा�ी का ज� हो जाता है।
2. भोजन करते समय �ाद के प्र�त होश रखो। शीघ्र ही सा�ी का आ�वभार्व होता है।



3. �नद्रा के पूवर् जब िक नीदं आ नही ंगयी है और जागरण जा रहा है- सँभलो और देखो। शीघ्र ही सा�ी पा �लया
जाता है। 

�ा �ान सरल है? 
कुछ चीज� ह� जो प्रयास से नही ंआती। जैसे आपके प�रचय म� एक चीज है नीदं। नीदं प्रयास से नही ंआती। अगर 

आप को�शश कर� नीदं लाने क�, तो आपक� को�शश ही नीदं नही ंआने देगी। कर�, को�शश करके देख�। िकसी �दन नीदं 
लाने क� को�शश करके देख�। करवट बदल�, जंत्र-मंत्र पढ़�, कुछ और कर�, कुछ देवी-देवताओ ंका �रण कर�, और नीदं 
लाने क� को�शश कर�। उठ�, बैठ�, दौड़�, नीदं लाने क� को�शश कर�। आप �जतनी को�शश कर�गे, नीदं उतनी दूर हो जाएगी। 

�जसको नीदं नही ंआती है, उससे आप किहए िक हम तो तिकए पर �सर रखते ह� और सो जाते ह�। तो वह कहेगा, 
आप �ा झूठी बात� कर रहे ह�, ज�र कोई तरक�ब होगी आपक�, बताते नही ंह�। �ोिंक म� तो तिकए पर ब�त �सर 
रखता �ं, लेिकन नही ंसो पाता।  

�ान भी इतनी ही सरल बात है, इतनी ही सरल। लेिकन प्रयास क�रएगा, तो बाधा पड़ जाएगी। 

जाग�कता क� साधना है �ान 
�ान का अथर् है होश। तुम जो कुछ भी होशपूवर्क करते हो, वह �ान है।  
कमर् �ा है, यह प्र� नही,ं िकंतु गुणव�ा जो तुम कमर् म� ले आते हो, उसक� बात है। चलना �ान हो सकता है, 

य�द तुम होशपूवर्क चलो। बैठना �ान हो सकता है, य�द तुम होशपूवर्क बैठ सको। प��यो ंक� चहचहाहट को सुनना 
�ान हो सकता है, य�द तुम होशपूवर्क सुन सको। या केवल अपने भीतर मन क� आवाजो ंको सुनना �ान बन सकता 
है, य�द तुम जाग्रत और सा�ी रह सको।  

सारी बात यह है िक तुम सोये-सोये मत रहो। �फर जो भी होगा, �ान होगा। 

होश का पहला चरण- 
होश के �लए पहला चरण है अपने शरीर के प्र�त पूणर् होश रखना। धीरे-धीरे ��� प्र�ेक भाव-भं�गमा के प्र�त, 

हर ग�त के प्र�त होशपूणर् हो जाता है। और जैसे ही तुम होशपूणर् होने लगते हो, एक चम�ार घ�टत होन ेलगता है; अनेक 
बात� जो तुम पहले करते थे, सहज ही �गर जाती ह�। तु�ारा शरीर �ादा �वश्रामपूणर्, �ादा लयबद्ध हो जाता है। शरीर 
तक म� एक गहन शा�ंत फैल जाती है, एक सू� संगीत फैल जाता है शरीर म�।  

होश का दूसरा चरण- 
�फर अपन े�वचारो ंके प्र�त होशपूणर् होना शु� करो। जैसे शरीर के प्र�त होश को साधा, वैसे ही अब �वचारो ंके 

प्र�त करो। �वचार शरीर से �ादा सू� ह�, और फलतः �ादा किठन भी ह�। और जब तुम �वचारो ंके प्र�त जागोगे, तब 
तुम आ�यर्चिकत होओगे िक भीतर �ा-�ा चलता है। य�द तुम िकसी भी समय भीतर �ा चलता है, उसे �लख डालो, 
तो तुम चिकत होओगे। तुम भरोसा ही न कर पाओगे िक भीतर यह सब �ा चलता है! �फर दस �मनट के बाद इसे 
पढ़ो- तुम पाओगे िक भीतर एक पागल मन बैठा �आ है! चूं िक हम होशपूणर् नही ंहोते, इस�लए यह सब पागलपन 
अतंधार्रा क� तरह चलता रहता है। यह प्रभा�वत करता है- जो कुछ तुम करते हो उसे या जो कुछ तुम नही ंकरते उसे। 
सब कुछ प्रभा�वत होता है। और इन सब का जोड़ ही तु�ारा जीवन बनने वाला है। इस�लए इस भीतर के पागल ��� 
को बदलना होगा। और होश का चम�ार यह है िक तु�� और कुछ भी नही ंकरना है �सवाय होशपूणर् होने के। इसे देखन े



क� घटना मात्र ही इसका �पातंरण है। धीरे-धीरे यह पागलपन �वस�जत हो जाता है। धीरे-धीरे �वचार एक लयबद्धता 
ग्रहण करने लगते ह�; उनक� अराजकता हट जाती है और उनक� एक सुसंगतता प्रकट होने लगती है। और �फर एक 
�ादा गहन शा�ंत उतरती है। �फर जब तु�ारा शरीर और मन शा�ंतपूणर् है, तब तुम देखोगे िक वे भी पर�र लयबद्ध ह�, 
उनके बीच एक सेतु है। अब वे �व�भ� �दशाओ ंम� नही ंदौड़ते; अब वे दो घोड़ो ंपर सवार नही ंहोते। पहली बार भीतर 
एक सुख-चैन आया है और यह सुख-चैन ब�त सहायक होता है, तीसरे तल पर �ान साधने म�... और वह है- अपनी 
अनुभ�ूतयो ंऔर भावदशाओ ंके प्र�त होशपूणर् होना।  

होश का तीसरा चरण- 
यह सू�तम तल है और सबसे किठन भी। लेिकन य�द तुम �वचारो ंके प्र�त होशपूणर् �ए हो, तब यह केवल एक 

कदम आगे है। कुछ �ादा गहन होश और तुम अपने भावो ंऔर अनभु�ूतयो ंके प्र�त सजग हो जाओगे। एक बार तुम 
इन तीन आयामो ंम� होशपूणर् हो जाते हो, �फर ये तीनो ंजड़ुकर एक ही घटना बन जाते ह�। जब ये तीन एक साथ हो जाते 
ह�-एक साथ िक्रयाशील और �नना�दत हो उठते ह�, तब तुम इनका संगीत अनुभव कर सकते हो, वे तीनो ंएक सुर-ताल 
बन जाते ह� ... तब चौथा चरण तुरीय घटता है- उसे तुम कर नही ंसकते। चौथा अपने से होता है। यह समग्र अ��� से 
आया उपहार है... जो प्रथम तीन चरणो ंको साध चुके ह�, उनके �लए यह एक पुर�ार है।  

होश का चरम �शखर- 
चौथा चरण होश का चरम �शखर है जो ��� को जाग्रत बना देता है। ��� होश के प्र�त जाग�क हो जाता 

है- यह है चौथा चरण। ��� बुद्ध हो जाता है, जाग जाता है। और इस जागरण म� ही अनुभ�ूत होती है िक परम आनंद 
�ा है। शरीर जानता है देह-सुख; मन जानता है प्रस�ता; �दय जानता है हष��ास और चौथा... तुरीय जानता है 
आनंद। आनंद ल� है सं�ास का, स� के खोजी का... और जाग�कता है उसके �लए मागर्।  

मह� क� बात है िक तुम जाग�क हो, िक तुम होशपूणर् होना भलेू नही ंहो, िक तुम सा�ी हो, द्र�ा हो, सचेत हो। 
और जैसे-जैसे देखने वाला, द्र�ा �ादा सघन, �ादा �थर, �ादा अकंप होने लगता है- एक �पातंरण घ�टत होता हैः 
�� �वस�जत होने लगते ह�। पहली बार द्र�ा �यं �� बन जाता है। देखने वाला �यं �� हो जाता है। तुम घर वापस 
आ गए।  

-�ानयोगः प्रथम और अ�ंतम मु�� 

�ान के �लए जगह 
अगर �ान के �लए एक �नयत जगह चुन सक� - एक छोटा सा मं�दर, घर म� एक छोटा सा कोना, एक �ान-

क�- तो सव��म है। �फर उस जगह का िकसी और काम के �लए उपयोग न कर�। �ोिंक हर काम क� अपनी तरंग� होती 
ह�। उस जगह का उपयोग �सफर्  �ान के �लए कर� और िकसी काम के �लए उसका उपयोग न कर�। तो वह जगह चाज्रड् 
हो जाएगी और रोज हमारी प्रती�ा करेगी। वह जगह ब�त सहयोगी हो जाएगी। वहा ंएक वातावरण �न�मत हो जाएगा, 
एक तरंग �न�मत हो जाएगी, �जसम� हम सरलता से �ान म� गहरे प्रवेश कर सकते ह�। इसी वजह से मं�दरो,ं म��दो,ं 
चच� का �नमार्ण �आ था- कोई ऐसी जगह हो, �जसका उपयोग �सफर्  �ान और प्राथर्ना के �लए हो।  

�ान के �लए अगर एक �नयत समय चुन सक� , तो वह भी ब�त उपयोगी होगा, �ोिंक हमारा शरीर, हमारा मन 
एक यंत्र है। अगर हम रोज एक �नयत समय पर भोजन करते ह�, तो हमारा शरीर उस समय भोजन क� मागं करने लगता 
है।  



कभी आप एक मजेदार प्रयोग कर सकते ह�, अगर आप रोज एक बजे भोजन करते ह� और आप घड़ी देख� और 
घड़ी म� एक बज� हो,ं तो आपको भखू लग जाएगी- भले ही घड़ी गलत हो और अभी �ारह या बारह ही बज� हो।ं हमारा 
शरीर एक यंत्र है।  

हमारा मन भी एक यंत्र है। अगर हम एक �नयत जगह पर, एक �नयत समय पर रोज �ान कर�, तो हमारे शरीर 
और मन म� �ान के �लए भी एक प्रकार क� भखू �न�मत हो जाती है। रोज उस समय पर शरीर और मन �ान म� जान े
क� मागं कर�गे। यह �ान म� जाने म� सहयोगी होगा। एक भावदशा �न�मत होगी, �जसम� हम एक भखू बन जाएंगे, एक 
�ास बन जाएंगे।  

शु�-शु� म� यह ब�त सहयोगी होगा, तब तक �ान हमारे �लए इतना सहज न हो जाए िक हम कही ंभी, िकसी 
भी समय �ान म� जा सक� । तब तक मन और शरीर क� इन या�ंत्रक �व�ाओ ंका उपयोग करना चािहए।  

इनसे एक वातावरण �न�मत होता है- कमरे म� अधेंरा हो, अगरब�ी या धपूब�ी क� खशुबू हो, एक सी लंबाई के 
व एक प्रकार के व� पहन�, एक से कालीन या चटाई का उपयोग कर�, एक से आसन का उपयोग कर�। इससे �ान नही ं
हो जाता, लेिकन इससे मदद �मलती है। अगर कोई और इसक� नकल करे, तो उसे बाधा भी पड़ सकती है।  

प्र�ेक को अपनी �व�ा खोजनी है। �व�ा �सफर्  इतना करती है िक एक सुखद ���त �न�मत होती है। और 
जब हम सुखद ���त म� प्रती�ा करते ह�, तो कुछ घटता है। जैसे नीदं उतरती है, ऐसे ही परमा�ा उतरता है। जैसे पे्रम 
घटता है, ऐसे ही �ान घटता है। हम इसे प्रयास से नही ंला सकते, हम इसे जबरद�ी नही ंपा सकते।  

�ान क� �व�ध कैसे चुन�? 
हमेशा उस �व�ध से शु� कर�, जो ��चकर लगे। �ान को जबरद�ी थोपना नही ंचािहए। अगर जबरद�ी �ान 

को थोपा गया तो शु�आत ही गलत हो जाएगी। जबरद�ी क� गई कोई भी चीज सहज नही ंहो सकती। अनाव�क 
किठनाई पैदा करन ेक� कोई ज�रत नही ंहै। यह बात अ�े से समझ लेनी है। �ोिंक �जस �दशा म� मन क� सहज ��च 
हो, उस �दशा म� �ान सहजता से घटता है। 

जो लोग शरीर के तल पर �ादा संवेदनशील ह�, उनके �लए ऐसी �व�ध है, जो शरीर के मा�म से ही आ�ं�तक
अनुभव पर प�ंचा सकती ह�। जो भाव-प्रवण ह�, भावुक प्रकृ�त के ह�, वे भ��-प्राथर्ना मागर् पर चल सकते ह�। जो बु�द्ध-
प्रवण ह�, बु�द्धजीवी ह�, उनके �लये �ान, सजगता, सा�ीभाव उपयोगी हो सकते ह�।  

लेिकन मेरी �ान क� �व�धया ंएक प्रकार से अलग हटकर ह�। म�ने ऐसी �ान-�व�धयो ंक� संरचना क� है, जो 
तीनो ंप्रकार के लोगो ंद्वारा उपयोग म� लाई जा सकती ह�। उनम� शरीर का पूरा उपयोग है, भाव का भी पूरा उपयोग है और 
होश का भी पूरा उपयोग है। तीनो ंका एक साथ उपयोग है और वे अलग-अलग लोगो ंपर अलग-अलग ढंग से काम 
करती ह�। शरीर, �दय, मन- मेरी सभी �व�धया ंइसी शं्रखला म� काम करती ह�। वे शरीर पर श�ु होती ह�, वे �दय से 
गुजरती ह�, वे मन पर प�ंचती ह� और �फर वे मनातीत म� अ�तक्रमण कर जाती ह�।  

�रण रहे, जो हम� ��चकर लगता है, उसी म� हम गहरे जा सकते ह�- केवल उसी म� गहरे जा सकते ह�। ��चकर 
लगने का मतलब ही यह है िक उसका हमसे तालमेल है। हमारा छंद उसक� लय से मेल खाता है। �व�ध के साथ हम एक 
हामर्नी म� ह�। तो जब कोई �व�ध ��चकर लगे, तो �फर और-और �व�धयो ंके लोभ म� न पड़ं, �फर उसी �व�ध म� और-
और गहरे उतर�। उस �व�ध को प्र�त�दन या अगर संभव हो तो �दन म� दो बार अव� कर�। �जतना हम इसे कर�गे, उतना 
आनंद बढ़ता जाएगा। िकसी भी �व�ध को तभी छोड़े जब आनंद आना बंद हो जाए। उसका मतलब है िक �व�ध का काम 
पूरा हो गया, अब दूसरी �व�ध क� तलाश क� जाए। कोई भी अकेली �व�ध हम� अतं तक नही ंले जा सकती। इस यात्रा 



पर हम� कई बार ट�ने बदलनी पड़ेगी। हर �व�ध हम� एक अमुक अव�ा तक प�ंचाएगी। उसके बाद उसका कोई उपयोग 
नही ंहै। उसका काम पूरा हो गया। 

दो बात� �रण रखनी ह�- जब िकसी �व�ध म� आनंद आए तो उसम� �जतने गहरे जा सक�  जाएं। लेिकन उसके आदी 
न हो जाएं, �ोिंक एक �दन उसके पार भी जाना है। अगर हम उसके ब�त आदी हो जाते ह�, तो यह भी एक प्रकार का 
नशा है, �फर हम उसे छोड़ नही ंसकते। अब उसम� कोई आनंद भी नही ंआता-इससे कुछ �मलता भी नही-ंलेिकन यह 
एक आदत हो गयी। �फर चाहे तो इसे हम करते रह सकते ह�, लेिकन हम गोल-गोल घूमते ह�, यह उसके आगे नही ंले 
जा सकती।  

तो आनंद मापदंड है। जब तक आनंद आए, जारी रख�। आनंद का कण भी पीछे न छूट जाए। उसका पूरा रस 
�नचोड़ ल�, एक बंूद भी बाक� न बचे। और �फर उसे छोड़न ेक� भी तैयारी रख�। �फर कोई दूसरी �व�ध चनु ल�, �जसम� 
�फर आनंद आता हो। हो सकता है, हम� कई बार �व�ध बदलनी पड़े। यह अलग-अलग लोगो ंके �लए अलग-अलग 
होगा, लेिकन ऐसी ब�त कम संभावना है िक एक �व�ध से पूरी यात्रा हो जाए। 

लेिकन ब�त सी �व�धया ंएक साथ करने क� भी ज�रत नही ंहै, �ोिंक हम उलझन म� पड़ सकते ह�, �वपरीत 
प्रिक्रयाएं एक साथ कर सकते ह� और तब तकलीफ होगी, ददर् होगा। तो कोई भी दो �ान क� �व�धया ंचुन ल� और �फर 
उ�� सतत कर�। असल म�, म� तो चा�ंगा िक कोई एक �ान ही चुन�, यह सबसे अ�ा होगा। जो �ान हम� भाए, उसे 
�दन म� कई बार करना �ादा बेहतर है। इससे उसम� गहराई आती है। अगर हम कई �ान एक साथ करते ह�- एक �दन 
एक, दूसरे �दन दूसरा। और हम अपने ही �ान गढ़ लेते ह�- तो ऊहापोह बढ़ेगा। �व�ान भैरव तंत्र म� �ान क� एक सौ 
बारह �व�धया ंह�। हम पागल हो जा सकते ह�। हम वैसे ही पागल ह�!  

�ान क� ये �व�धया ंकोई मनोरंजन नही ंह�। ये कभी-कभी खतरनाक भी हो सकती ह�। हम मन के सू�, अ�त 
सू� यंत्र के साथ खेल रहे ह�। कभी एक छोटी सी चीज, �जसका हम� होश भी नही ंिक हम �ा कर रहे ह�, खतरनाक 
�सद्ध हो सकती है। इस�लए इन �व�धयो ंम� कोई हेरफेर न कर� और अलग-अलग �व�धयो ंको �मलाकर अपनी ही कोई 
�खचड़ी �व�ध न ईजाद कर�। कोई भी दो �व�धया ंचनु ल� और कुछ स�ाह उनका प्रयोग करके देख�।  

‘जब िकसी �व�ध म� आनंद आए तो उसम� �जतने गहरे जा सके जाएं। लेिकन उसके आदी न हो जाएं, �ोिंक 
एक �दन उसके पार भी जाना है। अगर हम उसके ब�त आदी हो जाते ह�, तो यह भी एक प्रकार का नशा है, �फर हम 
उसे छोड़ नही ंसकते। अब उसम� कोई आनंद भी नही ंआता-इससे कुछ �मलता भी नही-ंलेिकन यह एक आदत हो गयी। 
�फर चाहे तो इसे हम करते रह सकते ह�, लेिकन हम गोल-गोल घूमते ह�, यह उसके आगे नही ंले जा सकती। तो आनंद 
मापदंड है।’ 

ऐसी प�र���त म�, जब आप सिक्रय �ान �व�धयो ंका प्रयोग नही ंकर सकते, आपके �लये एक साधारण लेिकन 
प्रभावशाली �न��य �व�ध उपल� ह�। �ास को देखना एक ऐसी �व�ध है �जसका प्रयोग कही ंभी, िकसी भी समय िकया 
जा सकता है, तब भी जब आपके पास केवल कुछ �मनटो ंका समय हो। आती-जाती �ास के साथ आपको केवल छाती 
या पेट के उतार-चढ़ाव के प्र�त सजग होना है। या �फर इस �व�ध को आजमाय�: 

प्रथम चरणः भीतर जाती �ास को देखना। 
अपनी आखं� बंद कर� अपने �ास पर �ान द�। पहले �ास के भीतर आने पर, जहा ंसे यह आपके नासापुटो ंम� 

प्रवेश करता है, �फर आपके फेफड़ो ंतक।  
दूसरा चरणः इससे आगे आने वाले अतंराल पर �ान। 



�ास के भीतर आन ेके तथा बाहर जाने के बीच एक अतंराल आता है। यह अ�ंत मू�वान है। इस अतंराल को 
देख�। 

तीसरा चरणः बाहर जाती �ास पर �ान। अब प्र�ास को देख�।  
चौथा चरणः इससे आगे आने वाले अतंराल पर �ान।  
प्र�ास के अतं म� दूसरा अतंराल आता हैः उस अतंराल को देख�। इन चारो ंचरणो ंको दो से तीन बार दोहराय�- 

�सन-िक्रया के चक्र को देखते �ए, इसे िकसी भी तरह बदलन ेके प्रयास के �बना, बस केवल नसै�गक लय के साथ। 
पाचंवा ंचरणः �ासो ंम� �गनती। 
अब �गनना प्रारंभ कर�: भीतर जाती �ास- �गन�, एक (प्र�ास को न �गन�) भीतर जाती �ास- दो; और ऐसे ही 

�गनते जाय� दस तक। �फर दस से एक तक �गन�। कई बार आप �ास को देखना भलू सकते ह� या दस से अ�धक �गन 
सकते ह�। �फर एक से �गनना श�ु कर�।  

इन दो बातो ंका �ान रखना होगाः सजग रहना, �वशेषतः �ास क� शु�आत व अतं के बीच के अतंराल के प्र�त। 
उस अतंराल का अनुभव ह� आप, आपका अतंतर्म क� द्र, आपका अतंस। और दूसरी बातः �गनते जाय� परंतु दस से अ�धक 
नही;ं �फर एक पर लौट आय�; और केवल भीतर जाती �ास को ही �गन�। इनसे सजगता बढ़ने म� सहायता �मलती है। 
आपको सजग रहना होगा नही ंतो आप बाहर जाती �ास को �गनने लग�गे या �फर दस से ऊपर �नकल जाय�गे। य�द 
आपको यह �ान �व�ध पसंद आती है तो इसे जारी रख�। यह ब�मू� है।  

जमीन पर जापान शायद अकेला देश है, जहा ंअ�धकतम लोग प्रस��चत �दखाई पड़ते ह�। इस संबंध म� खोज-
बीन चलती थी िक वहा ंके लोगो ंक� प्रस�ता का कारण �ा है? तो ब�त अजीब बात पता चली और वह यह िक जापान 
म� छोटे-छोटे ब�ो ंको मा-ंबाप एक बात ज�र �सखाते ह�- िक जब भी क्रोध हो, मन अशातं हो, �चं�तत हो, तो गहरी 
�ास लो और �ास पर �ान करो। इससे उनके पूरे ���� म� बु�नयादी अतंर �आ है।  

तो इसे कभी भी, �दन म� िकसी भी �ण म� अशा�ंत मालूम पड़े, क्रोध मालूम पड़े, �चंता मालूम पड़े तो एक �मनट 
के �लए प्रयोग करके देख�। गहरी �ास ले और �ास पर �ान कर�। और जब �ान के �लए बैठ�, तब तो अ�नवायर् �प से 
दस �मनट के �लए पहले गहरी �ास लेकर। अगर इस प्रयोग को ही एक घंटे पूरा िकया जाए, तो अलग से और कुछ 
करने क� ज�रत भी नही ंहै। 

बुद्ध क� �ान क� प्रिक्रया का नाम हैः ‘अनापानसतीयोग।’ बुद्ध अपने �भ�ओु ंको एक ही बात �सखाते थे, और 
वह यह िक तुम अपनी �ास के आने-जाने क� ��ृत रखो। अनापानसतीयोग का मतलब हैः �ास का आना-जाना और 
उसक� ��ृत। जानते �ए िक �ास भीतर आई, जानते �ए िक �ास बाहर गई। अगर कोई ��� �जतना �ादा �ास 
पर �ान रख सके- रा�े पर चलते �ए, बस म� बैठे �ए, खाना खाते �ए, रा�े पर चलते �ए-उतना ही उसका मन गहरी 
से गहरी शा�ंत क� पत� म� उतरता चला जाता है।  

अगर इस प्रयोग को ही एक घंटा रोज िकया जा सके, तो तीन महीने म� आप एक �पातंरण देख�गे। और क�ना 
भी न कर पाएंगे िक इतना छोटा सा प्रयोग इतने बड़े प�रणाम कैसे ला सकता है? लाने के कारण ह�। जैसे ही हम गहरी 
�ास लेते ह� और �ास पर �ान करते ह�, तो �ास हमारी आ�ा और शरीर को जोड़न ेवाला सेतु है, �ब्रज है। उसी के 
द्वारा आ�ा और शरीर जड़ेु �ए ह�। जब हम गहरी �ास लेते ह�, तो शरीर और आ�ा के बीच का फासला बड़ा हो जाता 
है। और जब हम �ास पर �ान करते ह�, तो शरीर धीरे-धीरे बाहर अलग पड़ा रह जाता है, आ�ा अलग हो जाती है 
और �ान बीच के अतंराल पर हो जाता है।  

यह अगर एक घंटा रोज तीन महीने तक �सफर्  इतना ही प्रयोग कर सक� , तो आपका शरीर आपसे अलग है, इसक� 
�� प्रती�त हो जाएगी, वह िकसी शा� म� पढ़न ेजाना नही ंपड़ेगा। न केवल यह, ब�� �जतने लोग हम यहा ंबैठे ह�, 



अगर इतने लोग इस प्रयोग को कर सक� , तो कम से कम तीस परस�ट लोगो ंको तो िकसी न िकसी �दन यह भी अनुभव 
हो सकता है िक शरीर अलग पड़ा है, म� अलग खड़ा �ं, और अपने ही पड़े �ए शरीर को देख रहा �ं। शरीर के बाहर होने 
का अनुभव भी हो सकता है। और एक बार भी यह अनभुव हो सकता है िक शरीर अलग पड़ा है, म� अलग खड़ा �ं, और 
अपने ही पड़े �ए शरीर को देख रहा �ं। शरीर के बाहर होने का अनुभव भी हो सकता है। और एक बार भी यह अनुभव 
हो जाए, तो मृ�ु समा� हो गई। �ोिंक तब हम जानते ह� िक शरीर ही मरेगा, मेरे मरने का अब कोई कारण नही ंहै। 
और �जस ��� के जीवन से मृ�ु का भय चला जाए, उस ��� के जीवन से सभी भय चले जाते ह�। �ोिंक मूल भय 
मृ�ु है। और �जस ��� को ऐसा �दखाई पड़ जाए िक म� शरीर से अलग �ं, उसके जीवन म� वह द्वार खलु जाता है जो 
प्रभ ुका द्वार है। लेिकन ऐसे दस �मनट शु� म� इसे कर�।  

-ओशो, सा�ी क� साधना-2 

मन शातं �ो ंनही ंरहता है? 

मन अशातं रहने के ब�त से कारण हो सकते है। हम अनेक सम�ाओ ंके बारे म� सोचते रहते ह�। वे सम�ाएं जो 
कभी शायद हमारी �जदंगी म� आएंगी ही नही।ं उनके बारे म� सोच-सोच के मन को अशातं करते रहते ह�। �जदंगी म� आगे 
�ा होगा? प�रवार का �ा होगा? पढ़ने वाले ब�े सोचते ह� िक य�द परी�ा म� फेल हो गया तो �ा होगा? नौकरी 
करने वाले कमर्चारी सोचते ह�, य�द नौकरी छूट गई तो �ा होगा? �बजनेस करने वाले ��� सोचते ह� य�द �बजनेस म� 
नुकसान हो गया तो �ा होगा? ऐसी �थर् बातो ंक� संभावना ब�त कम रहती है। लेिकन सोच सोच कर ही हम अपन े
आप को दखुी करते रहते ह�। फालतू तनाव म� जीते ह�। 

इंसान के अदंर �छपी नकारा�क क�ना श�� होती है, जो मन क� अशा�ंत का सबसे बड़ा कारण है। �जन 
लोगो ंको अपने जीवन से �शकायत� ह�, जो लोग अपने जीवन से संतु� नही ंहै, या अपन ेआप को हीन ��� से देखते ह�, 
उनका मन कभी भी शातं नही ंहो सकता है। प्र�तयो�गता और �धार् म� जीने वाले मह�ाका�ंी लोग हमेशा मान�सक 
तनाव का सामना करते ह�। 

हमारा �दमाग हमेशा कुछ ना कुछ सोचता ही रहता है, �व�च�लत होता रहता है। हम अपने ज�री काम से अपना 
फोकस हटा लेते ह� �जससे हमारा काफ� नुकसान होता है। हमेशा मन अशातं रहने पर हमारे �ा� पर इसका असर पड़ 
सकता है, कई गंभीर बीमा�रया ंजैसे हाई �ड पे्रशर, लो �ड पे्रशर, �सरददर्, �दय रोग, और �डपे्रसन जैसे मनोरोग के 
�शकार भी हो सकते ह�। 

मन क� शा�ंत के उपाय 

1 गहरी धीमी सासं वाली प्राणायाम कर� : जब भी आपको ऐसा लगे क� मन अशातं है या कोई बात� आपको 
परेशान कर रही है, तो सवर्प्रथम आप गहरी सासं लेने वाली ए�रसाइज कर�। यह आपके मन और �दमाग को एकाग्र 
करने म� काफ� फायदेमंद सा�बत होगा। इस प्रिक्रया को आप रोजाना अपने �दनचयार् म� जोड़ सकते ह�। चीन के संत 
लाओ�े द्वारा बताई ता�ेन प्राण साधना अ�ंत उपयोगी �व�ध है। इस संबंध म� �व�ार से समझने के �लए ताओ 
उप�नषद का प्रवचन-24 �न�ािंकत �लंक से सु�नए- 
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2 पॉजी�टव भाव से भर� और �ान कर�ः मन म� चल रहे �वचारो ंको दूर से देख�। अपने मन को ऐसे जान� जैसे 
िकसी और के मन को जान रहे ह�। इसे द्र�ा भाव कहते ह�। यही वा��वक मै�डटेशन है। �नणर्य कर ल� िक आपको 
सकारा�क भावना क� वृ�द्ध करनी है। िकसी शातं जगह पर इसे सुबह और शाम अव� करना चािहए। �ान सूत्र के 
प्रथम प्रवचन के अतं म� ओशो द्वारा बताई अ�ंत मह�पूणर् �ान पद्ध�त इस �लंक से सुन�- 

3 पसंदीदा ग�त�व�धया ंकर�: हर इंसान का अलग अलग शौक होता है। अगर आप चाहते ह� क� इधर-उधर क� 
बात �दमाग म� ना आये, �जस कारण आपका मन �व�च�लत होता है तो आप पसंदीदा ग�त�व�धया ंकर�। सृजना�क बन�, 
रचना�क कायर् म� कम से कम एक घंटा अव� संल� रह�। जैसेः गाना सुनना, खाना पकाना, खेल खेलना, प��टगं करना, 
संगीत सीखना और अ� ग�त�व�धयो ंम� लगे रहन ेसे नकारा�क �वचार आपसे दूर रह�गे और आप अ�धक खशु भी 
रह�गे। 

4 प्रकृ�त के साथ समय �बताएं: �जनका �दमाग शातं नही ंरहता उ�� िकसी काम म� मन नही ंलगता है। ऐसे लोग 
बाहर घूमन ेजा सकते है। हरी-भरी प्रकृ�त को देखकर खशु हो ंऔर मान�सक शा�ंत का अनुभव कर�। सुबह-सुबह ज�ी 
उठ कर प्रकृ�त का आनंद लेने से �दन भर ताजगी महसूस होती है और ज�री काम म� मन भी लगता है। 

5 मादक द्र�ो ंका सेवन न कर�: अ�धकाशं लोग �जनका मन िकसी बातो ंसे अशातं रहता है, वे �सगरेट और 
शराब का सेवन कर अपना �दमाग उन बातो ंसे हटाते ह�। लेिकन इसका सेवन करने पर बस जब तक नशा हो, तब तक 
ही उन बातो से �दमाग हटता है, �फर वही बात होती है। 

5 नकारा�क �वचार वालो ंसे दूरी बनाये: कोई इंसान िकतना भी सकारा�क �वचार वाला हो, उसका सामना 
नकारा�क �वचार के लोगो ंसे ज�र होता है। लेिकन हम� उनक� नकारा�क बातो ंपर �ान नही ंदेना चािहए। उनक� 
बातो ंको एक कान से सु�नये और दूसरे से �नका�लए। अगर संभव हो तो उस आदमी से बारंबार संपकर्  म� मत आइए। 
जैसे कोराना काल म� हम क�टाणुओ ंसे बचते थे, वैसे ही �नगे�टव भावदशा वालो ंसे संक्र�मत होने से सावधान रिहए। 

6 अ�े �वचार कर�: नकारा�क सोच एवं �वचारो ंसे बचने के �लए ज�री है िक �यं को मो�टवेट करते रह�। 
महापु�षो ंके कथनो ंको पढ़�, सफल लोगो ंक� जीवनी, पे्ररणादायक कहा�नया ंपढ़�। जीवन के उजले प� को देखना सीख�। 
�वचारो ंका के� स�ं �शवं संुदरं होना चािहए। सद�वचारो ंम� जीने वाला ��� ही �न�वचार �ान क� अव�ा को प्रा� 
कर सकता है। इस संबंध म� ओशो के प्रवचन 4-5 अव� पढ़�- 
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7 स�क भोजनः सही और पो��क भोजन आपको सेहतमंद रखने म� मह�पूणर् भ�ूमका �नभाता है। इसी�लए 
�ादा तेल मशाला और हा�नकारक व�ओु ंके इ�ेमाल से बनाये गए भोजन न कर�। पानी पयार्� मात्रा म� घंूट घंूट 
करके �पएं, ज�बाजी म� नही।ं खाना खान ेके आधा घंटा पहले और आधा घंटा बाद आप पानी पी सकते ह�। पानी 
गुनगुना पीने का आदत अव� बनाय�। 

8 पयार्� नीदं ल� : मन को शातं रखन ेऔर अ��धक ऊजार् के �लए पयार्� नीदं आव�क है। सोने से पहले 
अपने मोबाइल फ़ोन को ऑफ कर द� या अलग रख द�। �जससे आपको सातने व� नीदं म� अवरोध पैदा न हो। जब 
आप अ�� तरह से नीदं पूरा कर�गे तब मन ह�ा लगेगा और ताजगी भी महसूस कर�गे। 

9 स�क श्रम कर� : मन को शातं रखन ेके �लए पयार्� शारी�रक श्रम भी अ�नवायर् है। अपनी आयु और �ा� 
क� ���त का �ाल रखते �ए �ायाम कर�, पैदल चल�, योगासन कर�, तैर�, घर के काम कर� अथवा अ� पसंद के 
सामा�जक कायर् म� भाग ल�। 
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10 तन-मन-�दय क� ��ता पर �वशेष �ान द� : प्र�त�दन नहाकर साफ़ व� पहन�। ��ता से सकारा�क 
ऊजार् का आकषर्ण होता है। आपके गलत �वचार आपसे दूर रह�गे। �दय, शरीर और म��� को साफ और संय�मत 
बनाए रखना ही पूरी ��ता है। �फर भी हम� अपने चारो ंओर के प�रवेश को भी साफ रखने क� आव�कता है तािक 
हम �� और �� वातावरण म� रह सक� । मन क� शु�द्ध और �दय क� श�ुद्ध कैसे संभव है 

अशा�ंत, अ�नद्रा, �चंताएं 
मुझे �ा करना चािहए--मन शातं नही ंरहता, नीदं भी नही ंआती, �चंताएं बनी रहती है? 

गैर �ान क� अव�ा म� यही होगा। �च� शातं नही ंहोगा, �चंताएं लगी रह�गी, आशंका बनी रह�गी। ब�त �ादा 
�वचार चल�गे तो नीदं उड़ जाएगी �ोिंक हम इतने �श�थल �रलै� नही ंहो पा रहा है िक नीदं आ पाए। धीरे धीरे धीरे 
हम मान�सक रोगी हो जाएँगे। यह अ�नद्रा का रोग और नई नई मुसीबत ले आएगा। �ादा �दन अ�नद्रा सताती रही, 
�चंता घेरती रही, तो �नराशा और �डपे्रशन क� बीमारी हो जाएगी। 

सावधान! �ान का मतलब है �न�वचार जाग�कता। �चंताएं होती ह� अ�तशय �वचार से। ये दो बात� �ब�ुल 
एक दूसरे क� उ�ी ह�। नीदं �ो ंउड़ जाती है �ोिंक मन म� इतने �वचार चल रहे है वह बंद नही ंहो रहे है। चले जा रहे 
ह�। आप चाह रहे ह� िक नीदं आ जाए सो जाऊं। लेिकन मन है वह अपने सोचे जा रहा है सोचे जा रहा है वो बंद नही ंहो 
रहा। जैसे घर के घर म� आपके टेली�वजन ह�, फोन है, �बजली, पंखा। सब चीज� चल रही ह�। कोई चीज ऑफ करन ेक�। 
आपको बटन नही ंपता कहा ंसे ऑफ होगा? टेली�वजन भी चल रहा है। टेलीफोन क� घंटी बज रही है और अपने आप 
सारी लाइट� जल रही ह�। कोई आपको पता नही ंबंद कहा ंसे क�ं! कैसे क�ं? कैसे नीदं आएगी? ठीक ऐसी ���त हमारे 
मन क� है हमारे �दय क� भावनाओ ंक�, हमारी ��ृतयो ंक�, हमारी योजनाओ ंक�। वह चलती चली जा रही। बंद नही ं
हो रही। आप चाह रहे हो सोना, लेिकन वह सब हमला कर रहे ह�। कैसे सो पाओगे? 

जो ��� �ान क� कला सीख गया। वह �न�वचार जाग�कता म� रमना सीख जाता है। वह जब चाहे उसका 
मन ऑफ हो जाता है। �ब�ुल ऐसे, पंखा चल रहा है, हमको नही ंचलाना। हमने बटन दबा दी पंखा बंद हो गया। अपने 
आप कैसे चलेगा? इस�लए �ान के मह� को समझो। �ान क� �व�धया ंसीखो और एक �दन उ�ीद करो। वह �दन 
आएगा जब आतं�रक �न�वचार जाग�कता म� आपको महारत हा�सल हो जायेगा। आप जब चाहोगे तो मन �वचार 
करेगा, अपना फं�न करेगा। जब नही ंचाहोगे तो बंद हो जाएगा। 

आपको टेली�वजन देखना है तो आप ऑन कर सकते हो, आपको नही ंदेखना ऑफ कर देते हो। ऐसा ही हमारा 
मन होना चािहए। ऐसी हमारी भावनाएं होनी चािहए। ऐसी हमारे �वचार होने चािहए। तभी तो हम उनको अपना कह 
सकते ह�। अभी तो हमारी आदत उलटी है। टेली�वजन हमारा नही ंहै हम टेली�वजन के ह�। उसक� मज� है वो जब चलता 
है तो चलता है। �फर उसको अपना टेली�वजन नही ंकह सकते। आप कार ड�ाइव कर रहे हो और आपसे कहे, ‘‘ �क 
जाओ! ‘‘ और आप कहे हम नही ं�क सकते, ये तो कार का मूड है। जब �के, तो �के। हम �ा कर�, चली जा रही है। 
तो �फर आपक� कार नही ंहै, आप कार के हो। मा�लक कौन है? 

अपने मन, अपने �दय क� भावनाएं, अपने �वचार आ�द के बारे म� जरा सोचना! मा�लक कौन है? �ा आपके 
चलाने से वो चीज� चलती ह� और आपके रोकन ेसे �क जाती है, तो आप मा�लक हो और अगर ऐसा नही ंहोता, �फर 
समझ लो आप दास हो, गुलाम हो। �फर वही लोग ह� मा�लक। आपके भीतर क्रोध आ गया। �ा आपके वश म� है। 
आप कहो शट अप, बंद, गेट आउट और क्रोध बाहर �नकल जाए। नही!ं वो मा�लक बन जाता है। आप दस बार कसम 
खा चुके िक आप गु�ा नही ंकर�गे। �ारहवी ंबार �फर जब क्रोध क� भावना पनपती है। आप लाचार हो जाते हो, क्रोध 



अपना काम कर जाता है। आप उ�ा सीधा कुछ कह जाते हो, कर जाते हो। �फर दो घंटे बाद आप प�ाताप करते हो 
िक बड़ी भलू हो गई। मा�लक कौन है? जैसे क्रोध आया था, वैसे ही आपको पे्रम भी आता है। आप भावावेश म� कुछ 
कर जाते हो। आप अपने मा�लक हो िक नही।ं 

यहा ंसं�ास दी�ा देते समय हम नाम देते ह�- �ामी का नाम, �ामी अथार्त मा�लक। कहते ह� ना, हम इस जमीन 
के �ामी ह� अथार्त मा�लक ह�। हमारी जमीन है। काश ऐसा ही हम कह पाए िक शरीर, मन, �दय, �वचार या भाव, ��ृत 
यह सब मेरी है अथार्त, मेरे कहे अनुसार फं�न करते है। म� इनका गुलाम नही ं�ं। ये मेरे गुलाम ह�। म� आ�ा दँूगा िक 
ऐसा होना चािहए तो ऐसा करते ह�। म� कहता �ँ �क जाओ, तो �क जाते ह�। आप कह रहे िक �चंताएं चली आती है, 
नीदं नही ंआ पाती। आप �ान करना सीखो। ज�ी ही वह �दन आएगा। आप कहोगे �चंता से, गेट आउट और �चंता 
गेट आउट हो जाएगी। आप उसको कह देना �फर बुला ल�गे, तो बाद म�। अभी चौन से सो लेन ेदो। सुबह उठ के चाय पी 
के आ जाना मेरे पास, बैठकर �वचार कर�गे, �चंता कर�गे। 

एक बार आपके हाथ म� मालिकयत आ गई, �फर कौन �चंता को बुलाता है। �फर हम उसको बुलाएंगे, �जसको 
बुलाना चाहते ह�। हम अपन ेजीवन म� आनंद को बुलाएंगे, खशुी को बुलाएंगे, पे्रम को बुलाएंगे, म�ी को बुलाएंगे, उ�व 
को बुलाएंगे। �चंता को, दखु को, संताप को �ो ंबुलाएंगे? यह तो �बन बुलाए मेहमान है और मेहमान भी ऐसे िक, वह 
धीरे धीरे क�ा जमा �लया है। आप एक कोने म� पड़े �ए, वह मेजबान बन गया। उ�ोनंे पूरे घर पर क�ा जमा �लया 
है। आप एक कोने म� बैठे बैठे कराहते रहते हो िक हाय मेरा घर लूट �लया। आप कुछ कर ही नही ंसकते। अपने �ा�म� 
क� शु�आत करो। थोडी सी साधना करनी होगी और बात बन जायेगी। 

साधना म� कौन से कारक सहयोगी ह�? 

�ान एक आ�ा��क जागरण का अ�ास है जो मन को शातं, ��र और एकाग्र करन ेके मा�म से अव�ा 
अनुभव कराता है। यह मन को �चंताओ ंऔर �वचारो ंसे मु� करके अतंतर्म क� गहराई को अनुभव करने का एक उपाय 
है। �ान को ��रता और समायो�जतता के �लए एक �न��त समय और �ान का �नधार्रण कर�। उ�चत वातावरण वाला 
एक �ान क� या आ�ा��क क� द्र हो, जहा ंआप �नय�मत �प से �ान का अ�ास कर सक� । �ा�ाय एवं �-बोध 
�वक�सत करने का अ�ास पयार्� समय देकर �नरंतरता के साथ िकया जाना चािहए। यह आ�ा क� अनुभ�ूत और मो� 
क� प्रा�� कराता है। 

�ान सीखने म� �न��ल�खत कारको ंका सहयोग �लया जा सकता हैः 
1. आसनः सुखासन म� �ान करने के �लए ��र और आरामदायक आसन चनु�। यह साधक को शरी�रक ��रता

और ��र मन का अनभुव करन ेम� मदद करेगा। पद्मासन, सुखासन या वज्रासन जैसे आसनो ंका चयन कर सकते ह�। 
2. प्राणायामः�ास �नयंत्रण के मा�म से मन को ��र करन ेम� मदद करता है। आप अनलुोम-�वलोम, भ्रामरी,

उ�ायी, ब्रह्मरी और कपालभा�त जैसे प्राणायाम क� प्रिक्रयाओ ंको अपना सकते ह�। 
3. त्राटकः त्राटक एक ��� �ान का प्राकृ�तक उपाय है �जसम� आप िकसी एक व�,ु जैसे िक मोमब�ी, �ान

क� �द्रत करते ह�। यह मन को एक�कृत करन,े अ�वरत �वचारो ंको रोकने और �ान को बढ़ाने म� मदद करता है। 
4. म� जापः एक मंत्र या जप म� �ान करना मन को ��र करता है और आ�ा के साथ संयोग �ा�पत करता

है। आप ओकंार, सोह,ं हरे कृ� म� या अपने पसंदीदा मंत्र का जप कर सकते ह�। �रण र�खए अतंतः अजपा जाप 
क� अव�ा म� प�ंचना है। महामंत्र ओकंार को सुनना है। 



5. द्र�ा होन ेका अ�ासः �ान म� गहराई को अनुभव करने के �लए आप अपने मन को एक �वषय पर क� �द्रत
कर सकते ह�, जैसे िक अपनी सासंो,ं मंत्र क� ��न, �ो�त या गु� अथवा ई� क� छ�व पर। �फर इस �वषय के द्र�ा को 
भी द्र�ा भाव से जान�। 

6. �वप�ना क� �व�धः �वप�ना �ान, जो भारतीय बौद्ध धमर् से उद्भ�वत �आ है, कई प्रकार क� �व�धयो ंसे
िकया जाता है। यह �ान �व�ध शा�ंत, बोध, और स� क� प्रा�� के �लए �वशेष �प से प्रच�लत है। 4 प्रकार क� 
�वप�ना �व�धया ँमन को शातं, ��र और उ� स�ता क� प्रा�� कराने का प्रयास करती ह�। 

प्रमुख �वप�ना �व�धया ंइस प्रकार ह�ः 
1. शमथ भावनाः यह �वप�ना क� मूल �ान �व�ध है। इसम� �ानासन म� सुखी और ��र रहने का प्रयास

िकया जाता है। सासंो ंके प्र�त जाग�क होने के मा�म से शातं, ��र और �वचारशू� बनने का अ�ास िकया जाता 
है। 

2. �वप�ना भावनाः इस �व�ध म� �ान� रहते �ए �वचारो,ं अनुभवो ंऔर आव�कताओ ंक� गहराई का, प्र�ा
के साथ संयोग बनाया जाता है। यह आ�-परी�ण, अ�न�ाओ ंक� पहचान, और �वमशर् के अ�ास के मा�म से हम� 
जाग�क करता है। 

3. मे�ा भावनाः यह �वप�ना �व�ध मैत्री या �मत्रता के भाव को �वक�सत करन ेपर क� �द्रत है। इसम� पे्रमपूणर्,
उदार और सम�पत भाव के साथ जीवो ंके प्र�त क�णा हेतु पे्र�रत िकया जाता है। 

4. धमर्-च� �ानः इस �व�ध म� �ान� रहते �ए स� के चार मूल पहलुओ ं(आयर्-स�) को �ान का �वषय
बनाया जाता है। ये चार पहलू ह�ः दःुख का उदय, दःुख के कारण, दःुख क� �नवृ�� और दःुख-�नवृ�� का आ�ा�ंगक मागर्। 

ओशो क� ���ः 
आध�ुनक युग म� दमन इतना अ�धक बढ़ गया है िक सीधे �वप�ना जैसे �ान म� डूबना संभव नही ंहै। आज के 

आदमी को पहले मनो-�वसजर्न वाली �व�ध से गुजरना अ�नवायर् है, जैसेः सिक्रय �ान, �म��क रोज मे�डटेशन, बॉनर् 
अगेन, नो-माइंड �ान, देववाणी �ान। इन पद्ध�तयो ंसे भ�ूमका बन जाएगी, मन क� भ�ूम ठीक हो जाएगी, �फर 
सा�ी क� फसल उगाना सरलता से हो जाएगा। �बना खेत क� तैयारी िकए िकसान फसल नही ंले सकता। इतना घास-
पात है, झाड़-झंखाड़ है, िक �ान के बीज पनप ही नही ंसकते। 

�ान करने क� उ�तम �व�ध 
�जस प्रकार द�ुनया म� करोड़ो ंप्रकार के फूल ह� िकंतु उनम� कोई उ�तम या �न�तम कोटी का नही ंकहा जा 

सकता है। माना िक वे �भ�-�भ� ह�, उनम� ब�तेरी िक� क� �व�वधताएं ह� और �व�वधता के कारण अतुलनीय सौदंयर् 
है। ठीक इसी प्रकार �ान क� �व�धया ंशे्र� या �नकृ� नही ंहोती,ं िकंतु �ानी क� प्रवृ�� के मुता�बक कम अनुकूल या 
�ादा अनुकूल हो सकती ह�। 

�व�भ� साधक अलग-अलग मनोवृ�� वाले, पसंद और नापसंद वाले होते ह�। िकसी को कमर्योग अ�ा लगता 
है तो िकसी को �ान योग। िकसी क� ��च भ�� योग म� होती है तो िकसी क� ता�ंत्रक साधना म�। िकसी को सहज योग 
अ�ा लगता है तो िकसी को �ाग तप�ा भाती है। अपनी ��च के अनुसार �ान का मागर् चनुने के �लए प्र�के 
��� �तंत्र है। अनेक मागर् एक परमा�ा तक प�ंचाते ह�, इस�लए कोई उ� अथवा �न� को�ट का नही ंहोता। 
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�ान करन ेके �लए सबसे अ�� �दशा 
पूणर् परमा�ा को जानना हो तो हम� अशं पर �ान नही ंदेना चािहए। 

य�द �दशा होगी तो चेतना एकाग्रता बन जाती है, समग्रता नही ंहो पाती। 
इस�लए �ान म� �दशारिहत अव�ा होनी चािहए। 
इसी उदे्द� से ऋ�षयो ंने ऐसी ��न खोजी गई जो अ�दश है वतुर्लाकार है। 
ओम ्पर �ान दी�जए, भीतर गंूज रही अनाहत ��न को सु�नए। 
इस संबंध म� ओशो ने ब�त �व�ार से प्रकाश डाला है। 

एकाग्रता व समग्रता 

होश व बेहोशी क� अव�ाएं भी सापे� ह� या परम अथर् रखती ह�? 
मू�ार् और जागृ�त, ये दोनो ं�वपरीत अव�ाएं नही ंह�। अधंकार और प्रकाश एक ही चीज के दो �प ह�, अधंकार 

और प्रकाश एक ही चीज के अनुपात ह�। एक आदमी सो रहा है, एक आदमी जाग रहा है। जागना और सोना दो चीज� 
नही ंह�। गे्र कलर का �े��म जैसा समझो। 

पदाथर् और परमा�ा भी दो �वपरीत स� नही ंह�। नीदं और जागरण दो �वपरीत चीज� नही ंह�। यह कौन-सी चीज 
है जो कम-�ादा होकर मू�ार् बन जाती है और जागृ�त बन जाती है? जागरण और मू�ार् के बीच जो त� यात्रा करता 
है, वह चैत�ता है। प�र सोया �आ परमा�ा है। �ब�ुल बीज है। कही ंसे भी होश का अकुंर अभी नही ंटूटा है। 

एकाग्रता म� एक �बदं ुहै, शेष �बदंओु ंपर मू�ार् है, केवल एक �बदं ुपर जागृ�त है। एकाग्रता का यह �ाभा�वक 
प�रणाम होगा। एक आ�े� मह�पूणर् होता जाएगा और अनंत �बदं ुउपे��त रह जाएंगे। स�े�, द्र�ा, सा�ी भी 
अधेंरे म� पड़ जाएगा। टाचर् क� रोशनी बाहर जा रही है, भीतर अधेंरा बचा। दीया तले अधेंरा रह गया। 

पूणर् जाग�कता म� कोई �बदं ुनही ंहै जागरण का, सब तरफ जागृ�त है। या कहना चािहए �सफर्  जागृ�त है, ज� 
अवेयरनेस, कोई चीज क� नही ंहै। आ�े� खो गया है पूणर् जाग�कता म�, �सफर्  स�े� रह गया। 

इस�लए जो आदमी �जतनी �ादा गहराई से िकसी चीज को जानता जाता है, उतनी ही मात्रा म� ब�त-सी चीजो ं
के प्र�त उसे अ�ानी होना पड़ता है। इस�लए महावीर और बुद्ध इन अथ� म� �ानी नही ंथे। उनका �ान �ेशलाइ� नही ं
है। वे सवर्� ह�, �वशेष� नही ंह�। 

ओशो के अनुसार �ान को एकाग्रता नही,ं समग्रता समझना चािहए। टोटल अवेयरनैश, पूणर् जाग�कता। 
एकाग्रता म� तनाव रहता है। समग्र सजगता म� शा�ंत का अहसास होता है। उस शा�ंत म� ही �यं का बोध, स�े��व 
नो�ग, द्र�ा का �ान, सा�ीभाव घ�टत होता है। 

ई�र िकस प्रकार �मल�गे? 
�ान म� ई�र का �र सुनाई देता है, �जसे अनाहत नाद या ओकंार कहते ह�। 
ओशो समझाते ह� िक �ान चेतना क� �वशुद्ध अव�ा है- जहा ंकोई �वचार नही ंहोते, कोई �वषय नही ंहोता। 

साधारणतया हमारी चेतना �वचारो ंसे, �वषयो ंसे, कामनाओ ंसे आ�ा�दत रहती है। जैसे िक कोई दपर्ण धलू से ढका 
हो। हमारा मन एक सतत प्रवाह है- �वचार चल रहे ह�, कामनाएं चल रही ह�, पुरानी ��ृतया ंसरक रही ह�- रात-�दन एक 
अनवरत �सल�सला है। नीदं म� भी हमारा मन चलता रहता है, �� चलते रहते ह�। यह अ-�ान क� अव�ा है। ठीक 
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इससे उ�ी अव�ा �ान क� है। जब कोई �वचार नही ंचलते और कोई कामनाएं �सर नही ंउठाती-ं वह प�रपूणर् मौन 
�ान है। उसी प�रपूणर् मौन म� स� का सा�ा�ार होता है। जब मन नही ंहोता, तब जो होता है, वह �ान है। 

इस�लए मन के मा�म से कभी �ान तक नही ंप�ंचा जा सकता। �ान इस बात का बोध है िक म� मन नही ं�ं। 
जैसे-जैसे हमारा बोध गहरा होता है, कुछ झलक�  �मलनी शु� होती ह� मौन क�, शा�ंत क� जब सब थम जाता है और मन 
म� कुछ भी चलता नही।ं उन मौन, शातं �णो ंम� ही हम� �यं क� स�ा क� अनुभ�ूत होती है। धीरे-धीरे एक �दन आता है, 
एक बड़े सौभा� का �दन आता है, जब �ान हमारी सहज अव�ा हो जाती है। 

मन असहज अव�ा है। यह हमारी सहज-�ाभा�वक अव�ा कभी नही ंबन सकता। �ान हमारी सहज अव�ा 
है, लेिकन हमने उसे खो �दया है। हम उस �गर् से बाहर आ गये ह�। लेिकन यह �गर् पुनः पाया जा सकता है। िकसी ब�े 
क� आखं म� झाकें और वहा ंआपको अद्भतु मौन �दखेगा, अद्भतु �नद�षता�दखेगी। हर ब�ा �ान के �लए ही पैदा होता 
है- लेिकन उसे समाज के रंग-ढंग सीखने ही होगें। उसे �वचार करना, तकर्  करना, िहसाब-िकताब, सब सीखना होगा। 
उसे श�, भाषा, �ाकरण सीखना होगा। और धीरे-धीरे वह अपनी �नद��षता, सरलता से दूर हटता जाएगा। उसक� 
कोरी �ेट समाज क� �लखावट से गंदी होती जाएगी। वह समाज के ढाचें म� एक कुशल यंत्र हो जाएगा- एक जीवंत, 
सहज मनु� नही।ं 

बस उस �नद�ष सहजता को पुनः उपल� करने क� ज�रत है। उसे हमने पहले जाना है, इस�लए जब हम� �ान 
क� पहली झलक �मलती है, तो एक बड़ा आ�यर् होता है िक इसे तो हम जानते ह�! और यह प्र��भ�ा �बलकुल सही है- 
हमने इस पहले जाना है। लेिकन हम भलू गये ह�। हीरा कूड़े-कचरे म� दब गया है। लेिकन हम जरा खोद� तो हीरा पुनः 
हाथ आ सकता है- वह हमारा �भाव है। उसे हम खो नही ंसकते, उसे हम केवल भलू सकते ह�। 

हम �ान म� ही पैदा होते ह�। �फर हम मन के रंग-ढंग सीख लेते ह�। लेिकन हमारी वा��वक �भाव अतंधार्रा 
क� तरह भीतर गहरे म� बना ही रहता है। िकसी भी �दन, थोड़ी सी खदुाई और हम पाएंगे िक वह धारा अभी भी बह रही 
है, जीवन-स्रोत के झरन ेताजा जल अभी भी ला रह� ह�। और उसे पा लेना जीवन का सबसे बड़ा आनंद है। 

~ओशो 

मे�डटेशन और आटो-िह�ो�सस 

नीदं प्राकृ�तक �प से आती है। आ�-स�ोहन भी नीदं है जो प्रय� से लाई जाती है। इतना ही फकर्  है। 
�े�ा से आमं�त्रत नीदं को हम योग �नद्रा कहते ह�। ग्रीक भाषा म� िह�ोस का मतलब है- नीदं। उसी से िह�ो�सस 

श� बना है। �यं ही हम �यं के �लए सुझाव देकर नीदं म� जाएं तो उसका नाम आटो-िह�ो�सस है, आ�-स�ोहन है। 
मे�डटेशन के आरं�भक सुझाव �रलै�ेशन के �लए, �श�थल और शातं होने के �लए होते ह�। िकंतु बाद म� भेद उ�� हो 
जाता है। �वश्रामपूणर् दशा �न�मत होने के प�ात जागरण का सुझाव �दया जाता है। सोने से �ब�ुल �वपरीत--गहन 
सजगता, संवेदनशीलता म� प्रवेश होता है। 

शु�आत म� आ�-स�ोहन का उपयोग है लेिकन समापन एकदम �वपरीत छोर पर है। परम चैत� क� अनुभ�ूत 
होती है। 

कुछ दूरी तक एक राह है, �फर दो राह� आगे 
पहली ले जाती �नद्रा म�, दूजी म� �ानी जागे। 
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अ�ाय- 2 ओशो द्वारा र�चत �ान �व�धयो ंके रह� 

सिक्रय �ान 

हमारे शरीर और मन म� इकटे्ठ हो गए द�मत आवेगो,ं तनावो ंएवं ��ताओ ंका रेचन करन,े अथार्त उ�� बाहर 
�नकाल फ� कन ेके �लए ओशो न ेइस नई �ान �व�ध का सृजन िकया है। शरीर और मन के इस रेचन अथार्त शु�द्धकरण 
से, साधक पुनः अपनी देह-ऊजार्, प्राण-ऊजार्, एवं आ�-ऊजार् के संपकर्  म�- उनक� पूणर् संभावनाओ ंके संपकर्  म� आ 
जाता है- और इस तरह साधक आ�ा��क जागरण क� ओर सरलता से �वक�सत हो पाता है। 

सिक्रय �ान अकेले भी िकया जा सकता है और समूह म� भी। लेिकन समूह म� करना ही अ�धक प�रणामकारी 
है। �ान कर के, खाली पेट, ढीले व�ो ंम�, आखंो ंपर पट्टी बाधंकर इसे करना चािहए। यह �व�ध पूरी तरह प्रभावकारी 
हो सके, इसके �लए साधक को अपनी पूरी श�� से, समग्रता म� इसका अ�ास करना होगा। इसम� पाचं चरण ह�। पहले 
तीन चरण दस-दस �मनट के ह� तथा बाक� दो पंद्रह-पंद्रह �मनट के। सुबह का समय इसके �लए सवार्�धक उपयोगी है, यंू 
इसे साझं के समय भी िकया जा सकता है। 

प्रथम चरण- दस �मनट: अपनी पूरी श�� से तेज और गहरी �ास लेना शु� कर�। �ास �बना िकसी �नयम के, 
अराजकतापूवर्क- भीतर ल�, बाहर छोड़�। �ास नाक से ल�। �ास बाहर फ� कने पर अ�धक जोर लगाएं, इससे �ास का 
भीतर आना सहज हो जाएगा। �ास का लेना और छोड़ना खबू तीव्रता से और ज�ी-ज�ी कर�- और अपनी पूरी ताकत 
इसम� लगा द�। इसे बढ़ाते ही चले जाएं- आपका पूरा ���� एक तेज �ास-प्र�ास ही बन जाए। भीतर �ानपूवर्क 
देखते रह�- �ास आयी, �ास गयी। 

दूसरा चरण- दस �मनट: अब पूरी तरह शरीर को ग�त करने द� तथा आतं�रक भावावेगो ंको प्रकट होने द�। भीतर 
से जो कुछ बाहर �नकलता हो, उसे बाहर �नकलन ेम� सहयोग कर�। पूरी तरह से पागल हो जाएं- रोएं, चीख�, �च�ाएं, 
नाच�, उछल�, कूद�, हंस�- जो भी होता हो उसे सहयोग कर�, उसे तीव्रता द�। चाह� तो तेज और गहरी सासं लेना जारी रख 
सकते ह�। य�द शरीर क� ग�त और भावो ंका रेचन और प्रकटीकरण न होता हो, तो चीखना, �च�ाना, रोना, हसंना 
इ�ा�द म� से िकसी एक को चनु ल� और उसे करना शु� कर�। शीघ्र ही आपके �यं के भीतर के संगृहीत और द�मत 
आवेगो ंका झरना फूट पड़ेगा। 

�ाल रख� िक आपका मन और आपक� बु�द्ध इस प्रिक्रया म� बाधक न बने। य�द �फर भी कुछ न होता हो, तो 
�ास क� चोट जारी रख� और िकसी आतं�रक अ�भ��� को प्रकट होने म� सहयोग कर�। 

तीसरा चरण- दस �मनट: अब दोनो ंबाज ूऊपर उठा ल�, पंजो ंपर खड़े हो जाएं, और एक ही जगह पर उछलते 
�ए, समग्रता से, पूरी ताकत से महामंत्र �-�-� का उ�ार कर�, और उसक� चोट को काम क� द्र पर पड़न ेद�। ऊजार् के 
बढ़ते �ए प्रवाह को अनुभव कर�। ‘�’ क� चोट को और अ�धक तीव्र करते चले जाएं- तथा आनंदपूवर्क इस चरण को 
तीव्रता के �शखर क� ओर ले चल�। 

चौथा चरण- पंद्रह �मनट: अचानक सारी ग�तया,ं िक्रयाएं और �-�-� क� आवाज आ�द सब बंद कर द� और 
शरीर �जस ���त म� हो, उसे वही ं�थर कर ल�। शरीर को िकसी भी प्रकार से �व��त न कर�। पूरी तरह से �न��य और 
सजग बने रह�। एक गहरी शा�ंत, मौन और श�ूता भीतर घ�टत होगी। 

पाचंवा ंचरण- पंद्रह �मनट: अब भीतर छा गए आनंद, मौन और शा�ंत को अ�भ�� कर�। आनंद और अहोभाव 
से भरकर नाच�, गाएं और उ�व मनाएं। शरीर के रोएं-रोएं से भीतर क� जीवन-ऊजार् और चैत� को प्रकट होने द�। 



प्र�तकूल पर���त म� साधको ंके �लए सुझाव- 
य�द आप ऐसी जगह �ान कर रहे हो,ं जहा ंपहले तथा दूसरे चरण म� भावावेगो ंके प्रकटीकरण तथा तीसरे चरण 

म� �-�-� क� आवाज करने क� सु�वधा न हो, तो दूसरे चरण म� रेचन-िक्रया शरी�रक मुद्राओ ंद्वारा ही होने द�- तथा तीसरे 
चरण म� ‘�’ क� आवाज बाहर न करके भीतर ही भीतर कर�। लेिकन आवाज करना अ�धक शे्रय�र है, �ोिंक तब 
�ान अ�धक गहरा हो जाता है।  

  
दूसरे चरण म� �व��� होने का भय 
 
संकोच- लोग �ा कह�गे?:  
डाइनै�मक मे�डटेशन के दूसरे चरण म� रेचन करना एक पागलपन प्रतीत होता है; �चंता मत कर�। य�द रेचन के 

द्वारा पागलपन का �वसजर्न नही ंिकया तो वह िकसी न िकसी �दन �व�ोट करेगा और वाकई म� �व��� कर देगा। एक 
बार ऐसा ही सवाल िकसी ने पूछा-- 

‘य�द घर पर इसे हम जारी रख�गे, �च�ाएं या नाच� या हंस� तो आस-पास के लोग पागल समझने लग�गे।’ 
ओशो का जवाब-- 
आस-पास के लोग अभी भी पागल ही समझते ह� एक-दूसरे को। कहते न होगें, यह दूसरी बात है। यह पूरी जमीन 

करीब-करीब मैड हाउस है, पागलखाना है। अपने को छोड़कर बाक� सभी लोगो ंको लोग पागल समझते ही ह�। लेिकन 
अगर आपने िह�त �दखाई और इस प्रयोग को िकया, तो आपके पागल होने क� संभावना रोज-रोज कम होती चली 
जाएगी। जो पागलपन को भीतर इकट्ठा करता है, वह कभी पागल हो सकता है। जो पागलपन को उलीच देता है, वह 
कभी पागल नही ंहो सकता। 

�फर एक-दो �दन, चार �दन उ�कुता ल�गे, चार �दन बाद उ�कुता कोई लेन ेको तैयार नही ंहै। कोई आदमी 
दूसरे म� इतना उ�कु नही ंहै िक ब�त �ादा देर उ�कुता ले। और आपके चौबीस घंटे के �वहार म� जो प�रवतर्न 
पड़ेगा, वह भी �दखाई पड़ेगा; आपका रोना-चीखना ही �दखाई नही ंपड़ेगा। आप जब क्रोध म� होते ह� तब कभी आपन े
सोचा िक लोग पागल नही ंसमझ�गे? तब आप नही ंसोचते कभी िक लोग पागल समझ�गे िक नही ंसमझ�गे। �ोिंक आप 
पागल होते ही ह�! लेिकन अगर यह �ान का प्रयोग चला तो आपके चौबीस घंटे के जीवन म� �पातंरण हो जाएगा। 
आपका �वहार बदलेगा, �ादा शातं होगें, �ादा मौन होगें, �ादा पे्रमपूणर्, �ादा क�णापूणर् होगें। वह भी लोगो ंको 
�दखाई पड़ेगा। 

इस�लए घबड़ाएं न, चार �दन उ�� पागल समझने द�। चार �दन के बाद, आठ �दन के बाद, पंद्रह �दन के बाद 
आपसे पूछने वाले ह� वही लोग िक यह आपको जो फकर्  हो रहा है, �ा हम� भी हो सकता है? 

घबड़ा गए प��क ओ�प�नयन से-लोग �ा कहते ह�-तब तो ब�त गहरे नही ंजाया जा सकता। िह�त कर�! और 
लोग पागल समझते ह� या बु�द्धमान समझते ह�, इससे िकतना अतंर पड़ता है? असली सवाल यह है िक आप पागल ह� या 
नही!ं असली सवाल यह नही ंहै िक लोग �ा समझते ह�। अपनी तरफ �ान द� िक आपक� �ा हालत है, वह हालत 
पागल क� है या नही ंहै! उस हालत को �छपाने से कुछ न होगा। उस हालत को �मटाने क� ज�रत है। 

�फर यह जो रोना-चीखना, हंसना, नाचना है, यह धीरे-धीरे शातं होता जाएगा। जैसे-जैसे पागलपन बाहर �फंक 
जाएगा, वैसे-वैसे शातं हो जाएगा। तीन स�ाह से लेकर तीन महीना-कम से कम तीन स�ाह, �ादा से �ादा तीन 
महीना चल सकता है। �जतनी तीव्रता से �नका�लएगा उतनी ज�ी चुक जाएगा। प्र�ेक ��� को थोड़ा अलग-अलग 
समय लगेगा, �ोिंक प्र�ेक ��� के संगृहीत पागलपन क� मात्रा अलग-अलग है। लेिकन �जतनी जोर से उलीच द�गे, 
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उतनी ज�ी �फंक जाएगा बाहर और आप शातं हो जाएंगे। जैसे-जैसे शातं होन ेलग�गे, आप चाह�गे भी तो चीख न 
सक� गे, नाच न सक� गे, रो न सक� गे, हंस न सक� गे। 

मात्र चाहने से कुछ हो नही ंसकता, भीतर चीज चािहए �नकलने को। और जैसे-जैसे गहराई बढ़ेगी, वैसे-वैसे 
पहला �ेप रह जाएगा और चौथा �ेप रह जाएगा। दूसरा पहले �गर जाएगा। �फर धीरे-धीरे पूछने का भी मन नही ं
होगा। पूछना भी बाधा मालूम पड़ेगी िक म� कौन �ं। तीसरा �ेप भी �गर जाएगा। 

(नोट- उस समय तीसरे चरण म� ‘म� कौन �ं’ पूछा जाता था। चौथे चरण पर �ान समा� हो जाता था। कुछ 
वषर् प�ात ओशो ने प्र� पूछने के �ान पर ‘�’ मंत्र करने का �नद�श �दया एवं पाचंव� चरण म� अहोभावपूणर् नृ� जोड़ा।) 

बाद म� पहला �ेप भी �मनट, दो �मनट का रह जाएगा, �ास ली नही ंिक आप सीधे चौथे �ेप म� चले जाएंगे। 
अतंतः �जतनी गहराई पूरी हो जाएगी, उतना दो �मनट के �लए पहला �ेप रह जाएगा और सीधा चौथा �ेप आ जाएगा। 
पूरे चालीस-पचास �मनट आप चौथी अव�ा म� ही रह पाएंगे। लेिकन आप अपनी तरफ से अगर चौथी अव�ा लान े
क� को�शश िकए तो वह कभी नही ंआएगी। इन दो और तीसरे �ेप से गुजरना ही पड़ेगा। इनके �गर जाने पर वह अपने 
से आ जाती है। 

-ओशो, �ान दशर्न, प्रवचन-7 
 
कंुड�लनी �ान 
 
यह एक अदभतु �ान-पद्ध�त है और इसके ज�रए म��� से �दय म� उतर आना आसान हो जाता है। एक घंटे 

के इस �ान म� पंद्रह-पंद्रह �मनट के चार चरण ह�। पहले और दूसरे चरण म� आखं� खलुी रखी जा सकती ह�। लेिकन 
तीसरे और चैथे चरण म� आखं� बंद रखनी ह�। साझं इसके �लए सवार्�धक उपयु� समय है।  

पहले चरण क� संग�त सपेरे के बीन-�र के साथ �बठायी गयी है। जैसे बीन-�र पर जैसे सपर् अपनी कंुड�लनी 
तोड़कर उठता है, और फन �नकालकर नाचने लगता है, वैसे ही इस �ान के स�क प्रयोग पर साधक क� सोई �ई 
कंुड�लनी श�� जाग उठती है।  

एक घंटे क� अव�ध के इस �ान के चार चरण ह�, पहले तीन संगीत के साथ और अ�ंतम चरण �बना संगीत के। 
कंुड�लनी �ान-�व�ध ऊजार्-�ान का कायर् करती है। यह कोमल कंपन से आपको आपक� �दनचयार् के बोझ से मु� 
करके तरोताज़ा कर जाती है।  

प्रथम चरणः 15 �मनट 
�यं को ढीला छोड़ द� और शरीर म� कंपन होने द�। अनभुव कर� िक ऊजार् पावंो ंसे ऊपर क� ओर बह रही है। जो 

हो रहा है होने द� और कंपन मात्र◌्ा हो जाय�। आप अपनी आखँ� खलुी या बंद रख सकते ह�।  
दूसरा चरणः 15 �मनट 
संगीत क� लय पर नाच�- जैसा आपको भाए- और शरीर को, जैसा वह चाहे, ग�त करने द�।  
तीसरा चरणः 15 �मनट 
बैठ जाएं या खड़े रह�, लेिकन सीधे और �न�ल। संगीत को सुन�।  
चौथा चरणः 15 �मनट 
�न��य होकर लेट जाएं और शातं व सा�ी बने रह�।  



‘कंपन होने द�। इसे आरो�पत न कर�। शातं खड़े रह�, कंपन को आता महसूस कर� और जब शरीर कंपन ेलगे तो 
उसको सहयोग द� पर उसे �यं से न कर�। उसका आनंद ल�, उससे आ��दत हो,ं उसे आने द�, उसे ग्रहण कर�, उसका 
�ागत कर�, परंतु उसक� इ�ा न कर�।  

य�द आप इसे आरो�पत कर�गे तो यह एक �ायाम बन जायेगा, एक शारी�रक �ायाम बन जायेगा। �फर कंपन 
तो होगा लेिकन बस ऊपर-ऊपर, वह तु�ारे भीतर प्रवेश नही ंकरेगा। भीतर आप पाषाण क� भा�ंत, चट्टान क� भा�ंत 
ठोस बने रह�गे, �नयंत्रक और कतार् तो आप ही रह�गे, शरीर बस अनुसरण करेगा। प्र� शरीर का नही ंहै और प्र� है 
आपका।  

जब म� कहता �ं कंपो, तो मेरा अथर् है आपके ठोसपन और आपके पाषाणवत प्राणो ंको जड़ो ंतक कंप जाना 
चािहये तािक वे जलवत तरल होकर �पघल सक� , प्रवािहत हो सक� । और जब पाषाणवत प्राण तरल होगें तो आपका 
शरीर अनुसरण करेगा। �फर कंपाना नही ंपड़ता, बस कंपन रह जाता है। �फर कोई उसे करने वाला नही ंहै, वह बस हो 
रहा है। �फर कतार् नही ंरहा।’  

 
 
क�तर्न �ान क� �व�ध 
 
1 क�तर्न �ान (संगीत मंडली के संग) 
क�तर्न अवसर है - अ��� के प्र�त अपने आनंद और अहोभाव को �नवे�दत करन ेका। उसक� कृपा से जो जीवन 

�मला, जो आनंद और चैत� �मला, उसके �लए अ��� के प्र�त हमारे �दय म� जो पे्रम और ध�वाद का भाव है, उसे 
हम� क�तर्न म� नाचकर, गाकर, उसके नाम-�रण क� धनु म� म�ी म� �थरककर अ�भ�� करते ह�। 

क�तर्न उ�व है - भ��-भाव से भरे �ए �दय का। ��� क� भाव-ऊजार् का समूह क� भाव ऊजार् म� �वस�जत 
होने का अवसर है क�तर्न। 

इस प्रयोग म� शरीर पर कम और ढीले व�ो ंका होना तथा पेट का खाली होना ब�त सहयोगी है। 
क�तर्न �ान एक घंटे का उ�व है, �जसके पंद्रह-पंद्रह �मनट के चार चरण ह�। 
सं�ा का समय इसके �लए सव��म है। 
पहला चरण - पहले चरण म� क�तर्न-मंडली संगीत के साथ एक धनु गाती है- जैसे ‘गो�वदं बोलो ह�र गोपाल 

बोलो, राधा रमण ह�र गोपाल बोलो।’ 
इस धनु को पुनः गाते �ए आप नृ�म� हो जाएं। धनु और संगीत म� पूरे भाव से डूब�, और अपने शरीर और भावो ं

को �बना िकसी सचेतन �व�ा के �थरकने तथा नाचने द�। नृ� और धनु क� लयबद्धता म� अपनी भाव-ऊजार् को सघनता 
और गहराई क� ओर �वक�सत कर�। 

दूसरा चरण - दूसरे चरण म� धनु का गायन बंद हो जाता है, लेिकन संगीत और नृ� जारी रहता है। 
अब संगीत क� तरंगो ं से एकरस होकर नृ� जारी रख�। भावावेगो ंएवं आतं�रक पे्ररणाओ ंको ब�ो ंक� तरह 

�न�ंकोच होकर पूरी तरह से अ�भ�� होने द�। 
तीसरा चरण - तीसरा चरण पूणर् मौन और �न��यता का है। 
संगीत के बंद होते ही आप अचानक �क जाएं। सम� िक्रयाएं बंद कर द� और �वश्राम म� डूब जाएं। जाग्रत �ई 

भाव-ऊजार् को भीतर ही भीतर काम करने द�। 
चौथा चरण - चौथा चरण पूरे उ�व क� पूणार्��त का है। 

https://hi.quora.com/%E0%A4%93%E0%A4%B6%E0%A5%8B-%E0%A4%A8%E0%A5%87-%E0%A4%95%E0%A5%80%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%A8-%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%95%E0%A5%88%E0%A4%B8%E0%A5%80
https://hi.quora.com/%E0%A4%93%E0%A4%B6%E0%A5%8B-%E0%A4%A8%E0%A5%87-%E0%A4%95%E0%A5%80%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%A8-%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8-%E0%A4%95%E0%A5%80-%E0%A4%95%E0%A5%88%E0%A4%B8%E0%A5%80


पुनः शु� हो गए मधरु संगीत के साथ आप अपने आनंद, अहोभाव और ध�वाद के भाव को नाचकर पूरी तरह 
से अ�भ�� कर�। 

 
2 क�तर्न �ान (संगीत ट�ैक के संग) 
--मा अमृत �प्रया 
 
ओशो कहते ह�- 
उ�व अमार जा�त, आनंद अमार गोत्र। 
म� गीत �सखाता �ं, म� संगीत �सखाता �ं, 
मेरा संदेश एक ही है: उ�व-महो�व। 
उ�व-महो�व को �सद्धातं बनाकर नही ंसमझा जा सकता, उ�व तो केवल �जया जा सकता है, �पया जा सकता 

है। जब भी कोई सदगु� देह �ाग करता है तो अपन े�श�ो ंको एक वादा दे जाता है िक कैसे �वदेही अव�ा म� वह 
अपने सदगु� से जड़ु पाय�गे। ऐसा ही एक वादा ओशो ने देह छोड़ने के कुछ माह पूवर् अपने �ारे सं�ा�सयो ंको �दया िक 
जब भी मेरे कम से कम पाचं सं�ासी �ेत व�ो ंम� सं�ा के समय, �ानमय व उ�वपूणर् वातावरण म� एक�त्रत होगें तो 
मेरी उप���त अव� ही अनुभव कर�गे। यह वादा था एक सदगु� का उसके �श�ो ंसे... तब से लेकर आज तक प्र�त�दन 
सं�ा क� बेला म� साधक सफेद व�ो ंम� उ�व व क�तर्न म� नहा जाते ह�; पे्रम से, �ास से, अश्रओु ंसे, भाव से ओशो को 
पुकारते ह�। अब ये अपनी-अपनी संवेदनशीलता क� बात है िक उनक� उप���त को कौन िकतना पीता है। 

वैसे तो भारत क� ब�त ही प्राचीन परंपरा है क�तर्न। अनेक संतो ने नाच कर गा कर, उस प्रभ ुको पाया है जैसे 
मीराबाई, चैत� महाप्रभ ुआ�द। �स� गु�ओ ंन ेभी शबद क�तर्न द्वारा उस क� मिहमा का गुणगान िकया है। भारत म� 
तो परमा�ा के एक �प को ही नटराज कहा गया है। परंतु ओशो ने केवल इतना िकया िक क�तर्न को, नृ� को होश के 
साथ जोड़ �दया। आ� �रण के साथ जोड़ �दया तािक बाहर के क�तर्न को पकड़कर धीरे धीरे हम भीतर के अख� 
क�तर्न तक पं�च सक� । यही क�तर्न, यही न�ृ, द्वार बन सकता है। 

ओशो अपन ेप्रवचनो ंम� एक बड़ी �ारी कथा सुनाते ह�:- 
नारद �गर् जा रहे ह�। और उ�ोनंे एक बूढ़े सं�ासी को पूछा, कुछ खबर- वबर तो नही ंलानी है परमा�ा से? तो 

उस बूढ़े सं�ासी न ेकहा िक परमा�ा से �मलना हो तो जरा पूछ लेना िक िकतनी देर और है? �ोिंक म� तीन ज�ो ंसे 
साधना कर रहा �ं। 

वह बड़ा पुराना तप�ी था। नारद ने कहा, ज�र पूछ लंूगा। 
उसके ही पास एक दूसरे वृ� के नीचे एक जवान युवक बैठा �आ अपना इकतारा बजा रहा था। गीत गा रहा था। 

नारद ने ऐसे ही मजाक म� उससे भी पूछ �लया िक �ो ंभाई, तु�� भी तो कोई बात नही ंपूछनी है भगवान से? म� जा रहा 
�ं �गर्। 

वह अपना गीत ही गाता रहा। उसने नारद क� तरफ आखं उठा कर भी न देखा। नारद ने उसको िहलाया तो उसने 
कहा िक नही,ं उसक� कृपा अपरंपार है। जो चािहए वह मुझे हमेशा �मला ही �आ है। कुछ पूछना नही ंहै। मेरी तरफ से 
उसे कोई तकलीफ मत देना। मेरी बात ही मत उठाना, म� राजी �ं। और सभी �मला �आ है। बन सके तो मेरी तरफ से 
ध�वाद दे देना। 

नारद वापस लौटे। उ�ोनंे उस बूढ़े सं�ासी को जा कर कहा िक �मा करना भाई! म�ने पूछा था, उ�ोनंे कहा िक 
वह बूढ़ा सं�ासी �जस वृ� के नीचे बैठा है, उसम� �जतने प�े ह�, उतने ही ज� अभी और लग�गे। बूढ़ा तो ब�त नाराज 



हो गया। वह जो पोथी पढ़ रहा था फ� क दी, माला तोड़ दी, गु�े म� �च�ाया िक हद हो गयी! अ�ाय है। यह कैसा 
�ाय? तीन ज� से तप रहा �ं, क� पा रहा �ं, उपवास कर रहा �ं, अभी और इतन?े यह नही ंहो सकता। 

उस युवक के पास भी जा कर नारद ने कहा िक म�ने पूछा था, तुमने नही ंचाहा था �फर भी म�ने पूछा। उ�ोनंे कहा 
िक वह �जस वृ� के नीचे बैठा है, उसम� �जतने प�े ह� उतने ही ज� और... वह युवक त�ण उठा, अपना इकतारा ले 
कर नाचने लगा और उसने कहा, गजब हो गया। मेरी इतनी पात्रता कहा?ं इतने ज�ी? जमीन पर िकतने जंगल ह�, 
िकतने वृ� ह�, उन वृ�ो ंम� िकतने प�े ह�, ओह... �सफर्  इस वृ� के प�े? इतने ही ज�ो ंम� हो जाएगा? यह तो ब�त 
ज�ी हो गया, यह मेरी पात्रता से ब�त �ादा है। इसको म� कैसे झेल पाऊंगा? इस अनुग्रह को म� कैसे प्रगट कर पाऊंगा? 

वह नाचने लगा खशुी म�। और कहानी कहती है, वह उसी तरह नाचते- नाचते समा�ध को उपल� हो गया। 
उसका शरीर छूट गया। जो अनंत ज�ो ंम� होने को था, वह उसी �ण हो गया। 

यही ध�ता, कृत�ता भरा जीवन ही तो असली धा�मकता है। 
ओशो कहते ह� जो ज�ो ंज�ो ंम� नही ंहो सका वह �ण भर म� हो सकता है... केवल पुकार चािहए, �ास चािहए। 
अतः यह नृ�, क�तर्न, प्रभ ुका गुणगाण अ�भ��� है आनंद क�, अहोभाव क�। तो आइए हम भी उस भ� 

क� तरह हो जाएं। अहोभाव से भरकर नाच�-गाएं। 
आज क� इस �व�ध म� मु�तः तीन ही चरण ह�- 
प्रथम चरण: गु� वंदना। 
दूसरा चरण: क�तर्न। 
तीसरा चरण: आ��रण। 
अहोभाव से भरे �ए, जीवन के इन संुदर �णो ंहेतु प्रभ ुका लाख लाख ध�वाद कर�। 
 
त्राटक �ान 
 
ओशो ने त्राटक �ान के तीन ढंगो ंका वणर्न िकया है। 
 
ओशो का त्राटक �ान 1 
ओशो जब �यं �ान �श�वर लेते थे, 1973 तक, तब रोज रात को त्राटक �ान का प्रयोग कराते थे। वे खदु 

मंच पर प्रकाश म� खड़े होते, और साधकगण अधेंरे म� खड़े होकर उन पर अपलक त्राटक करते �ए �-�-� क� आवाज 
�नकालते थे। 

 
ओशो का त्राटक �ान 2 
ओशो क� गैर-मौजदूगी म�, घर जाकर �ान करने के �नद�श- 
यह �ान चालीस �मनट का है और इसम� बीस-बीस �मनट के दो चरण ह�। 
पहला चरण 
पाचं या छह फुट क� ऊंचाई पर ओशो का एक बड़ा सा फोटो दीवार पर इस प्रकार टागं� िक फोटो पर पयार्� 

प्रकाश पड़े। शरीर पर कम से कम और ढीले वó रख�। फोटो से चार-पाचं फुट क� दूरी पर खड़े हो जाएं। दोनो ंहाथ ऊपर 
उठाएं, एकटक ओशो के फोटो को देख�- और �-�-� क� तीव्र आवाज लगातार करते �ए उछलना शु� कर�। ओशो क� 
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उप���त अनुभव कर� और �-�-� क� आवाज तेज कर�। न आखं� बंद कर�, न पलक�  झपकाएं। आसूं आते हो ंतो आन े
द�। आखं� फोटो पर एकाग्र रख� और शरीर म� जो भी कंपन और िक्रयाएं होती हो,ं उसे सहयोग करके तीव्र कर�। 

महामंत्र- � क� चोट से भीतर क� काम-ऊजार् ऊपर क� ओर उठेगी। 
दूसरा चरण 
अब सारी िक्रयाएं- �-�-� क� आवाज, उछलना और ओशो के �चत्र को एकटक देखना- सब बंद कर द�। शरीर 

को �ब�ुल ��र कर ल�, आखं� मंूद ल� और भीतर क� ऊजार् को अनुभव कर�। गहरे �ान म� डूब जाएं। बीस �मनट के 
बाद गहरे �ान से वापस लौट आएं। 

इस प्रकार यह त्राटक �ान पूरा होगा। 
 
ओशो का त्राटक �ान-3 या दपर्ण �ान 
यह प्रयोग एक घंटे का है। पहला चरण चालीस �मनट का और दूसरा बीस �मनट का। 
पहला चरण 
कमरे को चारो ंओर से बंद कर ल�, और एक बड़े आकार का दपर्ण अपने सामने रख�। कमरे म� �ब�ुल अधेंरा 

होना चािहए। अब एक दीपक या मोमब�ी जलाकर दपर्ण के बगल म� इस प्रकार रख� िक उसक� रोशनी सीधी दपर्ण पर 
न पड़े। �सफर्  आपका चेहरा ही दपर्ण म� प्र�त�ब�ंबत हो, न िक दीपक क� लौ। अब दपर्ण म� अपनी दोनो ंआखंो ंम� �बना 
पलक झपकाए देखते रह�- लगातार चालीस �मनट तक। अगर आसूं �नकलते हो ंतो उ�� �नकलने द�, लेिकन पूरी को�शश 
कर� िक पलक �गरने न पाए। आखंो ंक� पुत�लयो ंको भी इधर-उधर न घूमने द�- ठीक दोनो ंआखंो ंम� झाकंते रह�। 

दो-तीन �दन के भीतर ही �व�चत्र घटना घटेगी- आपके चेहरे दपर्ण म� बदलने प्रारंभ हो जाएंगे। आप घबरा भी 
सकते ह�। कभी-कभी �ब�ुल दूसरा चेहरा आपको �दखाई देगा, �जसे आपने कभी नही ंजाना है िक वह आपका है। पर 
ये सारे चेहरे आपके ही ह�। अब आपके अचेतन मन का �व�ोट प्रारंभ हो गया है। 

कभी-कभी आपके �वगत ज� के चेहरे भी उसम� आएंगे। करीब एक स�ाह के बाद यह श� बदलन ेका क्रम 
ब�त तीव्र हो जाएगा; ब�त सारे चेहरे आन-ेजाने लग�गे, जैसा िक �फ�ो ंम� होता है। तीन स�ाह के बाद आप पहचान 
न पाएंगे िक कौन सा चेहरा आपका है। आप पहचानन ेम� समथर् न हो पाएंगे, �ोिंक इतन ेचेहरो ंको आपन ेआते-जाते 
देखा है। अगर आपन ेइसे जारी रखा, तो तीन स�ाह के बाद, िकसी भी �दन, सबसे �व�चत्र घटना घटेगी- अचानक 
आप पाएंगे िक दपर्ण म� कोई चेहरा नही ंहै- दपर्ण �ब�ुल खाली है और आप शू� म� झाकं रहे ह�! यही मह�पूणर् �ण 
है। 

तभी आखं� बंद कर ल� और अपने अचेतन का सा�ात कर�। जब दपर्ण म� कोई प्र�त�बबं न हो, तो �सफर्  आखं� बंद 
कर ल�, भीतर देख�- और आप अचेतन का सा�ात कर�गे। 

वहा ंआप �ब�ुल न� ह�- �नपट जैसे आप ह�। सारे धोखे वहा ं�तरोिहत हो जाएंगे। यह एक स� है, पर समाज 
ने ब�त सी पत� �न�मत कर दी ह�, तािक मनु� उससे अवगत न हो पाए। एक बार आप अपन ेको पूरी न�ता म� देख लेते 
ह�, तो आप �ब�ुल दूसरे आदमी होने शु� हो जाते ह�। तब आप अपने को धोखा नही ंदे सकते ह�। अब आप जानते ह� 
िक आप �ा ह�। और जब तक आप यह नही ंजानते िक आप �ा ह�, आप कभी �पातं�रत नही ंहो सकते। कारण, कोई 
भी �पातंरण इस न�-स� के दशर्न म� ही संभव है; यह न�-स� िकसी भी �पातंरण के �लए बीज�प है। अब आपका 
असली चेहरा सामने है, �जसे आप �पातं�रत कर सकते ह�। और वा�व म�, ऐसे �ण म� �पातंरण क� इ�ा मात्र से 
�पातंरण घ�टत हो जाएगा, और कुछ भी करन ेक� ज�रत नही ंहै। 

दूसरा चरण 



अब आखं� बंद कर �वश्राम म� चले जाएं। 
 
प्राथर्ना �ान  
 
प्राथर्ना एक भाव-दशा है- �नसगर् के साथ बहन ेक�, एक होन ेक� प्रिक्रया है। य�द प्राथर्ना म� तुम बोलना चाहो तो 

बोल सकते हो, लेिकन याद रहे िक तु�ारी बातचीत अ��� को प्रभा�वत नही ंकरने जा रही है, वह तु�� प्रभा�वत 
करेगी। 

तु�ारी प्राथर्ना परमा�ा के मन को बदलने वाली नही ंहै, वह तु�� बेशक बदल सकती है। और अगर वह तु�� 
नही ंबदलती है तो समझो िक वह मन क� एक चालाक� भर है। यह �वराट आकाश तु�ारे साथ होगा, य�द तुम उसके 
साथ हो सको। इसके अ�त�र� प्राथर्ना का कोई दूसरा ढंग नही ंहै। म� प्राथर्ना करने को कहता �ं- लेिकन यह ऊजार् 
आधा�रत घटना हो, न िक कोई भ�� क� बात। 

पहला चरण 
तुम चुप हो जाओ, तुम अपने को खोल भर लो। दोनो ंहाथ सामने क� ओर उठा लो। हथे�लया ंआकाशो�खु हो ं

और �सर सीधा उठा �आ रहे। और तब अनुभव करो िक अ��� तुमम� प्रवािहत हो रहा है। 
जैसे ही ऊजार् या प्राण तु�ारी बाहंो ंसे होकर नीचे क� ओर बहेगा, वैसे ही तु�� ह�े-ह�े कंपन का अनुभव 

होगा। 
तब तुम हवा म� कंपते �ए प�े क� भा�ंत हो जाओ। शरीर को ऊजार् से झनझना जाने दो- और जो भी होता हो, 

उसे होने दो। उसे पूरा सहयोग करो। 
दूसरा चरण 
दो या तीन �मनट के बाद- या जब भी तुम पूरी तरह भरे �ए अनुभव करो, तब तुम आगे झुक जाओ और माथे 

को पृ�ी से लगा लो। 
दोनो ंहाथ �सर के आगे पूरे फैले रह�गे और हथे�लया ंभी पृ�ी को �शर् कर�गी। 
पृ�ी क� ऊजार् के साथ �द�-ऊजार् के �मलन के �लए तुम वाहन बन जाओ। अब पृ�ी के साथ प्रवािहत होन े

का, बहने का अनभुव करो। अनुभव करो िक पृ�ी और �गर्, ऊपर और नीचे, �यन और यागं, पु�ष और नारी- सब 
एक महा आ�लंगन म� आबद्ध ह�। तुम बहो, तुम घुलो। अपने को पूरी तरह छोड़ दो और सवर् म� �नम��त हो जाओ। 

दोनो ंचरणो ंको छह बार और दहुराओ, तािक सभी सात चक्रो ंतक ऊजार् ग�त कर सके। 
इ�� अ�धक बार भी दहुराया जा सकता है, लेिकन सात से कम पर छोड़ा तो बेचैनी अनुभव होगी- रात म� न सो 

सकोगे। 
अ�ा हो िक यह प्राथर्ना रात म� करो। प्राथर्ना के समय कमरे को अधेंरा कर लो और उसके बाद तुरंत सो जाओ। 
सुबह भी इसे िकया जा सकता है, लेिकन तब अतं म� पंद्रह �मनट का �वश्राम आव�क हो जाएगा। अ�था तु�� 

लगेगा िक तुम तंद्रा म� हो, नशे म� हो। यह ऊजार् म� �नम�न प्राथर्ना है। यह प्राथर्ना तु�� बदलेगी। और तु�ारे बदलन े
के साथ ही अ��� भी बदल जाएगा। 

 
सामूिहक प्राथर्ना �ान 
सामूिहक प्राथर्ना �ान के �लए कम से कम तीन ��� होने चािहए। बड़ी सं�ा के साथ करना अ�धक शे्रय�र 

है। और सं�ा का समय सवार्�धक यो� है इसके �लए। 
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पहला चरण 
एक घेरे म� खड़े हो जाएं, आखं� बंद कर ल� और अगल-बगल के �मत्रो ंके हाथ अपन ेहाथ म� ले ल�। �फर धीरे-धीरे, 

लेिकन आनंदपूवर्क और तेज �र म� ओम-् ऐसा उ�ार शु� कर�। बीच-बीच म�, उ�ार के अतंराल के बीच एक मौन 
क� घड़ी को प्र�व� होने द�। अपनी और अपन ेप�रवेश क� �द�ता और पूणर्ता का अनुभव कर� और अपन ेअहंकार को 
घुलकर उ�ार म� �नम��त हो जाने द�। 

�जनके पास आखं� ह�, वे देख�गे िक समूह के बीच से ऊजार् का एक �ंभ ऊपर उठ रहा है। कोई अकेला आदमी 
ब�त-कुछ नही ंकर सकता है- लेिकन य�द पाचं सौ ��� स���लत होकर इस प्राथर्ना म� योग द�, तो इसक� बात ही 
कुछ और है। 

दूसरा चरण 
दस �मनट के बाद, समूह के नेता के इशारे पर जब हाथ से हाथ छूटकर नीचे आ जाएं, तब सब कोई जमीन पर 

झुक जाएं और पृ�ी को प्रणाम कर�, और ऊजार् को पृ�ी म� प्र�व� हो जाने द�। 
 
रा�त्र �ान  
 
रा�त्र, सोने के पूवर्, �ब�र पर लेट जाएं, कमरे म� अधेंरा कर ल�, और आखं बंद करके जोर से �ास मंुह से बाहर 

�नकाल�। 
�नकालने से शु� कर�- एग्ज़ेहलेशन, लेने से नही,ं �नकालने से। जोर से �ास मंुह से बाहर �नकाल�, और �नकालते 

समय ओऽऽऽऽऽ क� ��न कर�। जैसे-जैसे ��न साफ होने लगेगी, ओम अपने आप �न�मत हो जाएगा; आप �सफर्  
ओऽऽऽऽऽ का उ�ार कर�। ओम का आ�खरी िह�ा, अपने आप, जैसे ��न �व��त होगी- आने लगेगा। 

आपको ओम नही ंकहना है, आपको �सफर्  ओऽऽऽऽऽ कहना है- म को आन ेदेना है। पूरी �ास को बाहर फ� क द�, 
�फर ओठं बंद कर ल� और शरीर को �ास लेने द�। आप मत ल�। 

�नकालना आपको है, लेना शरीर को है। लेने का काम शरीर कर लेगा। �ास रोकनी नही ंहै। लेते समय आप को 
कुछ भी नही ंकरना है- न लेना है, न रोकना है- बस, छोड़ना है। 

तो दस �मनट तक ओऽऽऽऽऽ क� आवाज के साथ �ास को छोड़�- मंुह से; �फर नाक से �ास ल�, �फर मंुह से छोड़�, 
�फर नाक से ल� और ऐसे ओऽऽऽऽऽ क� आवाज करते-करते सो जाएं। 

इससे �नद्रा गहरी और ��हीन हो जाएगी तथा सुबह उठने पर एक अपूवर् ताजगी का अनुभव होगा। 
--कठोप�नषद के प्रथम �ा�ान से 
 
सूफ� दरवेश न�ृ 
 
यह एक प्राचीन सूफ� �व�ध है, जो हम� चैत� सा�ी म� क� �द्रत करती है। इस �व�ध क� शातं, म�द्धम, संगीतपूणर्, 

लयबद्ध ���लता हम� अपने आ�-स्रोत को अनुभव करन ेम� �वशेष सहयोगी है। 
लंबे समय तक शरीर के गोल घूमने से चेतना का तादा� शरीर से टूट जाता है- शरीर तो घूमता रहता है, परंतु 

भीतर एक अकंप, अचल चैत� का बोध �� होता चला जाता है। 
इस प्रयोग को श�ु करन ेसे तीन घंटे पूवर् तक िकसी भी प्रकार का आहार या पेय नही ंलेना चािहए, तािक पेट 

ह�ा और खाली हो। 
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शरीर पर ढीले व� रह�, तथा पैर म� जतेू या च�ल न हो ंतो �ादा अ�ा है। 
इसके �लए समय का कोई बंधन नही ंहै, आप घंटो ंइसे कर सकते ह�। 
सूयार्� के पहले का समय इस प्रयोग के �लए सव��म है। यह केवल दो चरणो ंका �ान है। 
पहला चरण: अपनी जगह बना ल� जहा ंआपको घूमना है। आखं� खलुी रह�गी। अब दािहने हाथ को ऊपर उठा ल�- 

कंधो ंके बराबर ऊंचाई तक, और उसक� खलुी हथेली को आकाशो�खु रख�। 
�फर बाएं हाथ को उठाकर नीचे इस तरह से झुका ल� िक हथेली जमीन क� ओर उ�खु रहे। दायी ंहथेली से ऊजार् 

आकाश से ली जाएगी और बायी ंहथेली से पृ�ी को लौटा दी जाएगी। 
अब इसी मुद्रा म� एं�ट-�ॉकवाइज़- यान ेदाएं से बाएं- लट्ट� क� तरह गोल घूमना शु� कर�। य�द एं�ट-�ॉकवाइज़ 

घूमने म� किठनाई महसूस हो, तो �ॉकवाइज़- याने बाएं से दाएं- घूम�। घूमते समय शरीर और हाथ ढीले हो-ं तन े�ए न 
हो।ं धीमे-धीमे शु� कर ग�त को लगातार बढ़ाते जाएं- जब तक िक ग�त आपको पूरा ही न पकड़ ले। 

ग�त के बढ़ाने से चारो ंओर क� व�ुएं और पूरा �� अ�� होने लगेगा, तब आखंो ंसे उ�� पहचानना छोड़ द�, 
और उ�� और अ�धक अ�� होने म� सहयोग द�। व�ुओ,ं वृ�ो ंऔर ���यो ंक� जगह एक प्रारंभहीन और अतंहीन 
वतुर्लाकार प्रवाह-मात्र रह जाए। 

घूमते समय ऐसा अनुभव कर� िक पूरी घटना का क� द्र ना�भ है और सब कुछ ना�भ के चारो ंओर हो रहा है। इसम� 
िकसी प्रकार क� आवाज या भावावेगो ंका रेचन, कैथा�सस न कर�। जब आपको लगे िक अब आप और नही ंघूम सकते, 
तो इतनी तेजी से घूम� िक आपका शरीर और आगे घूमने म� असमथर् होकर आप ही आप जमीन पर �गर पड़े। याद रहे, 
भलूकर भी �व�ा से न �गर�। य�द आपका शरीर ढीला होगा, तो जमीन पर �गरना भी ह�े से हो जाएगा और िकसी 
प्रकार क� चोट नही ंलगेगी। मन का कहना मानकर शरीर को समय से पहले न �गरने द�। 

दूसरा चरण: �गरते ही पेट के बल लेट जाएं, तािक आपक� खलुी �ई ना�भ का �शर् पृ�ी से हो सके। य�द पेट 
के बल लेटने म� अड़चन होती हो, तो पीठ के बल लेट�। पूरे शरीर का- ना�भ सिहत- पृ�ी से �शर् होने द�। पृ�ी से एक 
छोटे ब�े क� भा�ंत �चपक जाएं और उन �दनो ंक� अनुभ�ूतयो ंक� पुन��ी�वत कर ल�, जब आप छोटी उम्र म� अपनी 
मा ंक� छाती से �चपके रहा करते थे। अब आखं� बंद कर ल�, और शातं और श�ू होकर इस ���त म� कम से कम पंद्रह 
�मनट तक पड़े रह�। अनुभव कर� िक ना�भ के मा�म से आप पृ�ी से एक हो गए ह�- ��� �वस�जत हो गया है �वराट 
म�; ��� �मट गया है और सम�� ही रह गयी है। 

 
चक्रा साउंड �ान 
 
यह �ान चक्रो ंया शरीर के ऊजार्-क� द्रो ंको खोलन,े उ�� लयबद्ध करन ेऔर साथ म� उनके प्र�त सजगता लाने के 

�लए, मुखर ��नयो ंका उपयोग करता है। मौ�खक ��नया ंकरके, या केवल संगीत को सुनते �ए और उसक� ��नयो ं
को भीतर महसूस करके, यह �ान आपको गहरे शातं अतंर-मौन म� ले जाता है। 

यह �ान िकसी भी समय िकया जा सकता है। 
सभी चक्र शरीर के भीतर गहराई म� ��त होते ह�, शरीर क� सतह पर नही।ं शरीर म� चक्रो ंक� अनुमा�नत ���त 

इस प्रकार है: 
1. मूलाधार चक्र: काम-क� द्र, जनन��द्रय के पास 
2. �ा�ध�ान चक्र: ना�भ के नीचे 
3. म�णपुर चक्र: ना�भ के ऊपर, छाती के नीचे 
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4. अनाहत चक्र: छाती के म� 
5. �वशदु्ध चक्र: कंठ म� 
6. आ�ा चक्र: दोनो ंभौहंो ंके म� म� 
7. सहस्रार: �सर के �शखर पर 
यह �ान ओशो चक्रा साउंड् स मे�डटेशन के �वशेष संगीत के साथ िकया जाता है, जो िक अलग-अलग चरणो ं

को इं�गत करता है और ऊजार्गत �प से उनम� सहयोगी होता है। 
�नद�श: 
यह एक घंटे का �ान है और इसम� दो चरण ह�। तीन बार घंटी क� आवाज के साथ �ान समा� होता है। पूरे 

समय अपनी आखं� बंद रख�। 
पहला चरण: 45 �मनट 
खड़े रह�, आराम से बैठ�, या लेट जाएं, अपनी पीठ को सीधा रख� और शरीर को �श�थल। �ास को पेट से ल�, न 

िक छाती से। मंुह को खलुा रख कर और जबड़े को ढीला छोड़ कर ��नयो ंका उ�ार कर�। 
अपनी आखं� बंद रख� और संगीत को सुन�; य�द आप चाह� तो पहले चक्र म� ��नया ंपैदा करना शु� कर�। य�द 

आप चाह� तो एक ही �र �नकाल सकते ह� या �र बदल भी सकते ह�। संगीत क� ��नयो ंको सुनते �ए या अपनी 
��नया ंजो आप कर रहे ह�, उनक� आवाज को अपने चक्र के ठीक क� द्र म� �ं�दत होती �ई महसूस कर�। उसम� प्रवेश के 
�लए शु� म� य�द आव�कता पड़े तो अपनी क�ना का उपयोग कर�। 

जब �र एक ऊंचे तल म� बदल गए ह�--तो उसे सुन�, महसूस कर� और दूसरे चक्र म� ��नया ंकरना शु� कर�। यह 
प्रिक्रया ऊपर क� ओर सातव� चक्र तक दोहराई जाती है। जैसे-जैसे आप एक चक्र से दूसरे चक्र पर प�ंचते ह�, अपनी 
��नयो ंके तल को और ऊंचा होने द�। 

सातव� चक्र म� ��नया ंकरन ेऔर सुनने के बाद एक-एक कर �र सभी चक्रो ंसे होते �ए वापस नीचे उतरन े
लग�गे। जैसे-जैसे आप �रो ंको नीचे उतरता सुन�, प्र�के चक्र पर ��नया ंसुनते और करते जाएं। शरीर के भीतर को 
बासं क� पोली बासुंरी जैसा होते �ए अनुभव कर�, ��नयो ंको ऊपर से नीचे तक �ं�दत होने द�। 

इस श्रृंखला के पूरे होन ेपर और दूसरी श्रृंखला श�ु होन ेसे पहले संगीत थोड़ी देर को �क जाएगा। नीचे से ऊपर 
जाती और ऊपर से नीचे आती ��नयो ंक� यह प्रिक्रया 45 �मनट क� कुल अव�ध म� तीन बार दोहराई जाएगी। 

दूसरा चरणः 15 �मनट 
बैठ� या लेट जाएं और मौन रह�। जो कुछ भी भीतर घ�टत हो रहा है उसके प्र�त होशपूणर् रह� और देखते रह�--

�श�थल और �बना िकसी �नणर्य के सा�ी बने रह�। 
चक्रा ब्री�दंग �ान 
ओशो के चक्रा साउंड �ान से �मलती-जलुती एक और �व�ध है--चक्रा ब्री�दंग �ान। 
 
�दय �ान 
"�ानयोगः प्रथम और अ�ंतम मु��" नामक प्र�सद्ध िकताब म� ओशो ने अनेक �दय संबंधी �ान �व�धया ंबताई 

ह�। उनम� से एक है-- 
 
यह �ान �त�ती बौद्ध परंपरा के जनक अतीशा क� एक छोटी �व�ध पर आधा�रत है। इस �ान म� आप अपन े

तथा संसार के सम� लोगो ंके दखु को �दय के भीतर आने देते ह�। उस दखु को अपनी भीतर आने वाली �ास पर सवार 
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हो जाने द� और �दय तक प�ंचने द�। �दय चम�ार कर सकता है, यह त�ण ऊजार् का �पातंरण कर देता हैः आप दखु 
को भीतर ल� और वह आनंद म� �पातं�रत हो जाता है। तब आप बाहर जाती �ास के साथ उस परम आनंद को पूरे 
अ��� म� उड़ेल द�। इस �ान का कोई सु�न��त प्रा�प नही ंहै, यहा ंनीचे �दया गया प्रा�प शु�आत करने के �लए सही 
है, और आप बाद म� इसे जैसे चाह� समायो�जत कर सकते ह�। यह �ान ओशो हाटर् मे�डटेशन के �वशेष संगीत के साथ 
िकया जाता है, जो िक अलग अलग चरणो ंको इं�गत करता है और ऊजार्गत �प से उनम� सहयोगी होता है। अ�धक 

�नद�शः 
यह 50 �मनट का �ान है और इसके चार चरण ह�। पहले तीन चरणो ंम� आप खड़े रह सकते ह�, बैठ सकते ह� या 

लेट सकते ह� जो भी आपके �लए �ाभा�वक होकृऔर जो भी शारी�रक िक्रयाएं होन ेलग� उ�� होने द�। आखं� खलुी या 
बंद रह सकती ह�। 

पहला चरणः 5 �मनट 
�दय म� उतरते �ए। अपने बोध को अपने शरीर व अपनी �ास पर लाएं, अनुभव कर� िक आप अभी और यही ं

ह�। 
�फर अपने बोध को �दय-चक्र पर, छाती के म� ऊजार्-क� द्र पर लाएं। य�द सहायक हो तो अपना एक हाथ या 

दोनो ंहाथो ंको �दय-चक्र पर रख ल�। अदंर आती हरेक �ास को अपने �दय म� आ�सात कर�, हर बाहर जाती �ास को 
�दय से बाहर उंड़ेल द�। 

दूसरा चरणः 15 �मनट 
�यं से शु� कर�। अपन े�यं के दखु के साथ शु� कर�, अपने परे जीवन के ददर्, घाव और पीड़ा को �जतनी 

सघनता से संभव हो सके अनभुव कर�। इसे �ीकार कर� और इसका �ागत कर�। अपन ेदखु को �ास के द्वारा भीतर 
लाएं... इसे अपने �दय म� आ�सात करे... और परम आनंद म� �पातं�रत होने द�। हषर् और परम आनंद को �ास के 
द्वारा बाहर आने द�; अपने आप को अ��� म� उंड़ेल द�। 

जो कुछ भीतर घ�टत हो रहा है उसे ��नयो ंद्वारा, श�ो ंद्वारा, हाव-भाव और शारी�रक ग�त�व�धयो ंद्वारा �� 
कर� या इसे मौन म� घ�टत होने द�। 

तीसरा चरणः 15 �मनट 
संसार के सभी लोगो ंको समािहत कर�। अब इस प्रिक्रया को आगे बढ़ाएं। सभी लोगो ंके सभी दखुो ंको �बना शतर् 

समािहत कर�-�मत्र, शत्र,ु प�रवार, अप�र�चत। उ�� �ीकार कर� और उनका �ागत कर�। इन सभी दखुो ंको और नरको ं
को �ास के साथ भीतर ल�... इ�� अपने �दय म� आ�सात कर�... इ�� हषर् और परम आनंद म� �पातं�रत होने द�। हषर् 
और परम आनंद को �ास के द्वारा बाहर आने द�; अपने आप को अ��� म� उंड़ेल द�। जो कुछ भी भीतर घ�टत हो रहा 
है उसे ��नयो ंद्वारा, श�ो ंद्वारा, हाव-भाव और शारी�रक ग�त�व�धयो ंद्वारा �� कर� या इसे मौन म� घ�टत होने द�। 

चौथा चरणः 15 �मनट 
वापस आ जाओ। अब अपना �ान इस संसार से पूरी तरह हटा ल�, सभी से, यहा ंतक िक अपने आप से भी, लेट 

जाएं, आखं� बंद कर ल�, ��र व शातं बने रह�। 
नोटः एक बार आप जान जाओ िक �ास और �दय के मा�म से कैसे दखु व पीड़ा को हषर् और परम आनंद म� 

�पातं�रत िकया जाता है, तो जब कभी भी आपके आस-पास के लोग या घटनाएं आपको �वच�लत करती ह� तब चुपचाप 
भीतर ही भीतर इस प्रिक्रया का प्रयोग कर सकते ह�। 



लोगो ंके सभी दखु पी रहे हो, तो �जतना भी अधंकार है, �जतने भी नकार ह�, �जतने भी यह महानतम �व�धयो ंम� 
से हैकृ जब �ास लो तो सोचो िक तुम संसार के सभी नरक ह�, तुम उन सबको पी रहे हो। और इसे अपने �दय म� लीन 
हो जाने दो। 

तुमने प��म के �वधायक �वचारको ंके �वषय म� पढ़ा या सुना होगा। वे इससे �ब�ुल �वपरीत बात कहते ह�कृवे 
नही ंजानते वे �ा कह रहे ह�। वे कहते ह�, जब तुम �ास छोड़ो, तो उसके साथ अपने सभी दखु और नकार बाहर �नकाल 
दो। और जब �ास लो तो आनंद, �वधायकता, सुख और प्रफु�ता को भीतर लो। 

वतर्मान और भ�व� के सभी प्रा�णयो ंके दखु और पीड़ाएं पी लो। और जब �ास अतीशा क� �व�ध �ब�ुल 
�वपरीत हैः जब तुम �ास लो तो संसार के अतीत, छोड़ो, तो अपने सारे सुख, अपन ेसारे आनंद, अपनी सारी ध�ता 
बाहर �वस�जत करो। �ास छोड़ो तो �यं को अ��� म� उंडेल दो। यह क�णा क� �व�ध हैः सभी दखु पी लो और सभी 
आशीष उंडेल दो। 

और इसे करोगे तो तुम चिकत होओगे। �जस �ण तुम संसार के सभी दखु भीतर ले लेते हो दखु नही ंरहते। �दय 
त�ण ऊजार् को �पातं�रत कर देता है। �दय वे �पातंरण क� श�� है दखु को पीओ, और वह आनंद म� �पातं�रत हो 
जाता है... �फर उसे बाहर उंडेल दो। 

एक बार तुम जान जाओ िक तु�ारा �दय यह जादू, यह चम�ार कर सकता है, तो तुम इसे �फर-�फर करना 
चाहोगे। इसे करके देखो यह सबसे �ावहा�रक �व�धयो ंम� से है-सरल है, और ता�ा�लक प�रणाम लाती है। इसे आज 
ही करो, और देखो। 

जब तुम �ास अदंर लेते हो, इसे तुम अपना �ान बन जाने दो िक इस संसार के सम� लोगो ंके सम� दखु 
तु�ारी �ास के साथ तु�ारे �दय म� आ गए ह�। सम� दखु, पीड़ा, दीनता को अपने �दय म� पी जाओ और चम�ार 
घटते �ए देखो। 

जब कभी भी तुम िकसी के दखु और पीड़ा को आ�सात करते हो, �जस �ण तुम उसे सोखते हो, वह �पातं�रत 
हो जाता है। �ाभा�वक प्रवृ�� यह है िक इसे हटाया जाए �ाभा�वक प्रवृ�� यह है िक तुम अपने आप को इस पीड़ा से 
बचाते हो। �ाभा�वक प्रवृ�� यह है िक तुम इसे दूर रखते हो, इसके प्र�त सहानभ�ूत अनुभव नही ंकरते, और न ही 
समानुभ�ूत अनुभव करते हो। 

हर कोई बड़े दखु के बोझ से दबा �आ है, हर कोई बड़े दखु म� है, हरेक का �दय दखुता है। ब�त पीड़ा है। 
अतीशा कहते ह�, इससे पहले िक तुम यह प्रयोग पूरे अ��� के साथ कर सको, तु�� पहले �यं से ही शु� करना 

होगा। यह आतं�रक �वकास के बु�नयादी रह�ो ंम� से एक है। दूसरो ंके साथ तुम वह कर ही नही ंसकते जो तुमने पहले 
�यं के साथ न कर �लया हो। तुम दूसरो ंको तभी पीड़ा दे सकते हो य�द �यं को पीड़ा देते हो, तुम दूसरो ंके �लए तभी 
एक’�सरददर् बन सकते हो जब तुम �यं अपने �लए एक’�सरददर्’ होओ, और दूसरो ंके �लए आशीष भी तुम तभी बन 
सकते हो य�द तुम �यं के �लए एक आशीष हो। 

दूसरो ंके साथ तुम जो भी कर सकते हो, वह ज�र तुमने पहले अपने साथ िकया होगा �ोिंक वही तो तुम बाटं 
सकते हो। तुम वही बाटं सकते हो जो तु�ारे पास है, जो तु�ारे पास नही ंहै वह तुम नही ंबाटं सकते। 

 
मंडल �ान 
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घंटे भर के इस श��शाली �ान म� पंद्रह-पंद्रह �मनट के चार चरण ह�। पहला चरण खड़े होकर करना है; दूसरा 
बैठकर; तीसरा और चौथा सवर्था �न��य होकर। सूय�दय के बाद या सूयार्� के पहले, इसे कभी भी िकया जा सकता 
है। 

पहला चरण 
आखं� खलुी रखकर एक ही �ान पर खड़े-खड़े दौड़�। जहा ंतक बन पड़े घुटनो ंको ऊपर उठाएं। �ास को गहरा 

और सम रख�। इससे ऊजार् सारे शरीर म� घूमने लगेगी। 
दूसरा चरण 
आखं� बंद कर बैठ जाएं। मंुह को �श�थल और खलुा रख�- और धीमे-धीमे चक्राकार झूम�- जैसे हवा म� पेड़-पौधे 

झूमते ह�। इससे भीतर जागी ऊजार् ना�भ-क� द्र पर आ जाएगी। 
तीसरा चरण 
अब आखं� खोलकर पीठ के बल सीधे लेट जाएं और दोनो ंआखंो ंक� पुत�लयो ंको �ॉकवाइज़- बाएं से दाएं 

वृ�ाकार घुमाएं। पहले धीरे-धीरे घुमाना शु� कर�, क्रमश: ग�त को तेज और वृ� को बड़ा करते जाएं। 
मंुह को �श�थल व खलुा रख� तथा �सर को �ब�ुल ��र। �ास मंद एवं कोमल बनी रहे। इससे ना�भ-क� �द्रत 

ऊजार् तीसरी-आखं पर आ जाएगी। 
चौथा चरण 
आखं� बंद कर �न��य हो रह�। �वश्राम म� चले जाएं- तािक तीसरी-आखं पर एक�त्रत हो गयी ऊजार् अपना काम 

कर सके। 
 
गौरीशंकर �ान 
 
इस �ान प्रयोग के दूसरे चरण म� साधको ंके सामने प्रकाश का एक ब� तेजी से सतत जलता-बुझता रहता है। 
पहला चरण 
आखं� बंद कर बैठ जाएं। अब नाक से उतनी गहरी �ास भीतर ल�, �जतनी ले सकते ह�। और इस �ास को भीतर 

तब तक रोके रह�, जब तक ऐसा न लगने लगे िक अब अ�धक नही ंरोका जा सकता। �फर धीरे-धीरे �ास को मंुह से बाहर 
�नकाल द�। और �फर तब तक भीतर जाने वाली �ास न ल�, जब तक लेना मजबूरी न हो जाए। यह क्रम पंद्रह �मनट तक 
जारी रख�। 

दूसरा चरण 
�सन-िक्रया को सामा� हो जाने द�। आखं� खोल ल� और सतत जलते-बुझते �ए तेज प्रकाश को धीमे-धीमे देखते 

रह�। ��� को तनाव नही ंदेना है। और शरीर को पूरी तरह ��र रख�। 
तीसरा चरण 
खड़े हो जाएं, आखं� बंद कर ल� और शरीर को ला�तहान के ढंग से धीरे-धीरे िहलने द�। ला�तहान के द्वारा आप 

अपने अतंस को शरीर के मा�म से प्रकट होन ेद�, और उस अ�भ��� म� पूरा सहयोग द�। 
चौथा चरण 
लेट जाएं और सवर्था �न��य हो रह�, सा�ी हो रह�। 
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नादब्रह्म �ान 
 
�त�त देश क� यह ब�त पुरानी �व�ध है। बड़े भोर म�, दो और चार बजे के बीच उठकर, साधक इस �व�ध का 

अ�ास करते थे और �फर सो जाते थे। ओशो का कहना है िक हम लोग नादब्रह्म �ान सोने के पूवर् म�-रा�त्र म� कर� 
या �फर प्रातःकाल के समय कर�। 

�ान रहे िक रात के अ�त�र� जब भी इसे िकया जाए, तब अतं म� पंद्रह �मनट का �वश्राम अ�नवायर् है। 
नादब्रह्म �ान, सामूिहक और ���गत दोनो ंढंग से िकया जा सकता है। पेट भरे रहन ेपर यह �ान नही ंकरना 

चािहए, �ोिंक तब आतं�रक नाद गहरा नही ंजाएगा। य�द इसे अकेले कर� तो कान म� �ई या डाट (इयर �ग) लगाना 
उपयोगी होगा। 

यह �ान तीन चरणो ंका है। पहला चरण तीस �मनट का है, और दूसरा तथा तीसरा पंद्रह-पंद्रह �मनट का। आखं� 
पूरे समय बंद रह�गी। 

पहला चरण 
आखं� बंद कर सुखपूवर्क बैठ जाएं। अब मंुह को बंद रखते �ए, भीतर ही भीतर, भंवरे क� गंुजार क� भा�ंत �ं ऊं 

ऊं ऊं ऊं का नाद शु� कर�। यह नाद इतन ेजोर से शु� कर� िक इसका कंपन आपको पूरे शरीर म� अनुभव हो। नाद इतना 
ऊंचा हो िक आसपास के लोग इसे सुन सक� । नाद के �र-मान म� आप बदलाहट भी कर सकते ह�। अपने ढंग से गंुजार 
कर�। �फर �ास भीतर ले जाएं। 

अगर शरीर िहलना चाहे तो उसे िहलने द�, लेिकन ग�त अ�ंत धीमी और प्रसादपूणर् हो। नाद करते �ए भाव कर� 
िक आपका शरीर बासं क� खाली पोगंरी है- जो �सफर्  गंुजार के कंपनो ंसे भरी है। कुछ समय के बाद वह �बदं ुआएगा, 
जब आप श्रोता भर रह�गे और नाद आप ही आप गंूजता रहेगा। 

यह नाद म��� के एक-एक तंतु को शदु्ध कर उ�� सिक्रय करता है तथा प्रभ-ु�चिक�ा म� �वशेष लाभकारी है। 
इसे तीस �मनट से अ�धक तो कर सकते ह�, लेिकन कम नही।ं 
दूसरा चरण 
अब दोनो ंहाथो ंको अपने सामने ना�भ के पास रख� और हथे�लयो ंको आकाशो�खु ऊपर क� ओर। अब दोनो ं

हाथो ंको आगे क� तरफ ले जाते �ए चक्राकार घुमाएं। दाया ंहाथ दायी ंतरफ को जाएगा और बाया ंहाथ बायी ंतरफ को। 
और तब वतुर्ल पूरे करते �ए दोनो ंहाथो ंको अपने सामने उसी �ान पर वापस ले आएं। 

�ान रहे िक �जतना हो सके हाथो ंके घूमन ेक� ग�त धीमी से धीमी रखनी है। वह इतनी धीमी रहे िक लगे िक 
जैसे ग�त ही नही ंहो रही है। शरीर िहलना चाहे तो उसे िहलन ेद�, लेिकन उसक� ग�त भी ब�त धीमी, मृद ुऔर प्रसादपूणर् 
हो। और भाव कर� िक ऊजार् आप से बाहर जा रही है। यह क्रम साढ़े सात �मनट तक चलेगा। 

इसके बाद हथे�लयो ंको नीचे क� ओर, जमीन क� ओर उलट द� और हाथो ंको �वपरीत �दशा म� घुमाना श�ु कर�। 
पहले तो सामने रखे �ए हाथो ंको अपने शरीर क� तरफ आने द� और �फर उसी प्रकार दाएं हाथ को दायी ंतरफ 

तथा बाएं हाथ को बायी ंतरफ वतुर्लाकार ग�त करने द�- जब तक िक वे वापस उसी �ान पर सामने न आ जाएं। 
घूमने के �लए हाथो ंको अपने आप न छोड़�, ब�� इसी वतुर्लाकार ढाचें म� धीरे-धीरे उ�� घुमाते रह�। और भाव 

कर� िक आप ऊजार् ग्रहण कर रहे ह�, ऊजार् आपक� ओर आ रही है। यह क्रम भी साढ़े सात �मनट तक चलेगा। 
तीसरा चरण 
�ब�ुल शातं और ��र बैठे रह�- सा�ी होकर। 
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दंप�तयो ंके �लए नादब्रह्म �ान 
 
ओशो ने जोड़े के �लए नादब्रह्म �ान क� एक अ� �व�ध भी बतायी है, जो इस प्रकार है- 
पहले कमरे को ठीक से अधेंरा कर मोमब�ी जला ल�। �वशेष सुगंध वाली अगरब�ी ही जलाएं, �जसे �सफर्  इस 

�ान के समय ही हमेशा उपयोग म� लाएं। �फर दोनो ंअपना शरीर एक चादर से ढंक ल�। बेहतर यही होगा िक दोनो ंके 
शरीर पर कोई और वó न हो। अब एक-दूसरे का �तरछे ढंग से हाथ पकड़कर आमने-सामने बैठ जाएं। (बाय� से बायां 
हाथ, दाय� से दाया ंहाथ पकड़�।) 

अब आखं� बंद कर ल� और कम से कम तीस �मनट तक लगातार भंवरे क� भा�ंत �ं ऊं ऊं ऊं ऊं का गंुजार करते 
रह�। गंुजार दोनो ंएक साथ कर�। एक या दो �मनट के बाद दोनो ंक� �सन िक्रया और गंुजार एक-दूसरे म� घुल�मल जाएंगी 
और दो ऊजार्ओ ंके �मलन क� दोनो ंको प्रती�त होगी। 

रा�त्र, सोने के पूवर् इसे कर�। 
 
नटराज �ान  
 
नृ� को भी �ान बना लो--नतर्क को, अहकंार के क� द्र को भलू जाओ; न�ृ ही हो रहो। यही �ान है। इतनी 

गहनता से नाचो िक तुम यह �ब�ुल भलू जाओ िक ‘तुम’ नाच रहे हो और यह महसूस होन ेलगे िक तुम नृ� ही हो। 
यह दो का भेद �मट जाना चािहए; �फर यह �ान बन जाता है। य�द भेद बना रहे, तो �फर वह एक �ायाम ही है; अ�ा 
है, �ा�कर है, लेिकन उसे आ�ा��क नही ंकहा जा सकता। वह बस एक साधारण न�ृ ही �आ। नृ� �यं म� 
अ�ा है- जहा ंतक चलता है, अ�ा ही है। उसके बाद तुम ताजे और युवा महसूस करोगे। परंतु वह अभी �ान नही ं
बना। नतर्क को �वदा देते रहना होगा, जब तक िक केवल नृ� ही न बचे। 

तो �ा करना है? नृ� म� समग्र होओ, �ोिंक नतर्क न�ृ भेद तभी तक रह सकता है जब तक तुम उसम� समग्र 
नही ंहो। 

य�द तुम एक ओर खड़े रहकर अपने न�ृ को देखते रहते हो, तो भेद बना रहेगा: तुम नतर्क हो ओर तुम न�ृ कर 
रहे हो। �फर न�ृ एक कृ� मात्र होता है, जो तुम कर रहे हो; वह तु�ारा प्राण नही ंहै। तो पूणर्तया उसम� संल� हो 
जाओ, लीन हो जाओ। एक ओर न खड़े रहो, एक दशर्क मत बने रहो। स���लत होओ। 

- ओशो, �ानयोग प्रथम और अ�ंतम मु�� 
 
नटराज �ान के संबंध म� बोलते �ए ओशो न ेकहा- परमा�ा को हमन ेनटराज क� भा�ंत सोचा है। हमन े�शव 

क� एक प्र�तमा भी बनाई है नटराज के �प म�। परमा�ा नतर्क क� भा�ंत है, एक क�व या �चत्रकार क� भा�ंत नही।ं एक 
क�वता या प��टगं बनकर क�व से, प�टर से अलग हो जाती है; लेिकन नृ� को नतर्क से अलग नही ंिकया जा सकता। 
उनका अ��� एक साथ है; कहना चािहए एक है। 

नृ� और नतर्क एक ह�। नृ� के �कते ही नतर्क भी �वदा हो जाता है। संपूणर् अ��� ही परमा�ा का नृ� है; 
अणु-परमाणु नृ� म� लीन है। परमा�-ऊजार् अनंत-अनंत �पो ंम�, अनंत-अनंत भाव-भं�गमाओ ंम� न�ृ कर रही है। 

नटराज-नृ� एक संपूणर् �ान है। नृ� म� डूबकर ��� �वस�जत हो जाता है और अ��� का नृ� ही शेष रह 
जाता है। �दयपूवर्क पागल होकर नाचने म� जीवन �पातंरण क� कंुजी है। 
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नटराज �ान प�सठ �मनट का है और इसके तीन चरण ह�। पहला चरण चालीस, दूसरा चरण बीस और तीसरा 
चरण पाचं �मनट का है। �जस समय आप चाह�, इसे कर सकते ह�। 

पहला चरण - गीत क� लय के साथ-साथ नाच� और नाच�, बस नाच�, पूरे अचेतन को उभरकर नृ� म� प्रवेश करने 
द�। ऐसे नाच� िक नृ� के वशीभतू हो जाएं। कोई योजना न कर�, और न ही न�ृ को �नयं�त्रत कर�। नृ� म� सा�ी को, 
द्र�ा को, बोध को- सबको भलू जाएं। नृ� म� पूरी तरह डूब जाएं, खो जाएं, समा जाएं- बस, न�ृ ही हो जाएं। 

काम क� द्र से शु� होकर ऊजार् ऊपर क� ओर ग�त करेगी। 
दूसरा चरण - वाद्य-संगीत के बंद होते ही नाचना रोक द� और लेट जाएं। अब नृ� एवं संगीत से पैदा �ई �सहरन 

को अपने सू� तलो ंतक प्रवेश करने द�। 
तीसरा चरण - खड़े हो जाएं। पुनः पाचं �मनट नाचकर उ�व मनाएं- प्रमु�दत हो।ं 
 
तीसरी आखं खोलने क� �व�ध 
 
तीसरी आखं खोलने क� सरल सी �व�ध, �यं ओशो के श�ो ंम� प�ढ़ए-- 
लोग मुझसे पूछते ह� िक तीसरी आखं कैसे खलेु? म� उनसे कहता �ं, पहले दो आखं� थोड़ी बंद करो। तीसरी आखं 

को खोलने क� और �ा ज�ी है? कुछ और उपद्रव देखना है? दो से तृ�� नही ंहो रही? 
तुम दो को थोड़ा कम करो, तीसरी अपने आप खलुती है। �ोिंक जब तु�ारे भीतर देखने क� �मता प्रगाढ़ हो 

जाती है, उस प्रगाढ़ता क� चोट से ही तीसरी आखं खलुती है। और कोई उपाय नही ंहै। इन दो को तुम �य कर दो; 
तीसरी कभी न खलेुगी। जीवन म� एक �व�ा है; भीतर एक बड़ी सू� यंत्र क� �व�ा है। 

जो ��� ब्रह्मचयर् को उपल� हो जाए उसक� ऊजार् ऊपर क� तरफ अपन ेआप बहनी शु� हो जाती है। �ोिंक 
इकट्ठी होती है ऊजार्, कहा ंजाएगी? नीचे जाना बंद हो गया। अपने आप ऊजार् ऊपर चढ़ने लगती है। अपने आप उसके 
भीतर के नए चक्र खलुने शु� हो जाते ह� और नए अनुभव के द्वार। तुम चक्रो ंको खोलना चाहते हो, वह ऊजार् पास नही ं
है। तुम बटन दबाते हो, �बजली नही ंजलती। �बजली चािहए भी तो, बहनी भी तो चािहए, होनी भी तो चािहए भीतर 
जड़ेु तारो ंम�। वह प्रवाह वहा ंन हो तो �ा होगा? जब दो आखं धीरे-धीरे, धीरे-धीरे शातं होने लगती ह�। 

तुम एक छोटा सा प्रयोग करो। जब भी तुम अकारण बैठे हो, कोई काम नही ंहै, मत आखं को खोलो। और तुम 
पाओगे, तु�ारे भीतर एक श�� का ज� हो रहा है। तुम ज�ी ही पाओगे िक तु�ारे भीतर एक नई श�� और एक 
नई �मता इकट्ठी हो रही है। तुम चीजो ंको पैना देखन ेलगोगे, गहरा देखन ेलगोगे। कल जो चीज ऊपर से उथली-उथली 
�दखाई पड़ती थी, अब तुम गहरा देख सकोगे। तुम मुझे सुनोगे उसके बाद, तब तुम पाओगे िक तुम उस मेरे सुनने म� कुछ 
और देखन ेलगे जो तुमन ेकभी न देखा था। मेरे श� वही थे, म� वही था, लेिकन तु�ारी देखन ेक� �मता गहरी हो गई। 
�जतनी बड़ी ऊजार् हो उतनी गहरी जाती है। 

अभी तु�ारी देखने क� �मता सुई क� तरह है; अगर तुम इकट्ठा करो तो तलवार क� तरह हो जाती है। तब बड़े 
गहरे तक उसक� चोट होती है। तब तुम देख कर कुछ चीज� देख लोगे जो तुम पहले हजार बार उपाय करते सोच कर तो 
भी नही ंसोच पाते थे। सोचन ेका सवाल नही ंहै, देखन ेका सवाल है; ��� पैनी चािहए। वह पैनी होती है, उसम� �नखार 
आता है, �जतना तुम संजोओगे, �जतना इकट्ठा करोगे। जब तुम �थर् हो, कुछ नही ंकर रहे हो, आखं क� कोई ज�रत 
नही ंहै, मत खोलो। कार म� बैठे हो, ट�ेन म� बैठे हो, बस म� सवार हो; तु�ारी आखं क� �ा ज�रत है? वह काम ड�ाइवर 
कर रहा है। तुम नाहक ही अपनी आखं को दखुा रहे हो �खड़क� म� झाकं-झाकं कर। सड़क पर चलते �ए चेहरे, �जनका 
कोई प्रयोजन देखने का नही ंहै। तुम आखं बंद कर लो। तुम मत देखो। तुम �सफर्  शातं रहो। 
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अवचेतन मन तक संक� प�ंचाना 
 
इन तीन �दनो ंम� हम �नरंतर प्रयास कर�गे अतंस प्रवेश का, �ान का, समा�ध का। उस प्रवेश के �लए एक ब�त 

प्रगाढ़ संक� क� ज�रत है। प्रगाढ़ संक� का यह अथर् है, हमारा जो मन है, उसका एक ब�त छोटा सा िह�ा, �जसको 
हम चेतन मन कहते ह�, उसी म� सब �वचार चलते रहते ह�। उससे ब�त �ादा गहराइयो ंम� हमारा नौ िह�ा मन और है। 
अगर हम मन के दस खंड कर�, तो एक खंड हमारा काशंस है, चेतन है। नौ खंड हमारे अचेतन और अनकाशंस ह�। इस 
एक खंड म� ही हम सब सोचते-�वचारते ह�। नौ खंडो ंम� उसक� कोई खबर नही ंहोती, नौ खंडो ंम� उसक� कोई सूचना नही ं
प�ंचती।  

हम यहा ंसोच लेते ह� िक �ान करना है, समा�ध म� उतरना है, लेिकन हमारे मन का ब�त सा िह�ा अप�र�चत 
रह जाता है। वह अप�र�चत िह�ा हमारा साथ नही ंदेगा। और अगर उसका साथ हम� नही ं�मला, तो सफलता ब�त 
मु��ल है। उसका साथ �मल सके, इसके �लए संक� करने क� ज�रत है। और संक� म� आपको समझा दंू, कैसा हम 
कर�गे। अभी यहा ंसंक� करके उठ�गे। और �फर जब रा�त्र म� आप अपन े�ब�रो ंपर जाएं, तो पाचं �मनट के �लए उस 
संक� को पुनः दोहराएं और उस संक� को दोहराते-दोहराते ही नीदं म� सो जाएं। 

संक� को पैदा करने का जो प्रयोग है, वह म� आपको समझा दंू, उसे हम यहा ंभी कर�गे और रोज �नय�मत कर�गे। 
संक� से म�ने आपको समझाया िक आपका पूरा मन चेतन और अचेतन, इकटे्ठ �प से यह भाव कर ले िक मुझे शातं 
होना है, मुझे �ान को उपल� होना है। 

�जस रा�त्र गौतम बुद्ध को समा�ध उपल� �ई, उस रात वे अपने बो�धवृ� के नीचे बैठे और उ�ोनंे कहा, ‘अब 
जब तक म� परम स� को उपल� न हो जाऊं, तब तक यहा ंसे उठंूगा नही।ं’ हम� लगेगा, इससे �ा मतलब है? आपके 
नही ंउठन ेसे परम स� कैसे उपल� हो जाएगा? लेिकन यह खयाल िक जब तक मुझे परम स� उपल� न हो जाए, म� 
यहा ंसे उठंूगा नही,ं यह सारे प्राण म� गंूज गया। वे नही ंउठे, जब तक परम स� उपल� नही ं�आ। और आ�यर् है िक 
परम स� उसी रा�त्र उ�� उपल� �आ। वे छह वषर् से चे�ा कर रहे थे, लेिकन इतना प्रगाढ़ संक� िकसी �दन नही ं�आ 
था। 

संक� क� प्रगाढ़ता कैसे पैदा हो, वह म� छोटा सा प्रयोग आपको कहता �ं। वह हम अभी यहा ंकर�गे और �फर 
उसे हम रा�त्र म� �नय�मत करके सोएंगे। 

अगर आप अपनी सारी �ास को बाहर फ� क द� और �फर �ास को अदंर ले जाने से �क जाएं, �ा होगा? अगर 
म� अपनी सारी �ास बाहर फ� क दंू और �फर नाक को बंद कर लंू और �ास को भीतर न जान ेदंू, तो �ा होगा? �ा 
थोड़ी देर म� मेरे सारे प्राण उस �ास को लेन ेको तड़फने नही ंलग�गे? �ा मेरा रोआ-ंरोआ ंऔर मेरे शरीर के जो लाखो ं
को� ह�, वे मागं नही ंकरन ेलग�गे िक हवा चािहए, हवा चािहए! �जतनी देर म� रोकंूगा, उतना ही मेरे गहरे अचेतन का 
िह�ा पुकारने लगेगा, हवा चािहए! �जतनी देर म� रोके र�ंगा, उतने ही मेरे प्राण के नीचे के िह�े भी �च�ाने लग�गे, 
हवा चािहए! अगर म� आ�खरी �ण तक रोके र�ं, तो मेरा पूरा प्राण मागं करने लगेगा, हवा चािहए! यह सवाल आसान 
नही ं है िक ऊपर का िह�ा ही कहे। अब यह जीवन और मृ�ु का सवाल है, तो नीचे के िह�े भी पुकार�गे िक हवा 
चािहए! 

इस �ण क� ���त म�, जब िक पूरे प्राण हवा को मागंते हो,ं तब आप अपने मन म� यह संक� सतत दोहराएं िक 
म� �ान म� प्रवेश करके र�ंगा। उन �णो ंम�, जब आपके पूरे प्राण �ास मागंते हो,ं तब आप अपने मन म� यह भाव 
दोहराते रह� िक म� �ान म� प्रवेश करके र�ंगा। यह मेरा संक� है िक म� �ान म� प्रवेश करके र�ंगा। उस व� आपका 
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मन यह दोहराता रहे। उस व� आपके प्राण �ास मागं रहे होगें और आपका मन यह दोहराएगा। �जतनी गहराई तक 
प्राण कं�पत होगें, उतनी गहराई तक आपका यह संक� प्र�व� हो जाएगा। और अगर आपने पूरे प्राण-कं�पत हालत म� 
इस वा� को दोहराया, तो यह संक� प्रगाढ़ हो जाएगा। प्रगाढ़ का मतलब यह है िक वह आपके अचेतन, अनकाशंस 
माइंड तक प्र�व� हो जाएगा। 

इसे हम रोज �ान के पहले भी कर�गे। रा�त्र म� सोते समय भी आप इसे करके सोएंगे। इसे कर�गे, �फर सो जाएंगे। 
जब आप सोने लग�गे, तब भी आपके मन म� यह सतत ��न बनी रहे िक म� �ान म� प्र�व� होकर र�ंगा। यह मेरा संक� 
है िक मुझे �ान म� प्रवेश करना है। यह वचन आपके मन म� गंूजता रहे और गंूजता रहे, और आप कब सो जाएं, आपको 
पता न पड़े। 

सोते समय चेतन मन तो बेहोश हो जाता है और अचेतन मन के द्वार खलुते ह�। अगर उस व� आपके मन म� यह 
बात गंूजती रही, गंूजती रही, तो यह अचेतन पत� म� प्र�व� हो जाएगी। और आप इसका प�रणाम देख�गे। इन तीन �दनो ं
म� ही प�रणाम देख�गे। संक� को प्रगाढ़ करने का उपाय आप समझ�। उपाय है, सबसे पहले धीमे-धीमे पूरी �ास भर 
लेना, पूरे प्राणो ंम�, पूरे फेफड़ो ंम� �ास भर जाए, �जतनी भर सक� । जब �ास पूरी भर जाए, तब भी मन म� यह भाव 
गंूजता रहे िक म� संक� करता �ं िक �ान म� प्र�व� होकर र�ंगा। यह वा� गंूजता ही रहे। 

�फर �ास बाहर फ� क� जाए, तब भी यह वा� गंूजता रहे िक म� संक� करता �ं िक म� �ान म� प्रवेश करके 
र�ंगा। यह वा� दोहरता रहे। �फर �ास फ� कते जाएं बाहर। एक घड़ी आएगी, आपको लगेगा, अब �ास भीतर �बलकुल 
नही ंहै, तब भी थोड़ी है, उसे भी फ� क�  और वा� को दोहराते रह�। आपको लगेगा, अब �बलकुल नही ंहै, तब भी है, आप 
उसे भी फ� क� । आप घबराएं न। आप पूरी �ास कभी नही ंफ� क सकते ह�। यानी इसम� घबराने का कोई कारण नही ंहै। 
आप पूरी �ास कभी फ� क ही नही ंसकते ह�। इस�लए �जतना आपको लगे िक अब �बलकुल नही ंहै, उस व� भी थोड़ी 
है, उसको भी फ� क� । जब तक आपसे बने, उसे फ� कते जाएं और मन म� यह गंूजता रहे िक म� संक� करता �ं िक म� �ान 
म� प्रवेश करके र�ंगा। 

यह अदभतु प्रिक्रया है। इसके मा�म से आपके अचेतन पत� म� �वचार प्र�व� होगा, संक� प्र�व� होगा और 
उसके प�रणाम आप कल सुबह से ही देख�गे। 

तो एक तो संक� को प्रगाढ़ करना है। उसको अभी हम जब अलग होगें यहा ंसे, तो उस प्रयोग को कर�गे। उसको 
पाचं बार करना है। यानी पाचं बार �ास को फ� कना और रोकना है, और पाचं बार �नरंतर उस भाव को अपन ेभीतर 
दोहराना है। �जनको कोई �दय क� बीमारी हो या कोई तकलीफ हो, वे उसे ब�त �ादा तेजी से नही ंकर�गे, उसे ब�त 
आिह�ा कर�गे; �जतना उनको सरल मालूम पड़े और तकलीफ न मालूम पड़े। 

यह जो संक� क� बात है, इसको म�ने कहा िक रोज रा�त्र को इन तीन �दनो ंम� सोते समय करके सोना है। सोते 
व� जब �ब�र पर आप लेट जाएं, इसी भाव को करते-करते क्रमशः नीदं म� �वलीन हो जाना है। 
यह संक� क� ���त अगर हमने ठीक से पकड़ी और अपने प्राणो ंम� उस आवाज को प�ंचाया, तो प�रणाम होना ब�त 
सरल है और ब�त-ब�त आसान है। 

 
सेमा से �ाइट रोब ब्रदर�ड तक का सफर 
 
श� तबरेज के �श� जलालुद्दीन �मी आतं�रक अनाहत नाद सुनते �ए या बाहरी आ�ा��क संगीत के संग 

आनंद म� होकर झूमते और घड़ी क� �वपरीत �दशा म� यानी दायं� से बायें क� ओर गोल-गोल घूमने लगते थे। वही ंसे 
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सूफ� ���लग क� शु�आत �ई। श� के नाम के अपभं्रश सेम पर यह �व�ध सेमा या समा कहलाई। सेमा का इंचाजर् 
सेमाहेन या शेख कहलाता है। सेमा का भावाथर् आ��क ��न को सुनकर आनंदम� होना भी है। 

सामूिहक �प से सभी ‘गु�-भाई’ �मल-जलुकर सं�ा 7 बजे चाय या कहवा पीते। �ेत चोगा और काला अगंरखा 
पहनकर नृ� शु� करते। सफेद कपड़ा कफन तथा लंबी टोपी कब्र पर लगे प�र क� प्रतीक। मानो साधक मर ही गया, 
भीतरी प्रभ-ुपे्रम ही बचा। थोड़ी देर बाद वे अगंरखा उतार देते मानो द�ुनयावी मोह हटा �दया, बाहरी जगत से नाता तोड़ 
�लया। 

भीतर �जक्र म� डूबे साधक क� दायंी हथेली आकाशो�खु और बायंी जमीन क� तरफ रहती। आकाश से श�� 
उतर रही और धरती मा ंम� समा रही। घूमती �ई प�र�ध, के� म� ��र सा�ी चैत�। जब नीचे �गर� तो पेट के बल लेट 
जाएं जैसे छोटा ब�ा मा ंसे �चपककर �वश्राम करता है। �ज�� च�र आता हो वे इस �व�ध को न कर�। 

ओशो ने इसी "सेमा नृ� �व�ध" को नया �प �दयाः "�ाइट रोब ब्रदर�ड सेलीबे्रशन"। 

�ा ओशो क� जादईु आवाज म� �ान प्रयोग उपल� ह�? 
सन 1973 तक सदगु� ओशो �यं �ान प्रयोग कराते थे। देश के �व�भ� संुदर प्राकृ�तक �लो ंपर �ान �श�वर 

का आयोजन होता था। सुबह-शाम प्रवचन के प�ात ्�ान के प्रयोग �सखाते और दोपहर को भी एक �ान प्रयोग होता 
था। 

1974 म� पूना म� आश्रम �ापना के बाद ओशो ने खदु �ान कराना बंद कर �दया। तब संगीत �न�मत िकए गए, 
�जनके सहयोग से �ान करने का प्रचलन हो गया। 

यहा ंपर ओशो-वाणी म� 22 �ान प्रयोगो ंका संकलन है, �ज�� आप सुनते �ए �नद��शत �ान �व�ध सुगमता से 
कर सकते ह�। �लंक पर ��क करके सु�नए अथवा डाउनलोड क��जए- 

1--अनापान सती योग 01 Anapan Sati Yog.mp3 
2--अधंकार �ान-1 02 Andhakar Dhyan-1.mp3 
3--अधंकार �ान-2 03 Andhakar Dhyan-2.mp3 
4--म� कौन �ं? �ान प्रयोग 04 Main Kaun Hun Dhyan.mp3 
5--इं�द्रय �नग्रह �ान 05 Indriya Nigrah.mp3 
6--क�तर्न �ान 06 Keertan Nirdesh.mp3 
7--सिक्रय �ान 07 Sakriya Dhyan.mp3 
8--त्राटक �ान 08 Tratak Dhyan.mp3 
9--सात चक्र �ान 09 Saat Chakra Dhyan.mp3 
10--श��पात �ान 10 Shaktipat Dhyan.mp3 
11--श��पात संबंधी सवाल 11 Shaktipat Sambandhi Sawal.mp3 
12--शातं प्रती�ा �ान 12 Shant Pratiksha Shrawan.mp3 
13--तथाता �ान-1 13 Tathata Dhyan#_I.mp3 
14--तथाता �ान-2 14 Tathata Dhyan#_II.mp3 
15--तथाता �ान-3 15 Tathata Dhyan#_III.mp3 
16--�न��य �ान 16 Nishkriya Dhyan Vidhi.mp3 
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https://drive.google.com/file/d/1YyN4XKqcXKw4999AbAxlS4UNDIjmMB9B/view?usp=drive_link
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17--अतंयार्त्रा �ान-1 17 Antaryatra_01_DHYAN-1.mp3 
18--अतंयार्त्रा �ान-2 18 Antaryatra_03_DHYAN-2.mp3 
19--अतंयार्त्रा �ान-3 19 Antaryatra_04_DHYAN-3.mp3 
20--अतंयार्त्रा �ान-4 20 Antaryatra_06_DHYAN-4.mp3 
21--अतंयार्त्रा �ान-5 21 Antaryatra_07_DHYAN-5.mp3 
22--अतंयार्त्रा �ान-6 22 Antaryatra_08_DHYAN-6.mp3 
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https://drive.google.com/file/d/1dmnwgnvohWsHZQ41KIuDGCjdLw9F_Yhv/view?usp=drive_link


 
 
अ�ाय– 3  मा अमृत �प्रया जी द्वारा �नद��शत �ान 
 
 �वप�ना �ान 
 
1 �वप�ना �ान (संगीत व �नद�श के �बना) 
यह �ान �व�ध भगवान बुद्ध क� अमू� देन है। ढाई हजार वष� के बाद भी उसक� मिहमा म�, उसक� ग�रमा म� 

जरा भी कमी नही ं�ई। और ओशो का मानना है िक आध�ुनक मनु� क� अतंयार्त्रा क� साधना म� �वप�ना सवार्�धक 
कारगर �सद्ध हो सकती है। �वप�ना का अथर् है- अतंदर्शर्न यानी भीतर देखना। 

यह �ान पचास �मनट का है और बैठकर करना है। बैठ�, शरीर और मन को तनाव न द� और आखं� बंद रख�। 
�फर अपने �ान को आती-जाती �ास पर क� �द्रत कर�। �ास को िकसी तरह क� �व�ा नही ंदेनी है; उसे उसके सहज 
ढंग म� चलन ेद�। �सफर्  �ान को उसक� यात्रा के साथ कर द�। 

�ास क� यात्रा म� ना�भ-क� द्र के पास कोई जगह है, जहा ं�ास अ�धक महसूस होती है। वहा ं�वशेष �ान द�। 
अगर बीच म� �ान कही ंचला जाए तो उससे घबराएं न। अगर मन म� कोई �वचार या भाव उठे तो उसे भी सुन ल�, लेिकन 
�फर-�फर पे्रमपूवर्क �ान को �ास पर लाएं। और नीदं से बच�। 

 
2 �वप�ना �ान (संगीत व �नद�श सिहत) 
आज क� �ान �व�ध हमारी सांसो ंसे संबं�धत ह�। �ासो ंका मह� समझाते �ए ओशो कहते ह�- बुद्ध ने सासंो ंका 

प्रयोग एक ही तीर से दो काज करने के �लए िकया। पहला सजगता के �लए और जहा ंतक �ास जाएगी वहा ंतक जागरण 
भी फैलेगा। इसी भा�ंत शरीर के अणु-अण ुको होश से भर देने का उपाय है यह प्रयोग। बुद्ध कहा करते ह�- होशपूवर्क 
�ास लो। 

सासं सबसे सरल मा�म ह� �यं से जड़ुने का, अपन ेके� तक प�ंचने का। बुद्ध का मागर् म� मागर् था। दोनो ं
अ�तयो ंसे बचकर- म� म� संतुलन। �ास म� म� ह�। ना बाहर है, ना भीतर ह�। भीतर है चेतना। बाहर है शरीर। दोनो ं
के म� म� जोड़ सेतु क� तरह है �ास। पदाथर् से परमा�ा क� तरफ जाने के �लए, शरीर से आ�ा क� तरफ जाने के �लए 
�ास एक पुल का काम करती ह�। शरीर एक िकनारा ह�, आ�ा दूसरा िकनारा ह� और इस नदी के ऊपर �ास का पुल ह�। 
यह म� म� है और इस�लए बुद्ध ने �वप�ना पर इतना ज़ोर �दया। वे म�म मागर् के प्रवतर्क ह�। वे कहते ह�, �द गो�न 
मीन, म��म �नकाय। ठीक बीच म� चलो। ना तो पदाथर्वादी हो जाओ, ना परमा�वादी हो जाओ। �ास के प्र�त 
जाग�क होओ। �ास का एक छोर पौद्ग�लक है, पदाथर् है। �ास का दूसरा छोर अपौद्ग�लक है, चैत� है। 

एक युवक, राजकुमार श्रोण, बुद्ध के पास दी��त �आ। राजधानी भरोसा न कर सक�। िकसी न ेकभी क�ना म� 
भी नही ंसोचा था िक श्रोण और �भ� ुहो जायेगा! सम्राट था श्रोण, और �ा�तनाम सम्राट था। उसक� �ा�त भोगी क� 
तरह थी। उसके राजमहल म� सबसे संुदर óि◌या ंथी ंउस जमाने क�। उसके महल म� शे्र�तम शराब सारी द�ुनया के कोनो-ं
कोनो ंसे आकर इकट्ठी थी। 

दूसरे �भ� ुतो ठीक पटे �ए रा�े पर चलते ह�, लेिकन श्रोण काटंो ंऔर झा�ड़यो ंम� चलता है। उसके पैर ल�-
लुहान हो गये। धपू होती तो दूसरे �भ� ुवृ�ो ंक� छाया म� बैठते, श्रोण धपू म� ही खड़ा रहता। दूसरे �भ� ुतो वó पहनते, 
उसने �सफर्  लंगोटी लगा रखी थी। और ऐसा लगता जैसे लंगोटी भी छोड़ देने क� आतुरता है। और एक �दन उसने लंगोटी 
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भी छोड़ दी। दूसरे �भ� ुतो �दन म� एक बार भोजन करते, श्रोण दो �दन म� एक बार भोजन करता। दूसरे �भ� ुतो बैठकर 
भोजन करते, श्रोण खड़े-खड़े ही भोजन करता। अ� �भ� ुतो पात्र रखते, श्रोण पात्र भी नही ंरखता था। करपात्री था, 
हाथ म� ही भोजन लेता था। सूख गया। उसक� बड़ी संुदर देह थी। दूर-दूर से लोग उसक� देह को देखन ेआते थे। उसका 
चेहरा बड़ा लाव�पूणर् था, अ�त संुदर था। �भ� ुहो जान ेके तीन महीने बाद उसे कोई देखता तो याद भी नही ंकर सकता 
था िक यही सम्राट श्रोण है। पैरो ंम� छाले पड़ गये थे, शरीर काला पड़ गया था, सूख कर हड्डी-हड्डी हो गया था; लेिकन वह 
और कसे जाता था। 

�फर तो श्रोण ने भोजन भी बंद कर �दया। उसन ेपानी लेना भी बंद कर �दया। अ�त, और अ�त पर जान ेलगी। 
�फर तो ऐसा लगा िक अब वह दो-चार �दन का मेहमान है और मर जायेगा। तो बुद्ध उसके द्वार पर गए। वृ� के नीचे 
झोपड़ा बना �दया था उसके �वश्राम के �लए। वह पड़ा था। बुद्ध ने उससे कहा: श्रोण, म� तुझसे एक बात पूछने आया �ं। 
म�ने सुना है िक जब तू सम्राट था तो तुझे वीणा बजाने क� बड़ी आतुरता रहती थी। तू वीणा बजाने म� बड़ा कुशल भी था। 
तेरा बड़ा रस था वीणा म�। म� तुझसे एक प्र� पूछने आया �ं- जब वीणा के तार ब�त ढीले हो ंतो संगीत पैदा होता है या 
नही?ं श्रोण ने कहा: आप भी कैसी बात करते ह�, आप जानते ह� भलीभा�ंत, तार ब�त ढीले हो ंतो संगीत कैसे पैदा होगा, 
वह टंकार ही पैदा नही ंहो सकती! 

बुद्ध न ेकहा: �फर म� यह पूछता �ं िक तार अगर ब�त कसे हो ंतो संगीत पैदा होता है या नही?ं श्रोण न ेकहा: ब�त 
कसे हो ंतो छूते ही तार टूट जाय�गे, संगीत पैदा नही ंहोगा। �सफर्  तारो ंके टूटने क� आवाज आयेगी। साज के टूटने क� 
आवाज आयेगी, संगीत कैसे ज�ेगा? 

तो बुद्ध ने कहा: म� तुझे याद �दलाने आया �ं। जैसे तुझे वीणा का अनुभव है, वैसे ही मुझे जीवन-वीणा का अनुभव 
है। म� तुझसे कहता �ं, जीवन के तार भी ब�त कसे हो ंतो संगीत पैदा नही ंहोता, और जीवन के तार ब�त ढीले हो ंतो भी 
संगीत पैदा नही ंहोता। तार म� म� होने चािहए श्रोण; न ब�त कसे, न ब�त ढीले। संगीत� क� बड़ी से बड़ी कुशलता 
इसी म� है िक वह तारो ंको ठीक म� म� ले आये, उसी को साज का �बठाना कहते ह�। 

य�द आप थोड़े जाग�गे तो पाएंगे- जब हम प्रस� होते ह� तब सासं का �वशेष पैटनर् होता है। जब हम दखुी होते तब 
अलग पैटनर् होता है। हर भावना, मूड के साथ �ास का एक पैटनर् जड़ुा �आ है। य�द हम अपनी �च� दशा बदल�गे तो 
सासं का पेटनर् भी बदलेगा। उ�ा भी स� है- य�द हम अपनी सासं के पेटनर् को बदल�ग� तो �च� दशा भी प�रव�तत 
होगी। इसके यह अथर् होता है- हमारा शरीर, मन, �दय; सब कुछ सासंो ंसे जड़ुा �आ है। तो सासं के मा�म से �ान 
म� उतरना सरल होगा और खबू प्रभावशाली भी। 

हमारी सासं �जस पर पूरा जीवन �टका है अगर हम उसके प्र�त जागृत होगें तो इस सजगता क� �ो�त से हमारा 
कोना-कोना, एक-एक को� रोशन हो उठेगा। भगवान बुद्ध ने जगत को एकदम सरल लेिकन ब�त कारगर �व�ध दी- 
इसका नाम है �वप�ना। 

यह श� बना है- �व और प�ना से। प�ना का अथर् होता- देखना, �व का अथर् होता- पीछे लौटकर। �वप�ना 
का अथर् �आ, पलटकर देखना। सजग होकर �यं को देखना। �वप�ना का मतलब होता है सा�ी होना, द्र�ा होना। 
आज हम अपने सासंो ंके प्र�त भी होश और �यं के प्र�त भी होश को साधने का प्रयास कर�गे। 

जब आप सासंो ंके प्र�त जाग�गे तो पाएंगे िक अह�नश आप सासंो ंके मा�म से अ��� से जड़ेु �ए ह�। जब इस 
एक� का �रण आता है तो ��� आह्लाद से भर जाता है। टूटने म� �वषाद है, ददर् है। जड़ुने म�, �मलने म� आनंद है। 
जब हम एक ��� से जड़ुते ह� पे्रम म�, तब ख�ुशयो ंसे भर जाता ह� जीवन। तो आप अभी सोच भी नही ंसकते िक जीवन 
िकतना आनं�दत होगा जब पूरी सम�� के साथ एक� महसूस होता है। 



अहंकार हम� तोड़ देता, टुकड़े-टुकड़े कर देता है। हम� अहसास �दलाता है िक हम छोटे द्वीप ह�। सबसे काटकर, 
�वलग, अकेला कर देता है। और वह �ान �व�ध ठीक उ�ा करती है- �फर से वह बीच क� दीवारो ंका भ्रम तोड़कर हम� 
अ��� के संग एक� क� अनभु�ूत करवाती है। 

 
प्रथम चरण - मंगलकामना। शु�वात कर�गे मंगलकामना से �फर यौ�गक सासं ल�गे- हम तीन तरह के प्रयोग 

कर�गे। अतंतः प्रय�रिहत, एफर् टलेसनेस दशा म� उतर�गे। 
दूसरा - अतंकु� भक। लंबी गहरी सासं ल� और �जतनी देर आसानी से भीतर रोक सकते ह� रोके रह�। �फर छोड़ द�। 

यही िक्रया दोहराएं होशपूवर्क। यह जो सासं रोकने का �ण यह बड़ा मह�पूणर् है। जब आप सासं के पेटनर् और आवाज 
के प्र�त जाग�गे। तो आपक� सजगता गहराई �फर धीरे-धीरे आप इससे भी जो सू� है उसके प्र�त भी जाग जाएंगे। 

तीसरा - बिहकु� भक। लंबी सासं छोड़�। बाहर फ� क द�। और �फर रोकें। �जतना आसानी से हो सके, �बना िकसी 
तनाव के उतना ही रोक� । नही ंतो शरीर को क� होगा �फर �ान म� उतरना मु��ल होगा। 

चौथा - अनापानसती योग। लंबी गहरी सासं। अब प्रय� कम करते चल�। �ास रहे और होश रहे। 
अनापानसती योग का अथर् �आ आती-जाती �ास को देखना। प्राण श� सं�ृत का पाली भाषा म� पान कहलाता 

था। बुद्ध पाली भाषा का उपयोग करते थे। तो पान का अथर् ह� भीतर जाती �ास और आपान का अथर् है बाहर आती 
�ास। पान-आपान दोनो ं�मलकर अनापान कहलाए, आती-जाती �ास। इ�ी�परेशन ए� ए�पीरेशन। सती का अथर् 
है ��ृत। जैसे समास�त, स�क-��ृत। अनापानसती या�न आती-जाती �ासो ंका �रण और योग का अथर् ह� जड़ुना 
तो आती-जाती �ास के मा�म से, उसका �रण रखते �ए धीरे-धीरे �यं से, अ��� से, सम�� से जड़ुना। यही है 
अनापानसती योग। 

तीन प्रयोगो ंसे शरीर और मन भी शा� होने लगेगा। तब सारे प्रयास छोड़े। अब सा�ी भाव। सासं को सामा� 
होने दे। कोई �वशेष पैटनर् नही ंहो। जैसे चल रही है, वैसे चलन ेद�। बस उसके प्र�त जागे रह�। य�द �वप�ना गलत ढंग 
से िकया जाए, साधक केवल सासँो ं के प्र�त ही जाग�क हो और �यं के प्र�त मू��त हो, सा�ी भाव ना साधे तो 
भलु�ड़पन पैदा होगा। इस बात का �वशेष �ाल रखना। 

अतं म� यह भी छोड़ द�। अब शातं हो जाएं, �श�थल हो जाएं। �-बोध म� रमण कर�। 
पाचंवा ं- सा�ी भाव।  
छठवा ं- �श�थलीकरण।  
चरण - आ��रण।  
अतं म� अहोभाव पूवर्क �ान से लौट�। 
कबीर साहब के वचन ह�- 
मोको कहा ँढँूढ़े रे ब�े, म� तो तेरे पास म�। 
खोजी �ए तो तुरतयी �म�लहो,ं पल भर क� तलाश म�। 
कहे कबीर सुनो भई साधो, सब सासंो ंक� सासं म�। 
इन सासंो ंके सासं म�, अथार्त गैप म�, अतंराल म� वह �मलता है। आओ चलते है उस परम �मलन के �लए। 
 
 ऊजार् �ान 
 

https://hi.quora.com/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%82-%E0%A4%85%E0%A4%AE%E0%A5%83%E0%A4%A4-%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%9C%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%BE-8
https://hi.quora.com/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%82-%E0%A4%85%E0%A4%AE%E0%A5%83%E0%A4%A4-%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%9C%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%BE-8


ऊजार् श� �व�ान म� प्रयोग िकया जाता है, भौ�तक ऊजार् के �प म�। दूसरा, अ�ा� म� ऊजार् श� का उपयोग 
चेतना के संघ�नत �प के �लए िकया जाता है। भीतर का�ंशयसनैश जब क�े�ड हो जाती है तो वह जीवन-ऊजार् बन 
जाती है- लाइफ इनज�, वाइटल फोसर्। यह जीवन ऊजार् अलग-अलग ढंगो ंसे �� होती है। 

एक तो हमारा �लू शरीर है और दूसरा सू� शरीर है। हमारे भीतर सू� शरीर म� सात चक्र ह�, इन चक्रो ंके 
मा�म से वह ऊजार् भी सात रंगो ंम� �� होती है। भीतर भी एक इ�धनषु है। जीवन क� ऊजार् का �ेत रंग है, िकंतु 
सात उसके प्रग�टकरण के ढंग ह�। 

ऊजार् �ान क� �व�ध ब�त ही सरल है। प्र�ेक ��� इसको कर सकता है। इसका पहला चरण मंगल कामना 
है। दूसरा चरण ऊजार् जागरण का है। खड़े होकर अपने शरीर को नीचे से लेकर ऊपर तक कं�पत करना है। उसके कंपन 
को महसूस करना है और भाव करना है िक पैर के पंजो ंसे होती �ई ऊजार् �सर क� तरफ जा रही है। पाचं �म�नट यह 
प्रिक्रया करने के बाद मंगल भाव से भरे �ए धीरे से बैठ जाना है। रीढ़ सीधी रखनी है, गदर्न सीधी �बना तनाव के �जतनी 
सीधी हो सके और �फर क्रमश: एक-एक चक्र पर संगीत के साथ भाव करना है िक ऊजार् उस चक्र को और उस चक्र से 
संबं�धत अगंो ंको �� कर रही है। 

जैसे इ�धनुष म� सात रंग होते ह�। जैसे संगीत म� सात �र होते ह�। ठीक वैसे ही हमारे भीतर सू� शरीर म� भी 
सात चक्र ह� जहा ंऊजार् का प्रवाह होता है। जहा ंसे ब्रह्म क� ऊजार् हमारे �लू शरीर तक प�ंचती है। वे स�कर्  �बदं ुह�। 
उनक� ���त को �रण रख�। सबसे पहला मूलाधार चक्र है जो शरीर के सबसे �नचले िह�े पर है। ऐसा समझ� िक मे�दंड 
का जो अ�ंतम िह�ा है, �जसे कािक� (मे�पु�) कहते ह� वहा ंपर मूलाधार चक्र है। 

दूसरा, जन��द्रय के पीछे �ा�ध�ान चक्र है। तीसरा, म�णपुर चक्र ना�भ के पास। चौथा, अनाहत या �दय चक्र 
छाती के म� म�। पाचंवा,ं �वशुद्ध चक्र गले म�। छठवा,ं आ�ा चक्र दोनो ंभकुृ�टयो ंके बीच म� जहा ं�तलक लगाते ह�। 
और सातवा,ं सह�ार, �सर के सबसे ऊपरी िह�े पर। इन चक्रो ंक� ���त सामने से और पीछे से, दोनो ंतरफ से आकं� 
जा सकती है। यद्य�प चक्र क� ठीक-ठीक ���त शरीर के म� भाग म� है। बाएं और दाएं, दोनो ंके ठीक म� म�, सामन े
और पीछे इन दोनो ंके भी ठीक म� म�। लेिकन करे�ा�ंडंग �ाइ�स् जो शरीर म� ह� उनको हम सामने और पीछे दोनो ं
तरफ से पकड़ सकते ह�। 

देह-कंपन अ�ास के बाद, बैठने के उपरातं इस जागी �ई ऊजार् का उपयोग चक्र उपचार म� करते ह�। शु�आत 
पीछे से करते ह�। मूलाधार चक्र से संगीत चलता है। करीब डेढ़ �म�नट तक हम भाव करते ह� िक मूलाधार चक्र �� हो 
रहा है और उससे संबं�धत अगं, नीचे के दोनो ंपैर भी �� हो रहे ह�। क्रमश: ऊपर क� ओर बढ़ते ह� पीछे क� ओर से। 

चक्र क� ���त को और ठीक से महसूस करने के �लए एक हाथ से अथवा दोनो ंहाथो ंसे चक्र को �शर् करना भी 
उपयोगी है। उससे भाव अ�धक गहन हो पाता है और जहा ंआप हाथ से �शर् कर रहे ह� वहा ंऊजार् का अहसास घनीभतू 
�प से होने लगता है। जो क�नाशील ह� वे चाह� तो चक्र का रंग भी प्र�े�पत करके देख सकते ह�, अथवा कोई फूल या 
कोई और पैटनर् जो आपको पसंद आता है, भाव कर� िक उस रंग का फूल उस चक्र पर �खल रहा है। 

ये जो सात रंग ह� इ�धनुष के, वही हमारे चक्रो ंके रंग भी ह�। मूलाधार का रंग लाल है, �ा�ध�ान का रंग नारंगी, 
म�णपुर चक्र पीले रंग का, �दय चक्र हरे रंग का, �वशदु्ध चक्र नीले रंग का, आ�ा चक्र जामुनी रंग का और सह�ार 
ब�गनी रंग का है। इन रंगो ंक� क�ना भी सहयोगी हो जाती है। भाव कर� िक संगीत क� तरंग� उस चक्र तक प�ंचकर उस 
चक्र को �� कर रही ह�। ब्रह्म-ऊजार् उस चक्र पर बरस रही है, ग्रहणशील हो जाएं, पूरी तरह पै�सव और �रसेप�टव हो 
जाएं। आपको कुछ करना नही ंहै केवल ग्रहणशीलता का भाव िक आप ऊजार् �रसीव कर रहे ह� और उस चक्र से संबं�धत 
अगं धीरे-धीरे �� हो रहे ह�। उनम� ऊजार् का प्रवाह हो रहा है। 



इस प्रकार डेढ़-डेढ़ �म�नट एक चक्र को ही�लंग देते �ए क्रमश: रीढ़ क� हड्डी पर पीछे से आरोह क्रम म� 
चल�गे। सह�ार पर प�ंचने के बाद सामने से उतरते �ए यानी अवरोह क्रम म� �फर एक-एक चक्र क� ही�लंग कर�गे। इस 
प्रकार इन सातो ंचक्रो ंक� �चिक�ा �द� ऊजार् द्वारा क� जाती है। 

ही�लंग करने के प�ात �ान का प्रयोग आता है- �श�थलीकरण और आ� �रण। उपचार तो एक बहाना है 
असली बात है �ान। उपचार के मा�म से आप ग्रहणशील हो जाते ह�। ऊजार् ग्रहण करने क� �मता, ग्राहकता बढ़ 
जाती है। तब �श�थल होना अ�त-आसान है और उसके बाद आ��रण म� डूबना भी ब�त सुगम हो जाता है। तो ऊजार् 
�ान सच पूछो तो �ान का ही एक प्रयोग है। इलाज को उसका एक बाइ-प्रोड�, उप-उ��� समझ�। मु� उदे्द� तो 
�छपा �आ है। यद्य�प कोई �मत्र चाह� तो मात्र उपचार के �लए भी प्रयोग कर सकते ह�। �डवाइन ही�लंग का यह प्रयोग 
बड़ा अद्भतु है। 

अगें्रजी के श� मे�ड�सन और मेडीटेशन एक ही धातु से ज�ते ह�। 
इस �ान के दौरान हो सकता है कुछ �मत्रो ंको झटका या दबाव या ऊजार् के बहने म� अवरोध महसूस हो। लेिकन 

जैसे-जैसे वे हील हो जाएंगे वैसे-वैसे ये अवरोध म� दूर हो जाएंगे। 
जब �ान से लौटो तो जो ऊजार्, जो आनंद तुमने महसूस िकया उसे नाचकर उलीच देना। ध�भागी महसूस 

करना �यं को। अहोभाव म� डूबना, वही वा��वक प्राथर्ना है। 
 
 सुप्रभात �ान 
 
बुद्ध एक साझं एक नदी के पास से गुजरे; खड़े हो गए। ब�े नदी क� रेत म� िकले बना रहे थे, महल बना रहे थे 

और बुद्ध ने अपने �श�ो ंसे कहा, जरा गौर से देखो। यही तुम भी करते रहे हो �जदंगी- भर। रेत के मकान, रेत के महल! 
इधर बने, इधर �मटे। और बुद्ध ने कहा, सुनो, �दन म� ब�त बार ये ब�े एक- दूसरे से लड़े भी �ोिंक िकसी से िकसी के 
महल को ध�ा लग गया। िकसी का पैर िकसी के महल पर पड़ गया और महल �गर गया। इ�ोनंे एक- दूसरे को मारा- 
पीटा भी, एक- दूसरे को गाली- गलौज भी दी। और अब साझं आ गई है और सूरज ढल गया है और इनके घरो ंसे मा ं
क� आवाज आ रही है िक ब�ो ंअब लौट आओ, खाने का समय �आ। अब ये ब�े लौट चले। �दन- भर �जन मकानो ं
के �लए लड़े थे, उ�ी ंपर खदु ही उछल- कूद कर, उनको �गराकर, �मटाकर नाचते- गाते, म�ी म� घर वा�पस जा रहे ह�। 

बुद्ध ने कहा, ऐसी ही यह �जदंगी है। मौत आती है, सूरज ढल जाता है, पुकार आती है िक अब लौट चलो। सब 
पड़ा रह जाता है यही।ं वे ही घर �जनके �लए हम खबू लड़े, वे ही महल �जनके �लए हम मरने और मारने को उता� थे। 
हाथ म� हम ले �ा जाते ह�? तो इससे पहले क� हमारे जीवन का सूरज ढल जाए, हम� भी अपने घर जाने क� पुकार आ 
जाए- हम जाग�। यह जीवन �पी मौका �थर् न गंवाएं। और उसी जागने के उपाय का नाम है- �ान। 

आज का �ान, जैसा िक नाम से ही �� है- सुप्रभात �ान अथार्त गुड मॅार�नगं मे�डटेशन। य�द हमारी मॅार�नगं 
गुड होगी तो �न��त ही पूरा �दन अ�ा होगा। कहा जाता है िक अगर पहला कदम ठीक �दशा म� हो तो आगे क� यात्रा 
सरल हो जाती है। यह �व�ध प्राणायाम व मुद्राओ ंका �मश्रण होने के कारण, इस से हम� शारी�रक व मान�सक लाभ तो 
�मलेगा ही परंतु इसके साथ साथ मन को ठहराव �मलने से हम� अपन ेभीतर गहरे उतरने म� भी सहयोग �मलेगा। अतः 
इससे आ�ा��क तल पर भी लाभ �मलेगा। 

प्राणायाम श� दो श�ो ं के योग से बना है- प्राण+आयाम, अथार्त प्राणो ंको आयाम देना। प्राणो ंको �दशा 
देना। पूरक (सासं भरना), कंुभक (सासं रोकना) व रेचक (सासं छोड़ना) क्रमश: प्राणायाम के क्रम म� आते ह�। �ास 
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भीतर लेते समय भावना कर� िक प्राण श�� और प्रस�ता भीतर उतर रही है तथा �ास छोड़ते �ए भावना कर� िक सम� 
दगुुर्ण व तनाव बाहर �वस�जत हो रहा है। प्राणायाम से �ा� लाभ �मलता है व मन शातं होन ेलगता है। 

हमारा शरीर पाचं त�ो ंसे बना है- जल, पृ�ी, आकाश, वायु और अ��। हमारे हाथ क� पाचं उंग�लया ंइ�ी ं
पाचं त�ो ंका प्र�त�न�ध� करती ह�। हाथो ंक� उंग�लयो ंके �मलान से बनी �भ� �भ� आकृ�तयो ंको ही हम मुद्रा कहते 
ह�। मुद्राएं अनेक ह� एवं प्र�ेक मुद्रा के �भ�-�भ� लाभ ह�। इस �ान म� हम प्राणायाम व मुद्रा दोनो ंका ही साथ साथ 
प्रयोग कर�गे। 

इस �ान के कुल 7 चरण ह�। 
प्रथम चरण: �ायाम; �ायाम द्वारा हम शरीर म� सु� ऊजार् को जगाएंगे। कुछ देर के �लए जॅा�गंग कर�गे। जौ�गंग 

द्वारा हमारी ऊजार् जागती ह� और िकसी भी �ान म� डूबन ेके �लए ऊजार् का जागरण अ�नवायर् है। �बना ऊजार् जागरण 
के अ�रयात्रा सुगम न हो सकेगी। 

दूसरा चरण: प्राण मुद्रा के साथ अनुलोम-�वलोम प्राणायाम। 
तीसरा चरण: अपान मुद्रा के साथ कपालभा�त प्राणायाम। 
चौथा चरण: �ान मुद्रा के साथ उ�ायी प्राणायाम। 
पाचंवा ंचरण: �ान मुद्रा के साथ भ्रामरी प्राणायाम। 
छठवा ंचरण: �श�थलीकरण 
सातवा ंचरण: आ� �रण या�न अपने म� ही ठहरना। होशपूणर् �न��यता। िकसी िक्रया म� उलझना नही,ं खोना 

नही ंहै। सहज फैली �ई जाग�कता ही हमारा �भाव है। 
�कंू तो मं�जल� ही मं�जल� ह�, 
चलंू तो रा�ा कोई नही ंहै.... । 
आज क� इस संुदर सुबह के �लए परमा�ा का बारंबार ध�वाद कर�। ये शा�ंत, ये आनंद हमारे पूरे जीवन पर 

फैल जाए। पे्रम से व अहोभाव से भर�। 
 
 �शवनेत्र �ान 
 
1 �शवनेत्र �ान (संगीत व �नद�श के �बना) 
यह एक घंटे का �ान है और इसम� दस-दस �मनट के छह चरण ह�। साधको ंके सामने जरा हटकर, थोड़ी ऊंचाई 

पर, एक नीले रंग का प्रकाश- यानी �बजली का ब� जलता है, जो प्रकाश को घटाने-बढ़ाने वाले एक यंत्र के द्वारा, दस 
�मनट म� तीन बार, बारी-बारी धीमा और तेज िकया जाता है। उसके सहारे ही यह �ान संचा�लत होता है। 

(प्रकाश को घटान-ेबढ़ाने वाले यंत्र, �ड�मगं ��च, के साथ 300 वॉट का नीले रंग का प्रकाश इसके �लए आदशर् 
है, लेिकन साधारणतः नीले प्रकाश या मोमब�ी से भी काम चलाया जा सकता है। ) 

पहला चरण 
�थर बैठ�। ह�े-ह�े, �बना आखंो ंम� कोई तनाव लाए सामने जल रहे प्रकाश को देख�। 
दूसरा चरण 
आखं� बंद कर ल�, और कमर से ऊपर के भाग को हौले-हौले दाएं से बाएं और बाएं से दाएं िहलाएं। और साथ ही 

साथ यह भी अनुभव करते रह� िक आपक� आखंो ंने पहले चरण के समय जो प्रकाश पीया है, वह अब �शवनते्र- यानी 
तीसरी आखं म� प्रवेश कर रहा है। यह सचमुच घ�टत होता है। 
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दोनो ंचरणो ंको बारी-बारी तीन दफे दोहराएं। 
 
2 �शवनेत्र �ान (संगीत व �नद�श सिहत) 
सुना है म�न,े कोई नाव उलट गई थी। एक ��� उस नाव म� बच गया और एक �नजर्न द्वीप पर जा लगा। �दन, 

दो �दन, चार �दन स�ाह, दो स�ाह उसने प्रती�ा क�, िक �जस बड़ी द�ुनया का वह �नवासी था, वहा ंसे कोई उसे बचान े
आ जायेगा। 

�फर महीने भी बीते और वषर् भी बीतने लगे। �फर िकसी को आते न देखकर वह धीरे-धीरे प्रती�ा करना भी भलू 
गया। पाचं वष� के बाद कोई जहाज वहा ंसे गुजरा। उस एका� �नजर्न द्वीप से उस आदमी को �नकालने के �लए जहाज 
से लोग उतरे, और जब उन लोगो ंने उस खो गये आदमी को वा�पस चलने को कहा, तो वह �वचार म� पड़ गया। 

उन लोगो ंने कहा, ‘�ा �वचार कर रहे ह�; चलना है या नही?ं’ तो उस आदमी ने कहा, ‘म� तो उस द�ुनया को 
�ब�ुल ही भलू चकुा �ं, अगर तुम मुझे कुछ याद �दला सको तो... ’ उन लोगो ंके पास जहाज पर कुछ अखबार� व 
प�त्रकाएं थी,ं उ�ोनंे वह �दखाते �ए कहा, ‘ये देखो ऐसी थी तु�ारी द�ुनया।’ अखबार� व प�त्रकाएं देखकर उस ��� 
ने कहा, ‘तुम अपनी द�ुनया संभालो और अखबार भी, म� जाने से इ�ार करता �ं।’ 

ब�त हैरान �ए वे लोग। उनक� हैरानी �ाभा�वक थी। पर वह आदमी कहने लगा, ‘इन पाचं वष� म� म�ने �जस 
शा��, �जस मौन और �जस आनंद का अनभुव िकया है, वह म�ने पूरे जीवन के पचास वष� म� भी तु�ारी उस बड़ी द�ुनया 
म� कभी अनभुव नही ंिकया था। और सौभा�, और परमा�ा क� अनुक�ा, िक उस �दन तूफान म� नाव उलट गयी और 
म� इस द्वीप पर आ लगा। य�द म� अभी इस द्वीप पर न लगा होता, तो शायद मुझे पता भी न चलता िक म� िकस बड़े 
पागलखाने म� पचास वष� से जी रहा था।’ 

हम उस बड़े पागलखाने के िह�े ह�; उसम� ही पैदा होते ह�, उसम� ही बड़े होते ह�, उसम� ही जीते ह�-और इस�लए 
कभी पता भी नही ंचल पाता िक जीवन म� जो भी पाने यो� है, वह सभी, हाथ से चूक गया है। और �जसे हम सुख कहते 
ह� और �जसे हम शा�ंत कहते ह�, उसका न तो सुख से कोई संबंध है और न शा�ंत से कोई संबंध है। और �जसे हम जीवन 
कहते ह�, शायद वह मौत से िकसी भी हालत म� बेहतर नही ंहै। 

लेिकन प�रचय किठन है। चारो ंऔर एक शोरगुल क� द�ुनया है। चारो ंओर श�ो ंका, शोरगुल का उपद्रवग्र� 
वातावरण है। उस सारे वातावरण म� हम वे रा�े ही भलू जाते ह� जो भीतर मौन और शा�� म� ले जा सकते ह�। 

अब न तो यह संभव है िक सभी क� नाव� डूब जाय�; न यह संभव है िक इतने तूफान उठ�; और न यह संभव है इतन े
�नजर्न द्वीप �मल जाय�, िक सारे लोग शा�� और मौन को अनभुव कर सक� । लेिकन, �फर भी यह संभव है िक प्र�के 
��� अपने भीतर ही उस �नजर्न द्वीप को खोज ले। 

अतः �ान अपने ही भीतर उस �नजर्न द्वीप क� खोज का मागर् है। यह भी समझ लेने जैसा है िक द�ुनया के सारे 
धम� म� ब�त �ववाद ह�-�सफर्  एक बात के संबंध म� �ववाद नही ं है-और वह बात यह है िक परमा�ा हमारे भीतर 
है। मुसलमान कुछ और सोचते; िह�ू कुछ और, ईसाई कुछ और पारसी कुछ और; जैन, बौद्ध कुछ और। उन सबके 
�सद्धा� ब�त �भ�-�भ� ह�। लेिकन एक बात के संबंध म� इस पृ�ी पर कोई भी भेद नही ंहै, और वह यह िक जीवन के 
आनंद का स्रोत भीतर ही है। और परमा�ा तक अगर कोई भी प�ंचा है, तो भीतर से उसे महसूस करके। वह चाहे, 
जीसस, और �फर चाहे बुद्ध, और चाहे मुह�द, और चाहे महावीर-कोई भी; �जसने भी जीवन क� परम ध�ता का 
अनुभव िकया है, उसने अपने ही भीतर गहरे म� डूब कर उस �नजर्न द्वीप क� खोज क� है। आज क� �ान �व�ध के द्वारा 
हम भी अपने भीतर उस �नजर्न द्वीप क� खोज पर चल�गे। 



आज का �ान तीसरे नेत्र से संबं�धत है। �जसे हम �शवनेत्र या आ�ा चक्र के नाम से भी जानते ह�। यह हमारा 
छटवा ंचक्र है। इस �व�ध द्वारा �ान म� उतरन ेके �लए, हम एकाग्रता का प्रयोग कर�गे �जसे त्राटक भी कहा जाता है। 
त्राटक �व�भ� तरह से िकया जा सकता है- 

1. उगते या ढलते सूरज के साथ। 
2. 100 वाट के ब� के साथ। (जो हम आज कर�गे) 
3. गु� के चेहरे को देखते �ए। (ओशो �यं 974 तक यह प्रयोग करवाते थे। �जसम� लाइट �सफर्  ओशो के चेहरे 

पर पड़ती थी और बाक� हर तरफ अधेंरा होता था। ) 
4. आईन ेम� �यं क� आखंो ंम� देखते �ए। 
5. नासाग्र ��� का प्रयोग। 
 
आ�ा चक्र क� साधना पर ब�त परंपराओ ंन ेजोर �दया है �ोिंक यह द्वार है सह�ार के �लए। इससे पहले दै्वत 

है। और सह�ार पर अदै्वत। यह बीच का एक पतला पदार् है। 
इस �व�ध के चरण इस प्रकार होगें: 
प्रथम चरण--ओकंार। 3 बार साथ साथ अ��� क� ��न का उ�ार कर�गे। 
दूसरा चरण-त्राटक। ब� जला �दया जाएगा। अपलक उसे �नहार�। जब हम िकसी चीज पर एकाग्रता साधते ह� 

तो हमारा �ान अ� जगहो ंसे हटकर उस एक �वशेष �बदं ुपर आ जाता है। इससे मन के पैटनर् को तोड़ने म� सहायता 
�मलती है। और एकाग्रता से अनायास ही ऊजार् तीसरे नेत्र पर आ जाती है। 

तीसरा चरण--अतंर-दशर्न। अब आखं� बंद कर ल�। अपन ेभीतर देख� जो कुछ भी नजर आ रहा हो। थोड़ी देर 
तक ब� का प्र�त�बबं �दखेगा कुछ बदलते �प-रंग �दख�गे। आप उसके सा�ी बने रह�। 

�फर से त्राटक और अतंर-दशर्न का वतुर्ल दो बार पुनः दोहराएंगे। कुल 3 बार कर�गे। 
�फर �श�थलीकरण और आ��रण द्वारा अतंतः �श�थल व शातं होकर अपन ेअतंस के उस �नजर्न द्वीप क� ओर 

चल�गे। अतं म� �यं के के� के �नजर्न द्वीप क� एक झलक के �लए ध�वाद भाव से भर जाएं। आनं�दत हो, अनगु्रिहत 
हो।ं झूम�, नाच� इस पूरे अ��� के उ�व म� शा�मल हो।ं 

 
�शवनेत्र �ान म� बरती जाने वाली सावधा�नया:ं 
1. सौ वाट का सामा� ब� प्रयोग कर�। चाह� तो ‘�डमर ��च’ लगा ल�, उसे अपन ेपास रख�। आखं बंद करन े

से पूवर् प्रकाश बुझा द�। 
2. ब� आखंो ंक� ऊंचाई पर हो। 
3.ब� से कम-से-कम 3 मीटर (10 फ�ट) क� दूरी पर बैठ�। 
4.आखंो ंम� बार-बार पानी आए तो इस प्रयोग को बंद कर द�। 
5. �शवनेत्र �ान रात म� करना �ादा उपयोगी है। 
6. इस प्रयोग को तीन माह से �ादा न कर�। 
 
 �रबथर् मे�डटेशन यानी पुनजर्� �ान 
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ओशो कहते ह�, मृ� ुके सा�ा�ार से जीवन अ�धक प्रामा�णक हो जाता है। लेिकन हम सदा मृ�ु के त� से 
बचने क� को�शश करते ह�। और इससे जीवन �म�ा और कृ�त्रम बन जाता है। प्रामा�णक मृ�ु का भी अपना एक 
सौ�यर् है, जब िक �म�ा जीवन मात्र कु�पता है। मृ� ुका सा�ा�ार िकये �बना जीवन को जानने का उपाय नही ंहै। 
जहा ंभी जीवन है, वही ंमृ� ुभी है। यह वा�व म�, एक ही घटना के दो पहलू ह�। और जब कोई यह जान लेता है, वह 
दोनो ंका अ�तक्रमण कर जाता है। और केवल उसी अ�तक्रमण म� चेतना समग्र�पेण �खलती है। और होता है परम स�ा 
का अनुभव। 

हज़रत मुह�द सािहब हदीस म� फरमाते ह�: मूतु क़� अतंमुतु या�न मरने से पहले मरो। 
गु� अमरदास जी ने भी कहा है: जी�वत म�रए भवजल त�रए। 
सच कहो तो मृ�ु बड़ी आनंददाई है �ोिंक मृ�ु एक समा�ध है। 
सदु्ग� मा �प्रया जी न ेपरम गु� ओशो क� माताजी ‘मा अमृत सर�ती’ क� �वदाई क� घटना कुछ इस तरह बताई, 

जो एक साधक के �लए ब�त ही पे्ररणादाई है- ‘मा अमृत सर�ती’ अ�� थी ंऔर पूना के हॉ��टल म� भत� थी।ं हम 
लोग (शैले� जी व �प्रया जी) अमलाई से पूना के �लए रवाना �ए और हॉ��टल मा के दशर्न हेतु प�ंचे। हॉ��टल म� 
खबू उ�वमय वातावरण था। मा ंहंस रही ह� सबसे बात� कर रही ह� तथा बायं ेहाथ से खाना खा रही ह�, �ोिंक उनक� 
दायी ंसाइड म� पैरा�ल�सस हो गयी थी। बोली ंिक देखो मेरा बाया ंहाथ बरकरार है। मा गहन तथाता और अहोभाव म� 
थी।ं हम उनका आनंद देखकर आ�यर्चिकत रह गये। हम� नही ंलगा िक हम एक बीमार ��� से �मलने आये ह�। 

बीमारी के दौरान जाचं आ�द क� प्रिक्रया म� वह ब�त क�पूणर् हालत म� रही।ं म� दोपहर उनके पास उनक� सेवा-
सुश्रषूा के �लए �कती थी। उनके पैरो ंको दबाते समय उनके �नरंतर बरसते आशीवार्द से नहा उठती थी। वे मुझसे कहती;ं 
‘�प्रया तुम �ान म� डूबो।’ उनके पास होना मेरे �लए गहन �ान बनने लगा। खबू �ास पैदा �ई। दो-तीन �दन बाद 
हॉ��टल से घर लौटे। मा नीलम उनसे �मलने के �लए आई। उ�ोनंे नीलम को एक �र�चत गीत सुनाया: 

आनंद म� जीना �सखाया ओशो ने, आनंद म� मरना �सखाया हम�। 
नाचो, गाओ, आनंद मनाओ, �ान म� जीना �सखाया हम�। 
हंस-हंस जीना, हंसते �ए मरना, हंसने क� कला �सखाई हम�। 
हंसते �ए �नकले दम, गु� ओशो को नमन, मरने क� कला बताई हम�। 
शाम को यही गीत गौतम बुद्ध सभागार म� गाने के �लए मा ंजा रही थी,ं तो बोली,ं ‘�प्रया तुम इस गीत को गाने म� 

मेरा साथ देना।’ देह क� इस जजर्र अव�ा म� भी वह आनंद, वह उ�व, वह अहोभाव, वह ��तप्र�ता मेरे �लए 
अभतूपूवर् थी। म� उ�� श्रद्धानत देखती रही। वे कहा करती ंिक ओशो से मेरे तीन नाते ह�। एक पुत्र का, दूसरा गु� का और 
तीसरा नाता �पता का है। ओशो मेरे �पता हो गए ह�। उ�ोनंे मुझे �फर से नया ज� �दया है। 

एक शाम को वह हम सबसे बोली ंिक तुम सब लोग �ाइट रोब म� चले जाओ, म� ठीक �ं। मा ंक� आ�ा �शरोधायर् 
कर हम सब बुद्धा हॉल म� चले गये। कुछ देर बाद ही �मत्रो ंद्वारा खबर �मलन ेपर हम सब उनके �म क� ओर लगभग 
दौड़े, तो देखा िक मा ंजमीन पर लेटी �ई ह�। कहने लगी ंिक अब मुझे हॉ��टल नही ंले जाना। कल 17 मई क� सुबह 
चार बजे म� चली जाऊंगी। मा ंशरीर छोड़ने वाली ह�, ऐसा जानकर सभी पे्रमी �मत्र उनके �म म� इकटे्ठ होने लगे। मा ं
सबसे बोली-क�तर्न करो। सब �मत्र भाव�वभोर हो क�तर्न म� डूबने लगे। बाद म� मा ंने सबको मौन बैठने के �लए कहा। 
सब मौन हो गये। िकसी को समय बीतने का पता नही ंलगा। अतं म� उ�ोनंे कहा िक मुझे एकांत म� छोड़ दो। कोई एक 
��� यहा ंमेरे पास बैठे; बाक� सब चले जाय�। म�ने मा ंके पास बैठना चुना। 

शैले� जी कमरे के बाहर आखें बंद कर बैठ गये। अब उनक� सासं क� ग�त बदल गयी थी। वह सासं बाहर फ� क 
रही ंथी। शरीर पैरो ं से ठंडा होना शु� हो गया। उ�ोनंे अपने �प्रय पात्र म� पानी मागंा। पानी �पया व तरीके से मंुह 



पोछंा। म�ने पाया िक वह धड़ तक �न�ाण हो गयी ह�। लेिकन पूरी तरह चैत� ह�। शरीर को शा�ंतपूणर् और आनंदपूणर् 
तरीके से छोड़न े क� उनक� पूरी तैयारी है। �नकलंक भै�ा क� गोद म� जैसे ही उ�ोनंे अपने प्राण �ागे, एक 
आनंदो�वमयी ऊजार् का प्रवाह वातावरण म� छा गया। उनक� मृ�ु संुदर उ�व थी। सब आनंद म� �नम� थे। सब 
�दशाओ ंसे मा ंका आशीवार्द बरसता �आ महसूस हो रहा था। संबुद्ध होकर इस पृ�ी से �वदा लेने वालो ंका जीवन तो 
फूल जैसा संुदर होता ही है, उनका महाप�र�नवार्ण भी सुगंध का संपूणर् अ��� म� फैल जाना होता है। 

ओशो के माताजी क� यह घटना इस�लए बताई गई है िक अब तक हम ने �जस तरह भी जीवन �बताया ठीक है, 
लेिकन इस घटना से हम एक पे्ररणा ल� िक हम भी �जएंगे तो होश से और जाएंगे तो ऐसे ही होश से, अहोभाव से, �यं 
को जानकर। 

आज क� �व�ध के मु� सात चरण ह�। 
पहला चरण-ओकंार। 
दूसरा चरण- �ायाम। ए�रसाइज द्वारा ऊजार् को जगाएंगे। 
तीसरा चरण-प्राणायाम। तीव्र व गहरी सासं द्वारा जागी �ई ऊजार् को ऊपर क� ओर �दशा द�गे। 
चौथा चरण-रेचन। इस उ�र्गमन क� यात्रा म� जो हमारे भीतर द�मत भावनाओ ंक� चट्टाने ह�, उनसे अवरोध 

बनेगा। रेचन द्वारा उन द�मत भावो ंसे मु� होगें। हंसना, रोना, चीखना, �च�ाना या जैसा भी आपका भाव हो, अपन े
भीतर से सम� नकारा�कता को �वस�जत कर द�। 

पाचंवा ंचरण-धारणा। इस चरण म� आपको अ�ंत सीधे, सरल �नद�श �दए जाएंगे, आपको केवल सहजता से 
उनका पालन करना है। उस प्रयोग म� पूरा पूरा उतरना है। �ान के �लए एक ही अ�नवायर् शतर् है वह है समग्रता। तो 
पूणर्ता से इस �व�ध म� उतर� तािक �पातंरण संभव हो सके। 

छठवा ंचरण-आ��रण। 
सातवा ंचरण-उ�व, अहोभाव। 
आज जो हम� पुनजर्� �मला है वह हम �फर से �नरथर्क बातो ंम� उलझ कर न गवाएं। आज से और अभी से जीवन 

म� �ान का दीया जलाकर अपने जीवन और मृ�ु दोनो ंको एक महो�व बनाने का प्रयास कर�। 
 
 लीला �ान 
 
लीला का अथर् होता है- खेल, नाटक। भगवान कृ� को पूणर् अवतार कहते ह� और उनके जीवन को लीला कहा 

गया है। यह बात हमारे जीवन के �लए भी उतनी ही सच है। य�द हम भी अकतार् होकर, सा�ी होकर, परमा�ा क� 
बासुंरी होकर, अहंकार �वस�जत करकर �जएं, तो हमारा जीवन भी एक लीला क� भा�ंत होगा। हम केवल एक पात्र क� 
तरह जीवन के रंगमंच पर कुशलता से अपना रोल अदा कर पाय�गे। 

ओशो से एक बार िकसी अ�भनेता ने पूछा था िक म� अपने काम और जीवन म� कैसे �ादा कुशल हो सकता �ं? 
ओशो ने एक ही वा� म� जीवन क� कंुजी दे दी और जीवन का रह� उजागर कर �दया। 

ओशो ने उ�र �दया: अ�भनय ऐसे करो जैसे जीवन हो और जीवन ऐसे जीयो जैसे अ�भनय कर रहे हो। 
ओशो सदा ही समग्रता से जीवन जीने के प�धर रहे ह� लेिकन गंभीरता से नही।ं वे कहते ह�- बी �स��यर, बट 

नॉट सी�रयस। पूणर् �न�ा के साथ सहजता से जीवन जीना एक बात है और उसे गंभीरता से बोझ क� तरह ढोना अलग 
बात है। जीवन तो एक अनमोल खजाना है परंतु हम अ�ानता वश द�रद्रता म� भटकते रहते ह�। 
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एक अनूठी सूफ� फक�र �ई "रा�बया"। एक साझं फक�र रा�बया को, लोगो ंने घर के सामने कुछ खोजते देखा। 
साझं थी और सूरज ढलता था। लोगो ंने सोचा बूढ़ी औरत क� सहायता करनी चािहए, उ�ोनंे पूछा िक �ा खो गया है 
तु�ारा? रा�बया बोली िक मेरी सुई खो गयी है। तो सभी लोग उसके साथ सुई खोजने लगे। 

�फर एक आदमी को �ाल आया िक सुई बड़ी छोटी चीज है, सूरज अब ढलता, तब ढलता, ज�ी ही अधेंरा हो 
जाएगा; और छोटी सी चीज है, इतना बड़ा रा�ा है; कहा ं�गरी यह ठीक से पता न हो, तो खोजना मु��ल है; �फर रात 
भी करीब आती है। तो उसने पूछा िक रा�बया, ठीक से बताओ िक सुई �गरी कहा?ं �ान का पता चल जाए तो ठीक से 
खोज हो सकेगी। 

रा�बया ने कहा, वह तो तुम न पूछो तो अ�ा है। �ोिंक सुई तो मेरे घर म� भीतर �गरी है। वे सब �क गए जो 
खोज रहे थे। उ�ोनंे कहा, पागल औरत! हम� सदा से शक रहा है िक तेरा �दमाग खराब है। 

सासंा�रक लोगो ंको सं�ा�सयो ंका �दमाग सदा से खराब मालूम पड़ा है। वह उनक� आ�र�ा क� ��� है। अगर 
सं�ासी ठीक है, तो �फर तुम पागल हो। तो बेहतर यही है िक सं�ासी पागल है, ऐसा मानकर चलो। इससे कम से कम 
अपनी सुर�ा होती है। �फर तु�ारी भीड़ है। इस�लए तुम जो कहते हो वह भीड़ का वचन है। भीड़ के वचन झूठे हो ंतो 
भी सच मालूम होते ह�। 

लोग हंसने लगे। उ�ोनं ेकहा, हम� पहले से ही शक था िक तू पागल है। अब अगर सुई घर के भीतर �गरी है, तो 
बाहर िकस�लए खोज रही है? रा�बया ने कहा, भीतर अधेंरा है, और म� गरीब �ं, दीया भी मेरे पास नही।ं बाहर खोजती 
�ं �ोिंक बाहर थोड़ी रोशनी है अभी सूरज क�। और देर मत करो, साथ दो, खोजो, नही ंतो ज�ी सूरज भी डूब जाएगा, 
बाहर भी खोजना मु��ल हो जाएगा। 

उ�ोनंे कहा िक पागल औरत! रोशनी बाहर है यह हम समझे; लेिकन जब सुई बाहर गुमी ही न हो तो रोशनी 
�ा करेगी? रोशनी सुई थोड़े ही पैदा कर सकती है? तो रा�बया ने कहा, तु�ी ंबताओ म� �ा क�ं? उ�ोनंे कहा, यह 
भी कोई पूछने क� बात है? कही ंसे भी दीया ले आओ, घर म� दीया ले जाओ, या सुबह तक ठहरो, सुबह जब सूरज उगेगा 
और घर म� रोशनी आएगी तब खोज लेना। मगर खोजना तो वही ंहोगा जहा ंखोया है। 

रा�बया हंसने लगी। उसने कहा िक तुम मुझे पागल समझते हो, लेिकन म�ने वही िकया जो तुम कर रहे हो। आनंद 
तुम खोजते हो बाहर, परमा�ा को भी तुम बाहर खोजते हो। परंतु वह तो तु�ारे ही अतंरतम म� बसा है। 

तो अपने भीतर जा कर उस परम स�ा से पहचान बनाना ही �ान है। भीतर �न�वचार अव�ा म� ठहरना ही 
�ान है। �जस प्रकार रोज हम शरीर का �ान करते है वैसे ही �ान है अतंर का �ान। अगर िकसान को बीज बोना होता 
है तो पहले उसे जमीन क� सफाई करनी होती है। वही हम� भी करना है। 

ब�त बार हमारे जीवन म� खशुी के पल आते ह� और हम हंसना चाहते है लेिकन दूसरे �ा कह�गे, कभी प�र���त 
अनुकूल नही ंहै और अ� ब�त से कारणो ंसे हम हंस नही ंपाते। वह भीतर द�मत हो जाता है। ठीक ऐसे ही ब�त बार 
हम� पीड़ा �ई, चोट प�ंची, दखु �आ लेिकन रो न सके। ददर् म� चीख न सके, �च�ा न सके। यह सब द�मत भावनाएं 
हमारे भीतर घर िकए �ए ह�। और हमारी अतंयार्त्रा म� चट्टान का, अवरोध का काम कर�गी। तो भीतर उतरने से पहले 
इनका �नकास ज�री है। पर इसका यह अथर् हर�गज न �आ िक हम दूसरो ंक� परवाह न करते �ए, समाज म� �मस�फट 
क� तरह �वहार कर�गे। य�द हम द�ुनया म� है तो वहा ंके �नयम, तौर तरीको ंका पालन करना भी ज�री है। लेिकन इन 
भावनाओ ंका �नकास भी उतना ही अ�नवायर् है, अपने अतंस क� शा�ंत के �लए। नही ंतो इंसान क� हालत कुछ ऐसी हो 
जाती है- 

�जदंगी को बोझ जैसे ढो रहा है आदमी, 
होना था �ा, �ा हो गया है आदमी! 



लीला �ान क� यह �व�ध ओशो द्वारा �नमार्ण क� गई �म��क रोस मे�डटेशन पर आधा�रत है। वह 21 �दवसीय 
प्रयोग होता है �जसम� पहले 7 �दन हेतु तीन घंटे रोज हंसना �फर अगले 7 �दन रोना और अ�ंतम 7 �दन मौन म� रहना 
होता था। 

आज क� इस �ान �व�ध के मु�तः 7 चरण ह�- 
प्रथम चरण- ओकंार का उ�ारण। 
दूसरा चरण- हा�। ब�ो ंक� तरह �खल-�खलाकर हंसे। हंसी के फ�ारे बह जाने द�। महसूस कर� क� जैसे हंसी 

आपक� ना�भ से छूट रही है। कोई हंसन ेक� घटना याद कर�... । पहले झूठी हंसी से शु� कर� �फर हंसी �यं फूटन े
लगेगी। एक मौका दे �यं को अ�भ�� करने का, पुनः ब�ो ंजैसे सरल हो जाने का। 

तीसरा चरण- �दन। अ�र पु�षो ंको �सखाया जाता है िक रोना óि◌यो ंका काम है। बहादरु लोग रोते नही।ं 
पर यह बात गलत है, अगर अ��� ऐसा चाहता तो पु�षो ंको और मिहलाओ ंको एक जैसे आसुंओ ंिक गं्र�थ न देता। 
इ�ान अगर रोए न तो प�र जैसा कठोर हो जाता है। अपने �दल पर पड़े �ए प�र को हटाएं, भीतर �के �ए झरने को 
बह जाने द�। जीवन क� िकसी दखुद घटना �रण कर�। कंजसूी छोड़�। आज अ�ंतम बार पूरी �रा से उसे जी ल�, अ�था 
बार बार चुभता रहेगा यह ददर्। 

चौथा चरण- सा�ी। सुख और दखु जीवन म� आते ह� और चले जाते ह�। लेिकन जो सदा रहता है वह है इन सुख-
दखु का द्र�ा, सा�ी, चैत�। अब इस शाशवतता के प्र�त होश से भर�। 

पाचंवा चरण- अहोभाव। न�ृ के द्वारा अपना अहोभाव परम गु� ओशो के प्र�त �� कर�। उनक� क�णा के 
कारण ही हम� आनंदमय जीवन क� कंुजी �मली। ध�ता के अहसास से भर�। 

इक ओशो �ा �मल गए �जदंगी यह नमन हो गई, 
�जदंगी एक थी हादसा अब तो चैन-ओ-अमन हो गई।’ 
नृ� से हम फैलते ह�। ऊजार् को ऊपर उठने का अवसर प्रा� होता है। नृ� के साथ प्रस�ता जड़ुी �ई है। जैसे 

जैसे ऊजार् जागकर ऊपर क� ओर यात्रा करती है तो मौन म� उतरना उतना ही सरल हो जाता है। 
�श�थलीकरण एवं आ��रण- संसारी वह है �जसक� ��� बाहर अटक� �ई है। और साधक वह है �जसक� ��� 

अदंर मुड़ गई। अब अपने अतंर म� रमो। 
धीरे-धीरे वा�पस आएं। हे प्रभ ुतेरा लाख लाख शुिक्रया... इस भाव म� डूबते �ए नाच�। 
इक ओशो �ा �मल गए �जदंगी यह नमन हो गई, 
�जदंगी एक थी हादसा, अब तो चैन-ओ-अमन हो गई।’ 
 
 सोहम �ान 
 
मंत्र का अथर् हम समझते ह�, िकसी श� या वा� का दोहराव �जससे हम� परमा�ा �मलेगा, मु�� �मलेगी। परंतु 

केवल कंठ से मंत्र को दोहराने से हम मु�� नही ंपा सकते? मु�� कोई उपल�� नही ंहै; अनावरण है। मु�� कोई गंत� 
नही ंहै, कोई दूर क� मं�जल नही ंहै, जहा ंतक चल कर प�ंचना है। मु�� हमारा �भाव है। इस�लए मु�� को पाने क� 
भाषा म� मत सोचना! पाने क� भाषा ही लोभ क� भाषा है। और जहा ंलोभ है, वहा ंमु�� नही।ं हमारे �वषय तो बदल 
गए; धन क� जगह �ान आ गया; पद क� जगह परमा�ा आ गया, लेिकन हम नही ंबदले; वासना तो वही क� वही रही, 
पाने क�। �ा पाना चाहते हो, इससे फकर्  नही ंपड़ता। पर जब तक पाना चाहते हो, तब तक उलझे रहोगे। 
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मंत्र एक श� है और उसी धातु से बनता है, �जससे मन बनता है। मन का काम है सलाह देना: ऐसा करो, वैसा 
मत करना। इस�लए तो हम सलाहकार को मंत्री कहते ह�। सलाह देता है, मन जो है, वह मंत्री है। वह सलाहकार है। मन 
और मंत्र संयु� ह�। अगर तुम बैठ कर राम-राम जपोगे, तो जपोगे िकससे? मन से ही जपोगे। और अगर मन का ही 
अ�ास कर रहे हो, मन क� ही दंड-बैठक लग रही है। इससे तो मन और मजबूत होगा। हा ंय�द, मन क� संक� और 
एकाग्रता क� श��यो ंको बढ़ाना है, तो मंत्र उपयोगी है। मंत्र के प्रयोग से मन क� श��या ंबढ़ जाएंगी। 

मगर मन क� श��यो ंको बढ़ा कर भी �ा करोगे? समझ लो िक पानी पर भी चलने लगे, तो फायदा �ा 
है? वष� क� मेहनत के बाद अगर काचं भी चबाने लगे, तो �ा करोगे? अगर दूसरो ंके �वचार पढ़ने भी लगे तो �ा? 
अपने ही �वचारो ंका कचरा काफ� है, और दूसरे का कचरा लेकर �ा करोगे? मंत्र से मन क� श��या ंज�र बढ़ सकती 
ह�। �ोिंक मंत्र एक खास ल� के �लए वै�ा�नक प्रिक्रया है। पर मु�� हेतु �लू मंत्र से सू� मंत्र क� ओर चलना होगा। 

एक सूफ� कहानी द्वारा अपनी बात कहना चा�ंगी- 
एक सम्राट अपने वजीर पर नाराज हो गया। और उसने वजीर को आकाश-छूती एक मीनार म� कैद कर �दया। 

वहा ंसे कूद कर भागने का कोई उपाय न था। कूद कर भागता तो प्राण ही खो जाते। लेिकन वजीर जब कैद िकया जा 
रहा था, तब उसने अपनी प�ी के कानो ंम� कुछ कहा। 

पहली ही रात प�ी मीनार के करीब गयी। उसने एक साधारण-सा क�ड़ा दीवार पर छोड़ा। और उस क�ड़े क� 
मंूछो ंपर थोड़ा-सा मध ुलगा �दया। क�ड़े को मध ुक� गंध आयी। मध ुको पान ेके �लए क�ड़ा मीनार क� तरफ, ऊपर क� 
तरफ सरकने लगा। मंूछ पर लगा था मध,ु तो गंध तो आती ही रही। और क�ड़ा मध ुक� तलाश म� सरकता गया। उस 
क�ड़े क� पंूछ से एक पतले से पतला रेशम का धागा प�ी ने बाधंा �आ था। सरकता-सरकता क�ड़ा उस तीन सौ फ�ट 
ऊंची मीनार के आ�खरी िह�े पर प�ंच गया। वजीर वहा ंप्रती�ा कर रहा था। क�ड़े को उठा �लया, पीछे बंधा �आ रेशम 
का धागा भी उस तक प�ंच गया। रेशम के धागे म� एक पतली-सी सुतली बंधी थी। सुतली म� एक मोटा र�ा बंधा �आ 
था। और वजीर उस मोटे र�े के सहारे मीनार से उतर कर कैद से मु� हो गया। 

कहानी कहती है िक वजीर न केवल इस कैद से मु� �आ, ब�� उसे उस मु� होने के ढंग म� जीवन क� आ�खरी 
कैद से भी मु� होने का सूत्र �मल गया। 

पतला-सा धागा भी पकड़ म� आ जाए तो छुटकारे म� कोई बाधा नही ंहै। पतले से पतला धागा भी मु�� का मागर् 
बन सकता है। लेिकन धागा पकड़ म� आ जाए! एक छोटी-सी िकरण पहचान म� आ जाए, तो उसी िकरण के सहारे हम 
सूरज तक प�ंच सकते ह�। 

सभी धमर्, सभी गु� िकसी पतले से धागे को पकड़ कर परमा�ा तक प�ंचे ह�। वे धागे अनेक हो सकते ह�। अनेक 
तरह के क�ड़ो ंपर धागा बाधंा जा सकता है। और ज�री नही ंिक क�ड़े क� मंूछो ंपर मध ुही लगाया जाए, कुछ और भी 
लगाया जा सकता है। वे गौण बात� ह�। असली बात यह है िक धागा कैदी तक प�ंच जाए। धागा ही �फर सेतु बन जाता 
है मु�� हेतु। 

आज क� �ान �व�ध म� हम सो-हम मंत्र के धागे को पकड़कर यात्रा कर�गे और यही शुभकामना है सब के �लए 
िक यह मु�� का धागा बन जाए। �जतने लोगो ंन ेआज तक सासं क� �व�ध द्वारा उस परमा�ा को जाना है उतना िकसी 
और �व�ध से नही ंजाना है। सासं एक सेतु है एक पुल है, बाहर व भीतर के बीच। जब हम सासंो ंके प्र�त सजग होगें तो 
धीरे धीरे हम उस परम धनु के प्र�त भी जाग�गे। 

आज क� �ान �व�ध के चरण इस प्रकार ह�- 
प्रथम चरण- ओशो वाणी। ओशो क� वाणी म� सुन�गे ‘सो-हम’् मंत्र का मह�। 



दूसरा चरण- गु� वंदना। �ान म� उतरने से पहले ब�त ज�री है िक हम सकारा�कता से भर�। अहोभाव, श्रद्धा 
और झुकने के भाव से हम ब�त आसानी से सकारा�क भावदशा म� प�ंच जाते है। गु� वंदना द्वारा हम सकारा�कता 
से भरते �ए सम� गु�जनो ंके आशीष ग्रहण कर�गे। 

तीसरा चरण- क�तर्न। ओशो ने �ान को उ�व से, नृ� से जोड़कर अ�ा� को एक नया आयाम �दया। ब�त 
ही पे्रम से, भाव से क�तर्न म� म� हो जाय�गे। 

चौथा चरण- संजीवनी मंत्र साधना। इस चरण म� हम पहले कुछ देर तक अपनी हर आती सासं के साथ सो का 
जाप कर�ग� और जाती सासं के साथ हम का। मन ही मन दोहराएंगे। �फर और सू� तल क� यात्रा कर�गे। अब मन ही 
मन दोहराना छोड़कर केवल सासंो ंक� आवाज के प्र�त जाग�गे। होशपूवर्क अपनी सासंो ंका श्रवण कर�गे; यह श्रवण हमारी 
चेतना को, जो िकसी ओर �दशा म� बह रही थी, �यं पर लौटा देगा। इससे अतंयार्त्रा म� �रा उ�� होगी। 

ओशो एक ओकंार सतनाम प्रवचनमाला म� कहते ह�: जीवन को अगर तुम गौर से देखोगे तो अ��� म� जो सबसे 
�ादा प्रकट बात �दखायी पड़ती है, वह है गीत। प�ी अभी भी गा रहे ह�। सुबह होते ही गीत प��यो ंका शु� हो जाता 
है। हवाओ ंके झोकें वृ�ो ंसे टकराते ह� और गाते ह�। पहाड़ो ंसे झरने �गरते ह� और नाद उ�� होता है। आकाश म� बादल 
आते ह� और तुमुल-उदघोष होता है। न�दया ंबहती ह�। सागर क� तरंग� तटो ंसे टकराती ह�। अगर जीवन को चारो ंतरफ 
गौर से तुम देखो और सुनो, तो तु�� पूरा अ��� गाता �आ मालूम पड़ेगा। 

अ��� म� राग को पहचानने क� को�शश करो। सुबह उठ कर पहला �ान चारो ंतरफ हो रही ��नयो ंपर 
डालना। और अगर तु�� ��नया ंसुनायी पड़ने लग�, तो तुम पाओगे िक वे �दनभर तु�� सुनायी पड़ती रह�गी। �ोिंक वे 
सदा जारी ह�। �सफर्  तुम बहरे हो। 

रात के स�ाटे म� बैठ जाना और सुनना स�ाटे को। स�ाटे का नाद ब�त �नकट है ओकंार के। इस�लए जब भी 
तु�ारे भीतर ओकंार बजेगा, तो पहले तो तु�� स�ाटे का नाद ही सुनायी पड़ेगा। स�ाटे क� झाईं; जैसे झीगुंर बोलते हो ं
और रात �ब�ुल चुप हो, वैसी झाईं तु�� पूरे व� सुनायी पड़ने लगेगी- चौबीस घंटे! बाजार म�, दकुान पर, द�र म� 
तुम पाओगे िक वह झाईं बजती ही जाती है। �ोिंक वह बज ही रही है। बाजार के शोरगुल म� दब जाती है, बजना बंद 
नही ं होता। उपद्रव म� खो जाती है, समा� नही ं होती। और तु�� पकड़ म� आ जाए, तो तुम उसे कभी भी पहचान 
लोगे। और जैसे-जैसे तु�ारी पकड़ साफ होती जाएगी और पहचान �नखरेगी, वैसे-वैसे तुम पाओगे चौबीस घंटे, अह�नश 
उसके द्वार पर राग-रा�ग�नयो ंका मेला लगा �आ है। सोहम मंत्र साधना से हम भीतर के इसी राग से प�र�चत होगें। 

सुखपूवर्क बैठ जाएं। धीमी और गहरी सासं ल�। और मन ही मन आती सासं के साथ ‘सो’ और जाती सांस के 
साथ ‘हम’ का जाप कर� अथवा सुन�। ‘सो हम’ संजीवनी मंत्र है इसे जपते समय भाव कर� िक आपका शरीर, मन और 
प्राण परमा�ा क� ऊजार् से भरता जा रहा है। 

पाचंवा ंचरण- आ��रण। शवासन म� लेट जाएं। भाव कर� िक यह जीवंत अ��� �द� संगीत से ओतप्रोत 
है। और उसक� तरंगे हम म� जीवन ऊजार् का संचार कर रही ंहै। पुलक, प्रस�ता और अहोभाव पूवर्क उसे ग्रहण कर�। 
आ� �रण म� डूब�। 

छठवा ंचरण-अहोभाव। दो-तीन गहरी सासं� ल� और �ान से बाहर आ जाएं। �ान के इन �णो ंके �लए प्रभ ु
को ध�वाद द�। ध� ह� लोग वे का�मल मु�शद �ज�� �मल गया... ! हम सबके जीवन म� ओशो आए, इससे बड़ी सौभा� 
क� बात और �ा होगी! अपन ेभा� पर नाज कर�। आनं�दत हो,ं अनुग्रिहत हो।ं 

 
 इंद्रधनुष �ान 
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इंद्रधनषु �ान �व�ध इंद्रधनुष क� भा�ंत हमारे सातो ंचक्रो ंका उपयोग करती है अतंयार्त्रा के �लए। हर चक्र का 
अपना एक �वशेष फं�न है। इस �व�ध म� हम हर एक चक्र के उस फं�न का उपयोग कर�गे अपने अतंस म� डूबने के 
�लए। सवर्प्रथम ओकंार क� ��न- हम 3 बार साथ-साथ ओम का उ�ार कर�गे। 

पहला चक्र- मूलाधार चक्र संबं�धत है शारी�रक िक्रयाओ ंसे, हमारी कमर्ठता से- तो हम शरीर के कंपन िक्रया का 
प्रयोग कर�गे। इसम� हम अपने शरीर क� िक्रया एवं चेतना क� अिक्रया क� दशा के प्र�त सजग रह�गे। 

दूसरा चक्र- �ा�ध�ान, हमारी इं�द्रयो ंसे संबं�धत ह�- हम कान क� इं�द्रय का उपयोग कर�गे। श्रवण सबसे सरल 
है। आखं� आक्रमक ह� उनके उपयोग से 80 प्र�तशत ऊजार् �य होती है। कान पै�सव ह�। आखं� बंद क� जा सकती है। 
कान सदा खलेु ही रहते ह�। वे �ादा ग्रहणशील ह�। अतंयार्त्रा के पथ पर श्रवण बड़ा ही सहायक है और �बना िकसी 
प्रयास के अनायास ही होता है। संगीत और श्रोता दोनो ंके प्र�त सजग रह�। 

तीसरा चक्र- म�णपुर हमारी सासंो ंका के� है। हम अपनी आती-जाती सांस के प्र�त जाग�गे। 
चौथा अनाहत चक्र- पे्रम का, हा�दकता का के� है। ओशो के �रण से भरकर, भाव-�वभोर होकर गीत म� रस 

लीन होगें। महसूस कर� िक उनक� पे्रम क� तरंगो ंसे आप �गर गए ह�। उ�ोनंे आपको हर तरफ से घेर �लया है। िकसी भी 
चरण म� अपना �रण न भलेू इसका �वशेष तौर पर �ान रहे। 

पाचंवा ंचक्र- �वशदु्ध चक्र हमारे �वचारो,ं �ान का के� ह�। अपन े�वचारो ंके प्र�त सा�ी भाव को साध�गे। �वचारो ं
पर �ान न द� ब�� उनके बीच के अतंराल पर। हम जहा ंअपना �ान �टकाएंगे उसे ऊजार् �मलेगी वह बढ़ेगा। बीच के 
मौन पर, शा�ंत पर �ान द�। 

छठवा ंचक्र- आ�ा चक्र है, दोनो ंआखंो ंक� भकृृ�टयो ंके बीच म�। यह �नचले पाचंो ंचक्रो ंका �ामी है। यह चक्र 
है चनुावरिहत जाग�कता का। इसके पहले के हर चक्र पर, हम िकसी �वशेष िक्रया के प्र�त ही सजग होते रहे, िकंतु अब 
सवर् के प्र�त, समग्र के प्र�त सजग होगें। 

सातवा ंचक्र- सह�ार चक्र है सजगता का के�। अब सारे �वषयो ंको छोड़ द�, �सफर्  सा�ी हो रह�। �बना िकसी 
सहारे के- बोध मात्र! 

अ�ंतम चरण- ‘लेट गो’। अब सवर् �ीकार के भाव म� डूब�। �यं को सम�पत कर द� प्रभ ुचरणो ंम�। 
एक छोटी झेन कहानी से अपनी बात समा� क�ंगी- 
सुबह का समय। एक पहाड़ क� चोटी पर एक साध ुखड़ा था। तीन युवक घाटी म� घूमने �नकलते थे। उ�ोनंे साध ु

को देखा तो आपस म� चचार् करने लगे। एक युवक ने कहा िक ऐसा लगता है िक वह साध ुपहाड़ क� चोटी पर खड़े होकर 
कुछ ढंूढता है। संभवतः उसके आश्रम क� कोई गाय-भैस खो गई है, उसे खोजता है। उसके मठ के कोई पशु जंगल म� 
चरने गए होगें, उनक� तलाश करता है। 

दूसरे युवक ने कहा िक नही,ं ऐसा तो नही ंलगता; �ोिंक जो आदमी कुछ खोजता है कम से कम �सर घुमाता, 
यहा-ँवहा ँिहल-डुल कर देखता, वह तो सीधा खड़ा �आ है, चुपचाप। मुझे तो ऐसा लगता है िक शायद हमारी ही तरह 
सुबह अपने सा�थयो ंके साथ घूमने �नकला होगा, उसके �मत्र पीछे छूट गए, उनका इ�जार करता है, राह देख रहा है। 

तीसरे युवक ने कहा िक नही,ं तु�ारी बात म� भी मुझे स� नजर नही ंआता। �ोिंक जो आदमी िकसी क� राह 
देखता है, कम से कम पीछे पलट कर तो देखता। यह आदमी तो पीछे घूमकर देख नही ंरहा। इसका मतलब साफ है, 
िकसी का इ�जार नही ंकरता। मेरी प्रती�त ऐसी है िक भोर के इस सु�र �ण म�, ब्रह्म-मु�तर् क� इस पावन बेला म�, ई�र 
क� प्राथर्ना म� लीन इस पहाड़ क� चोटी पर खड़ा है। उन तीनो ंयुवको ंम� �ववाद �छड़ गया। 

आदमी का मन अजीब है, िकसी भी बात पर भारी वाद-�ववाद, बहस करने लगता है। ऐसी बातो ंपर �जनसे कोई 
लेना-देना नही।ं उस साध ुसे इन तीनो ंको �ा लेना-देना? हम िकसी भी बात म� �ववाद खड़ा करन ेको त�र रहते ह�। 



एक आदमी ने जो कहा, दूसरा उसका �वरोध करेगा, मान नही ंसकता। दूसरे क� बात भला �ो ंमान�? अहंकार को चोट 
लगती है। तीनो ंयुवको ंम� झगड़ा खड़ा हो गया। अ� म� उ�ोनंे तय िकया िक हम घूमने ही तो �नकले ह�, चलो पहाड़ क� 
चोटी पर चढ़ते ह� और चलकर उस साध ुसे ही पूछते ह� िक वह आ�खर �ा कर रहा है? 

तीनो ंयुवक उसके पास प�ँचे। पहले युवक ने कहा, महाराज, �ा आपके कोई पशु इ�ा�द, गाय-भ�स जंगल म� 
खो गए ह�? उ�� खोजते ह�? 

साध ुने मु�ुराकर कहा िक कैसी नासमझी क� बात करते हो! सं�ासी का इस जगत म� कुछ भी नही ंहोता है। 
म� िकसी गाय-भ�स का मा�लक नही ं�ँ। अब म�न ेबाह्य जगत पर से सारी मालिकयत छोड़ दी है, मेरी पूरी मालिकयत 
अपने ऊपर है। इस�लए तो साध ुको �ामी कहते ह�। �ामी का अथर्, जो अपना मा�लक हो गया है। अब म� अपना 
मा�लक हो गया �ँ। दूसरो ंपर �ा�म� म�ने छोड़ �दया। मेरी कोई गाय-भ�स नही ंहै। िकसी को नही ंखोजता �ँ। दूसरा 
युवक ब�त प्रस� �आ, बोला- तब तो �न��त �प से मेरी बात सही है। आपके कोई संगी-साथी पीछे छूट गए। आप 
उनके आने क� प्रती�ा करते ह�? 

साध ुहँसने लगा। उसने कहा िक नही,ं मेरा कोई संगी-साथी नही ंहै। सं�ासी तो वही है जो जानता और जीता है 
अपने एकातं को। अकेले इस जग म� आए और अकेले इस जग से जाना। ज� म� अकेले, मृ�ु म� अकेले तो बीच म� 
संग-साथ हो कैसे सकता है? हा,ँ भ्रम पाल सकते ह� हम। एक सपने म� जी सकते ह�। स�ाई नही ंहो सकती। नही,ं िकसी 
का इ�जार नही ंकरता �ँ, िकसी क� राह नही ंदेखता �ँ। मेरा कोई संगी-साथी नही,ं �नतातं अकेला �ँ। 

तब तो तीसरा युवक अ�� खशु होकर बोला- सु�न��त �प से मेरी ही बात सही है, मेरे दोनो ंसाथी मानते ही 
नही ंथे। म� इनसे कह रहा था िक आप सुबह के सु�र �ण म�, इस ब्रह्ममुहर्त क� बेला म�, यहा ँई�र क� प्राथर्ना म� लीन 
खड़े ह�। ह� न? 

साध ु जोर से अटह्ास करके हँसा। उसने कहा िक अरे! कहा ँ का ई�र और िकसक� प्राथर्ना? कही ं कोई 
���वाची ई�र नही ंहै जो प्राथर्ना सुनता हो। िकसक� प्राथर्ना, कैसी प्राथर्ना? और मागंना तो �भखमंगापन है। ई�र 
अगर हो भी, तो म� कुछ मागंूंगा नही।ं तब भी प्राथर्ना न क�ंगा। मेरी कामनाएं समा� हो गई ह�। 

तब वे तीनो ंयुवक ब�त हैरान �ए और उ�ोनं ेकहा िक आप हम� आ�यर् म� डालते ह�। �फर आप ही बताएं िक 
आप �ा करते ह�? इतनी देर से आप चुपचाप खड़े �ा कर रहे ह�? उस साध ुन ेकहा िक ‘म� कुछ भी नही ंकर रहा �ँ, 
म� �सफर्  �ँ।’ बड़ी अजीब बात उसने कही। उन युवको ंन ेपूछा िक आपक� बात हम समझे नही,ं आप कहते ह� िक म� �सफर्  
�ँ, इसका मतलब? ऐसा तो कभी हमने सुना नही।ं 

उस साध ुने समझाया िक न िकसी क� प्रती�ा करता �ँ, न िकसी को खोजता �ँ और न ही िकसी क� प्राथर्ना म� 
लीन �ँ। कुछ समय के �लए सब ग�त�व�धया ंम�ने छोड़ दी ह� और �न��य खड़ा �ँ। जैसे यह चट्टान पड़ी है यहा।ँ �जस 
चट्टान पर हम खड़े ह�, अरबो ंसाल से यह चट्टान यहा ँपर है। हम नही ंहो जाएंगे तब भी यह चट्टान यही ंरहेगी। म� तुमसे 
पूछता �ँ िक बताओ यह चट्टान यहा ँ�ा कर रही है? �ा िकसी का इ�जार करती है? उन युवको ंने कहा िक नही,ं 
चट्टान कैसे िकसी का इ�जार करेगी! साध ुन ेपूछा, �ा यह कुछ खोज रही है? उ�ोनंे कहा िक नही,ं यह कुछ भी नही ं
खोज रही। साध ुने कहा िक �फर िकसी क��त ई�र क� प्राथर्ना म� लीन है? उन युवको ंने कहा िक नही,ं ऐसा भी नही ं
कहा जा सकता िक चट्टान ई�र क� प्राथर्ना म� लीन है। 

साध ुहँसकर बोला िक जब चट्टान को अनुम�त है, कुछ न करने क�, तो �ा मुझे अनुम�त नही ंहै? �ा म� थोड़ी 
देर कुछ िकए �बना नही ंरह सकता। यह जो वृ� है पीपल का, �जसके नीचे हम खड़े ह�, �पछले चालीस सालो ंसे म� इस 
वृ� को जानता �ँ। न तो यह िकसी का इ�जार कर रहा है, न िकसी को ढँूढ़ रहा है, न िकसी ई�र क� प्राथर्ना म� लीन 
है। यह कुछ भी नही ंकर रहा, यह �सफर्  है। बस ऐसा ही म� भी �ँ। यह होने क� ���त ही �ान है। थोड़ी देर के �लए जब 



कुछ भी नही ंकर रहे, न शरीर से, न मन से, न �दय से; केवल ह� और जाग�क ह�, वह अव�ा �ान क� अव�ा है। तो 
�ान म� �आ तो जा सकता है लेिकन �ान को िकया नही ंजा सकता। �ान कोई िक्रया नही ंब�� एक अव�ा है, एक 
���त है। इस बात को खबू अ�े से समझ ल� तो ही �ान म� इस अव�ा को उपल� िकया जा सकता है। �जन �मत्रो ं
के मन म� यह धारणा है िक �ान कोई िक्रया है, हम उसे कर�गे, वे �ान से चकू जाएंगे। �ोिंक �ान िक्रया नही,ं �न��य 
जाग�कता का नाम है। 

शु�आत तो हम �व�ध से, िक्रया से कर�गे लेिकन अतं म� ल� �न��य जाग�कता है। यह बात उ�ी लग सकती 
है पर जीवन का यथाथर् यही है। जैसे कोई आदमी अगर सोना चाहे तो उसे श्रम करना आव�क है। �बना श्रम िकए 
अगर नीदं म� जाना चाहे तो नीदं नही,ं बेचैनी हाथ लगेगी। आएं, �ान क� शु�आत करते ह�। 

अतं म�- मेरी करनी थोड़ी सी है, तेरी मेहरबानी बड़ी है! 
इसी भाव म� डूबे �ए अहोभावपूवर्क �ान से बाहर आएं। 
 
 ब्रह्मनाद �ान 
 
�मत्रो, जो भी हम अ� सत्रो ंम� सीखते ह� वह वैचा�रक है। अब �ान सत्र म� हम प्रयोगा�क �प से अपने अतंस 

क� गहराईयो ंम� डूबने का प्रयास कर�गे। आज क� �व�ध एक ब�त ही सरल, संुदर �व�ध है अपने भीतर शा�ंत क� झलक 
पाने के �लए। ई�र के �र म� डूबने का मागर् है यह सरल सी �व�ध। 

ओशो कहते है: मेरा सं�ासी एक प�ी क� भा�ंत है �जसके दो पंख ह�- होश और पे्रम। हम कैसे पे्रमपूणर् हो ंयह 
हम जानते ह� प्र�ा सत्रो ंम�। अब होश या�न �ान म� डूबने क� बेला है। 

अकसर लोग समझते ह� �ान अथार्त एकाग्रता, जो िक हमारी गलत धारणा है। 
व�ुतः �ान अथार्त समग्रता, पूणर् जाग�कता। 
एकाग्रता �सफर्  बाहर के िकसी �वषय व�ु के प्र�त हो सकती है। समग्रता म� आप बाहर और भीतर दोनो ंके प्र�त 

होश से भरते ह�। इसम� आपके �यं के होने के प्र�त होश भी समािहत है। अथार्त नजर खदु पर लौटना शु� �ई। 
कहावत है- �दया तले अधेंरा। �दया के रोशनी से कमरा जगमगा उठता है। लेिकन �दया का तले अधेंरा मौजदू 

होता है। ठीक वही दशा हमारी है- समा�तः हमारे चैत� का दीपक बिहमुर्खी प्रकाश िकरण� �वक��णत करता है। बाहर 
के प्र�त सजग होता है और �यं के प्र�त बेहोश। बस, इसी क� �दशा पलटनी है- �यं क� ओर उ�खु होना सीखना है। 
�यं के होने का मजा लेना है। अपने अकेलेपन को एकातं म� बदलना है। चेतना क� धारा जब �यं पर लौटती है तो राधा 
हो जाती है। 

आज क� �ान �व�ध का नाम है- ब्रह्मनाद �ान। 
इसका नाम गहरे संकेत करता है। समझने क� को�शश करना। इसे जाना तो सारे �ान �व�धयो ंके �ेय को जान 

�लया। ब्रह्म नाद�प है। धमर् क� सार बात �व�ध के नाम म� आ गई। परमे�र �र है- अनहद का संगीत है। 
कबीर साहब का �व�ात व�� है- घंूघट के पट खोल रे तोहे �पया �मल�गे। उस परम प्रीतम पर नही,ं घंूघट 

हमारे चेहरे पर ह�। चार घंूघट ह�, �जनके भीतर हम �छपे ह�- 
1. सासंा�रक घटनाओ ंका- सबसे ऊपरी। रोजमरार् के जीवन म� जो घटनाएं घटती ह�, उनम� ��ता का घंूघट। 
2. शारी�रक िक्रयाओ ंका- �लू दैिहक ग�त�व�धयो ंम�, �दनचयार् म� ��ता का घंूघट। 
3. मन�सक िक्रयाओ ंका- �वचारो ंम� ��ता का घंूघट। अतीत और भ�व� म� डोलना, वतर्मान से चकूना। 
4. भावना�क िक्रयाओ ंका- �दय तल पर सू� भावनाओ ंके ऊहापोह म� ��ता। 
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जब इन चारो ं��ताओ ंम� न उलझ�गे, इनके प्र�त सा�ी होगें तो धीरे से अपनी चेतना म� छलागं लगती है। 
घटना, करना, सोचना, और भावना से मु� जीवन ऊजार् �यं का ‘होना’ जानती है। 

जो भी �व�ध कर�गे वह एक जं�पंग बोडर् क� भा�ंत है। उसका उपयोग करना है अपने भीतर छलागं लगाने के 
�लए। उसी म� उलझ नही ंजाना है। उसे पकड़ कर नही ं�कना है। मु� बात सदा याद रखना- �यं के प्र�त होश। 

आज हम जो �व�ध कर�गे उसके 4 चरण ह�। 
प्रथम चरण (मंगलकामना) मंगल क� भावना सहायक बनती है पा�ज�टव भावदशा म� आने के �लए। एक 

शुभआरंभ करने के �लए। सवर् के प्र�त मंगल, मैत्री के भाव से जब हम भरते ह� तो जो नकारा�क �वचार ह� उनके प्र�त 
�तः हमारी पीठ हो जाती है। �सफर्  श� को न दोहराना, ब�� अपने भाव को भी साथ म� जोड़ देना। 

दूसरा चरण (भ्रामरी प्राणायाम)- इस �व�ध म� गंुजार एक मंत्र क� भा�ंत काम करता है। सामा�तः हमारा मन 
ब�त सी �दशाओ ंम� दौड़ता रहता है। लेिकन जब हम िकसी मंत्र का उपयोग करते ह� तब मंत्र हमारी मदद करता है बाक� 
सारे �वचारो ंसे काटकर हम� एक �बदं ुपर ले आता है। �फर उस एक �बदं ुसे छलागं लगाना आसान है। इसी�लए मंत्र के 
सदपुयोग म� ब�त �मता है। यह ब�त ही सरल बात है लेिकन ब�त प्रभावशाली भी। 

हम जब मंत्र-��न का उपयोग करते ह� पूणर्ता से, तब हमारे शरीर म� एक वाइबे्रशन, कंपन पैदा होने लगती 
है। �वशेषकर हमारे �दमाग के से� तरं�गत होन ेलगते ह�। जब हमारा पूरा शरीर कंपता है और मन मंत्र म� त�ीन होता 
है तो दोनो ं(तन-मन) म� एक लयता पैदा होती है। एक समतरंगता। एक हाम�नी। 

यह सब तब ही जान पाएंगे जब आप इन सबके सा�ी ह�। मानो दूर खड़े होकर देख रहे ह� अपने शरीर को, अपन े
मन को भी। �फर द्र�ा क� झलक संभव है। तब आप उस असीम आनंद, शा�ंत, प्रसाद, आशीष को जान पाएंगे। 

यहा ंदो संभावनाएं ह� हमारे चकूने क�- 
1. य�द हम मंत्र म� अटके रह जाएं, तब �ान न घ�टत होगा। 
2. य�द हम सा�ी से चूके, �यं के प्र�त सजग न रहे- तब यह �सफर्  मान�सक और शारी�रक कवायद ही रह 

जाएगी। इन दोनो ंबातो ंके प्र�त सावधानी बरतना आव�क है। 
गंुजार क� ��न संभव है बाहर जाती �ई �ास के समय। हर आती �ास के साथ श्रवण को जोड़�। जो कुछ भी 

सुनाई देता हो उनके प्र�त जागे रह�। श्रवण के संबंध म� ओशो कहते ह�- 
‘य�द कोई सही ढंग से सुनना सीख जाए तो समझो उसने �ान का गहनतम रह� जान �लया।’मंत्र से मन क� 

ग�त तो ठहर जाती है। �फर श्रवण से मौन उतरने लगता है। शा�ंत क� पहली झलक �मलती है। 
इस �व�ध को समझाते �ए ओशो �ानयोगः प्रथम एवं अ�ंतम मु�� म� कहते ह�- शु�आत म� आपको गंुजार 

करना है। �फर कतार् नही,ं श्रोता होना है। यह तैयारी है सुनने क�। पहले प्रयास करो, �फर च�ुी म� उसे सुनो। 
तीसरा चरण (�श�थलीकरण)- ओशो क� माताजी एक अनूठा प्रयोग करती थी-ं जब वे �ान करती थी ंतब वे 

अपने शरीर को सहलाती,ं पे्रमपूवर्क कहती-ं ‘देखो, तुमने जो भोजन मागंा म�ने �दया, �वश्राम भी �दया। अब मुझे थोड़ी 
देर �ान म� उतरना है। तुम मेरा साथ देना।’ और शरीर साथ देता था। ठीक उसी तरह आपका भी साथ देगा। आप कह� 
अपने शरीर को, मन को, सासंो ंको। सब सहयोगी बन�गे। उ�� भी रस आने लगेगा। 

चौथा चरण (आ��रण)- चार घंूघट पार करके अदंर आए हो, अब वही ंठहर जाओ। �वश्राम करो। 
यह �ान प्रयोग रात को अकेले म� करने अ�ा होगा। कही ंगंुबज के नीचे जहा ंआपके गंुजार क� वषार् आप पर 

हो, या िकसी छोटे से कमरे म�। जब कभी रात को नीदं खलु जाए या नीदं ही न आए तब भी यह �ान �व�ध ब�त 
प्रभावशाली है। 



राज�ान क� संत भरूीबाई जीवनभर एक िकताब �लखती रही।ं जब वह छपकर आई तो सब लोग पढ़कर हैरान 
�ए �ोिंक उसम� एक ही श� बार-बार �लखा �आ था। वह एक श� था- चुप। जब लोगो ंन ेउनसे पूछा इसका �ा 
कारण? वे बोली-ं हम� भी चुप हो जाना है, तब हम परमा�ा का सुन पाएंगे। बस मौन हो जाना है धमर् क� सार-�श�ा 
है। 

उसी मौन म� डूबने का उपाय है यह �ान प्रयोग। 
प्रयोग के अतं म� जो सा�ी-शा�ंत का �ाद �मला उसके प्र�त अहोभाव से भर�। 
�ान के बाद- 
सागर क� लहरो ंक� आवाज सुनते �ए, बादलो ंक� गजर्ना सुनते �ए, बा�रश के संगीत को सुनते �ए, आतं�रक 

मौन म� डुबक� लगाएं। अ��� जैसा है, उसके प्र�त संवेदनशील हो रहो। सुनते रहो और वह गहरा रह� खलुन ेलगेगा। 
तुम जहा ंभी, घर पर, कायर् के दौरान या दोनो ंके बीच, तुम िकसी भी ��न, िकसी भी कोलाहल को अपने भीतरी 

मौन व शा�ंत क� ओर जाने का सुअवसर बना सकते हो। उनके प्र�त सजग होकर। �सफर्  सुनते रहो। श्रवण साध लो... । 
आएं, प्रभ-ुमं�दर के संगीत सुनने क� यात्रा पर चल�, इस �ान पद्ध�त के मा�म से। 
 
 संजीवनी �ान 
 
रामायण क� कथा हम सबने सुनी है। उसम� एक �� आता है, जब मेघनाथ का बाण लगने पर ल�णजी बेहोश 

होकर �गर पड़ते ह� और उस मू�ार् को तोड़ने का केवल एक ही उपाय है, संजीवनी-बूटी का सेवन। हनुमानजी इस जड़ी 
को खोजने िहमालय पवर्त पर जाते ह�। 

ठीक उसी तरह हम सब भी आ�ा��क �प से बेहोशी म� जी रहे ह�। बिहमुर्खता का बाण हम� लगा �आ है। 
आ��क बेहोशी का अथर् है- दूसरो ंके प्र�त होश है, दूसरो ंका पता चलता है लेिकन �यं से अ�जान ह�। अपने प्र�त 
मू��त ह�। अपने अतंस के खज़ाने से अप�र�चत ह�। 

इस आ�ा��क मू�ार् को तोड़ने का उपाय है �ान। �ान या�न आ�-जागरण, �-बोध। �ान वह संजीवनी 
बूटी है जो हम� अतंमुर्खी करके आ��क-होश से भर देती है। इस�लए इस �व�ध का नाम संजीवनी �ान रखा है। इसम� 
मु� सात चरण ह�। 

पहला चरण- तीन बार ओम का उ�ारण। 
दूसरा चरण- जॉ�गंग। 
प्रगाढ़ होश से भरने के �लए शारी�रक-ऊजार् उपयोगी होती है। यह ऊजार् �ायाम से जगती है, भोजन से बनती 

है, कायर् कलापो ंम� खचर् होती है और �नद्रा म� संग्रिहत होती है। आज इसी ऊजार् को जगाने के �लए हम सवर्प्रथम जॉ�गंग 
कर�गे। जॉ�गंग क� आव�कता है- तािक सासं� अपने-आप तेज चलन ेलग�, शरीर उ�ा से भर जाए और नाक खलु 
जाए। इसके बाद प्राणायाम करना �ादा आसान होगा। 

तीसरा चरण-खड़े होकर तेज़ गहरी �ास। 
�जतनी ऑ�ीजन क� मात्रा अ�धक होगी उतना ही होश सघन होगा। इंगला-�पंगला नाड़ी के मा�म से उजार् 

को सहó◌ार तक यात्रा करनी है। वह तीव्र �ास के उपयोग से सरलता से संभव है। 
चौथा चरण-बैठकर प्राणायाम। 

https://hi.quora.com/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%82-%E0%A4%85%E0%A4%AE%E0%A5%83%E0%A4%A4-%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%9C%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%BE
https://hi.quora.com/%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%82-%E0%A4%85%E0%A4%AE%E0%A5%83%E0%A4%A4-%E0%A4%AA%E0%A5%8D%E0%A4%B0%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%9C%E0%A5%80-%E0%A4%A6%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%BE


धीरे-धीरे नाक से �ास ल�। �फर मंुह खोलकर झटके से छोड़�। पेट �पचकेगा, ना�भ अदंर आएगी, ऊजार् उ�र्गामी 
होगी। इस चरण का संगीत ‘ओम जय जगदीश हरे’ क� लोक�प्रय धनु पर आधा�रत है। बचपन से हम इसे सुनते आ रहे 
ह�। इस मधरु धनु को सुनते ही हमारी मनोदशा बदलने लगती है। 

पाचंवा ंचरण-उ�व। 
म�ी से नाच�, गाएं, ताली बजाएं, गैर गंभीर रह�। क�तर्न के बोल ह�- ‘अनहद बाजा बाजे रे, आओ ता-थैया 

नाच�।’ 
�रण रहे, गंभीरता एक आ�ा��क रोग है। प्रस�ता, उ�व क� भावदशा, आतं�रक �ा� है। गंभीर होने से 

��� �सकुड़ता है। उ�व से ऊजार् फैलती है। नृ� म� ��� अपने मुखोटे �गरा देता है और सरल व सहज होकर �नभार्र 
हो जाता है। �ान को कोई कमर्का� नही ंबनाना, ब�� एक हा�दकता, प्रफु�ता के भाव से जोड़ना है। 

छटवा ंचरण- �श�थलीकरण। 
शरीर, मन और �ास को सुझाव द� शातं होन ेका, �श�थल होने का। वे आपका �नवेदन मान�गे। प्राथर्नापूणर् भाव 

से कह�। ऐसे �श�थल हो जाएं जैसे नीदं म�, िकंतु ऐसे जागे रह� जैसे िकसी खतरे म�। �ान ओैर �नद्रा म� थोड़ा सा ही भेद 
है। सामा�तः चेतना क� तीन अव�ाओ ंसे हम प�र�चत ह�। 

1. जागृ�त- होश एवं श�ा�क �वचार। 
2. ��- बेहोशी एवं �चत्रा�क �वचार। 
3. सुषु��- बेहोशी एवं �न�वचार, ��रिहत �नद्रा। 
4. �ान है चौथी अव�ा, तुरीय- जहा ंहोश एवं �न�वचार का संयोग घ�टत होता है। 
सातवा ंचरण- आ� �रण। 
पहले 6 चरण तक हमारा प्रयास है। अब अ��� का प्रसाद बरसने द�। अब सारी िक्रयाएं छोड़ द�। बस ग्रहणशील 

बन�। एवेलेबल रह�। 
पहले छः चरण तक प्रयास था। वहा ंतक �व�ध थी। असली �ान �न��य जाग�कता है- �वश्रामपूणर् अपना 

�ाल। अपने तन-मन को �यं के घर क� भा�ंत महसूस कर�। जैसे शरीर दीवाल का बाहरी �प है। और मन उसी दीवाल 
का आतं�रक िह�ा है। अब दीवालो ंसे �घरे भीतर के खाली आकाश को जान�। उससे नाता जोड़�। उसक� याद से भर�। 
यह श�ूता का अहसास- यही हमारा वा��वक ��प है। यही ं�चर-शा�� है, ��रता है। इस अनुभव म� डूब�। 

 
�ान या�न कुछ नही ंकरना 
�रण रहे िक �ान पै�सव �रलै� अवेयरनैस है- तनावरिहत �न��य सजगता। जो िक्रयाएं हम कर�गे, वे केवल 

�ान क� दशा तक प�ंचने के �लए भ�ूमका �न�मत कर�गी। िक्रया को �ान न समझ लेना। सुनो जापान क� यह झेन 
कहानीः 

झेन मोने�री म� पधारे एक आगंतुक ने पूछा, ‘आप लोग यहा ं�ा करते हो?’ 
सदु्ग� ने कहा, ‘हम कुछ नही ंकरते’। 
वे टहल रहे थे। आगंतुक न ेएक सं�ासी को कपड़े धोते देखा और पूछा, ‘आप तो कह रहे थे िक आप लोग यहा ं

कुछ नही ंकरते!’ 
सदु्ग� ने कहा, ‘कपड़ो ंक� धलुाई ज़�री है। यह सं�ासी उ�� �फर से पहनने के लायक बना रहा है। तािक ठंड के 

इस मौसम म� गमर् वó धारण कर हम थोड़ी देर ‘कुछ नही’ं कर पाएं।’ वे चलते रहे और रसोई के सामने से गुजऱे। 
आगंतुक न ेपूछा, ‘कोई खाना बना रहा है। लेिकन आप तो कह रहे थे िक यहा ंकुछ नही ंहोता!’ 



सदु्ग� ने कहा, ‘खाना बनाना भी ज़�री है, अ�था हम भखेू ही रह जाय�गे। ये सं�ासी भोजन को परोसे जाने 
लायक बना रहे ह�, तािक हम खा-पीकर थोड़ी देर ‘कुछ नही’ं कर पाएं.’ 

आश्रम के म� म� बड़ा हाल था, जहा ंब�तेरे �भ� ुआखं बंद िकए चुपचाप बैठे थे। मेहमान ने सवाल िकया- 
‘�ा ये लोग �ान कर रहे ह�?’ 

सदु्ग� ने इशारा िकया- ‘नही,ं वे लोग कुछ नही ंकर रहे ह�।’ 
‘�ा आप �ान करने को ही कुछ नही ंकरना कह रहे ह�? सीधा-सीधा �ान करना �ो ंनही ंकहते?’- सत्र क� 

समा�� पर आगंतुक ने कहा- ‘�ा आपको मेरे बार-बार प्र� पूछने से असु�वधा �ई?’ 
सदु्ग� ने कहा, ‘�ान िक्रया नही,ं ब�� अिक्रया है। तुम करने क� भाषा म� पूछते हो तो म�ने करने क� भाषा म� ही 

जवाब �दया। तु�ारा प्र� पूछना ज़�री है। मेरा उ�र देना भी। तुम आतं�रक शा�ंत को खोज रहे हो। जहा ंथोड़ी देर 
‘कुछ नही’ं करने क� ���त म� रमण कर सको। गहन नीदं म� भी हम उसी शातं दशा म� प�ंचते ह� िकंतु बेहोश, इस�लए 
वह ���त �ा है, उसका �ान नही ंहो पाता। �ान म� होशपूणर् होने से आ��ान घ�टत होता है।’ 

अतंतः अहोभाव के संग �ान से वापस लौट�। शा�� का यह �ाद हम� �मला, ओशो क� क�णा को महसूस कर�। 
सम� जगत के प्र�त, प्रभ ुके प्र�त, आनंद क� इस झलक के प्र�त ध�वाद भाव से भर�। दोनो ंहाथ जोड़कर कृत�ता 
महसूस कर�। उ�व मनाएं। संगीत आर नृ� के साथ अपने अतंस के अहोभाव को अ�भ�� कर�। 

फ�लत �ई जीवंतता को अपनी �दनचयार् म� फैलने द�। �ान क� यह सुगंध चौबीस घंटो ंम� �ा� हो जाए। धीरे-
धीरे आप एक नए ही ��� बन जाएंगे- �ादा सजग, �-बोध से भरे, पे्रम से ओतप्रोत, एक शातं, प्रफु��त ���। 



 
अ�ाय– 4 �ान साधना संबंधी सवाल 
 
�ान िकया नही ंजाता, खास मन���त म� उतरता है--ओशो ऐसा �ो ंकहते ह�? 
 
एक िकसान एक बीज बोता है। पानी डालता है, खाद डालता है, बागुड़ लगाता है। लेिकन अकुंर को �नकाल नही ं

सकता। अकुंर तो अपन ेसे �नकलेगा। तो �जसे म� �ान कह रहा �ं उसका अकुंर आप नही ं�नकाल सकते, वह तो अपन े
से �नकलेगा। आप �सफर्  प�र���त मौजदू कर द� �जसम� उसको �नकलन ेम� बाधा न रहे। रात आप �ब�र पर जाते ह�, 
रोज आप सोते ह�। और अगर कोई आपसे पूछ ले िक आप िकस भा�ंत सोते ह�, कृपा कर बताएं! तो किठनाई शु� हो 
जाएगी। सोना भी िक्रया मालूम पड़ती है। �ान के �लए भी प्रती�ा ही करनी पड़ती है। बाहरी इंतजाम हम कर सकते 
ह�। और वह बाहरी इंतजाम भी प्राथ�मक सी�ढ़यो ंम� ही ज�री होता है, धीरे-धीरे गैर-ज�री हो जाता है, एक बार आपको 
पता चल जाए िक इस मनोदशा म� �ान उतर आता है। क्रोध क� भी प�र���त है, उसम� क्रोध उतरता है। पे्रम क� भी 
प�र���त है, उसम� पे्रम उतरता है। और �ान क� भी प�र���त, एक �सचुएशन है, �जसम� �ान उतरता है। आप �ान 
ला नही ंसकते, �सफर्  �सचुएशन है। सूरज क� रोशनी को हम गठ�रयो ंम� बाधं कर भीतर नही ंला सकते, लेिकन हम चाह� 
तो इतने बड़े सूरज को भी एक दरवाजा बंद करके बाहर रोक सकते ह�। यह बड़े मजे क� बात है। �ान हम लाने म� 
असमथर् ह�, लेिकन रोकने म� समथर् ह�। तो मेरी समझ म�, पहली तो बातः �ान अिक्रया है, नॉन-ए�न है। दूसरी बातः 
�ान अवे�टगं है, �ान प्रती�ा है। िकसान �ा करता है? बीज को बोकर प्रती�ा करता है। प�र���त जटुा दी है उसन,े 
पानी भी डाल �दया, खाद भी डाल �दया। अब राह देख रहा है बैठ कर िक बीज फूटे। �जतना धीरज हो उतना ज�ी 
�मल जाता है और �जतना अधैयर् हो उतनी देर लग जाती है। 

 
मुझे कैसे पता चलेगा िक �ान काम कर रहा है? 
 
य�द मन म� शा�ंत और �दय म� प्री�त उ�� होने लगे, जीवन अ�धक आनंद पूणर् लगने लगे तो समझना चािहए 

िक �ान म� हम ठीक �दशा म� प्रग�त कर रहे ह�। 
यह वैसे ही है जैसे हम िकसी नदी तट पर ��त बगीचे क� ओर जा रहे ह�, चाहे अभी बगीचा �दखाई नही ंभी 

पड़ता, िकंतु हवाओ ंम� ठंडक का एहसास होने लगा, फूलो ंक� खशुबू आने लगी, पं�छयो ंके मधरु �र सुनाई पड़ने लगे 
तो पयार्� प्रमाण है िक हम ठीक �दशा म� ग�त कर रहे ह�। 

य�द इसका �वपरीत हो तो समझना िक हमारी दशा गलत है। 
�ब�ुल यही बात अ�ा��क प्रग�त पर लागू होती है। 
 
कभी संदेह उठता है िक म� नीदं म� था या समा�ध म�। दोनो ंम� अतंर कैसे पहचान�? 
 
आज तक िकसी न,े सुबह नीदं से उठकर पूछा अपने घर वालो ंसे बताइए, मुझे नही ंलगी थी िक नही?ं 
आज तक िकसी ने नही ंपूछा। �ो?ं 
�ोिंक नीदं से हम भलीभा�ंत प�र�चत ह�। सालो ंसाल से सो रहे ह�, ज�ो ंज�ो ंसे। रोज आठ घंटे सोते ह�, 

सुप�र�चत ह�। कभी आज तक यह प्र� नही ंउठा कोई संदेह पैदा नही ं�आ। इसका मतलब है जब, संदेह पैदा हो रहा है 
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तो कुछ ऐसी घटना घट रही है, जो नई है पूवर् प�र�चत नही ंह�। तो जब आपको समा�ध लगेगी, शंका पैदा होगी, नीदं थी 
िक समा�ध थी? 

अगर नीदं होती तो कभी सवाल नही ंउठता। आप जानते ह� नीदं कैसी होती है। पतंज�ल ने �लखा है- ‘‘समा�ध, 
सुषु�� एक समान‘‘ समानता है, लेिकन �भ�ता भी है, �भ�ताएँ ह�। 

समा�ध म� �बोध बना रहता है। नीदं म� वह खो जाता है। �फर कभी �व�ार से चचार् कर�गे। समा�ध, समा�ध म� 
भी कई भेद ह�। सब समा�धया ँएक सी नही ंह�। एक मूल �बदं ुमु� �बदं ुयही है, �बोध बना रहता है। से� अवेयरनेस। 
संसार के प्र�त हो सकता है, हम अचेत हो जाएं। �यं का बोध नही खोता, यह पहचान है उसक�। 

 
एक �दन �ान म� लगा, शरीर म� मानो तूफान सा आया, ऊपर क� तरफ फुहार� उठने लगी,ं गम� महसूस �ई और 

ब�त पसीना भी आया। यह �व�चत्र अनभुव �ा है? 
 
योगी �जसको कु��लनी जागरण कहते ह�। यह वही अनभुव है, ऊजार् का ऊ�र्गमन! �न��त �प से उसके साथ 

साथ गमार्हट का एहसास होता है। जैसे �वद्युत तरंग दौड़ रही हो नीचे से ऊपर क� ओर। िकसी िकसी को कंपन का 
एहसास होता है। सब कुछ कापंने लगा वाइबे्रशन होने लगे। वा�व म� ऊजार् वाइबे्रशन ही होती है। बाहर के जगत म� भी 
�जतनी ऊजार्एं ह�, सब तरंग� है, वायबे्रश� है। जीवन ऊजार् भी वैसी ही है तो अचानक जब यह ऊजार् जागती है इस 
प्रकार का अनभुव होगा। आपको �ा करना चािहए वह समझ ल�! 

इस ऊजार् का सदपुयोग करे। आपको अगर न�ृ का शौक है, जी भर के नाच ले। गाने का शौक है गीत गा ले। 
इस ऊजार् का सदपुयोग कर�। पैदल चलने का शौक है, जॉ�गंग करने का शौक है, कुछ �ायाम का शौक है वह काम कर 
डा�लए। आप घर म� है, घर म� कोई काम पड़ा था उस काम म� लग जाइए। सारी ऊजार् का उपयोग कर ली�जए और उसके 
बाद �फर �वश्राम म� डूबे और आप पाएंगी ब�त गहरी समा�ध लगी। सदु्ग� ओशो ने यह नई ��� दी है ऊजार् जागरण के 
संग। जो पहले के संतो ंने नही ंदी थी। पुराने जमाने म� ऊजार् जागरण के प्रयोग तो �सखाये गए, उसक� टेि�क बताई 
गई। लेिकन खचर् करने के मामले म� एकदम पाबंदी लगा दी गई। हमेशा यही कहा गया िक ऊजार् को बचाना है। ऊजार् 
संर�ण करना है और उसका प�रणाम यह �आ िक जो ऊजार् आनंद, उ�व, गीत संगीत, सृजना�कता बन सकती थी 
वह उदासी बन गई। इतना ही नही, नेगे�टव �दशा म� चली गई। क्रोध बन गई, अ�भशाप बन गई। पुराने ऋ�ष मु�नयो ं
क� कहानी पढ़�, देवी देवताओ ंक� कहा�नया ंपढ़�। बड़े गु�ैल जरा जरा म� अ�भशाप देने, श्राप देने तैयार ही बैठे है। 
कारण ऊजार् तो जगा ली, ठीक �दशा म� उसका प्रवाह नही ंिकया। तो �फर जो गलत �दशाएं मौजदू थी पहले से, उ�ी ंम� 
वह बह जाएगी। 

जैसे हमने बाधं बना �लया नदी का, पानी रोक �लया। �फर नदी म� बाढ़ आ गई। हमने कोई नई नहर नही ंबनाई, 
जहा ंसे पानी को ले जाएं सदपुयोग करने। िक �बजली पैदा कर ल�, िक खेतो ंम� �संचाई कर ल�, िक कही ंसूखे इलाके म� 
पानी ले जाएं। वो हमन ेकुछ नही ंिकया। तो �फर �ा होगा? बाधं टूटेगा और �फर भयंकर बाढ़ आएगी। यहा ंतक वैसी 
बाढ़ और नुकसान जो पहले कभी नही ं�आ था। �ोिंक पहले क्रम से धीरे धीरे पानी �गरता था बाढ़ आती थी। अभी 
इकट्ठा बाधं टूटा। आगे अब जो गावं शहर पड़�गे, वहा ंअचानक कुछ �मनटो ंम� बाढ़ आ जाएगी। कोई भाग भी न सकेगा। 
जो उस रा�े पड़ जाएंगे वह डूब मर�गे। भारी नुकसान होगा। 

ऐसा ही कंुड�लनी जागरण के साथ भी �आ। सदु्ग� ओशो न ेइस संबंध म� �व�ार से प्रकाश डाला है। ‘‘झरत 
दस�ं �दस मोती‘‘ नामक प्रवचन माला म� दो प्रवचनो ंम� इसक� चचार् क� है। इसके खतरो ंक� चचार् क� है और उपाय 
बताया है और इसी�लए ओशो ने कंुड�लनी �ान क� जो �व�ध बनाई है। उसम� कंपन के साथ ऊजार् जागरण का प्रयोग 
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और उसके तुरंत बाद नृ� है, संगीत है। अब नाचो गाओ, झूमो म� हो जाओ। पॉ�ज�टव �दशा म� ऊजार् को बहन ेदो। 
तीसरे चरण म� बैठ जाओ और श्रवण म� त�ीन हो जाओ। �फर चौथे चरण म� लेट जाओ। बाहर का संगीत भी बंद, अब 
अतंर संगीत म� लवलीन हो जाओ। यह �आ स�क उपाय! ऊजार् का जागना। संुदर और शुभ हो सकता है, लेिकन ऐसा 
ज�री नही ंहै। अगर हमने उपाय नही ंिकया तो वह �व�ंस कायर् भी हो सकता है। जो बाधं बनाया था ब�त संुदर उपयोग 
उसका हो सकता था। हम �बजली पैदा कर सकते थे। खेतो ंम� �संचाई कर सकते थे। खबू उपज पैदा हो जाते। भखेू पेटो ं
क� भखू �मट जाती। अधेंरे गावंो ंम� रोशनी हो जाती यह सब संभव था। अगर हमने यह सब नही ंिकया। 

याद रखना, यह काम अपने आप नही ंहोगा। अपने आप जो होगा वह यही होगा िक बाधं टूटेगा। �फर भयंकर 
बाढ़ आएगी और हजारो ंलोग डूब�गे और मर�गे। ब�त जनधन क� हा�न होगी। यह अपन ेआप हो जाएगा, इसम� हम� 
कुछ करने क� ज�रत नही।ं �बजली पैदा करना हो तो बड़ा इंतजाम करना होगा। खेत सीचंने है, ल�ी नहर� खोदनी 
होगंी, पानी को �ड��ी�टू करना होगा। ठीक ऐसे ही प्रकृ�त न ेनेगे�टव भावनाएं हमको दी �ई ह�। वह हमारे बंधे बंधाए 
ट�ैक है। जैसे ही ऊजार् जागती है कामवासना मे, क्रोध मे, ई�ार् मे, दे्वष म� उसम� बह जाती है। लोभ मे, मोह मे बह जाती 
है। उसम� हम� कुछ करने क� ज�रत नही ंहै। अगर कुछ पॉ�ज�टव और िक्रए�टव करना है। हम� थोड़ा श्रम करना होगा। 
हम� वह रा�ा बनाना होगा, 

वह रेडीमेड रा�ा नही ंहै। इस�लए जो लोग िक्रए�टव नही ंहोते वो अपने आप ही �ड����व हो जाते ह�, उसम� 
कुछ करन ेक� ज�रत नही ंहै। तुम अगर संुदर न�ृ न कर सकोगे तो ताडंव नृ� तो कर ही लोगे। वह अपन ेआप हो 
जाएगा। तुम अगर गीत नही ंगाओगे, तुम गा�लया ंदेने लगोगे। कुछ सीखन ेदेखने क� ज�रत नही ंहै। गीत गाने म� सालो ं
साल मेहनत करनी पडेगी। गाली देन ेम� कौन सी मेहनत। सावधान! यह जीवन हम� �मला है, अद्भतु अवसर �मला है। 
ऊजार् �मली है और हम� स�ावना �मली है। शभु और अशभु दोनो ंक� और शभु के �लए हम� कुछ करना पडेगा, अशभु 
अपने आप हो जाएगा। अगर तुम सृजन नही ंकरोगे। अगर तुम पे्रम, श्रद्धा और भ�� म� नही ं डुबक� लगाओगे तो 
आतंकवादी बन जाओगे। उसम� कुछ करना नही ंपड़ता। वह अपने आप हो जाएगा। इसके पहले िक हमारी ऊजार् िकसी 
नकारा�क �दशा म� जाएं, शीघ्र से शीघ्र सकारा�क मोड उसको दो। �वशेषकर हम सब �ा�नयो ंके �लए यह बात 
मह�पूणर् है �ोिंक हम ऊजार् जगाने के प्रयोग कर रहे ह�। 

आप लोग देखते ह� यहा ँरोज एक सत्र होता है- गीत के �लए! रात को भी बैठता �ँ, घंटा आधा घंटा गीत संगीत 
चलता है। म� चाहता �ँ िक लोग उस िकसी चीज म� ऐसी चीज म� लवलीन हो ं�जसम� उनको रस आए। अब ज�री नही ं
िक सबको संगीत म� रस आए, कुछ और हो सकता है। िकसी को हो सकता है ब�गया लगाने म�, बगीचे म� काम करने म� 
ब�त मजा आता हो। यही काम करो। िकसीऔर कुछ, प��टगं अ�� लगती हो। प��टगं बना लो। िकसी को गीत �लखना 
अ�ा लगता हो, क�वता �लख लो। िकसी को कुछ और अ�ा लगता है। कुछ करो, बेहतरी करण के �लए कुछ करो 
�ोिंक कुछ न कुछ तो होगा। अगर हमने कुछ संुदर नही ंिकया तो �फर कुछ कु�प हो जाएगा। ऊजार् जागरण के संग 
सृजना�क को जोड़ना। 

 
�ा मुझ जैसे रा��ीय �र के मु�ेबाज को �ान से कोई मदद �मल सकती है? 
 
ज�र �मल सकती है। आप इस खतरनाक, िहंसा�क कायर्�ेत्र से बाहर �नकलकर कोई सृजना�क, कोई 

सकारा�क कायर् करना श�ु कर�गे तो आपको भी मदद �मलेगी और आप जबड़े तोड़ देते है। वो भी बेचारे बच�गे। सही 
सलामत होगें। परमा�ा ने श�� दी है, मासंपे�शया ंदी है, मजबूत ह�ड्डया ंदी है, कुछ ऐसा काम करो। िकसी क� मदद 
हो सके। 
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बॉ�र बनना, वायल�ट होना, यह तो श�� का द�ुपयोग �आ। कुछ सदपुयोग करो इस ताकत का। प्रभ ुक� 
कृपा से तुमको मजबूत शरीर �मला है। प्रभ ुको ध�वाद दो। प्रभ ुक� इस द�ुनया को थोड़ा संुदर बनान ेम� श�� को 
लगाओ। �ान से �न��त �प से मदद �मलेगी। �दशा प�रवतर्न भी होगा। यह पहले ही आगाह कर दे रहा �ं। तुम आज 
तक जो करते आए हो। यह काम आगे नही ंचलेगा। यह तो बड़ी बेहोशी म� चलता है। हम िकसी क� ठुकाई �पटाई कर 
रहे है। हाथ पैर तोड़ रहे है। इसके �लए तो बड़ी मूछार् चािहए, बेहोशी चािहए। �ान आयेगा, होश आयेगा तो तुम चोकोगे 
िक अरे यह म� �ा कर रहा �ँ? यह तो उ�चत नही।ं 

िकसी को चोट प�ंचाना, िकसी को नुकसान प�ंचाना, िकसी को हराकर बेइ�त करना, दूसरो ंपर इस प्रकार 
�वजय हा�सल करना यह तो सब िहंसा के ही �प है। इनम� मु� भावना दूसरे को दखु प�ंचाने क� है। इसको म� कहता 
�ं- नकारा�क जीवनशैली। सकारा�क जीवनशैली ऐसी होती है िक म� भी सुखी और शातं �ं और म� िकसी के सुख 
शा�ंत म� थोड़ी सी वृ�द्ध कर सकंू तो ज�र कर दँू। अगर मुझसे कुछ भला हो सके तो, हे परमा�ा ज�र करवा लेना। तो 
पे्रमपूणर्, दया से ओतप्रोत, क�णा वान हो जाओगे। �ान करोगे। तु�ारे जीवन क� �दशा बदल जाएगी। शायद यह 
प्रोफेशन तुम छोड़ दो और इससे ब�त �ादा संुदर, कुछ तु�ारे जीवन म� आए। यह पहलवानी और बॉ��गं, जडूो 
कराटे इ�ा�द इ�ा�द द�ुनया भर म� भा�ंत भा�ंत क� 

मारकाट क� �व�धया ँप्रच�लत है। इन सबको देखकर लोगो ंको लड़ते झगड़ते देखकर, दंगा फसाद युद्ध करते 
देखकर, डा�वन का �वकासवाद का �सद्धातं ठीक ही लगता है िक आदमी जानवरो ंसे उ�� �आ है। पशुता अभी भी 
हमम� गई नही ंपूरी तरह। शरीर मनु� का हो गया लेिकन ऐसा लगता है हम जानवरो ंसे ही आए ह� और वह खूं खार 
जंगली पन अभी भी हमारे भीतर मौजदू है। आ�यर् क� बात हम उस पर नाज करते है। उस पर हम� पुर�ार और मेड� 
�मलते है। वा�व म� हम� इन बातो ंपर शमर् आनी चािहए �जस पर हम गवर् करते है। अब मनु� हो गए हम, तो कुछ ऐसा 
कर�, जो जानवर नही ंकर सकते, कुछ मनु� जैसा कर� और �फर धीरे धीरे मनु�ता से भी ऊपर �द�ता और भगव�ा 
से ओतप्रोत बने। कुछ ऊपर को उठे। आगे और �वकास करे। पीछे वापस ना लुढ़के, �जन जानवरो ंसे हम आए ह� जंगल 
से। अब बा�पस �रगे्रशन न करे, आगे प्रोगे्र�सव होना चािहए। हम बुद्ध क� तरह, महावीर क� तरह, ईसा मसीह क� तरह, 
चौत� महाप्रभ ुक� तरह, रामकृ� परमहंस क� तरह, कुछ इनके जैसे गुण डेवलप करे। 

बुद्ध के जीवन म� �ारा उ�ेख आता है। एक ब�त खतरनाक लुटेरा उस जमाने म� था। अगुं�लमाल उसका नाम 
था। उसने कसम खाई थी िक एक हजार आद�मयो ंक� ह�ा करके उनक� एक उंगली काट लेता था और उसक� माला 
पहनता था। उसने व्रत �लया था िक एक हजार उंग�लयो ंक� माला जब तक नही ंपहन लँूगा तब तक यह काम जारी 
रखूं गा। बस मडर्र करना ही उसका काम था। �फर धीरे धीरे धीरे लोग उससे इतने डरने लगे, तो जंगल म� जहा ँवो रहता 
था। वहा ँसे कोई गुजरना बंद हो गया था। सेनाप�त और सम्राट तक उससे डरते थे। यह आदमी �ब�ुल खूं खार है। यहा ं
तक िक एक �दन उसने अपनी मा ँसे कहा िक अब तुम मुझे जो भोजन देने आती हो, मत आया करो �ोिंक मेरे मन म� 
�ाल आन ेलगा िक नौ सौ �न�ानवे म� उंग�लयो ंक� माला तो मेरी बन गई। �सफर्  एक उंगली बाक� है। अभी बड़ा ही 
घृ�णत खयाल है िक �जस मा ंन ेमुझे ज� �दया, उसक� गदर्न काट लँू। लेिकन मेरे मन म� �ाल आ गया है और इस�लए 
तुमको सावधान कर रहा �ँ। तो मारना बंद करो तो मेरी रोटी पानी मत लाया करो। मेरा भरोसा नही। म� पता नही ंिकस 
आवेश म�! �ोिंक कई �दन बीत गए यहा ँसे कोई गुजरता नही, �सफर्  तुम आती हो और एक उंगली क� मुझे ज�रत है। 
उसक� मा ंने भी आना बंद कर �दया। अब इससे �ादा भयंकर हो, तो और कोई बात नही ंहो सकती कोई अपनी मा ंका 
गला काटे। भगवान बुद्ध न ेजब यह सुना तो उ�ोनंे कहा िक मुझे उस पर बड़ी दया आती है। बेचारा िकतने �दनो ंसे 
इंतजार कर रहा है एक अगुंली का, म� जाता �ँ। �भ�ओु ंन ेसमझाया िक भगवान आप उसके पास न जाएं। वह �ब�ुल 
पागल है। 



वो ना देखेगा िक आप �भ� ुहो। जो अपनी मा ंको ख� करने को तैयार है। वो िकसको छोड़ेगा। उस रा� के 
सम्राट ने सुना िक बुद्ध उस रा�े से जाने वाले है, वो भी मना करने आया िक मत जाइए। बुद्ध ने कहा- तुम उसक� तो 
सोचो, बेचारा! वो एक आदमी का इंतजार कर रहा है। मुझे बड़ी क�णा आती है। कोई बात नही ंउसका व्रत पूरा हो 
जायेगा। बुद्ध नही ंमान,े गए। दस- पंद्रह �भ� ुही उनके साथ चले। हजारो ंका झंुड पीछे रह गया। �फर दस पंद्रह म� से 
भी, धीरे धीरे कम होते गए। आठ, पाचँ बचे, तीन बचे, दो, �फर अतं म� एक ही बचा। बुद्ध न ेकहा, भाई तू भी रहजा। 
जैसे जैसे उसके �नकट प�ंचते जा रहे, सब छोड़कर चले गए। बुद्ध अकेले ही। अगुंलीमाल न ेदेखा दूर से, एक आदमी 
आ रहा है। पीत वó धारण िकए है। सं�ासी लगता है। उसन ेकहा हद हो गयी, इस बेवकूफ को िकसी ने बताया नही ं
िक यहा ंअगुं�लमाल का ए�रया है। यहा ंसे तो कोई नही ंगुजरता। गावं के लोगो ंने ज�र बताया होगा इसको। ये कौन 
है? देखा िक वह तो मेरी �दशा म�. मेरी तरफ आ रहा है। पहली बार अगुंलीमाल के मन म� दया आई। उ�ोनंे कहा, ए 
�भ�!ु लौट जाओ। भाग! एक कदम और आगे बढ़ाया तो �फर �जदंा नही ंछोडंूगा। मुझे दया आ रही है। तुझको शायद 
पता नही। िकसी ने खबर नही ंक�, तो भाग जाओ यहा ंसे। 

बुद्ध न ेभी जोर क� आवाज म� उसको उ�र �दया िक अगुंलीमाल मुझे तेरे बारे म� सब पता है। भागना है तो तू भाग 
ले। वरना मेरे चंगुल से बचेगा नही। अगुंलीमाल ने कहा ये कैसा �भ� ुहै? हाथ म� कोई ह�थयार तो है नही। �भ�ा पात्र 
�लए है, कटोरा हाथ म� �लए है। इसक� बात� तो देखो कह रहा है भागना है तो तू भाग ले। अगुं�लमाल अपनी तलवार पर 
धार धरने लगा। �घसने लगा, उसको पैनी करने के �लए ब�त �दन से चलाई नही ंथी। उसने कहा चलो, आज इसी का 
खा�ा होगा। बुद्ध आ के खडे हो गए। जब अगुं�लमाल ने उनके चेहरे क� तरफ देखा, न जाने �दय म� कैसा उसको महसूस 
होने लगा। शातं आदमी को देख के प्रस�, आनंद मुद्रा म� इस ��� को देख के, वह कहने लगा िक मेरे भीतर कुछ 
कमजोरी सी महसूस हो रही है। ऐसा मुझे कभी नही ं�आ �ोिंक दो ही प्रकार के लोग म�ने जाने या तो जो मुझसे डरकर 
भागते ह� या जो मुझसे लड़न ेको तैयार हो जाते ह� क्रोध म�। यह आदमी कुछ अजीब सा है, ना तो यह भागता है, न लड़न े
को उसके पास कुछ है। और दबुला पतला, कमजोर �भ� ुऔर उसको आ�यर् �आ िक मेरे �दय म� यह कैसी क�णा क� 
भावना उ�� हो रही है। आज तक तो कभी नही ं�ई। 

बुद्ध ने उससे कहा िक अगुं�लमाल िकसी को मृ�ुदंड देते है। तो उससे भी पूछते है एक बार िक कोई अ�ंतम इ�ा 
हो तो, बताओ? �ा मुझसे नही ंपूछोगे? अगुं�लमाल ने कहा िक ठीक! बोलो �ा है, तु�ारी अ�ंतम इ�ा? बुद्ध ने कहा 
�जस वृ� के नीचे हम खड़े है। इसका एक प�ा मुझे तोड़कर दे दो। अगुं�लमाल ने तो एक डाली तोड़ के दे दी। दजर्नो ं
प�े थे। उसने कहा, लो! पूरी डाल ही ले लो, एक प�ा �ा? बुद्ध ने कहा, अभी तो मेरी आधी बात �ई है, पूरी बात तो 
सुनो। अब इस टूटी �ई डाल को वापस पेड़ म� जोड दो। तुमने कहा न, मेरी अ�ंतम इ�ा पूरी करोगे। करो? अगुंलीमाल 
ने कहा, तुम पागल हो �ा? टूटी �ई शाख कभी वापस जड़ुती है। बुद्ध न ेकहा, मैन ेतो सुना था। तुम ब�त ताकतवर 
हो, बड़े श��शाली कुछ भी कर सकते हो। तुम एक डाल को एक प�े को भी नही ंजोड़ सकते। तो तुम तो ब�त दबुर्ल 
हो। प�ा तोड़ने मे, डाल तोड़ने मे, कौन सी खबूी? वो तो कोई ब�ा भी कर देता। तुम �ा समझते हो? तुमने बड़ी 
ताकत �दखा दी। म�ने प�ा मागंा था, तुमने डाल तोड़कर दे दी। वो तो बकरी, भेड़ बकरी भी गुजरते है, वह भी तोड़कर 
खा जाती। अगर तुमने तोडी है तो भेड़ बकरी के बराबर काम िकया है। कोई बड़ी बहादरुी का काम नही ंकर �दया। अब 
करके �दखाओ, जो म� कह रहा �ँ। इसको जोडो वापस। तोडना तो कोई भी कर लेगा। 

�व�ंसा�क कायर् बड़े सरल ह�। तुम �ा समझते हो? िहरो�शमा नागासाक� पर �जस आदमी न ेएटम बम पटका 
था, बड़ा बहादरु था? एक एक लाख आदमी, उन दोनो ंशहरो ंके एक सेकंड म� राख हो गए। यह बहादरु आदमी था िक 
बु�द्धहीन आदमी था? �व�ंसक काम तो ब�त सरल है। कही ंबम फोड़ देन ेम� कोई बु�द्ध क� ज�रत? कोई ताकत क� 
ज�रत? बुद्ध ने कहा तोडने म� �ा रखा है। वो तो जंगल के जानवर है, वह भी फल-प�े तोड़कर खा लेते है। इसम� कौन 



सी खबूी? तुम तो कह रहे थे ब�त श��शाली हो तुम? जोड़कर �दखाओ। अगुंलीमाल चौकंा। उसको �ाल आया िक 
म� नौ सौ �न�ानवे गदर्न� काट चकुा �ं। �ा एक को भी म� प्राण दे सकता �ं? ले तो �लए म�ने नौ सौ �न�ानवे के प्राण। 
एक छोटे से प�े को भी म� प्राण नही ंदे सकता। वह भी मर गया। गरदन क� तो छोड़ो, एक प�े को भी नही ंजोड़ सकता। 
पहली बार उसे अपनी �नबर्लता का एहसास �आ। उसन ेबुद्ध से पूछा िक �भ�,ु �ा तुम जोड सकते हो? बुद्ध न ेकहा म� 
प�ा तो नही ंजोड़ पाऊंगा। लेिकन मुझे कुछ और जोडना आ गया है। कुछ और गहरी बात�, जो पे्रम से जड़ुती ह�। अगर 
सीखना है, तो म� तु�� �सखा सकता �ं। बुद्ध न ेकहा म� भी कभी राजकुमार था। म� भी युद्ध िकया करता था। �फर धीरे 
धीरे मुझे समझ म� आई िक असली श�� लड़ने म� नही ंहै। असली श�� दूसरे को हराने म� नही ंहै, वो तो कोई भी कर 
लेता है। उसम� कोई खास बात नही।ं असली श�� पे्रम म� है, असली श�� दया म� है, क�णा म� है, असली श�� जोड़न े
म� है, असली श�� हारन ेम� है। अगुं�लमाल उनके पैरो ंपर �गर पड़ा। उसन ेकहा िक मुझे दी�ा दी�जये। म� भी �भ� ु
बनता �ँ। उसका �दय प�रवतर्न �आ। बुद्ध ने कहा था पहले, म�न ेपहले ही कहा था िक भागना हो भाग लो। अगुंलीमाल 
ने कहा अ�ा ही िकया। ना म� भागा, ना आप भागे वरना मेरे जीवन म� यह संुदर �ण कभी न आता। मुझे समझ म� आ 
गया, असली श�� कहा ँहै, 

अब उसक� ही खोज क�ँगा। 
�ारे �मत्रो, इस बात का �रण रखना। पॉ�ज�ट�वटी मे, सकारा�क होन ेमे, हंसी खशुी मे, सहयोग देन ेमे, मंगल 

म� क�ाण मे, सेवा मे, यह असली बंदगी है। म� आपसे नही ंकहता िक मं�दर म� जाकर घंटी बजाना और आरती उतारना 
और अगरब�ी लगाना। आपको मजा आता है तो करना कोई हजार् नही। लेिकन उस असली बंदगी वह नही ंहै, असली 
भ�� वह नही ंहै। असली भ�� तो हमारे चारो ंतरफ जो जीते जागते, चलते �फरते, देवी देवता है। इनके �लए कुछ 
हम कर सक� , यह असली सेवा है। यह परमा�ा क� आराधना है। 

 
�ा �खला�ड़यो ंको �ान करना चािहए? 
 
आप पहले �ान का मतलब समझ ली�जए। �ान यानी होश, �ान यानी जाग�कता। अवेयरनेस, कॉ�शसनेस, 

अलटर्नेस। अब आप सवाल पू�छए? �ा एक �खलाड़ी को �ान करना चािहए? �ा एक ड�ाइवर को �ान करना 
चािहए? �ा एक �ूड�ट को �ान करना चािहए? �ान क� जगह आप श� च�ज कर लो। �ा एक �ूड�ट को अलटर् 
रहना चािहए, �ा एक ड�ाइवर को अलटर् रहना चािहए? 

�न��त �प से वह �जतना होश पूणर् होगा, �जतना सजग होगा अथार्त �जतना �ान पूणर् होगा। उतना ही अ�ा 
�खलाड़ी, उतना ही कुशल ड�ाइवर, उतना ही मेधावी वह �ूड�ट होगा। इसका उ�ा करके देख ली�जए। ड�ाइवर अफ�म 
खाकर गाड़ी चलाएगा तो �ा होगा? आप सब जानते ह�। शराब पीकर �ूड�ट �ास अट�ड करेगा, पढ़ाई करेगा। उसके 
प�रणाम �ा होगें? आप सब जानते ह�। कोई शराब पीकर खेल के मैदान म� जाएगा। उसक� टीम क� हार सु�न��त है। 
यह आदमी होशो हवास म� नही ंहै। यह करेगा कुछ, होगा कुछ। भलू ही जायेगा बीच म� िकस टीम म� है। खेल रहे थे 
फुटबॉल इस टीम क� जगह उस टीम को �जता �दया। भलू ही गए। 

�जतना अ�धक होश उतनी ही हमारी कायर्कुशलता। वकर्  ए�फ�शएंसी बढ़ती है। हम कम देर मे, कम मेहनत से, 
�ादा अ�ा फल ला सकते है अगर हम �ान पूणर् ह� तो। अगर हम बेहोश है, हम� ब�त मेहनत करनी पड़ती। ब�त 
समय बबार्द होता है। �फर भी फल अ�ा नही ंआता �ोिंक हम सब कुछ भलू चुके हो जाते है। हम होशोहवास म� नही ं
है। �जतना जागृत ��� उतन ेही कम प�रश्रम से �ादा अ�े प�रणाम ले आता है। म� अपने �यं के अनुभव से बताऊँ। 

https://hi.quora.com/%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%96%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%A1%E0%A4%BC%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%8B-%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8
https://hi.quora.com/%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE-%E0%A4%96%E0%A4%BF%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%A1%E0%A4%BC%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A5%8B%E0%A4%82-%E0%A4%95%E0%A5%8B-%E0%A4%A7%E0%A5%8D%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%A8


ब�त बचपन से ओशो के छत्रछाया म� बड़ा �आ। शु�आत से ही �ान सीखने क� वृ�� रही। मेरे �लए पढाई �लखाई 
इतनी आसान रही! हंसी खेल। आप �खला�ड़यो ंक� पूछ रहे ह� ना, मेरे �लए पढ़ाई �लखाई खेल ही रही। 

म� बीएससी फ�र् ईयर ऐसी जगह से पढा जहा ं�बजली नही ंथी। नदी का िकनारा था। रात को लालटेन म� पढ़न े
बैठो तुम। खबू क�ड़े मकोड़े आ जाते थे। नदी का िकनारा तो वह भी संभव नही ंथा िक रात को भी पढ़�। ग्रामीण प्राइवेट 
कॉलेज। उस प्राइवेट कॉलेज म� आधे टीचर तो सरकारी हाई �ूल के टीचर थे। सोच लो, �ा पढ़ाई होती होगी वहा?ं 
म�ने छह महीन ेबाद एड�मशन �लया था �ोिंक और कही ंएड�मशन �मल ही नही ंरहा था। उस प्राइवेट कालेज म� सौ 
�पया। उस जमान ेम� सौ �पया घूस काफ� होती थी। सौ �पया लेकर वो परी�ा के एक �दन पहले भी एड�मशन दे देते 
थे तो मजबूरी म� वहा ं�लया था। अब आप अनुमान लगा सकते है, मेरी िकतनी पढ़ाई �ई होगी। उस साल म�ने यू�नव�सटी 
टॉप िकया। मे�डकल कालेज क� पढ़ाई को लोग खबू किठन पढ़ाई मानते ह�। इंजी�नयर और कं�टूर साइंस और सी ए। 
उन सबसे �ादा किठन पढ़ाई हमेशा मे�डकल क� पढ़ाई को माना जाता है और म� हमेशा मै�रट और गो� मेडल लेकर 
पास �आ और म� आपको ई�र क� सौगंध, जो म� अ�र खाता नही ं�ँ। पहली बार खा रहा �ँ। ई�र क� सौगंध खाकर 
कहता �ं, म�ने मे�डकल कालेज क� कोई टै� बुक छूने का तो सवाल नही, देखी तक नही।ं �ास म� टीचर जो पढ़ाते 
थे, बस उसी का �ास नोटस् जो बन गए वो पयार्� थे और पढकर �ा करना इससे �ादा। वही टीचर जो पढ़ा रहा 
है। वह प्र�पत्र बनाएंगे वही ंपूछ� गे। वही ंउ�ोनं ेपढ़ाया वही ंउ�र म� �लख द�गे तो �ादा नंबर �मल�गे। वही �आ। म�न े
कभी िकताब म� से पढ़ा ही नही। देखी नही ंिकताब। पढन ेका कोई काम ही नही ंथा। �ास नोटस् िकतन?े एक पी�रयड 
एक पेज म� �लखाई। मेरी �लखाई भी छोटी छोटी है। एक पेज म� एक पी�रयड। �दनभर म� चार पी�रयड या पाचँ पी�रयड 
�ए। पाचँ पेज म� सब हो गया �दन भर का। पूरे साल भर के नोटस् भी लगाओ, इतनी मोटी डायरी बनेगी बस। मेरी 
पढ़ाई तो �ब�ुल ही आसान थी। म� कभी नही ंरात को जागा और पढ़ा। जैसा िक अ� सब �ूड�टस् करते थे। बड़े 
आराम से �रलै�। 

यह म� इस�लए बता रहा �ं, अगर हम �ादा होश पूणर् ह� तो हम कम समय म�, कम श्रम करके, अ�ा प�रणाम 
ले आएंगे। अगर हम �ब�ुल होश पूवर्क, �ानपूवर्क, पढ़ाई कर रहे है। वो टीचर जो पढ़ा रहा है गौर से, हर चीज सुन 
रहे ह�। हमारा चंचल �च� यहा ँवहा ँनही ंजा रहा कही। �ब�ुल एकाग्र है। एकाग्रता पूवर्क हमने सब चीज नोट क�, जो 
पढ़ाया गया। इतना ब�त है और �ा करना। 

जो ��� एकाग्र नही ंहै, �ान पूणर् नही ंहै। �जसका �च� यहा ँवहा ँभागता, दौड़ता है। टीचर जो कह रहे ह� वो 
एक स�ट�स वहा ंसुनता है। �फर �खड़क� म� से बाहर झाकंने लगा, �फर अपने दो� से गपशप करने लगा खसुुर फुसुर। 
�फर एक स�ट�स टीचर का सुना। �फर कुछ नोट िकया, कुछ छूट गया। इसक� ��ृत म� तो कुछ जा नही ंरहा। इसको ब�त 
मेहनत करनी पडेगी। जब �ास म� वो ऐसा कर रहा है जबिक �ास म� दोबारा नही ंहोगा उस टॉ�पक म�। िकताब के 
साथ कैसा द�ुर्वहार करेगा वो। यह तो आप समझ ही सकते हो। िकताब म� तो सु�वधा है हम �फर पलट सकते ह� दोबारा। 
�ास म� टीचर जो पढ़ा �दया एक बार वो तो दोबारा नही ंहोगा। वहा ंतो हम� अ�ंत सजग होकर पूरा �रसे�र होकर 
ग्रहण करना होगा। 

कुछ भी �रपीट नही ंहोने वाला। िकताब म� तो संभावना है। आप एक बार अ�े से नही ंपढ़े, �फर दोबारा पढ़ लो, 
�तबारा पढ़ लो, कल �फर पढ़ ल�गे। तो जब इस �ूड�ट ने �ास तक म� �ान से नही ंसुना वो िकताब िकतनी बेहोशी म� 
पढ़ता होगा। �दमाग कही ंऔर चल रहा है और यह पता चला िक आधा पेज ख� हो गया। वो आधा पेज सब बेहोशी 
म� गया। कही ं��ृत म� बैठा नही।ं बेकार मेहनत क�। समय खराब िकया। �फर से पढ़ना पडेगा। 

�ारे �मत्रो, �ान को ऐसा नही ंसमझना, एक खास �व�ध! हम �व�धया ँयहा ँकरते ह�। सुबह आपने एक �व�ध 
क�, दूसरी क�, शाम को एक और कर�गे। �व�ध हम इस�लए करते ह� िक अपने भीतर क� जाग�कता को बढ़ा सक� । �ान 



का मतलब वह जाग�कता है। �व�ध को �ान नही ंसमझना। �व�ध तो एक आल�न है, सहारा थोड़े �दन के �लए। एक 
बार हमको वह सजगता पकड म� आ गई, �फर िकसी �व�ध, िकसी िक्रया काडं क� ज�रत नही।ं �फर तुम बस भीतर 
सजग रह� आएंगे। 

अब आपके प्र� को दोबारा पढ़ता �ँ। आपको समझ म� आ गई होगी बात। आपने पूछा है, �ा �खला�ड़यो ंको 
�ान पूणर् होना चािहए? �ान करना चािहए? �न��त �प से �खला�ड़यो ंपर �ो?ं हर �ेत्र म� हर चीज पर यही बात 
लागू होती है। चाहे वह कायर् कोई भी हो। चाहे वह गृिहणी अपने घर म� रोटी बना रही हो िक, घर क� साफ सफाई कर 
रही हो िक, ब�ो ंका लालन पालन करती हो िक, कोई आदमी द�र म� काम करता हो। सभी जगह �जतना हम �ान 
पूणर् होगें। हम उतने ही शातं, तनावमु� होगें और हमारा कायर् ब�त कुशलतापूवर्क, संुदरता से स�� होगा और हम 
हमेशा �रलै� रह सक� गे। तनाव होते िकस बात के, इसी बात के तो तनाव होते ह� िक जो म� कर रहा �ं, उसम� कही ं
असफलता न हो जाए। असफलता होती �ो ंहै? �ोिंक हम होश पूणर् नही ंह� इस�लए। अगर हम सजग होकर कोई 
कायर् कर�गे, त�ीन होकर कायर् कर�गे तो �न��त �प से अ�ा प�रणाम आएगा ही आएगा। �चंता और तनाव क� बात 
ही नही।ं तो सभी के �लए �ान अ�ंत मह�पूणर् है। यही हमारे सदु्ग� ओशो का संदेश है। 



�ान संबंधी प्र�ो�र 
 

21 �दसंबर का मह�  
 
21 �दसंबर संयु� रा�� द्वारा �व� �ान �दवस घो�षत िकया गया है। �ा इस �दन और तारीख का कोई 

मह� है? 
 

21 क� आ�ा��क सं�ा का प्रतीका�क अथर् 
आ�ा��क साधना म� "21" वह �बदं ुहै जहा ं"दो" (दै्वत) समा� होकर "एक" (अदै्वत) म� �वलीन हो जाते ह�। 
यह सं�ा परमा�ा के साथ एका� होने क� ���त का प्रतीक है। 

21 �दसंबर वषर् का सबसे छोटा �दन है, �जसके बाद प्रकाश बढ़ने लगता है। यह प्रकाश �ान म� �ान और 
जाग�कता के प्रसार का प्रतीक है। यह "इ��स" अहंकार के �वसजर्न और पूणर् समपर्ण का संदेश देता है। 

गु� नानक और ओशो क� �श�ाएं 
गु� नानक देव जी "पउड़ी 32" म� कहते ह� िक मनु� को अपने भीतर ऐसी गहन �ास उ�� करनी 

चािहए िक हर कण परमा�ा के नाम से भर जाए। 
ओशो �ान और जप म� पूणर्ता क� बात करते ह�। उ�ोनंे कहा िक परमा�ा को पाने के �लए ��� को 

अपना सब कुछ दावं पर लगाना चािहए। यह साधक को "इ��स" बना देता है। 
सा�ं दशर्न और इ��स: सा�ं के अनुसार, पाचं महाभतू, पाचं त�ात्राएं, पाचं �ान��द्रया ंऔर पाचं 

कम��द्रया ं�मलकर बीस बनाते ह�। इ��सवा ंत� परमा�ा या "म�" है। 
झूठा इ��स: य�द अहंकार को जोड़ा जाए, तो यह नकर्  का कारण बनता है। 
स�ा इ��स: य�द स� (परमा�ा) को जोड़ा जाए, तो यह मु�� और आनंद का कारण बनता है। 
मह� और प�रणाम: �ान का अ�ास और अहकंार का �ाग जीवन को सरल, शा�ंतपूणर् और आनंदमय 

बनाता है। "21" का प्रतीक हम� एकता और �द�ता क� ओर पे्र�रत करता है। �ान म� डूबकर साधक ओकंार के 
साथ एका� हो सकता है और अपने भीतर परमा�ा ��प को पा सकता है। 

 

बुद्ध या युद्ध, महावीर या महा�वनाश  
 
ओशो �ो ंकहते ह� - आज के युग म� एक �ान का आदंोलन चािहए नही ंतो �ोबल आ�घात अथवा 

तीसरे और अ�ंतम �व� युद्ध क� तरफ जा रहे ह�? 
 

ओशो का यह कथन गहराई से �चंतन का �वषय है और आज के वै��क प�र�� म� इसका मह� और बढ़ 
जाता है। उनके अनुसार, �ान का आदंोलन मानवता को आ��वनाश से बचाने का एकमात्र उपाय है। आइए 
इसे �व�ार से समझते ह�: 



आतं�रक अशा�ंत और बाहरी िहसंा: ओशो कहते ह� िक मनु� का मन लगातार अशातं, तनावपूणर् और 
क्रो�धत रहता है। यही आतं�रक अशा�ंत बाहरी िहंसा, युद्ध और संघष� का कारण बनती है। जब तक ��� 
अपनी आतं�रक शा�ंत नही ंपाता, वह बाहरी द�ुनया म� अशा�ंत फैलाता रहेगा। 

वै�ा�नक प्रग�त, लेिकन आ�ा��क पतन: आध�ुनक युग म� �व�ान और प्रौद्यो�गक� ने जीवन को सरल 
बनाया है, लेिकन साथ ही ह�थयारो ंऔर �वनाश के साधनो ंको और खतरनाक कर �दया है। �बना �ान और 
जाग�कता के, ये प्रग�त �वनाश का कारण बन सकती है। 

सामूिहक चेतना का पतन: ओशो मानते ह� िक मानवता एक सामूिहक चेतना से जड़ुी है। अगर यह चेतना 
जाग�क और शातं नही ंहोगी, तो समाज अ�नवायर् �प से िहंसक, लालची और �ाथ� बन जाएगा। 

तीसरा �व� युद्ध और आ�घात क� संभावना: अगर मनु� अपनी आतं�रक सम�ाओ ं
(ई�ार्, लालच, िहंसा) को सुलझाने के �लए �ान का सहारा नही ंलेता, तो ये सम�ाएं सामूिहक �प से बड़े 
संघष�, युद्धो ंऔर अतंतः �ोबल आ�घात म� बदल सकती ह�। 

 
�ान का आदंोलन �ो ंआव�क है? 
अतंरतम क� शा�ंत: �ान ��� को अपनी आतं�रक िहंसा, डर और क्रोध से मु� करता है। 
यह अहंकार और दे्वष को समा� कर, पे्रम और सह-अ��� को बढ़ावा देता है। 
सामूिहक चेतना का �वकास: जब बड़ी सं�ा म� लोग �ान कर�गे, तो एक सामूिहक शा�ंतपूणर् ऊजार् का 

�नमार्ण होगा। यह ऊजार् समाज म� सकारा�क बदलाव लाएगी। 
िहंसा और युद्ध को रोकने का उपाय: �ान करने वाला ��� अ�धक क�णामय और जाग�क होता है। 

वह युद्ध या िहंसा क� ओर नही ंजाएगा। जाग�कता का प्रसार ही युद्धो ंको रोक सकता है। 
पयार्वरण और मानवता क� र�ा:�ान मनु� को प्रकृ�त और पृ�ी के साथ संतुलन म� जीने क� पे्ररणा देता 

है। लालच और �ाथर् से मु� होकर, मनु� अपने चारो ंओर जीवन को संजोने लगता है। 
ओशो का समाधान-- �ान का आदंोलन: ओशो के अनुसार, �ान का आदंोलन वै��क �र पर एक 

क्रा�ंत क� तरह होना चािहए। यह एक ऐसी प्रिक्रया है, जो ��� को अपने भीतर और बाहरी द�ुनया म� एक नया 
���कोण देती है। इसे �ूलो,ं �व��वद्यालयो,ं कायर्�लो ंऔर हर समुदाय म� लागू करना चािहए।  

 
प�रणाम: �ान का आदंोलन �ा बदल सकता है? 
शा�ंत और पे्रम का प्रसार: युद्ध और िहंसा का अतं। सह-अ��� और सहयोग क� भावना का �वकास। 
ग्रह क� र�ा: पयार्वरण क� देखभाल और संसाधनो ंका सही उपयोग। 
नए �व� का �नमार्ण: जाग�क और क�णामय समाज, जहा ं�व�ान और अ�ा� साथ चल�। ���गत 

और सामूिहक �वकास के �लए सही �दशा। 
�न�षर्: ओशो का �ान आदंोलन आ��वनाश के मुहाने पर खड़ी मानवता को एक नई राह �दखाने क� 

को�शश है। य�द यह आदंोलन �ापक �प से फैलता है, तो यह मनु� को उसक� आतं�रक शा�ंत, क�णा और पे्रम 
के स्रोत से जोड़कर बाहरी द�ुनया म� क्रा�ंत ला सकता है। 

 

�ान छूट-छूट �ो ंजाता है?  
 



ब�त से लोग है जो �ान साधना शु� करते ह� लेिकन छूट-छूट �ो ंजाता है? इससे बचन ेका कोई हल या 
उपाय भी बताएं। 

 
�ान साधना �ो ंछूट जाती है?: �ान साधना क� शु�आत करना आसान है, लेिकन इसे �नय�मत बनाए 

रखना चुनौतीपूणर् हो सकता है। इसके पीछे कई कारण होते ह�: 
�नय�मतता क� कमी: कई लोग �ान के �लए एक �न��त समय और �ान तय नही ंकरते, �जससे यह 

उनक� �दनचयार् का िह�ा नही ंबन पाता। 
अ��धक अपे�ाएं: लोग ज�ी ही �ान से चम�ारी प�रणाम चाहते ह�। जब ऐसा नही ंहोता, तो वे इसे 

छोड़ देते ह�। 
�ान को गलत समझना: लोग सोचते ह� िक �ान का मतलब मन को पूरी तरह से शातं करना है। जब 

�वचार आते ह�, तो वे इसे असफल मानते ह�। 
पे्ररणा क� कमी: शु�आती उ�ाह धीरे-धीरे कम हो जाता है, और ��� �नय�मतता खो देता है। 
अनुशासन क� कमी: �ान को सही अनुशासन और प्र�तबद्धता के साथ न करना। 

 
�ान साधना को �नय�मत बनाए रखने के उपाय 

 
एक �न��त समय और �ान तय कर�: �ान के �लए सुबह या रात का समय चुन�। एक शातं और �ायी 

�ान बनाएं जहा ंआप �ान कर सक� । �ान को अपनी �दनचयार् म� एक आव�क कायर् क� तरह शा�मल कर�। 
छोटे समय से शु�आत कर�: शु�आत म� 5-10 �मनट का �ान कर�। जैसे-जैसे आदत बनती जाए, समय 

को धीरे-धीरे बढ़ाएं। 
अपे�ाओ ंको कम कर�: �ान का उदे्द� �सफर्  प�रणाम प्रा� करना नही,ं ब�� प्रिक्रया का आनंद लेना 

है। इसे एक खेल या अ�ेषण क� तरह ल�, �बना िकसी दबाव के। 
�ान को जीवन से जोड़�: हर छोटी ग�त�व�ध को �ानमय बनाएं, जैसे खाना खाना, चलना, या सासं 

लेना। इससे �ान आपक� आदत बन जाएगी। 
समूह का सहारा ल�: �ान क� एक संगत या समूह म� शा�मल हो।ं सामूिहक अ�ास पे्ररणा बढ़ाता है और 

�नय�मतता म� मदद करता है। 
याद �दलाने के �लए तकनीक का उपयोग कर�: फोन पर �रमाइंडर सेट कर� या डायरी म� नोट कर� तािक 

�ान को न भलू�। 
ओशो या पे्ररक स्रोतो ंका सहारा ल�: �ान पर आधा�रत िकताब� पढ़�, ऑ�डयो सुन�, या ओशो के �ान 

अ�ासो ंको आज़माएं। इससे आपक� पे्ररणा बनी रहेगी। 
धैयर् रख�: �ान अ�ास म� समय लगता है। धैयर् और �व�ास के साथ इसे जारी रख�। 

 
इन उपायो ंका मह� 
�नय�मतता: एक �न��त समय और �ान तय करन ेसे �ान आदत बन जाती है। 
सहजता: छोटे-छोटे कदम �ान के प्र�त आपके लगाव को बढ़ाते ह�। 
पे्ररणा: समूह या सािह��क पे्ररणा आपके अ�ास को बनाए रखती है। 



लचीला ���कोण: �ान को स� अनुशासन नही,ं ब�� जीवन का सहज िह�ा मानने से यह छूटता 
नही।ं 

�ान साधना के लाभ �नय�मतता से ही �मलते ह� 
आतं�रक शा�ंत और ��रता: �नय�मत �ान से मन शातं रहता है और �वचार ��र हो जाते ह�। 
बेहतर अनुशासन: जीवन म� अ� �ेत्रो ंम� भी अनुशासन और ��रता का अनुभव होता है। 
गहरा आनंद: �ान के साथ आप अपने भीतर आनंद, पे्रम, और संतोष का अनुभव करते ह�। 
लंबे समय तक सकारा�क बदलाव: �नय�मतता से �ान जीवन का अ�भ� िह�ा बनता है, जो आपको 

मान�सक, भावना�क, और आ�ा��क �प से सश� करता है। 
�न�षर्: �ान छूटने क� मु� वजह अनुशासन और धैयर् क� कमी है। य�द आप धीरे-धीरे �ान को 

अपनी �दनचयार् और जीवन का िह�ा बना ल�, तो यह छूटेगा नही।ं �ान के साथ जड़ेु रहन ेका सबसे सरल 
तरीका है िक इसे अनमोल समय के �प म� देख�, �जसम� आप �यं को खोज रहे ह�। 

 

�ान का धमर् या जा�त से संबंध नही ं
 

�ा �ान का िकसी धमर् या जा�त �वशेष से संबंध है? 
 

ओशो के अनुसार, �ान का िकसी धमर्, जा�त, या �वशेष परंपरा से कोई संबंध नही ंहै। यह 
एक सावर्भौ�मक प्रिक्रया है, जो हर ��� के भीतर मौजदू है। �ान का उदे्द� आ�-जाग�कता और आतं�रक 
शा�ंत प्रा� करना है, और यह िकसी भी बाहरी पहचान, मा�ता, या सं�ा पर �नभर्र नही ंकरता।  

�ान का धमर् या जा�त से संबंध �ो ंनही ंहै? 
आ�ा��क अनुभव, धा�मक नही:ं �ान धमर् या पूजा क� तरह िकसी बाहरी ई�र को मानने क� प्रिक्रया 

नही ंहै। यह एक आतं�रक अनभुव है, जो ��� के भीतर मौन, शा�ंत, और जाग�कता लाता है। 
�ान प्राकृ�तक है: �ान हर इंसान का �ाभा�वक गुण है। यह िकसी खास परंपरा, िकताब, या गु� पर 

आधा�रत नही ंहै। छोटे ब�े भी �ानम� होते ह�, जब वे िकसी ग�त�व�ध म� पूरी तरह खो जाते ह�। 
जा�त या धमर् क� सीमाओ ंसे मु�: जा�त और धमर् मानव समाज के बनाए �ए वगर् ह�, लेिकन �ान इन 

सीमाओ ंको तोड़ता है। �ान ��� को उसक� वा��वक पहचान, यानी आ�ा, से जोड़ता है, जो सभी धम� 
और जा�तयो ंसे ऊपर है। 

�ान का वै�ा�नक ���कोण: �ान मन और शरीर को संतु�लत करने का एक वै�ा�नक तरीका है। इसे 
िकसी धा�मक �व�ास क� आव�कता नही ंहै। इसके लाभ, जैसे तनाव म� कमी, बेहतर एकाग्रता, और आतं�रक 
शा�ंत, सभी के �लए उपल� ह�। 

�ान और धमर् के बीच अतंर: 

�ान धमर् 

आतं�रक अनभुव (Inner 
Experience) 

बाहरी पूजा और अनुशासन (Outer 
Practices) 



�ान धमर् 

िकसी ई�र या गं्रथ पर �नभर्र नही ं ई�र, गं्रथ और परंपराओ ंपर आधा�रत 

���गत खोज (Self-Discovery) सामूिहक पहचान (Group Identity) 

सावर्भौ�मक (Universal) सी�मत (Bound by doctrines) 

 
ओशो का संदेश: �ान मानवता का ज��सद्ध अ�धकार है 
�ान धमर् से परे है: ओशो कहते ह�, "�ान का कोई धमर् नही ंहै, लेिकन सभी धमर् �ान से शु� होते ह�।" 

सभी महान धम� ने �ान का अ�ास िकया है, लेिकन �ान धमर् के दायरे से कही ंअ�धक बड़ा है। 
�ान ��� को जोड़ता है: धमर् ��� को �वभा�जत कर सकता है, लेिकन �ान ��� को अपने 

अ��� और पूरे ब्रह्माडं से जोड़ता है। 
�ान और धमर् का सह-अ���: �ान हर धमर् के भीतर मौजदू है, चाहे वह बौद्ध �ान हो, ईसाई प्राथर्ना 

हो, या सूफ� �ान। लेिकन �ान धमर् पर �नभर्र नही ंहै। 
 

�ान का सावर्भौ�मक लाभ 
हर इंसान के �लए उपयु�: �ान हर ��� के �लए है, चाहे उसक� जा�त, धमर्, भाषा, या सं�ृ�त कुछ 

भी हो। 
सभी के �लए समान अनभुव: �ान का अनुभव ���गत है, लेिकन इसका प्रभाव सावर्भौ�मक है—

शा�ंत, आनंद, और संतुलन। 
�व� को जोड़ने का मा�म: �ान इंसान के भीतर से दे्वष, भेदभाव, और अहकंार को हटाता है। यह 

मानवता को एक वै��क समुदाय के �प म� देखन ेम� मदद करता है। 
�न�षर्: �ान िकसी धमर् या जा�त का िह�ा नही ंहै। यह मनु� क� आ�-जाग�कता और शा�ंत क� 

खोज का साधन है। �ान सभी सीमाओ ंसे परे है और हर ��� के �लए उपल� है। ओशो इसे एक सावर्भौ�मक 
आदंोलन मानते ह�, जो इंसान को उसके वा��वक ��प से जोड़ता है। �ान धमर् नही ंहै; यह धम� से भी बड़ा है। 

 

ओशो द्वारा �ान म� िकए गए �पातंरण 
 
�ान क� प्रिक्रया बड़े प्राचीन काल से प्रच�लत रही है। आध�ुनक युग म� ओशो न ेइसम� �ा �पातंरण 

िकया है और �ो ंिकया है? 
 

�ान प्राचीन काल से ही योग और आ�ा��क परंपराओ ंका िह�ा रहा है। ऋ�ष-मु�नयो,ं बौद्ध 
संतो,ं और सूफ� साधको ंने इसे अपने तरीके से �वक�सत िकया। हालािंक, ओशो ने इस प्राचीन प्रिक्रया 
म� आध�ुनक मनु� क� ज�रतो ंऔर चुनौ�तयो ंको �ान म� रखते �ए कई �पातंरण िकए। 

�ान को सरल और �ावहा�रक बनाना: प्राचीन �ान �व�धया ँअ�र ज�टल और कठोर अनशुासन से 
जड़ुी होती थी।ं ओशो ने �ान को हर ��� के �लए सरल, सहज और �ावहा�रक बनाया। उ�ोनंे इसे "जीवन 
का िह�ा" बनाने पर जोर �दया, न िक केवल एक �वशेष समय या �ान तक सी�मत। 



सिक्रय �ान (Dynamic Meditation): आध�ुनक युग म� लोगो ंका मन अ��धक �� और 
तनावग्र� है। ओशो ने �ान के ��र और मौन प्रा�प को बदलते �ए सिक्रय �ान क� रचना क�, �जसम� शरीर 
क� ग�त�व�धया ँ(जैसे नृ�, चीखना, कूदना) और गहरी �ास का उपयोग होता है। इसका उदे्द� पहले शरीर और 
मन क� ऊजार्ओ ंको मु� करना है, तािक ��� �ान क� गहराई म� जा सके। 

अ��धक ऊजार् को �नकालने क� प्रिक्रया: ओशो मानते थे िक आध�ुनक मनु� के भीतर ब�त अ�धक दबा 
�आ क्रोध, तनाव, और भावनाएँ ह�। इन दबावो ंको पहले �नकालना ज�री है। उनके �ान 
तकनीक, जैसे कंुड�लनी �ान और नादब्रह्म �ान, इस ऊजार् को संतु�लत और शुद्ध करन ेम� मदद करते ह�। 

मनो�व�ान और �ान का सम�य: ओशो ने �ान म� मनोवै�ा�नक पहलुओ ंको जोड़ा। उ�ोनं ेसमझाया 
िक कैसे बचपन क� भावना�क चोट�, अहकंार, और सामा�जक दबाव ��� के �ान म� बाधा डालते ह�। �ान 
के मा�म से उ�ोनंे इन मुद्दो ंको हल करन ेका रा�ा �दखाया। 

�ान को धमर् से अलग करना: प्राचीन �ान �व�धया ँअ�र िकसी �वशेष धमर् या परंपरा से जड़ुी थी।ं 
ओशो ने �ान को धमर्�नरपे� बनाया, तािक कोई भी ���, चाहे वह िकसी भी पृ�भ�ूम का हो, इसे अपना 
सके। उ�ोनंे �ान को "आ�ा��कता का �व�ान" कहा। 

पे्रम, आनंद, और खेल का समावेश: ओशो न े�ान म� आनंद, रचना�कता और खेल को जोड़ा। उ�ोनंे 
कहा, "�ान कोई गंभीर प्रिक्रया नही,ं ब�� एक उ�व है।" उनके �ान तकनीक न केवल गहरे अनुभव प्रदान 
करते ह�, ब�� उ�� करने म� आनंद भी आता है। 

संगीत और आध�ुनक तकनीक का उपयोग: ओशो न े�ान म� संगीत का उपयोग िकया, �ोिंक संगीत 
�ान का माहौल तैयार करता है और मन को सहज बनाता है। उ�ोनंे आध�ुनक युग के लोगो ंके �लए तकनीक 
और सु�वधाओ ं(जैसे �रकॉड�ड गाइडेड मे�डटेशन) का भी उपयोग िकया। 

ओशो ने �पातंरण �ो ंिकया? 
आध�ुनक मनु� क� मान�सक ���त: प्राचीन समय म� लोग शातं, प्रकृ�त के करीब और सरल जीवन जीते 

थे। आध�ुनक युग म� ��� तनाव, प्र�त�धार्, और भाग-दौड़ से भरा �आ है। �ान के पारंप�रक तरीके सीधे-
सीधे उनके �लए प्रभावी नही ंहोते, इस�लए उ�� पहले अपनी ऊजार् और भावना�क तनाव को �नकालने क� 
ज�रत है। 

लोगो ंका धैयर् कम होना: ओशो ने देखा िक आध�ुनक ��� के पास धैयर् क� कमी है। वह त�ाल 
प�रणाम चाहता है। उनके तकनीक, जैसे सिक्रय �ान, तुरंत प्रभाव देने वाले ह�, �जससे ��� �ान म� �टकता 
है। 

बाहरी धा�मक बोझ से मु��: कई लोग �ान को धमर् से जोड़कर देखते थे और इससे डरते या बचते थे। 
ओशो ने �ान को इन सीमाओ ंसे मु� िकया, तािक हर कोई इसे आ�सात कर सके। 

जीवन को �ानमय बनाना: प्राचीन �ान अ�र जंगलो ंया मठो ंम� िकया जाता था, जबिक आध�ुनक 
��� को यह अपने �� जीवन के बीच करना है। ओशो ने �सखाया िक �ान �सफर्  एक प्रिक्रया 
नही,ं ब�� जीवन जीने का तरीका है। 

ओशो क� �ान तकनीक: एक नई �दशा 
सिक्रय �ान: सुबह क� ऊजार् के �लए। 
कंुड�लनी �ान: शाम को शारी�रक और मान�सक तनाव छोड़न ेके �लए। 
नादब्रह्म �ान: �ान म� संगीत और ��न का उपयोग। 



गौ�रशंकर �ान: सासं और मौन का �मश्रण। 
नटराज �ान: नृ� और मौन के मा�म से आ�-अ�भ���। 
�पातंरण के प�रणाम: �ान आध�ुनक जीवनशैली म� सरलता से समािहत हो गया। �ान सभी के �लए 

सुलभ और धमर्�नरपे� बना। यह तनाव और मान�सक �ा� सम�ाओ ंके �लए एक प्रभावी साधन बन गया। 
लोगो ंने �ान को एक कतर्� नही,ं ब�� आनंदमय प्रिक्रया के �प म� अपनाया। 

�न�षर्: ओशो न े�ान क� प्राचीन �व�धयो ंको आध�ुनक युग क� आव�कताओ ंके अनुसार �पातं�रत 
िकया। उ�ोनंे इसे हर ��� के �लए सरल, �ावहा�रक, और आनंददायक बनाया। उनके अनसुार, �ान �सफर्  
एक अ�ास नही,ं ब�� जीवन को जीने क� कला है। उ�ोनंे �ान को उ�व, पे्रम और मौन का �मश्रण बना 
�दया, तािक हर ��� इसे अपने जीवन का िह�ा बना सके। 

 

�ान क� सरल-सी प�रभाषा  
 
आध�ुनक युग म� �ान क� सरल-सी प�रभाषा जो एक नया ��� भी समझ पाए बताइए। �ान के �लए 

�ा अ�नवायर्ताएं ह�? 
 

�ान का अथर् है अपने भीतर पूरी तरह से जाग�क और शातं होना, वतर्मान �ण म� जीना, और अपने मन 
के �वचारो ंको �बना िकसी ह��ेप के देखना। यह मन और शरीर को गहराई से समझने और अनुभव करने क� 
प्रिक्रया है। आध�ुनक भाषा म� इसे "मन क� गहरी सफाई" या "�वचारो ंके बीच मौन का अनुभव" कह सकते ह�। 

�ान के �लए अ�नवायर्ताएं 
समय और �ान का चयन: एक शातं �ान चुन� जहा ंबाहरी शोर और �वधान न हो। 
�दन का एक �न��त समय, जैसे सुबह या रात का समय, �नय�मत अ�ास के �लए आदशर् होता है। 
आरामदायक ���त: बैठने के �लए आरामदायक मुद्रा अपनाएं (जैसे सुखासन, कुस� पर बैठना)। रीढ़ 

सीधी होनी चािहए। 
मन को �ीकार करना: �ान का अथर् यह नही ंिक मन पूरी तरह खाली हो जाए। �वचार आएंगे, लेिकन 

उ�� �बना िकसी जजम�ट के देखते रह�। 
सासंो ंपर �ान क� �द्रत कर�: अपनी सासंो ंको सहजता से आते-जाते देखना शु� कर�। यह आपको वतर्मान 

म� �टकने म� मदद करता है। 
�नय�मत अ�ास: रोज़ाना 10-15 �मनट से श�ु कर� और धीरे-धीरे समय बढ़ाएं। 
इन अ�नवायर्ताओ ंका मह� �ो ंहै? 
शातं �ान और समय से मन �व��त और �ान के �लए तैयार होता है। 
आरामदायक ���त शरीर को ��र रखती है तािक मन �वच�लत न हो। 
�वचारो ंको �ीकारना तनाव और असफलता क� भावना को कम करता है। 
सासंो ंपर �ान आपको वतर्मान म� �टकाकर मन को शातं करता है। 
�नय�मतता से �ान का प्रभाव गहराई से महसूस होता है। 
इन कदमो ंका प�रणाम: मान�सक शा�ंत और तनाव से राहत। बेहतर एकाग्रता और �वचारो ंक� ��ता। 

आ�-जाग�कता और आतं�रक खशुी। एक ��, सकारा�क और ऊजार् से भरपूर जीवन। 



 

�ान से जीवन क� �ा�लटी म� सुधार 
 
�ान करन ेसे रोजमरार् के जीवन पर, िक्रयाकलापो ंपर �ा प�रणाम आएगा? इससे कैसे जीवन क�  

�ा�लटी म� वृ�द्ध होगी? 
 

�ान का प्रभाव रोजमरार् के जीवन पर: �ान को �नय�मत �प से करने से आपके दै�नक जीवन म� 
�न��ल�खत सकारा�क बदलाव �दखाई द�गे: 

तनाव म� कमी: मान�सक तनाव और �चंता कम होगी। छोटी-छोटी सम�ाओ ंसे परेशान होने क� प्रवृ�� 
घटेगी। आप चुनौ�तयो ंका सामना शातं और ��र मन से कर पाएंगे। 

बेहतर �नणर्य �मता: �ान �वचारो ंक� ��ता लाता है। आप अ�धक तकर् संगत और सही �नणर्य ले 
पाएंगे। ज�बाजी म� गलत फैसले लेने क� संभावना कम हो जाएगी। 

संबंधो ंम� सुधार: �ान आपको सहनशील और संवेदनशील बनाता है। आप अपने �र�ो ंम� धैयर्, समझ 
और सहानभु�ूत �दखा पाएंगे। 

कायर् म� एकाग्रता: �ान से �ान क� �द्रत करन ेक� �मता बढ़ती है। आप अपने काय� को अ�धक प्रभावी 
और ज�ी पूरा कर सक� गे। 

ऊजार् और �ा� म� सुधार: �ान करने से शरीर म� सकारा�क ऊजार् बढ़ती है। नीदं क� गुणव�ा सुधरती 
है, �जससे आप तरोताजा महसूस करते ह�। 

जीवन क� गुणव�ा म� वृ�द्ध कैसे होगी? 
आ�-जाग�कता बढ़ेगी: आप अपने अदंर �छपी संभावनाओ ंऔर सीमाओ ंको बेहतर समझ पाएंगे। 

अपनी कमजो�रयो ंको �ीकारने और सुधारने का साहस �मलेगा। 
ख�ुशयो ंका अनुभव गहरा होगा: बाहरी प�र���तयो ंपर �नभर्र रहने के बजाय आतं�रक शा�ंत को मह� 

द�गे। छोटी-छोटी चीज़ो ंम� आनंद ढंूढन ेक� �मता बढ़ेगी। 
संतु�लत जीवनशैली: �ान से आप भावना�क, मान�सक और शारी�रक संतुलन बनाए रख पाएंगे। समय 

का बेहतर प्रबंधन कर पाएंगे, �जससे जीवन आसान और साथर्क बनता है। 
रचना�कता म� वृ�द्ध: शातं और ��र मन रचना�क �वचारो ंको ज� देता है। आप अपनी कायर्�मता म� 

सुधार और नए ���कोण अपनाने म� स�म होगें। 
�ान से प्रा� होने वाले प�रणाम: आप अ�धक आ��व�ास और शा�ंत के साथ जीवन का अनुभव 

कर�गे। आप जीवन क� ज�टलताओ ंम� सहजता से ने�वगेट कर पाएंगे। मान�सक और शारी�रक �ा� बेहतर 
होगा, �जससे आपके काम और ���गत जीवन म� भी सकारा�क प्रभाव पड़ेगा। जीवन म� एक नई ऊजार्, 
संतुलन, और आनंद का अनुभव होगा। 

 

िकसी भी िक्रया को �ान बनाएं  
 
ओशो के अनुसार, िकसी भी िक्रया को �ान बनाया जा सकता है। यह कैसे संभव है? 



 
िकसी भी िक्रया को �ान बनान ेका रह�: ओशो के अनुसार, �ान केवल बैठकर आखं� बंद करने क� 

प्रिक्रया नही ंहै; यह जीवन का िह�ा और हर �ण का अनभुव हो सकता है। उनका कहना है िक िकसी भी िक्रया 
को �ान बनाया जा सकता है य�द आप उसे पूरी जाग�कता और पूणर्ता के साथ कर�। 

िकसी भी िक्रया को �ान कैसे बनाया जा सकता है? 
पूणर् जाग�कता (Awareness): िकसी भी कायर् को करते समय अपना पूरा �ान उसी पर क� �द्रत कर�। 

जैसे खाना खाते समय, �सफर्  खाने पर �ान द�—उसके �ाद, सुगंध और बनावट का अनुभव कर�। यह "यहा ं
और अभी" म� जीने का अ�ास है। 

�ीकृ�त और समपर्ण (Acceptance and Surrender): हर िक्रया को �बना िकसी जजम�ट, असंतोष 
या मजबूरी के कर�। जब आप पूरी तरह उस काम म� डूब जाते ह�, तो वह �ान बन जाता है। 

म��� और शरीर का तालमेल (Mind-Body Coordination): कोई भी कायर् करते समय मन 
और शरीर के बीच तालमेल होना चािहए। उदाहरण: चलते समय हर कदम क� अनुभ�ूत कर�, सासंो ंक� लय को 
समझ�। 

�बना ल� या अपे�ा के कायर् (Non-Goal-Oriented Action): कायर् को केवल प�रणाम पाने के 
�लए न कर�, ब�� प्रिक्रया का आनंद ल�। यह िक्रया को �ान म� बदलने का मूलभतू �सद्धातं है। 

दै्वत से मु�� (Non-Duality): जब आप िकसी िक्रया म� पूरी तरह लीन हो जाते ह�, तो आप "कतार्" 
और "कमर्" के दै्वत से मु� हो जाते ह�। जैसे नृ� करते समय, आप और न�ृ एक हो जाते ह�। 

उदाहरण: रोज़मरार् क� िक्रयाओ ंको �ान बनाना 
खाना खाना: हर �नवाले को धीरे-धीरे चबाएं, �ाद का अनुभव कर�, और अपनी शारी�रक प्र�तिक्रयाओ ं

को देख�। 
चलना: चलते समय हर कदम का अनुभव कर�, जमीन को महसूस कर�, और सासंो ंक� लय पर �ान द�। 
सफाई करना: झाड़ू लगाते समय या बतर्न धोते समय हर हरकत को देख�, हाथो ंक� ग�त और पानी क� 

ठंडक का अनुभव कर�। 
संगीत सुनना: संगीत के हर �र, लय, और ��न को गहराई से सुन�, मानो आप उसम� डूब गए ह�। 
बातचीत करना: पूरी तरह से सुन�, �बना अपने �वचारो ंम� खोए। हर श� और भावना को महसूस कर�। 
ओशो का संदेश: िक्रया और �ान का संबंध--ओशो के अनुसार, �ान और जीवन अलग नही ंह�। य�द 

आप जीवन क� हर िक्रया को �ान बना ल�, तो आप धीरे-धीरे �ानमय ��� बन जाते ह�। 
िक्रया म� �ान: िकसी भी कायर् म� पूरी तरह लीन हो जाना। 
�ान म� िक्रया: मौन और ��रता से �मलने वाली ऊजार् को कायर् म� प्रवािहत करना। 
िकसी भी िक्रया को �ान बनान ेके फायदे 
वतर्मान �ण का आनंद: हर पल अ�धक गहरा और आनंदमय बनता है। 
तनावमु� जीवन: जाग�कता के कारण अनाव�क तनाव और �चंता समा� होती है। 
रचना�कता और ऊजार्: आप हर िक्रया को नए तरीके से करते ह�, �जससे जीवन म� ऊजार् का प्रवाह बना 

रहता है। 
आ�ा��क �वकास: धीरे-धीरे, यह प्रिक्रया आपको अपने वा��वक ��प से जोड़ती है। 



�न�षर्: ओशो का कहना है िक �ान जीवन का �ाभा�वक िह�ा होना चािहए, न िक कोई ज�टल 
प्रिक्रया। जब आप जाग�क होकर हर िक्रया करते ह�, तो वह �ान बन जाती है। और जब जीवन का हर पहलू 
�ानमय हो जाता है, तो आप आनंद, शा�ंत और �तंत्रता का अनुभव करते ह�। 

 

धन ना होन ेसे नही,ं �ान न होने से दखु 
 
ओशो का एक वचन है - जीवन म� अ�धकतम दखु धन के ना होने से नही,ं �ान के न होन ेसे है। इस पर 

आप प्रकाश डाल�. 
 

ओशो का वचन: "जीवन म� अ�धकतम दखु धन के न होने से नही,ं �ान के न होने से है।" 
यह वचन मानव जीवन क� एक गहरी स�ाई को उजागर करता है। ओशो के अनुसार, दखु का वा��वक 

कारण बाहरी व�ओु ंया संसाधनो ंक� कमी नही ंहै, ब�� आतं�रक शा�ंत, संतुलन, और जाग�कता क� 
अनुप���त है। 

धन का भ्रम और �ान क� वा��वकता 
धन का सी�मत मह�: धन केवल बाहरी सु�वधाएं प्रदान कर सकता है, जैसे घर, भोजन, और भौ�तक 

सुख। लेिकन यह मान�सक शा�ंत, पे्रम, या आनंद नही ंला सकता। अ�र अ�धक धन होने पर भी लोग बेचैन, 
तनावग्र�, और खाली महसूस करते ह�। 

�ान का मह�: �ान से ��� अपन ेभीतर क� वा��वकता और मौन को अनुभव करता है। यह 
आतं�रक शा�ंत, पे्रम, और आनंद का स्रोत है, जो बाहरी साधनो ंपर �नभर्र नही ंकरता। 

बाहरी और आतं�रक खोज का अतंर: धन ��� को बाहरी द�ुनया म� सफलता �दला सकता है, लेिकन 
�ान उसे अपने भीतर क� गहराई म� उतरने का मागर् देता है। बाहरी खोज अ�न��त और अ�ायी होती है, 
जबिक आतं�रक खोज �ायी और अनंत आनंद प्रदान करती है। 

ओशो क� ���: दखु का वा��वक कारण 
अ�ानता और जाग�कता क� कमी: ओशो कहते ह� िक दखु का कारण यह है िक ��� अपन ेअ��� 

और जीवन क� स�ाई से अन�भ� रहता है। �ान वह साधन है जो अ�ानता को जाग�कता म� बदल सकता है। 
अ�ायी चीज़ो ंपर �नभर्रता: लोग सुख के �लए धन, �र�ो,ं या भौ�तक व�ुओ ंपर �नभर्र रहते ह�। जब ये 

चीज� �छन जाती ह�, तो ��� दखुी हो जाता है। �ान ��� को �सखाता है िक स�ा सुख बाहरी नही,ं ब�� 
आतं�रक है। 

मन का बेचैन �भाव: मन हमेशा भ�व� या अतीत म� दौड़ता है, �जससे ��� वतर्मान म� दखुी रहता है। 
�ान मन को शातं करता है और ��� को "यहा ंऔर अभी" म� जीना �सखाता है। 

�ान और धन के बीच संतुलन 
धन जीवन के �लए आव�क है, लेिकन पयार्� नही:ं धन बु�नयादी ज�रतो ंको पूरा करता है, लेिकन 

मान�सक और आ�ा��क ज�रतो ंको नही।ं �ान इन आतं�रक ज�रतो ंको पूरा करता है। 
�ान के �बना धन का मू� नही:ं अगर ��� के पास धन है, लेिकन �ान नही,ं तो वह सुख का अनुभव 

नही ंकर सकता। �ान होने पर, ��� कम साधनो ंम� भी आनं�दत और संतु� रहता है। 



�ान से धन का सही उपयोग: �ान ��� को धन का सही उपयोग करना �सखाता है, �जससे वह समाज 
और खदु के �लए अ�धक सकारा�क योगदान दे सके। 

�ान के लाभ: दखु को समा� करने का मागर् 
आ�-जाग�कता: �ान से ��� अपनी भावनाओ ंऔर �वचारो ंको समझता है, �जससे तनाव और दखु 

समा� होते ह�। 
आतं�रक शा�ंत: �ान से मन शातं होता है और जीवन म� ��रता आती है। 
संतोष और आभार: �ान ��� को यह अनभुव कराता है िक जीवन म� जो कुछ भी है, वह पयार्� है। 
यह असंतोष को ख� कर देता है। 
स�ा आनंद: �ान से ��� स�े, �बना शतर् के आनंद का अनुभव करता है, जो िकसी बाहरी व�ु पर 

�नभर्र नही ंहै। 
ओशो का संदेश: धन से �ान तक-- ओशो के इस वचन का सार यह है िक धन जीवन के भौ�तक प� को 

पूरा करता है, लेिकन �ान जीवन के आ�ा��क प� को। अगर �ान नही ंहै, तो धन और भौ�तक सुख भी 
�नरथर्क हो जाते ह�। �ान ��� को आ�-प्रा�� और �ायी सुख का अनभुव कराता है, जो िकसी बाहरी 
संसाधन पर �नभर्र नही ंहै। 

�न�षर्: ओशो का यह वचन हम� याद �दलाता है िक स�ा सुख और शा�ंत धन के संग्रह से नही,ं ब�� 
�ान क� गहराई से आती है। �ान ��� को जीवन के हर पल म� आनंद और संतोष का अनुभव करने क� कला 
�सखाता है। धन उपयोगी है, लेिकन �ान जीवन को अथर् और आनंदमय बनाता है। 

 

ओशो द्वारा पारंप�रक योग माग� का सम�य 
 
�ा ओशो द्वारा �सखाए �ान म� कमर्योग, हठयोग, सा�ं, भ��, राजयोग इ�ा�द भी शा�मल ह�? 

 
ओशो क� �श�ाएँ �ान और योग के �व�भ� माग�, जैसे कमर्योग, हठयोग, सा�ं, भ��, और राजयोग 

से प्रभा�वत ह�, लेिकन उ�ोनंे इ�� आध�ुनक संदभर् और ��� क� आव�कताओ ंके अनु�प �पातं�रत िकया। 
उनके �ान तकनीक पारंप�रक योग के त�ो ंको समेटते �ए इनसे आगे जाती ह�। 

ओशो के �ान और पारंप�रक योग माग� का संबंध 
कमर्योग: �बना फल क� �चंता िकए कायर् करना। 
ओशो का ���कोण: ओशो कमर् को �ानमय बनने का मा�म मानते ह�। उनका मानना है िक कोई भी 

कायर्, य�द पूणर् जाग�कता और समपर्ण के साथ िकया जाए, तो वह �ान बन जाता है। उदाहरण: ओशो ने अपने 
अनुया�ययो ंको क�नू म� काम करने क� सलाह दी, तािक काम करते �ए �ान का अनुभव िकया जा सके। 

हठयोग (Discipline of Body and Breath) 
हठयोग: शारी�रक मुद्राएँ (आसन) और प्राणायाम के मा�म से मन और शरीर को ��र करना। 
ओशो का ���कोण: ओशो ने हठयोग को आव�क माना, लेिकन इसे प्रारं�भक �र पर सी�मत रखा। 

उ�ोनंे कहा िक शरीर का लचीला और संतु�लत होना �ान म� मदद करता है, लेिकन इसे सा� नही,ं ब�� 
साधन माना जाना चािहए। उनक� �ान तकनीको,ं जैसे सिक्रय �ान (Dynamic Meditation), म� 



शारी�रक सिक्रयता (कूदना, �ास-प्र�ास) का उपयोग िकया गया है, जो हठयोग क� ऊजार् संतुलन प्रिक्रया से जड़ुा 
है। 

सा�ं (Knowledge and Observation) 
सा�ं: आ�ा और प्रकृ�त (पु�ष और प्रकृ�त) का भेद जानना। 
ओशो का ���कोण: ओशो सा�ं के दशर्न को अपन े�ान सत्रो ंम� शा�मल करते ह�। उनका �ान 

सा�ीभाव (Witnessing) पर आधा�रत है, जो सा�ं का क� द्रीय त� है। उ�ोनंे बार-बार �सखाया िक �वचार, 
भावनाएँ और शरीर प्रकृ�त का िह�ा ह�, लेिकन आ�ा इन सबसे परे है। 

भ�� योग (Devotion and Surrender) 
भ�� योग: पे्रम, समपर्ण और ई�र से संबंध के मा�म से �ान। 
ओशो का ���कोण: ओशो ने भ�� को पे्रम और समपर्ण के �प म� देखा, लेिकन इसे िकसी बाहरी ई�र 

या सं�ा से जोड़े �बना। उ�ोनंे इसे अ�धक आतं�रक बनाया। उदाहरण: उनके �ान म� नृ� (नटराज �ान) और 
गायन (जैसे "ओम" का उ�ारण) भ�� का ही एक �प है, जो आ�ा क� �द�ता से जड़ुने का साधन है। 

राजयोग (Royal Path of Meditation) 
राजयोग: मन और इं�द्रयो ंको �नयं�त्रत कर �ान के उ�तम �र तक प�ंचना। 
ओशो का ���कोण: ओशो का �ान राजयोग का आध�ुनक और �ावहा�रक �प है। उनक� �व�धयो ंम� 

मौन और सा�ीभाव के साथ-साथ आध�ुनक जीवन क� ज�टलताओ ंको �ान म� रखते �ए ऊजार् का शु�द्धकरण 
शा�मल है। उनक� �ान तकनीक� , जैसे कंुड�लनी �ान और �डवाइन पाथ, राजयोग के समा�ध तक प�ँचन ेके 
मागर् का समावेश ह�। 

ओशो द्वारा �सखाए गए �ान म� इन योगो ंका समावेश �ो?ं 
आध�ुनक मनु� क� चुनौ�तया:ँ ओशो ने महसूस िकया िक पारंप�रक योग �व�धया ँआध�ुनक मनु� के 

�लए हमेशा �ावहा�रक नही ंथी।ं उ�ोनंे इन योगो ंके �सद्धातंो ंको �ान म� शा�मल िकया, तािक ये तकनीक�  लोगो ं
क� मान�सक और भावना�क आव�कताओ ंके अन�ुप हो।ं 

संपूणर् �वकास: ओशो ने �व�भ� योग माग� को समािहत िकया, तािक ��� का शरीर, मन, और आ�ा 
सभी �रो ंपर �वक�सत हो सक� । 

�ान को जीवन से जोड़ना: पारंप�रक योग अ�र आश्रमो ंया एकातं म� िकए जाते थे। ओशो ने इन 
�व�धयो ंको रोजमरार् के जीवन का िह�ा बनाने पर जोर �दया। 

ओशो के �ान और पारंप�रक योग: समानता और �भ�ता 

समानता �भ�ता 

सभी योग माग� का मूल उदे्द� आ�-
जाग�कता है। 

ओशो ने पारंप�रक �नयमो ंको तोड़कर �ान को सरल 
और आध�ुनक बनाया। 

शारी�रक, मान�सक, और 
आ�ा��क �वकास। 

उ�ोनंे �ान म� सिक्रयता, संगीत, और नृ� जोड़ा। 

सा�ीभाव और समा�ध क� ओर 
यात्रा। 

धमर् और परंपरा से �तंत्र �ान। 

 
ओशो क� �ान तकनीक: योग का आध�ुनक �प 



सिक्रय �ान (Dynamic Meditation): हठयोग क� सिक्रयता, राजयोग क� एकाग्रता, और सा�ं के 
सा�ीभाव का समावेश। 

कंुड�लनी �ान: ऊजार् का जागरण (हठयोग और राजयोग का �मश्रण)। 
नटराज �ान: नृ� के मा�म से भ�� और �ान। 
नादब्रह्म �ान: सा�ं और भ�� का मेल, �जसम� मंत्रो�ारण और मौन दोनो ंशा�मल ह�। 
�न�षर्: ओशो के �ान म� पारंप�रक योग के �व�भ� मागर्—कमर्योग, हठयोग, सा�ं, भ��, और 

राजयोग—का समावेश है। उ�ोनंे इन माग� को आध�ुनक और �ावहा�रक बनाने के �लए �पातं�रत िकया। 
ओशो क� �ान �व�धया ँपारंप�रक योग क� गहराई को संर��त करते �ए इसे सरल, आनंदमय, और हर ��� 
के �लए सुलभ बनाती ह�। ओशो ने �ान को योग का सार और आध�ुनक युग क� आव�कता के �प म� प्र�ुत 
िकया, �जससे यह न केवल साधना का मागर् बना, ब�� जीवन जीने क� कला भी। 

 

�ान = "चेतना का �व�ान" 
 
�ा �ान का पयार्यवाची श� "चेतना का �व�ान" हो सकता है? 
 
हा,ं �ान का पयार्यवाची "चेतना का �व�ान" कहा जा सकता है, और यह ओशो क� �श�ाओ ंके ���कोण 

से �ब�ुल उपयु� है। ओशो �ान को केवल एक आ�ा��क प्रिक्रया नही,ं ब�� चेतना को समझन,े जाग�क 
करने और उसक� गहराई को अनुभव करन ेका वै�ा�नक और �व��त तरीका मानते ह�। 

�ान और चेतना का �व�ान: संबंध 
चेतना का अवलोकन: �ान का मु� उदे्द� ��� को अपनी चेतना का सा�ी बनाना है। यह �व�ान क� 

तरह एक क्र�मक प्रिक्रया है, �जसम� ��� अपने �वचारो,ं भावनाओ ंऔर शरीर क� ऊजार् को समझता और 
�नयं�त्रत करता है। 

�ान और जाग�कता: चेतना वह अव�ा है, जब आप पूरी तरह से जाग�क और सतकर्  होते ह�। �ान 
उस जाग�कता को �वक�सत करने का मा�म है। इसे िकसी प्रयोगशाला म� नही,ं ब�� अपने भीतर क� 
गहराइयो ंम� खोजा जाता है। 

�व�ान क� तरह �व��त प्रिक्रया: �ान म� भी वै�ा�नक अनुसंधान क� तरह एक क्रम होता है— 
अवलोकन (Observation) प्रयोग (Experimentation) प�रणाम (Results) �ान आपको चेतना के 
�व�भ� �रो ंका अनभुव कराता है, जैसे जाग्रत (Conscious), अचेतन (Subconscious), और अ�त चेतन 
(Superconscious)। 

चेतना क� सीमाओ ंको पार करना: �व�ान प्रकृ�त के रह�ो ंको समझने का मा�म है, और �ान आ�ा 
(Chetna) के रह�ो ंको। �ान का अ�ास ��� को अपनी सी�मत चेतना से मु� कर असी�मत चेतना 
(Universal Consciousness) का अनुभव कराता है। 

�ान और चेतना का �व�ान-- ओशो ने �ान को �व�ान क� तरह �ा�ा�यत िकया: �ान = चेतना का 
गहन अवलोकन. ओशो ने कहा िक �ान कोई धा�मक कमर्काडं नही,ं ब�� आ�-जाग�कता क� वै�ा�नक 
प्रिक्रया है। यह आपको अपनी चेतना के �र पर शोध करने का अवसर देता है। 



�ान का वै�ा�नक आधार: ओशो ने �ान क� �व�भ� �व�धया ँतैयार क�,ं जैसे सिक्रय �ान और कंुड�लनी 
�ान, जो आध�ुनक �व�ान क� समझ और मनु� क� मान�सक अव�ा को �ान म� रखकर बनाई गई थी।ं इन 
तकनीको ंसे ��� अपनी चेतना को �व��त तरीके से �वक�सत कर सकता है। 

�ान और आध�ुनक �व�ान का तालमेल: आध�ुनक �व�ान जैसे मनो�व�ान और �ूरोसाइंस भी अब यह 
�ीकार करते ह� िक �ान मन और म��� पर सकारा�क प्रभाव डालता है। �ान के अ�ास से म��� क� 
�ूरो�ा���सटी बढ़ती है, �जससे �ान को एक वै�ा�नक प्रिक्रया के �प म� भी देखा जा सकता है। 

�ान को "चेतना का �व�ान" �ो ंकहना चािहए? 
�ान धमर्�नरपे� है: जैसे �व�ान िकसी धमर्, जा�त, या परंपरा से परे है, वैसे ही �ान भी हर ��� के 

�लए समान �प से उपयोगी है। �ान का उदे्द� ��� क� चेतना का �वकास है, न िक िकसी धा�मक अनु�ान का 
पालन। 

अनुभव पर आधा�रत: �ान म� भी �व�ान क� तरह िकसी भी चीज़ को �सफर्  मानने क� आव�कता नही ं
है। यह प्रयोग (अ�ास) और अनुभव (Results) पर आधा�रत है। 

चेतना के �व�भ� �रो ंक� खोज: �व�ान भौ�तक जगत के रह�ो ंको खोजता है, और �ान चेतना के 
रह�ो ंको। �ान के मा�म से ��� अपनी चेतना क� गहराई म� उतरता है, जो �यं म� एक वै�ा�नक खोज क� 
तरह है। 

प्र�तिक्रयाएँ और प�रणाम: �ान भी वै�ा�नक प्रयोग क� तरह प्र�तिक्रया देता है। �नय�मत अ�ास से 
शा�ंत, आनंद, और जाग�कता का अनुभव होता है। 

�ान = चेतना का �व�ान: लाभ 
आतं�रक खोज का मा�म: ��� को अपने भीतर �छपे स� और अ��� क� खोज करने म� मदद 

करता है। 
जीवन के हर पहलू को प्रभा�वत करता है: जैसे �व�ान ने मानवता के भौ�तक जीवन को बदल �दया है, वैसे 

ही �ान चेतना के मा�म से मान�सक और आ�ा��क जीवन को बदलता है। 
सावर्भौ�मक ���कोण: �ान हर ��� के �लए सुलभ है, चाहे वह िकसी भी पृ�भ�ूम से हो। 
�न�षर्: �ान को "चेतना का �व�ान" कहना एक सटीक और उपयु� �ा�ा है। यह वह प्रिक्रया है, जो 

��� को अपने भीतर क� जाग�कता को समझने और �वक�सत करने का अवसर देती है। ओशो का यह 
���कोण �ान को केवल एक साधना नही,ं ब�� जीवन जीन ेका वै�ा�नक तरीका बनाता है। �ान मनु� को 
उसक� असीम चेतना का अनुभव कराने का सबसे गहन और प्रभावी मा�म है। 

 

सासँो ंके सा�ी होकर नाद श्रवण कर� 
 
�ा �ान साधना करना सरल है? हर कोई कर सकता है, आप हमारे दशर्को ंके �लए कोई छोटा प्रयोग 

करवाएंगे जो हम �दनभर म� बार-बार कर पाएं और �फर अपने �रण म� डूब पाएं। यह भी बताएं अगर यह कला 
सीखनी हो तो कैसे सीख सकते ह�? 

 
�ान साधना करना सरल है, य�द इसे सही ���कोण और सहजता के साथ िकया जाए। ओशो के 

अनुसार, �ान का अथर् है "सा�ी भाव म� ��र हो जाना," और इसे कोई भी ��� कर सकता है, चाहे वह 



िकतना भी �� �ो ंन हो। म� आपको एक सरल और प्रभावी �ान प्रयोग साझा करता �ं �जसे आप �दनभर 
बार-बार कर सकते ह�। 

1 �ान का छोटा प्रयोग: "सासँो ंका सा�ी" 
आरंभ कर�: जहा ँभी ह�, उसी �ण �क जाएँ। चाहे खड़े हो,ं बैठे हो,ं या चलते-�फरते हो।ं अपनी आखँ� बंद 

कर ल�, य�द संभव हो, और नही ंतो खलेु नेत्रो ंसे ही यह प्रिक्रया कर�। 
सासँो ंको देखना शु� कर�: �ान द� िक आपक� सासँ अदंर आ रही है या बाहर जा रही है। सासँो ंको न 

बदल�, न तेज कर�, न धीमा। केवल सा�ी बन�। 
�ण भर ठहर�: जब सासँ अदंर जाती है और बाहर आन ेके बीच एक छोटा ठहराव होता है, उस �ण को 

महसूस कर�। वह �ान का द्वार है। 
आव�कता अनुसार दोहराएँ: यह प्रिक्रया केवल 1-2 �मनट क� हो सकती है। इसे �दनभर म� कई बार 

कर�—सुबह उठते ही, दोपहर म� काम के बीच, और रात को सोने से पहले। 
2 अनाहत नाद श्रवण क� �व�ध ओशो के �ान प्रयोगो ंम� से एक सरल और प्रभावशाली तकनीक है। 

अनाहत नाद का अथर् है वह ��न जो भीतर गँूज रही है—जो बाहरी नही,ं ब�� हमारे अ��� के मूल से उठ 
रही है। यह नाद िकसी भी वाद्य या बाहरी स्रोत से नही ंआता, ब�� हमारे आतं�रक ऊजार् स्रोत से उ�� होता है। 

शातं �ान का चयन कर�: िकसी भी शातं �ान पर बैठ�। लेिकन �ान रहे िक पूणर् शा�ंत आव�क नही;ं 
आप ह�� बाहरी ��नयो ंके बीच भी यह अ�ास कर सकते ह�। 

आखँ� बंद कर�: धीरे-धीरे आखँ� बंद कर� और अपने शरीर को ��र होने द�। शरीर को सहज और ढीला छोड़ 
द�। 

सुनने पर �ान क� �द्रत कर�: �बना िकसी प्रयास के, अपनी चेतना को भीतर क� ओर मोड़� और सुनने क� 
को�शश कर�। कोई बाहरी या आतं�रक ��न अपन-ेआप प्रकट होने लगेगी। 

नाद म� डूब जाएँ: उस ��न के साथ एक हो जाएँ। इसे पकड़ने या बदलने का प्रयास न कर�। बस इसके
सा�ी बन� और अनुभव कर�। 

समय: इसे �दन म� 5-10 �मनट कर�। यह �व�ध मन को गहरी शा�ंत म� ले जाती है और आपको आपके 
आतं�रक मौन से जोड़ती है। अनाहत नाद का श्रवण आपको �ान के �ाभा�वक और प्रयासहीन �र तक ले 
जाता है। 

यह �ो ंमह�पूणर् है? 
माइंडफुलनेस का अ�ास: यह प्रिक्रया आपको वतर्मान �ण म� लाती है। 
तनाव कम करता है: मान�सक बोझ और �चंता से मु�� देता है। 
आतं�रक संतुलन: मन और शरीर के बीच सामंज� �ा�पत करता है। 
प�रणाम �ा हो सकते ह�? 
मन शातं होगा: आपक� �चंताएँ कम होगंी। 
�रणश�� बढ़ेगी: आप अ�धक ��ता से सोच पाएंगे। 
आ�सा�ा�ार: आपके भीतर शा�ंत और ��रता का अनभुव होगा। इस प्रयोग को आजमाएँ और इसे 

अपनी �दनचयार् का िह�ा बनाएं। यही छोटी-छोटी साधनाएँ आपको गहरे �ान तक ले जा सकती ह�। 





 
 
ओशो के अमृत वचनो ंपर समापन  
 
साधना म� धैयर् 
साधना के जीवन म� धैयर् सबसे बड़ी बात है। बीज को बोकर िकतनी प्रती�ा करनी होती है। पहले तो श्रम �थर् 

ही गया �दखता है। कुछ भी प�रणाम आता �आ प्रतीत नही ंहोता। पर एक �दन प्रती�ा प्रा�� म� बदलती है। बीज 
फटकर पौधे के �प म� भ�ूम के बाहर आ जाता है। पर �रण रहे, जब कोई प�रणाम नही ं�दख रहा था, तब भी भ�ूम के 
नीचे �वकास हो रहा था। ठीक ऐसा ही साधक का जीवन है। जब कुछ भी नही ं�दख रहा होता, तब भी ब�त कुछ होता 
है। सच तो यह है िक- जीवन-श�� के सम� �वकास अ�� और अ�ात होते ह�। �वकास नही,ं केवल प�रणाम �दखाई 
पड़ते ह�। सा� क� �चंता छोड़कर साधना करते चल�, �फर सा� तो अपने आप आता चला जाता है। एक �दन आ�यर् 
से भरकर ही देखना होता है िक यह �ा हो गया है! म� �ा था और �ा हो गया �ं! तब जो �मलता है उसके सम� उसे 
पाने के �लए िकया गया श्रम नाकुछ मालूम होता है।  

 
�ान म� पूरा डूबना ही फल का ज� है 
ज�ी न कर�। धैयर् रख�। धैयर् �ान के �लए खाद है। �ान को संभालते रह�। फल आएगा ही। आता ही है। 

लेिकन फल के �लए �चं�तत न हो।ं �ोिंक वैसी �चंता ही फल के आने म� बाधा बन जाती है। �ोिंक वैसी �चंता ही �ान 
से �ान को बंटा लेती है। �ान (मेडीटेशन) पूरा �ान (अटै�शन) मागंता है। बंटाव नही ंचलेगा। आ�ंशकता नही ं
चलेगी। �ान तु�ारी समग्रता (टोट�लटी) के �बना संभव नही ंहै। इस�लए, �ान के कमर् पर ही लगो और �ान के 
फल को प्रभ ुपर छोड़ो। और फल आ जाता है। �ोिंक �ान म� पूरा डूबना ही फल का ज� है।  

 
अनुभ�ूत म� बु�द्ध के प्रयास बाधक 
�ान तेरा रोज गहरा हो रहा है, यह जानकर अ�त आनं�दत �ं। ब�त से अनुभव होगें- लेिकन उ�� बु�द्ध से 

समझने के प्रयास म� मत पड़ना। बु�द्ध के प्रयास बाधा बन जाते ह�। और न ही कोई अनुभव पुन�� हो ऐसी वासना ही 
करना। �ोिंक, ऐसी वासना भी बाधा बन जाती है। जो हो उसके �लए बस प्रभ ुको ध�वाद देकर आगे बढ़ जाना है।  

 
कुछ भी �ान बन सकता है 
यही राज हैः अ-यंत्रवत होना। य�द तुम अपन ेकृ�ो ंको अ-यंत्रवत कर सक� , तो पूरा जीवन एक �ान बन जाता 

है। �फर कोई भी छोटा-मोटा काम- नहाना, भोजन करना, �मत्र से बात करना- �ान बन जाता है। �ान एक गुण है; 
उसे िकसी भी चीज म� लाया जा सकता है। वह कोई �वशेष कृ� नही ंहै। लोग इसी प्रकार सोचते ह�, वे सोचते ह� �ान 
कोई �वशेष कृ� है- िक जब तुम पूवर् क� ओर मंुह करके बैठो, कुछ मंत्र दोहराओ, थोड़ी धपूबती जलाओ, िक िकसी 
�न��त समय पर, �न��त तरह से, �न��त मुद्रा म� कुछ करो। �ान का उस सब से कुछ लेना-देना नही ंहै। वे सब तु�� 
यंत्रवत करन ेके उपाय ह� और �ान यंत्रवत होने के �वपरीत है। तो य�द तुम सजग रह सको, तो कोई भी कृ� �ान है, 
कोई भी कृ� तु�� अपूवर् �प से सहयोगी होगा।  

 
�ान है भीतर झाकंना 



बीज को �यं क� संभावनाओ ंका कोई भी पता नही ंहोता है। ऐसा ही मनु� भी है। उसे भी पता नही ंहै िक वह 
�ा है- �ा हो सकता है। लेिकन, बीज शायद �यं के भीतर झाकं भी नही ंसकता है। पर मनु� तो झाकं सकता है। 
यह झाकंना ही �ान है। �यं के पूणर् स� को अभी और यही,ं िहयर एंड नाउ जानना ही �ान है। �ान म� उतर�- गहरे 
और गहरे। गहराई के दपर्ण म� संभावनाओ ंका पूणर् प्र�तफलन उपल� हो जाता है। और जो हो सकता है, वह होना शु� 
हो जाता है। जो संभव है, उसक� प्रती�त ही उसे वा��वक बनाने लगती है। बीज जैसे ही संभावनाओ ंके ��ो ं से 
आदंो�लत होता है, वैसे ही अकुं�रत होने लगता है। श��, समय और संक� सभी �ान को सम�पत कर द�। �ोिंक 
�ान ही वह द्वार.. है जो िक �यं को ही �यं से प�र�चत कराता है।  

सम�� को बाटं �दया �ान ही समा�ध बन जाता है 
�ान के बाद प्राथर्ना िकया कर िक �ान म� �मली शा�ंत और आनंद सब ओर �बखर जाए- सबको �मल जाए। 

�ान करना है तुझे, लेिकन फल सम�� को बाटं देना है। तभी �ान समा�ध बनता है।  

�ान का �व�ान 
�ान म� कुछ अ�नवायर् त� ह�... �व�ध कोई भी हो, वे अ�नवायर् त� हर �व�ध के �लए आव�क ह�। पहला है 

एक �वश्रामपूणर् अव�ा; मन के साथ कोई संघषर् नही,ं मन पर कोई �नयंत्रण नही;ं कोई एकाग्रता नही।ं दूसरा, जो भी 
चल रहा है उसे �बना िकसी ह��ेप के, बस शातं सजगता से देखो भर... शातं होकर, �बना िकसी �नणर्य और मू�ाकंन 
के, बस मन को देखते रहो।  

ये तीन बात� ह�: �वश्राम, सा���, अ�नणर्य- और धीरे-धीरे एक गहन मौन तुम पर उतर आता है। तु�ारे भीतर 
क� सारी हलचल समा� हो जाती है। तुम हो, लेिकन ‘म� �ं’ का भाव नही ंहै- बस एक शदु्ध आकाश है। �ान क� एक 
सौ बारह �व�धया ंह�; म� उन सभी �व�धयो ंपर बोला �ं। उनक� संरचना म� भेद है, परंतु उनके आधार वही ह�: �वश्राम, 
सा��� और एक �न�ववेचनापूणर् ���कोण।  

1-खेलपूणर् रहो 
लाखो ंलोग �ान से चूक जाते ह� �ोिंक �ान ने गलत अथर् ले �लए ह�। �ान ब�त गंभीर लगता है, उदास 

लगता है, उसम� कुछ चचर् वाली बात आ गई है; लगता है यह उ�ी ंलोगो ंके �लए है जो या तो मर गए ह� या करीब-करीब 
मर गए ह�-जो उदास ह�, गंभीर ह�, �जनके चेहरे लंबे हो गए ह�; �ज�ोनंे उ�ाह, म�ी, प्रफु�ता, उ�व सब खो �दया 
है।  

यही तो �ान के गुणधमर् ह�: जो ��� वा�व म� �ानी है वह खेलपूणर् होगा... जीवन उसके �लए म�ी है, 
जीवन एक लीला, एक खेल है। वह जीवन का परम आनंद लेता है। वह गंभीर नही ंहोता, �वश्रामपूणर् होता है।  

2-धैयर् रखो 
ज�बाजी मत करो। ब�त बार ज�बाजी से ही देर लग जाती है। जब तु�ारी �ास जगे, तो धैयर् से प्रती�ा 

करो; �जतनी गहन प्रती�ा होगी, उतनी ही ज�ी वह आएगा।  
तुमने बीज बो �दए, अब छाया म� बैठ रहो और देखो �ा होता है। बीज टूटेगा, �खलेगा, लेिकन तुम प्रिक्रया को 

तेज नही ंकर सकते। �ा हर चीज के �लए समय नही ंचािहए? तुम कायर् तो करो, लेिकन प�रणाम परमा�ा पर छोड़ 
दो। जीवन म� कुछ भी �थर् नही ंजाता-�वशेषतः स� क� ओर उठाए गए कदम।  

परंतु कई बार अधैयर् उठता है; �ास के साथ ही आता है अधैयर्, पर वह बाधा है। �ास को बचा लो और अधैयर् 
को जाने दो। अधैयर् को �ास के साथ �मलाओ मत। �ास म� उ�ंठा तो होती है परंतु कोई संघषर् नही ंहोता; अधैयर् म� 



संघषर् होता है और कोई उ�ंठा नही ंहोती। अभी�ा म� प्रती�ा तो होती है परंतु कोई मागं नही ंहोती; अधैयर् म� मागं होती 
है और कोई प्रती�ा नही ंहोती। �ास म� तो मौन आसूं होते ह�; अधैयर् म� बेचैन संघषर् होता है।  

स� पर आक्रमण नही ंिकया जा सकता; वह तो समपर्ण से पाया जाता है, संघषर् से नही।ं उसे समग्र समपर्ण से 
जीता जाता है।  

3-प�रणाम मत खोजो 
अहंकार प�रणामो�खु है, मन सदा प�रणाम के �लए लाला�यत रहता है। मन का कमर् म� कोई रस नही ंहोता, 

प�रणाम म� ही रस होता है- इससे मुझे �ा �मलेगा? य�द कृ� से गुजरे �बना ही मन प�रणाम पा सके, तो वह छोटे मागर् 
का ही चुनाव करेगा।  

यही कारण है िक �श��त लोग चालाक हो जाते ह�, �ोिंक वे छोटे मागर् खोजने म� स�म होते ह�। य�द तुम 
�ायो�चत ढंग से धन कमाओ तो तु�ारा पूरा जीवन भी इसम� लग सकता है। लेिकन य�द तुम त�री से, जएु से, या 
िकसी और ढंग से- राजनेता, प्रधानमंत्री या रा��प�त बन कर- धन कमा सको तो सभी छोटे मागर् तु�� उपल� होगें। 
�श��त ��� चालाक हो जाता है। वह बु�द्धमान नही ंबनता, बस, चालाक हो जाता है। वह इतना चालाक हो जाता है 
िक �बना कुछ िकए सब कुछ पा लेना चाहता है।  

�ान उ�ी ंलोगो ंको घटता है जो प�रणामो�खु नही ंहोते। �ान प�रणामो�खु न होने क� दशा है।  
4-बेहोशी का भी स�ान करो  
जब होश म� हो तो होश का आनंद लो, और जब बेहोश हो तो बेहोशी का आनंद लो। कुछ भी गलत नही ंहै, 

�ोिंक बेहोशी एक �वश्राम क� भा�ंत है; वरना होश एक तनाव हो जाता। य�द तुम चैबीस घंटे जागे रहो तो िकतन े�दन, 
तुम सोचते हो िक, जी�वत रहोगे?  

भोजन के �बना मनु� तीन महीने जी सकता है; नीदं के �बना तीन स�ाह म� ही वह �व��� हो जाएगा और 
आ�घात का प्रयास करेगा। �दन म� तुम सजग रहते हो, रात तुम �वश्राम करते हो। और वह �वश्राम तु�� �दन म�, ताजे 
होकर, और सजग होने म� मदद करता है। ऊजार्एं �वश्राम क� एक अव�ध से गुजर जाती ह� और सुबह �ादा जीवंत हो 
जाती ह�।  

�ान म� भी ऐसा ही होगा। कुछ �ण के �लए तुम �ब�ुल होश म� होते हो, �शखर पर होते हो और �फर कुछ 
�ण के �लए घाटी म� प�ंच जाते हो, �वश्राम करते हो। होश �वदा हो गया, तुम भलू गए। लेिकन इसम� �ा गलत है? 
यह तो सीधी बात है। बेहोशी से �फर होश उठेगा, ताजा होकर, युवा होकर और यह चलता रहेगा। य�द तुम दोनो ंका 
आनंद ले सको तो तुम तीसरे हो जाते हो, और यह सूत्र समझने जैसा हैः य�द तुम दोनो ंका आनंद ले सको, इसका अथर् 
�आ िक तुम दोनो ंही नही ंहो-न होश, न बेहोशी-तुम तो वह हो जो दोनो ंका आनंद लेता है। तब पार का कुछ प्रवेश कर 
जाता है। वा�व म�, यही वा��वक सा�ी है। तुम सुख का आनंद लेते हो, उसम� �ा गलत है? जब सुख गया और तुम 
दखुी हो गए तो दखु म� �ा गलत है? उसका आनंद लो। एक बार तुम दखु का आनंद लेन ेम� स�म हो जाओ तो तुम 
दोनो ंही नही ंरहते।  

और यही म� तु�� कहता �ं- य�द तुम दखु का आनंद ले सको, तो उसका अपना सौदंयर् है। सुख थोड़ा उथला है; 
दखु ब�त गहरा है, उसम� एक गहराई है। जो मनु� कभी दखुी नही ं�आ वह उथला रहेगा, सतह पर ही रहेगा। दखु 
अधेंरी रात क� तरह ब�त गहरा है। अधंकार म� एक मौन है, और एक उदासी भी। सुख तो छलकता है; उसम� एक 
आवाज होती है। वह तो पवर्तो ंक� स�रता जैसा है, आवाज पैदा होती है। लेिकन पवर्तो ंम� कोई भी नदी ब�त गहरी नही ं
हो सकती, सदा उथली होती है। जब नदी मैदानो ंम� प�ंचती है तो गहरी हो जाती है, लेिकन �फर आवाज नही ंहोती। 
नदी बहती चलती है जैसे बह ही न रही हो। दखु म� एक गहराई है।  



झंझट �ो ंखड़ी करनी? जब सुखी हो, तो सुखी होओ, उसका आनंद लो। उससे तादा� मत बनाओ। जब म� 
कहता �ं सुखी होओ, तो मेरा अथर् है- उसका आनंद लो। उसे एक जलवायु बन जान ेदो, जो बदल जाएगी। सुबह दोपहर 
म� बदल जाती है, दोपहर शाम म�, और �फर रात आ जाती है। सुख को अपने चारो ंओर एक वातावरण बन जाने दो। 
उसका आनंद लो, और जब उदासी आए तो उसका भी आनंद लो। कुछ भी हो, म� तु�� उसका आनंद लेना �सखाता �ं। 
शातं बैठो और उदासी का आनंद लो, और अचानक उदासी उदासी नही ंरहती; वह �यं म� एक संुदर, शातं और मौन 
�ण बन जाती है। उसम� कोई गलती नही ंहै।  

और �फर परम क��मया घ�टत होती है, वह �बदं ुआता है जहा ंतुम अचानक अनुभव करते हो िक तुम दोनो ंही 
नही ंहो- न सुख, न दखु। तुम द्र�ा हो; तुम �शखरो ंको भी देखते हो और घा�टयो ंको भी; परंतु तुम दोनो ंही नही ंहो। एक 
बार यह दशा उपल� हो जाए, तो तुम हर बात का उ�व मनाते चले जा सकते हो। �फर तुम जीवन का उ�व मनाते 
हो, और मृ�ु का भी उ�व मनाते हो।  

-�ानयोगः प्रथम और अ�ंतम मु�� 
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