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ध्यान दर्शन 

पहला प्रवचन 

ध्यानः नया जन्म 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

जीवन में दो आयाम हैं, दो प्रकार के त्य हैं। एक तो ऐसे त्य हैं, त्जन्हें जान त्लया जाए तो ही ककया 

जा सकता है। जानना त्जनमें प्रथम है और करना त्द्वतीय है। जानना पहले है और करना पीछे है। दूसरे ऐसे त्य 

भी हैं त्जन्हें पहले कर त्लया जाए तो ही जाना जा सकता है। उनमें करना पहले है और जानना पीछे है।  

त्वज्ञान पहले तरह का आयाम है, धमश दूसरे तरह का।  

त्वज्ञान में पहले जानना जरूरी है, तो ही पीछे ककया जा सकता है। धमश में पहले करना जरूरी है, तो ही 

पीछे जाना जा सकता है। त्वज्ञान में ज्ञान प्रथम और कमश पीछे है, धमश में कमश प्रथम और ज्ञान पीछे है। त्वज्ञान 

बत्हयाशत्रा है, बाहर के जगत के संबंध में है। धमश अंतयाशत्रा है, भीतर के जगत के संबंध में है।  

यहां हम भीतर की यात्रा के त्लए इकट्ठे हुए हैं, जहां करना पहले है और जानना पीछे है। ध्यान हम करेंगे 

और जानने की कोत्र्र् करेंगे। इसत्लए ध्यान को पहले मैं समझाऊंगा नहीं, पहले आपको करवाऊंगा। और उस 

करने से ही समझ को त्वकत्सत करने की कोत्र्र् करेंगे। इन पांच कदनों में हम करेंगे और जानने की कोत्र्र् 

करेंगे।  

इसे ठीक से ख्याल में ले लें, आप करेंगे तो ही जान सकें गे। और आप सोचते हों कक पहले जान लेंगे किर 

करेंगे, तो आप कभी भी नहीं कर सकें गे। कुछ है जो कक करने के पहले जाना ही नहीं जा सकता। जीवन का जो 

भी गहरा है, अंतरतम है, भीतर है, उसे करने से ही जाना जा सकता है।  

 

जैसे प्रेम है, प्राथशना है, ध्यान है, परमाममा है, इन्हें हम करेंगे तो ही जान पाएंगे। इन्हें हम जानने की 

कोत्र्र् में पड़ेंगे तो जान तो पाएंगे ही नहीं और जानने की कोत्र्र् में उस र्त्ि को गवां देंगे जो कर सकती थी 

और जान सकती थी।  

इसत्लए आज एक पहले समय को ठीक से ख्याल में ले लेंःः करना ही ध्यान में जानना है; डूइंग इ.ज 

नोइंग। और करने के अत्तररि और कोई जानना नहीं है।  

क्या करेंगे? चार चरण हैं ध्यान के, उनके संबंध में थोड़ी सी बात आपसे कह दूं और किर हम करने में 

उतरें। और जो भी सवाल आपके हों, रोज आप उठाते जाएंगे, ताकक करने से उठे सवालों को हम हल कर लेंगे।  

और ध्यान रखें, कोई बौत्िक, कोई तार्कश क, कोई स्पेकुलेरिव सवाल नहीं उठाएंगे। ध्यान किलासिी नहीं 

है। ध्यान प्रयोग है, एक्सपेररमेंि है। ध्यान में प्रवेर् प्रयोगर्ाला में प्रवेर् है। वहां करने की तो गंुजाइर् है, 

सोचने की गंुजाइर् नहीं है। वहां जानने का तो मागश है, लेककन वह तकश  से नहीं, अनुभव से है। इसत्लए आपसे मैं 

कहना चाहंगा कक जो भी सवाल आप उठाएंगे वे आपके करने से आने चात्हए। आपकी ककताबों से नहीं, आपके 

र्ास्त्रों से नहीं। तो हम पांच कदनों में बहुत गत्त कर पाएंगे।  

चार चरण हैं ध्यान के। दस-दस त्मनि के त्लए एक-एक चरण करना है।  

पहला चरण हैः आमंत्रण। वह त्नमंत्रण है परमाममा की र्त्ि के त्लए।  
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दूसरा चरण हैः रेचन, कैथार्सशस। भीतर जो भी व्यथश और कचरा इकट्ठा है उसे िेंकने के त्लए। त्चत्त को 

त्नभाशर, अनबडशन करने के त्लए।  

तीसरा चरण हैः त्जज्ञासा, इंक्वायरी। उस अंतरतम प्रश्न को उठाने के त्लए कक मैं कौन हं? समय की खोज 

के त्लए, स्वयं की खोज के त्लए।  

और चौथा चरण हैः प्रतीक्षा, अवेटिंग। इन तीन चरणों में हमने जो ककया है, उसके पररणाम की प्रतीक्षा 

के त्लए मौन रह जाने का।  

पहले चरण आमंत्रण में दस त्मनि तक भत्स्त्रका का प्रयोग करना है, तीव्र श्वास का प्रयोग करना है, 

िास्ि ब्रीददंग का प्रयोग करना है। पहले चरण में दस त्मनि तक त्जतनी तीव्रता से श्वास ले सकें , लेना और 

छोड़ना है। अव्यवत्स्थत। ककसी व्यवस्था से नहीं। ऐसे ही जैसे लोहार की धौंकनी चलती है।  

अव्यवत्स्थत इसत्लए कक त्जतनी अव्यवत्स्थत होगी श्वास, त्जतनी अनार्कश क ब्रीददंग होगी, उतनी ही 

आपकी जो रूिीन त्चत्त की व्यवस्था है उसको तोड़ने में सहयोग त्मलता है। जैसी आप श्वास रोज लेते रहते हैं, 

वैसे ही श्वास लेते रह कर, आपके त्चत्त को बदलने का उपाय नहीं है। आपकी श्वास को बदलना ही पड़ेगा, तब 

आपके भीतर के त्चत्त के पररवतशन की संभावना पैदा होती है। तीव्रता पर ही ध्यान रखना है। इतने जोर से लेनी 

और छोड़नी है दस त्मनि तक श्वास कक आप भूल ही जाएं कक कुछ और भी बचा, श्वास ही बची। सारी र्त्ि 

श्वास पर लगा देनी है।  

इसके तीन पररणाम होंगे। पहला पररणाम तो यह होगा कक धीरे-धीरे आपको र्रीर का बोध त्मि 

जाएगा और प्राण का बोध रह जाएगा, श्वास का बोध रह जाएगा। यह भीतर की यात्रा पर पहला पड़ाव है। 

दूसरा पररणाम यह होगा कक सारे र्रीर में त्वदु्यत, बॉडी इलेत्क्ित्सिी दौड़ने लगेगी। सारा र्रीर कंपने लगेगा 

और त्वदु्यत के कंपन सारे र्रीर में गंूजने लगेंगे। यह र्रीर में त्वदु्यत के कंपन का गंूजना अमयंत जरूरी है, इसके 

त्बना भीतर प्रवेर् नहीं हो सकता। हमारे पास त्जतनी र्त्ि है, वह पूरी की पूरी जग जाए तो ही छलांग लगा 

सकते हैं।  

और तीसरा पररणाम यह होगा, र्ब्द कंुडत्लनी आपने सुना है, जैसे ही आपके र्रीर में त्वदु्यत दौड़ने 

लगेगी, वैसे ही आपकी रीढ़ पर भी बहुत तीव्र कंपन र्ुरू हो जाएंगे, कोई चीज रीढ़ पर उठनी र्ुरू हो जाएगी, 

जैसे नीचे से कोई चीज ऊपर की तरि यात्रा पर त्नकल गई।  

ये तीन पररणाम पहले प्रयोग में घरित होते हैं, अगर आपने पहला प्रयोग ककया। इसमें आपके त्सिश  करने 

का ही सवाल है। नहीं ककया तो नहीं घरित होते हैं, ककया तो घरित होते हैं। त्जतनी तीव्र श्वास आप ले सकें , 

अपनी पूरी र्त्ि पहले दस त्मनि में लगा देनी है। और पहला चरण ठीक होगा तो ही दूसरा चरण हो पाएगा, 

अन्यथा नहीं हो पाएगा।  

दूसरा चरण कैथार्सशस का, रेचन का है। जैसे ही र्रीर की र्त्ि जग जाएगी और कंुडत्लनी पर आघात 

र्ुरू होंगे, और आपको र्रीर का बोध त्मि जाएगा, प्राण का बोध रह जाएगा, और सारा र्रीर त्बजली के 

दौड़ते हुए कंपन का प्रवाह मात्र बन जाएगा, वैसे ही आपके र्रीर में बहुत सी घिनाएं घिनी र्ुरू हो जाएंगी। 

जरूरत है कक आप उन्हें रोकें  नहीं, बत्ल्क सहयोग करें। दूसरे चरण में र्रीर जो भी करना चाहे, मन जो भी 

करना चाहे, उसको सहयोग देना है। रोकना नहीं है, कोआपरेि करना है।  

चार तरह की घिनाएं आमतौर से घिेंगी या इनके त्मश्रण घरित होंगे। या तो र्रीर नाचने लगेगा। यकद 

र्रीर नाचने लगे तो पूरी ताकत लगा देनी ह ैनाचने में। किर पीछे नहीं रुकना है। किर खड़े नहीं रहना है। पूरी 
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र्त्ि नाचने में दे देनी है। या र्रीर चीखने-त्चल्लाने लगेगा, तो चीखने-त्चल्लाने में पूरी र्त्ि लगा देनी है। या 

हंसने लगेगा, तो हंसने में पूरी र्त्ि लगा देनी है। या रोने लगेगा, तो रोने में पूरी र्त्ि लगा देनी है। ये चार 

मोिी बातें मैंने आपसे कहीं। इन चारों के त्मश्रण भी घरित हो सकते हैं। जो भी हो उसे पूरी तरह करना है।  

कोई सत्तर से लेकर अस्सी प्रत्तर्त लोगों को अपने आप र्ुरू हो जाएगा। त्सिश  उन्हें रोकना नहीं है। ये 

जो सत्तर-अस्सी प्रत्तर्त लोग हैं, ये वे लोग हैं, त्जन्होंने या तो अपने त्पछले जन्मों में, या इस जन्म में, ध्यान 

की कदर्ा में कोई भी कभी भी काम ककया है। या वे लोग हैं त्जन्होंने काम तो नहीं ककया, लेककन त्जनकी 

अभीप्सा बहुत ज्वलंत है, त्जनकी आकांक्षा बड़ी गहरी है, त्जनकी लगन बहुत गहरी है; जो ध्यान के संबंध में 

त्सिश  त्जज्ञासु नहीं हैं, बत्ल्क ध्यान के संबंध में दांव पर लगाने की त्जनकी उमसुकता है। या वे लोग होंगे, त्जनका 

संकल्प, त्जनका त्वल पावर बहुत तीव्र है। या वे लोग होंगे, त्जन्होंने ककसी भी मागश से, ककसी भी ध्यान की 

पित्त से, ककसी भी प्राथशना, उपासना, पूजा से अपने भीतर एक आध्यात्ममक त्स्थत्त की र्ुरुआत कर ली है। ये 

सत्तर-अस्सी प्रत्तर्त लोग, त्जनकी कोई भी आध्यात्ममक त्स्थत्त है, तमकाल दूसरे चरण में प्रवेर् कर जाएंगे।  

जो बीस-तीस प्रत्तर्त लोग बच जाएंगे, इनमें तीन-चार तरह के लोग होंगे। एक तो वे लोग होंगे, त्जनके 

पास संकल्प की कोई भी त्स्थत्त नहीं है। लेककन संकल्प जगाया जा सकता है। या वे लोग होंगे, जो दूसरों से 

बहुत भयभीत हैं, पत्ब्लक ओत्पत्नयन का त्जन्हें बहुत भय है, जो बहुत भीरु हैं, जो इससे डरेंगे कक कोई क्या 

कहेगा। लेककन दूसरों का डर छोड़ा जा सकता है। या वे लोग होंगे, जो सदा ही सप्रेत्सव रहे हैं; त्जन्होंने अपने 

जीवन में न तो कभी खुल कर हंसा है, न कभी खुल कर रोए हैं, न कभी नाचे हैं, न कभी त्चल्लाए हैं; त्जन्होंने 

जजंदगी में कभी कोई चीज समग्रता से नहीं की, सब रोक-रोक कर जीए हैं। लेककन यह रुकावि छोड़ी जा सकती 

है। या वे लोग होंगे, त्जनके भीतर घिना तो घि रही है, लेककन जो कोआपरेि करने का, सहयोग करने का 

साहस नहीं जुिा पा रहे हैं, करेज नहीं जुिा पा रहे हैं। लेककन साहस जुिाया जा सकता है।  

इन तीस प्रत्तर्त लोगों में, जो मैंने चार बातें कहीं, अगर इनका ध्यान रखा, तो करीब-करीब बीस 

प्रत्तर्त लोग दूसरे चरण में प्रवेर् कर जाएंगे। पांच या दस प्रत्तर्त लोग किर भी र्ेष रह जाएंगे, त्जनके कक 

जाल बहुत गहरे हैं। इनके त्लए मैं सुझाव देना चाहता हं कक अगर आपको ऐसा लगे कक आप उन दस प्रत्तर्त 

लोगों में से हैं त्जनको कुछ भी नहीं हो रहा, तो चार चीजों में से कोई भी एक चीज आप अपनी तरि से र्ुरू 

कर दें। आज आप र्ुरू करेंगे, कल वह अपने आप र्ुरू हो जाएगी। धारा िूि जाए एक बार, झरना िूि जाए एक 

बार, तो किर बहना र्ुरू हो जाता है। लेककन मैं चाहंगा कक कोई भी व्यत्ि दूसरे चरण में रुका न रह जाए।  

तीसरा चरण, जब दूसरे चरण में रोना, चीखना, नाचना, हंसना जोर से हो जाएगा तो आप एकदम 

हलके हो जाएंगे। तीन पररणाम होंगेः वेिलेस हो जाएंगे, जैसे वजन खो कदया, जैसे गे्रत्विेर्न खो कदया, जैसे 

जमीन आपको अब नहीं खींच रही है। मन से जैसे पमथर नीचे त्गर गए, बोझ अलग हो गया।  

दूसरा पररणाम होगा कक आपको साि कदखाई पड़ने लगेगा कक र्रीर और आप त्बल्कुल अलग हैं। वह जो 

आइडेंरििी है दोनों के बीच वह िूि गई मालूम पड़ेगी। र्रीर नाचता हुआ मालूम पड़ेगा, आप देखते हुए मालूम 

पड़ेंगे। र्रीर रोता हुआ मालूम पड़ेगा, आप सुनते हुए मालूम पड़ेंगे। र्रीर त्चल्लाता हुआ मालूम पड़ेगा, आप 

साक्षी बनेंगे। आप अलग त्विनेस रह जाएंगे। अगर दूसरा चरण पूरा हुआ, तो आप साक्षी हो जाएंगे।  

तीसरे चरण में, इंक्वायरी में, त्जज्ञासा में पूछना है भीतर--मैं कौन हं? लेककन "मैं कौन हं?" इतने जोर से 

पूछना है जैसे सारे प्राण ही चुनौती पर लगा कदए हैं। ऐसे नहीं पूछना है जैसे कक स्कूल में बच्चा प्रश्न पूछता है। 

ऐसे नहीं पूछना है कक उत्तर त्मल गया तो ठीक, नहीं त्मला तो ठीक। ऐसे नहीं पूछना है कक चलो पूछ लें। तीसरे 
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चरण में ऐसे पूछना है जैसे ककसी बच्चे की मां मर गई हो, और वह पूछ रहा है--मेरी मां कहां है? तीसरे चरण में 

पूरे प्राण दांव पर लगा कर पूछना है। ककसी के घर में आग लग गई हो, और वह पूछ रहा है--पानी कहां है? 

कोई मर रहा है, और पूछ रहा है कक जीवन क्या है? इतनी मवरा, इतनी तीव्रता, इतनी इनिेंत्सिी से पूछना है।  

तो तीसरे चरण को भीतर पूछना है--मैं कौन हं? मैं कौन हं?  

आपकी जो भी मातृभाषा हो उसमें पूछें तो अच्छा होगा। अगर मराठी है तो मराठी, गुजराती है तो 

गुजराती, अगर अंगे्रजी में आदत है सोचने की तो अंगे्रजी। अपनी मातृभाषा में पूछें कक मैं कौन हं? क्योंकक गहरा 

कुछ भी पूछना हो तो मातृभाषा में ही पूछा जा सकता है। इसत्लए आप अपनी मातृभाषा में पूछेंगे कक मैं कौन 

हं? ताकक आपकी गहरी से गहरी परतों में, जहां पहली दिा भाषा पहुंची है, वहां से आवाज उठ सके। कुछ 

लोगों को जोर से पूछने में सुत्वधा होगी, तो वे जोर से पूछें। कुछ को भीतर ही पूछने में सुत्वधा हो, तो वे भीतर 

पूछें। त्जन लोगों को भी जोर से पढ़ने की आदत है, जो धीरे पढ़ें तो उनकी समझ में कुछ नहीं आए, जो जोर से 

पढ़ें तो ही समझ में आए, वे लोग जोर से ही पूछेंगे तो ही उनके प्रश्न गहरा जा सकेगा, अन्यथा गहरा नहीं जा 

सकेगा।  

इस तीसरे प्रश्न के भी तीन पररणाम होंगे। एक, जैसे ही आप प्रश्न उठाएंगे आपको पता चलेगा कक यह तो 

मुझे पता ही नहीं है कक मैं कौन हं? और ध्यान रहे, आपके सीखे हुए उत्तरों का कोई भी मूल्य नहीं है। चाहे वह 

गीता, चाहे उपत्नषद, चाहे कुरान, चाहे बाइत्बल, चाहे बुि, चाहे महावीर, ककसी से भी सीखे गए हों। आपको 

पता नहीं है, तो पता नहीं है। इनिामेर्न का कोई मूल्य नहीं है। तो पहला तो जैसे ही आप तीव्रता से पूछेंगे कक 

मैं कौन हं, तो आपको लगेगा कक त्नपि अज्ञानी हं, मुझे कुछ पता नहीं कक मैं कौन हं। ये र्ुभ लक्षण हैं। अज्ञान के 

बोध का लक्षण ज्ञान के मंकदर की पहली सीढ़ी है।  

दूसरे चरण में आपको पता चलना र्ुरू होगा कक र्रीर तो मैं नहीं हं, मन तो मैं नहीं हं, यह पता चलना 

र्ुरू होगा। यह आपको नहीं सोचना है, यह आपको कदखाई पड़ना र्ुरू होगा कक र्रीर तो मैं नहीं हं, मन तो मैं 

नहीं हं, त्वचार तो मैं नहीं हं। दूसरे चरण में पता चलेगा कक क्या मैं नहीं हं। पहले चरण में पता चलेगा कक मुझे 

पता नहीं कक मैं कौन हं। दूसरे चरण में पता चलेगा कक क्या मैं नहीं हं। और तीसरे चरण में प्रतीत्त होनी र्ुरू 

होगी कक कौन मैं हं।  

लेककन आप प्रतीक्षा करना, आप अपनी तरि से सब्स्िीट्यूि मत कर देना कक मैं आममा हं, मैं ब्रह्म हं। यह 

कृपा करके आप मत दे देना मन को। यह आने देना। आप तो पूछते चले जाना, आने देना भीतर से। ककसी क्षण में 

वह घिना घिती है और उत्तर आता है। तब उत्तर आता नहीं र्ब्दों में, तब अनुभव में आता है।  

ध्यान रहे िकश ! र्ब्दों में उत्तर आए तो समझना कक आपकी स्मृत्त दे रही है। अनुभव में उत्तर आए तो 

समझना कक भीतर से आया है। और अनुभव का उत्तर बहुत और है। र्ब्द त्बल्कुल नहीं रहेंगे, र्ब्द सब खो 

जाएंगे। लेककन किर भी आप जानेंगे कक आप कौन हैं। कोई र्ब्द नहीं होगा, कोई त्वचार नहीं होगा। नहीं होगा 

अहं ब्रह्मात्स्म, नहीं होगा कक मैं र्ुि बुि ह,ं नहीं होगा कक मैं आममा हं। कोई र्ब्द नहीं होगा। मौन त्नःर्ब्द 

होगा और अनुभव होगा कक मैं कौन हं। वह अनुभव की प्रतीक्षा करनी है।  

चौथा चरण प्रतीक्षा का, अवेटिंग का है। किर आपको कुछ नहीं करना है।  

कोई खड़ा होगा, खड़ा रह जाएगा। कोई त्गर गया होगा, त्गर जाएगा। कोई बैठा रह गया होगा, बैठा रह 

गया होगा। जो जैसा होगा, दस त्मनि वैसा ही पड़ा रहेगा। प्रभु के अज्ञात चरणों में त्सर डाल कर दस त्मनि 

सब छोड़ कर पड़े रहना है। कुछ करना नहीं है।  
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ध्यान की असली गहराई चौथे चरण में आएगी। तीन चरण त्सिश  तैयारी के हैं, जंजपंग बोडश हैं। चौथा 

चरण ध्यान है। यह मैंने आपके ख्याल में आ जाए इसत्लए कहा।  

दो बातें और। यह प्रयोग खड़े होकर करने का है, खड़े होकर ही करने का है। हम सब दूर-दूर खड़े होंगे। 

प्रयोग आंख बंद करके करने का है। चालीस त्मनि तक किर आपको आंख नहीं खोलनी, ताकक जगत भूल जाए, 

आप ही रह जाएं। और जैसा मैं कहं, ठीक मेरे सुझाव के अनुसार प्रयोग करते रहें।  

किर जो सवाल आपके हों, वह रात हम बात करेंगे, कल सुबह हम बात करेंगे।  

एक बात और! रात का ध्यान त्बल्कुल दूसरा है। इसत्लए कोई ऐसा न सोचे कक सुबह वह ध्यान करवाया 

है तो रात जाने की जरूरत नहीं है। सुबह का प्रयोग त्बल्कुल अलग है, रात का प्रयोग त्बल्कुल अलग है। 

इसत्लए जो लोग भी सुबह उपत्स्थत हुए हैं, वे रात भी उपत्स्थत हों तो बहुत त्हतकर होगा, बहुत मंगलदायी 

होगा।  

और एक आत्खरी बात! पोस्िपोन न करें मन में। मन कहता है कक आज देख लें, कल कर लेंगे। आज जरा 

देख लें कक दूसरे लोग क्या कर रहे हैं, किर कल हम कर लेंगे।  

कल का कोई बहुत पक्का नहीं है।  

अभी दो कदन पहले बबी बहन मेरे पास आई, उसको संन्यास लेने का ख्याल था; उसने कहा, लेककन मैं 

अभी सोचती हं। मैंने कहा, सोचने में ककतना समय लगेगा? कल का कोई पक्का है? उसने कहा कक नहीं, जल्दी मैं 

सोच लूंगी। लेककन अगले जन्मकदन तक तो मैं रुकना चाहती हं। उसका अगला जन्मकदन जब आएगा तब ले 

लूंगी। मैंने कहा, अगला जन्मकदन आएगा, यह पक्का है?  

अभी मैं आया दरवाजे पर तो पता चला कक उनकी मोिर एक्सीडेंि हो गई, यहां ध्यान में आते वि। और 

वे करीब-करीब मरने के पहुंच गई हैं।  

कल का कोई पक्का नहीं है। एक क्षण बाद का भी कोई पक्का नहीं है। जीवन त्बल्कुल पानी पर खींची गई 

लकीर जैसा है। अभी है और अभी नहीं है। इसत्लए भूल कर भी पोस्िपोन न करें।  

एक बहुत पुरानी चीनी कहावत हैः अच्छा काम करना हो तो अभी कर लें, बुरा काम करना हो तो कल 

भी कर सकते हैं।  

लेककन हम इससे ठीक उलिे चलते हैं। बुरा काम करना होता है तो अभी कर लेते हैं, अच्छा काम करना 

होता ह ैतो कल भी करने का सोचते हैं। क्रोध करते वि कोई भी नहीं कहता कक कल कर लेंगे, अगले जन्मकदन 

पर कर लेंगे। ध्यान करते वि आदमी सोचता है कल कर लेंगे। संन्यास लेते वि आदमी सोचता है अगले वषश ले 

लेंगे। हमया करते वि? हमया करते वि अभी कर देता है। बुरा हम अभी कर लेते हैं, अच्छा कल पर छोड़ देते 

हैं। इसत्लए अगर अंततः जजंदगी आत्खर में बुरे का ही जोड़ त्सि होती है तो कोई आश्चयश नहीं है।  

अब हम प्रयोग के त्लए खड़े हो जाएं। सब दूर-दूर िैल जाएं। त्जतना िासला होगा उतनी सुत्वधा होगी। 

बातचीत कोई भी नहीं करे। सब दूर-दूर िैल कर खड़े हो जाएं। और दूसरों की प्रतीक्षा न करें, आप ही बाहर 

त्नकल आएं; कभी कोई दूसरा नहीं त्नकलता, आप ही त्नकल आएं। दूर-दूर हो जाएं, क्योंकक जब लोग नाचेंगे, 

कूदेंगे, तो चोि लग सकती है। आपके पास कोई धक्का दे देगा, तो सब त्वघ्न हो जाएगा। दूर हि जाएं।  

दूर-दूर िैल जाएं। खड़े होकर ही प्रयोग र्ुरू करना है। अगर कोई बहुत वृि हो, बीमार हो, हृदय की 

ककसी बीमारी से बहुत ज्यादा परेर्ान हो, तो बैठ कर करे। अन्यथा सारे लोग खड़े होकर करें। लेककन जो भी 
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बैठ कर करना चाहे वह बाहर बैठे। अंदर बैठे तो कोई ऊपर त्गर सकता है। बैठना चाहें तो बाहर त्नकल आएं। 

अंदर नहीं बैठें गे। बैठना हो तो बाहर त्नकल आएं।  

ठीक। आंख बंद कर लें। यह आंख चालीस त्मनि के त्लए बंद होती है। एक भी व्यत्ि आंख खोले नहीं 

रहेगा। आंख बंद कर लें। और संकल्प कर लें कक चालीस त्मनि तक कुछ भी हो जाए...  

तीव्र श्वास लें... दस त्मनि के त्लए अब जोर से श्वास लेना र्ुरू करें। पूरी र्त्ि लगा दें... । र्ुरू करें। 

आंख बंद रहे। तीव्र श्वास र्ुरू करें, पहले चरण में प्रवेर् करें। जोर से, जोर से, जोर से... । देखें कोई भी खड़ा न 

रह जाए। खड़े रहना व्यथश है। प्रयोग ककए त्बना कुछ भी नहीं होगा। जोर से... ध्यान करें अपनी तरि, खड़े तो 

नहीं हैं। तीव्र श्वास... तीव्र... ठीक धौंकनी की तरह, लोहार की धौंकनी की तरह जोर से श्वास लें, छोड़ें। जोर से 

श्वास लें, छोड़ें। र्रीर कंप,े कंपने दें... नाचने लगे, नाचने दें... कूदने लगे, कूदने दें... आप श्वास लेते चले जाएं। 

र्रीर डोले, डोलने दें... आप श्वास लेते चले जाएं...  

जोर से, जोर से... सब जचंता छोड़ दें, सब किक्र छोड़ दें। आप अकेले हैं। जोर से... देखें कोई पीछे न रहे, 

अन्यथा दूसरे चरण में प्रवेर् नहीं हो पाएगा। जोर से...  कपड़े-वपड़े की किक्र छोड़ें, उनको सम्हालने की किक्र 

छोड़ें। आप त्सिश  श्वास लें।  

बहुत ठीक। बहुत ठीक। आधे त्मत्र ठीक से कर रहे हैं, आधे त्मत्र खड़े हैं। खड़े न रहें, प्रयोग में गहरे उतरें। 

जोर से... जोर से... जोर से... र्रीर को कुछ भी हो रहा है, आनंद से होने दें। उसे परमाममा के हाथ में छोड़ दें, 

और र्रीर जो कर रहा है करने दें। आप श्वास लेते चले जाएं। चोि करें... श्वास की चोि होगी तो कंुडत्लनी 

जागेगी, अन्यथा नहीं जागेगी। चोि करें... चोि करें... चोि करें... श्वास की चोि करें... भीतर कंुडत्लनी जागनी 

र्ुरू होगी...  

आवाज त्नकल जाए, किक्र न करें। चीख त्नकल जाए, किक्र न करें। आप चोि करते जाएं। जोर से... जोर 

से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... । रोकें  नहीं, श्वास की चोि करें, जोर से चोि करें...  

पांच त्मनि बचे हैं। किर हम दूसरे चरण में प्रवेर् करेंगे। चोि करें, चोि करें... । श्वास ही श्वास रह 

जाए... । छोड़ें सब, श्वास ही श्वास रह जाए... । थका डालना है त्बल्कुल, श्वास ही श्वास रह जाए... श्वास... 

श्वास... भीतर-बाहर, भीतर-बाहर। बस श्वास ही श्वास रह जाए... श्वास ही श्वास रह जाए...  

बहुत ठीक। देखें कोई साठ प्रत्तर्त त्मत्र ठीक जगह आ गए हैं। चालीस प्रत्तर्त पीछे हैं...  

श्वास ही श्वास रह जाए... चार त्मनि बच ेहैं... आगे बढ़ें... कूद पड़ें... त्बल्कुल श्वास ही श्वास रह जाए। 

जोर से... जोर से... थोड़ा सा ही समय है। तीन त्मनि बचे हैं... श्वास ही श्वास रह जानी चात्हए, और सब भूल 

जाए।  

र्त्ि जाग रही है, उसे रोकें  मत। चोि करें, और जगने दें। र्रीर में त्बजली दौड़ने लगेगी, कंपन र्ुरू हो 

जाएंगे, वायबे्रर्ंस होने लगेंगे, कंुडत्लनी ऊपर उठने लगेगी, चोि करें। जरा सा भी मौका खोएं मत... चोि 

करें... चोि करें... चोि करें...  

श्वास... श्वास... और जोर से... और जोर से... और जोर से... और जोर से... और जोर से... और जोर 

से... । दो त्मनि बचे हैं... जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तो पूरी र्त्ि लगा देनी है।  

जोर से... । एक! पूरी र्त्ि लगा दें। दो! पूरी र्त्ि लगा दें। तीन! पूरी र्त्ि लगा दें। एक त्मनि की बात 

है, पूरी र्त्ि लगाएं। किर हम दूसरे चरण में प्रवेर् करेंगे। पूरी र्त्ि में आ जाएंगे, तो ही दूसरे में प्रवेर् होगा। 

लगाएं पूरी र्त्ि। एक त्मनि पूरी र्त्ि लगा दें। श्वास ही श्वास रह जाए।  
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बहुत ठीक। और आगे... और आगे... और जोर से... जोर से... जोर से... जोर से...  

 

अब ठीक है, दूसरे चरण में प्रवेर् करें। र्रीर जो करना चाहे करने दें, दस त्मनि के त्लए। रोना है रोएं, 

त्चल्लाना है त्चल्लाएं, नाचना है नाचें, हंसना है हंसें, जो भी करना है। छोड़ दें, र्रीर को कोआपरेि करें। हंसें, 

नाचें, रोएं, त्चल्लाएं, जो भी हो रहा है जोर से होने दें। नाचें, नाचें, नाचें, डोलें, कूदें...   

हंसें, नाचें, रोएं, जो भी हो रहा है जोर से होने दें। जोर से... जोर से... जोर से...  पूरी र्त्ि लगा देनी 

है... । उछलें, कूदें, नाचें, जो भी हो रहा ह ैहोने दें। जोर से... जोर से... पीछे न रह जाएं। हंसना है, जोर से 

हंसें... नाचना है, जोर से नाचें... कूदना ह,ै जोर से कूदें... त्चल्लाना है, जोर से त्चल्लाएं... रोना है, जोर से 

रोएं। र्त्ि जाग रही है, उसे काम करने दें। जो भी हो रहा है जोर से करने दें।  

बहुत ठीक। थोड़े से त्मत्र पीछे रह गए हैं। जोर से करें... जोर से... । सात त्मनि बचे हैं... पूरी र्त्ि 

लगाएं... । र्रीर को थका डालना है, पूरी र्त्ि लगाएं... । र्त्ि को जागने दें। त्चल्लाएं, नाचें, कूदें, रोएं, हंसें, 

जोर से... ।  

बहुत ठीक। और आगे बढ़ें, किर हम तीसरे चरण में प्रवेर् करेंगे। पूरी र्त्ि को जगा लेना जरूरी है। 

जगाएं, कंुडत्लनी भीतर जागती हुई मालूम पड़ेगी। नाचें, कूदें, त्चल्लाएं। जोर से... जो भी हो रहा है। रोना है, 

जोर से रोएं... हंसना है, जोर से हंसें...  नाचना है, जोर से नाचें। पूरी र्त्ि लगाएं। व्यथश समय न खोएं। व्यथश न 

खड़े रहें।  

पांच त्मनि बचे हैं। पूरे जोर में आ जाएं। जो भी हो रहा है। जोर से, जोर से, जोर से... नाचें, कूदें, हंसें, 

रोएं। जोर से, जोर से, जोर से, जोर से, जोर से, जोर से। चार त्मनि बच ेहैं... जोर से, जोर से, जोर से, जोर से, 

जोर से... । छोड़ें, र्रीर अलग है, जो भी कर रहा है करने दें। छोड़ें, जोर से छोड़ दें। र्रीर अलग है, जो भी कर 

रहा है जोर से करने दें। जोर से, जोर से... । तीन त्मनि बचे हैं। पूरी र्त्ि लगानी है। जोर से, जोर से... नाचें, 

त्चल्लाएं, हंसें, रोएं, जो भी हो रहा है, जोर से कर लें। सारा बोझ मन का त्गर जाएगा। र्रीर एकदम हलका 

हो जाएगा। जोर से कर लें। मन के सारे रोग त्गर जाएंगे, त्गर जाने दें। पूरे जोर् में आएं... । अब दो त्मनि बचे 

हैं... । जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तो त्बल्कुल पागल हो जाएं।  

एक! ... त्बल्कुल पागल होकर छोड़ दें। दो! ... त्बल्कुल पागल हो जाएं। छोड़ें, त्चल्लाएं, नाचें, रोएं। 

तीन! ... त्बल्कुल पागल हो जाएं। एक त्मनि के त्लए सब भूल जाएं। एक त्मनि की बात है, पूरी तरह छोड़ दें। 

किर हम तीसरे चरण में प्रवेर् करते हैं। छोड़ें, त्बल्कुल पागल हो जाएं... त्चल्लाएं, नाचें, हंसें, रोएं, र्त्ि जाग 

गई है, उसे पूरा काम करने दें... नाचें, नाचें, नाचें, त्चल्लाएं, त्चल्लाएं...  

अब तीसरे चरण में प्रवेर् करें। पूछें भीतर--मैं कौन हं? नाचते रहें, डोलते रहें, पूछें भीतर--मैं कौन हं? 

दस त्मनि के त्लए पूरे प्राण लगा कर पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

पूछें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचते रहें, डोलते रहें, पूछते रहें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? पूछें, पूछें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? एक धुन 

लगा दें। त्बल्कुल धुन लगा दें। मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? पूछें, पूछें। जोर से पूछना है, जोर 

से पूछें... मन में पूछना है, मन में पूछें। नाचें, डोलें, पूछें। सात त्मनि बचे हैं... पूछें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? ...  
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बहुत ठीक। बहुत ठीक। पूछें। छह त्मनि बचे हैं। किर हम त्वश्राम करेंगे। पूरा थका डालना है। त्जतने थक 

जाएंगे, उतने त्वश्राम में जा सकें गे। पूछें। नाचें, कूदें। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? मैं कौन हं? पूछें। गहरा, गहरा... ।  

पांच त्मनि बचे हैं... पूरी ताकत लगा दें... । नाचें, नाचें, कूदें। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

आनंद से पूछें--मैं कौन हं? नाचें। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ताकत लगाएं, ताकत लगाएं। चार 

त्मनि बचे हैं... पूरी ताकत लगा दें... । मैं कौन हं? मैं कौन हं? तीन त्मनि बचे हैं... पूरी र्त्ि लगाएं... । नाचें, 

कूदें, त्चल्लाएं। मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? किर हम चौथे चरण में प्रवेर् करेंगे। लगाएं 

र्त्ि। जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तो तूिान उठा दें।  

मैं कौन हं? मैं कौन हं? एक! ... पूरी र्त्ि लगा दें... तूिान उठा दें त्बल्कुल, सारा मन पूछने लगे। नाचें, 

कूदें। दो! ... तीन! ... पूरी र्त्ि लगाएं एक त्मनि के त्लए, किर हम त्वश्राम करेंगे। थका डालें, कूदें, उछलें, 

नाचें, त्चल्लाएं। मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  छोड़ें सब संकोच। पूछें जोर से। नाचें, कूदें। भूलें दूसरों को। पूछें--मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... पूरे जोर् में आ जाएं एक त्मनि के त्लए, पूरी र्त्ि लगा दें...  

बहुत ठीक! और बढ़ें, और बढ़ें। किर हम चौथे चरण में प्रवेर् करेंगे। और जोर से, और जोर से, और जोर 

से... सारी र्त्ि लगा दें... ।  

बस अब रुक जाएं, अब दस त्मनि के त्लए सब छोड़ दें। अब सब छोड़ दें। अब दस त्मनि के त्लए सब 

छोड़ दें। न पूछें, न गहरी श्वास लें, न नाचें, न डोलें। खड़े हैं खड़े, त्गर गए त्गर गए, बैठे हैं बैठे, दस त्मनि के 

त्लए त्बल्कुल त्मि जाएं। परमाममा के चरणों में त्गर जाएं और खो जाएं--जैसे हैं ही नहीं; जैसे त्मि ही गए; जैसे 

मर ही गए। सब र्ांत हो गया। सब मौन हो गया। सब र्ून्य हो गया। तूिान चला गया। पीछे गहरी र्ांत्त छूि 

गई है। दस त्मनि प्रतीक्षा करें। उसके चरणों में पड़े रहें, अज्ञात चरणों में परमाममा के। प्रतीक्षा करें। जैसे त्मि 

गए; जैसे मर गए; जैसे समाप्त हो गए; जैसे बचे ही नहीं। लहर जैसे खो गई, सागर ही रह गया है।  

प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह जाएगा। चारों ओर अनंत प्रकार् र्ेष रह जाएगा। प्रकार् ही प्रकार् भीतर भर 

जाएगा। रोएं-रोएं में प्रकार् ही प्रकार् अनुभव होने लगेगा। प्रकार् के एक पुंज ही रह जाएंगे। प्रकार् ही प्रकार् 

र्ेष रह गया है। रोएं-रोएं में आनंद की धारा बहने लगेगी। हृदय की धड़कन-धड़कन में आनंद बरसने लगेगा। 

आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है, आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है।  

अनुभव करें, अनुभव करें, आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है। प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया है। अनंत 

प्रकार् है, अनंत आनंद है; उसमें हम बंूद की भांत्त खो गए हैं। स्मरण करें, स्मरण करें, स्मरण करें, पहचानें, 

स्मरण करें, प्रकार् ही प्रकार्, आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है। बंूद की भांत्त खो गए हैं।  

प्रकार् ही प्रकार्, चारों ओर प्रकार् ही प्रकार् की वषाश हो रही है। आनंद ही आनंद, भीतर आनंद की 

धाराएं बह रही हैं। आनंद से भर जाएं, प्रकार् से भर जाएं, अमृत से भर जाएं। प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया 

है, आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है।  

पहचानें, स्मरण करें, यही है स्वरूप। पहचानें, स्मरण करें। परमाममा के चरणों में पड़े रह गए। सब 

अर्ांत्त खो गई। र्ांत्त ही र्ांत्त र्ेष रह गई।  

आनंद ही आनंद। आलोक ही आलोक। प्राणों में अमृत की वषाश हो रही, स्मरण करें, पहचानें, पहचानें, 

पहचानें, पहचानें, स्मरण करें। परमाममा में बंूद की भांत्त खो गए। न कोई अर्ांत्त, न कोई पीड़ा, न कोई 
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तनाव, सब त्वलीन हो गया। आनंद ही आनंद र्ेष रह गया। रोआं-रोआं आनंद से पुलककत है। धड़कन-धड़कन 

आनंद से भर गई है। प्रकार् ही प्रकार्, आनंद ही आनंद र्ेष रह गया।  

अब दोनों हाथ जोड़ लें, और परमाममा को धन्यवाद दे दें। दोनों हाथ जोड़ लें, उसके अज्ञात चरणों में 

त्सर को झुका दें। दो त्मनि--हाथ जोड़े, त्सर झुकाए उसके चरणों में रह जाएं। धन्यवाद दे दें। प्रभु की अनुकंपा 

अपार है। प्रभु की अनुकंपा अपार है। प्रभु की अनुकंपा अपार है। प्रभु की अनुकंपा अपार है। प्रभु की अनुकंपा 

अपार है। प्रभु की अनुकंपा अपार है।  

अब हाथ छोड़ दें। धीरे-धीरे आंख खोल लें और अपनी जगह पर बैठ जाएं। आंख न खुले तो दोनों हाथ 

आंख पर रख लें। जगह पर बैठते न बने तो दो-चार गहरी श्वास लें और किर अपनी जगह पर बैठ जाएं। जो त्गर 

गए हैं, वे भी दो-चार गहरी श्वास लें और किर अपनी जगह पर बैठ जाएं।  

दो बातें आपसे कह दूं, किर हम त्वदा होंगे।  

धीरे-धीरे अपनी जगह पर बैठ जाएं। जो त्गर गए हैं, वे दो-चार गहरी श्वास लें और अपनी जगह पर बैठ 

जाएं। जो खड़े हैं, बैठते न बने, वे भी दो-चार गहरी श्वास लें, किर अपनी जगह पर बैठें । जल्दी न करें। दो-चार 

गहरी श्वास ले लें, किर आत्हस्ता से बैठें । उठते न बने तो दो-चार गहरी श्वास लें, किर अपनी जगह पर बैठ 

जाएं। बैठते न बने तो घबड़ाएं न, दो-चार गहरी श्वास लें, किर बैठें । उठते न बने तो घबड़ाएं न, दो-चार गहरी 

श्वास लें, किर आत्हस्ता से उठ आएं। दो-चार गहरी श्वास ले लें, उठ कर बैठ जाएं। जो भी पड़े हैं, दो-चार गहरी 

श्वास ल ेलें, जो खड़े हैं, वे भी दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर अपनी जगह पर उठ कर बैठ जाएं।  

दो-तीन बातें आपसे कह दूं। कोई पचास प्रत्तर्त त्मत्रों ने ईमानदारी से प्रयोग ककया। आप अपने त्लए 

सोच लेना कक आपने ईमानदारी से ककया या नहीं। नहीं ईमानदारी से ककया हो तो कल किर कोत्र्र् करें।  

कुछ दस-पांच त्मत्र तो आंख खोल कर खड़े रहे। वे अपना समय खराब न करें, न आएं। कल से कोई भी 

भीतर आंख खोल कर खड़ा रहेगा तो उसे हमें बाहर त्नकालना पड़ेगा। क्योंकक आंख खोल कर जब आप बीच में 

खड़े होते हैं, तो आप यहां के पूरे साइककक एिमात्स्ियर को खराब करते हैं। आप दूसरों को भी नुकसान पहुंचाते 

हैं। और इतना ही नहीं कक आप दूसरों को नुकसान पहुंचाते हैं, आप अपने को भी नुकसान पहुंचाते हैं। वह 

नुकसान तो आप पहुंचाते ही हैं जो आप खो रहे हैं, लेककन और तरह के भी नुकसान आप पहुंचाते हैं। इसत्लए 

अपने को भी ख्याल में रख कर आप न आएं तो अच्छा। बीच में तो कोई आंख खोल कर न खड़ा रहे। क्योंकक जब 

सारे लोगों के मानत्सक रोग त्गरने र्ुरू हो जाते हैं और अगर आप खाली खड़े हैं, तो आप गड्ढा बन जाते हैं और 

अनेक तरह के वायबे्रर्ंस आप में प्रवेर् कर जाएंगे, त्जनके त्लए आपको पछताना पड़ेगा। तो त्सिश  आंख बंद 

करके ही खड़े रहे और ध्यान न ककया तो भी ठीक नहीं है, तो भी आप बाहर खड़े रहें। ध्यान करना है तो ही 

भीतर रहें, अन्यथा मत रहें।  

जब इतने लोग ध्यान का प्रयोग करते हैं और जब इतने लोगों की बॉडी इलेत्क्ित्सिी जगती है और जब 

इतने लोगों की कंुडत्लनी पर पररणाम होने र्ुरू होते हैं, तो चारों तरि उसके वायबे्रर्ंस, उसकी तरंगें िैलनी 

र्ुरू हो जाती हैं। और अगर आप खाली खड़े हैं तो आप व्यथश ही नुकसान में पड़ेंगे। आप बीच में खाली न खड़े 

रहें। ध्यान करना हो तो ही खड़े रहें, अन्यथा मत खड़े रहें। और ध्यान करना हो तो ही आएं, अन्यथा न आएं।  

पचास प्रत्तर्त लोग आज व्यथश ही खड़े रहे हैं। वे कल किर से सोच कर आएं। सांझ जब आएं तो सोच 

कर आएं, करना हो तो ही आएं। यहां भीड़ करने की कोई जरूरत नहीं है। यहां उन थोड़े से लोगों को अपना 

काम करने दें जो करना चाहते हैं। आप कृपा करके उनको बाधा न दें।  
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आज जो भी प्रयोग ककया है, त्जन त्मत्रों को जो भी अनुभव हुए हों, उस संबंध में कुछ पूछना हो तो त्लख 

कर दे सकते हैं। अगर ऐसा कुछ पूछना हो जो त्नजी है और यहां न पूछ सकते हों, तो कल दोपहर ढाई से साढ़े 

तीन के बीच मेरे पास आकर पूछ सकते हैं। कुछ ऐसी बात हो जो वह सबके साथ न कहना चाहें तो अलग पूछ 

सकते हैं। कुछ ऐसी बात हो जो सबके सामने पूछना चाहते हों तो त्लख कर पूछ सकते हैं।  

पचास प्रत्तर्त त्मत्रों ने त्जन्होंने श्रम त्लया, उनमें से बहुतों को पररणाम हुए हैं। सांझ का प्रयोग त्बल्कुल 

दूसरा है। हो सकता है ककसी को सुबह का प्रयोग ठीक न पड़े, उसे सांझ का प्रयोग ठीक पड़ सकता है। कोई एक 

सौ बारह त्वत्धयां हैं ध्यान की। कभी ककसी व्यत्ि को कोई त्वत्ध ठीक नहीं भी पड़ती है। इसत्लए सांझ और 

सुबह हम दो अलग त्वत्धयों पर काम करेंगे, सांझ अलग त्वत्ध पर।  

त्जनको सुबह की त्वत्ध काम पड़ी ह,ै उनको भी सांझ की त्वत्ध से और सहयोग त्मल सकता है। त्जनको 

काम नहीं पड़ी है, उनके त्लए सांझ की त्वत्ध काम पड़ सकती है। इसत्लए जो सुबह प्रयोग ककए हैं वे तो सांझ 

प्रयोग करें ही।  

हमारी सुबह की बैठक पूरी हुई।   



12 

ध्यान दर्शन 

दूसरा प्रवचन 

ध्यानः स्वय ंमें डुबकी 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

ध्यान के संबंध में दो-तीन प्रश्न पूछे गए हैं, उनकी मैं आपसे बात कर लूं, किर रात के प्रयोग को 

समझाऊंगा और हम करेंगे।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक श्वास गहरी लेनी है या तीव्र? डीप या िास्ि?  

 

तीव्रता का ख्याल रखें, गहरी अपने से हो जाए तो बात अलग। आप गहरे का, डीप का ख्याल न करें। 

आप त्सिश  तीव्रता का, िास्िनेस का ख्याल रखें--त्जतने जोर से! त्जतनी तेजी से! तेजी इसत्लए ताकक चोि हो 

सके। वह जो भीतर सोई हुई र्त्ि है, उसे उठाया और जगाया जा सके। हैमटरंग के त्लए, हथौड़े की तरह चोि 

हो सके कंुडत्लनी पर, इसत्लए तेज का ख्याल रखें।  

 

दूसरी बात पूछी है कक श्वास नाक से ही लेनी है या मंुह से भी ली जा सकती है?  

 

जहां तक बने नाक से ही लेनी है और नाक से ही छोड़नी है। अगर ककसी को करठनाई हो तो नाक से ले 

और मंुह से छोड़े। अगर सदी या जुकाम की कोई तकलीि हो और नाक से लेना संभव न हो, उस हालत में मंुह 

से ली और छोड़ी जा सकती है।  

 

तीसरी बात पूछी है कक पूरे समय ध्यान करते वि मन के ककसी कोने में कोई कहता रहता है--यह क्या 

कर रहे हैं? यह क्या कर रहे हैं?  

 

जरूर कोई कहता रहेगा, वही आप हैं। कोई नहीं, वही आप हैं। आपके मन ने कभी ध्यान नहीं ककया है। 

आपने कभी ध्यान नहीं ककया है। आपका पूरा अतीत, आपकी पूरी स्मृत्त ध्यान से ररि और सूनी है। वही पूरा 

मन कह रहा है--यह क्या कर रहे हैं? उसकी समझ के आप त्बल्कुल बाहर कर रहे हैं। उसकी समझ में नहीं आ 

रही है बात। आएगी भी नहीं, क्योंकक मन अपररत्चत है। पररत्चत हो जाएगा तो नहीं कहेगा कक क्या कर रहे 

हैं। अगर आनंद की झलक त्मल जाएगी तो किर कभी नहीं कहेगा कक क्या कर रहे हैं।  

मन का त्नयम हैः त्जसे वह जानता ह ैउससे राजी हो जाता है; त्जससे अपररत्चत है उससे दूर हिता है। 

अपररत्चत र्त्रु मालूम पड़ता है। और मन का यह भी त्नयम है कक वह केवल आनंद की ओर ही प्रवात्हत होता 

है। चाहे झूठा आनंद ही क्यों न हो। जहां आनंद कदखाई पड़ता है वहीं जाता है। चाहे त्मले, न त्मले, यह दूसरी 

बात है। लेककन आभास भी हो आनंद का तो मन जाता है। ध्यान के आनंद को तो हमने कभी जाना नहीं। वह 

अपररत्चत लोक है, अनजान के्षत्र है, उस दुत्नया में हम कभी प्रत्वष्ट नहीं हुए। मन पूछता है, यह क्या कर रहे 
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हैं? यह क्या कर रहे हैं? उसे पूछने दें, उसका पूछना त्बल्कुल स्वाभात्वक है। उससे लड़ें भी मत, उसे दबाएं भी 

मत, उसे पूछते रहने दें और आप ध्यान जारी रखें।  

जैसे ही ध्यान में रस और आनंद की झलक त्मलनी र्ुरू होगी, मन खुद ही कहेगाः ठीक कर रहे हैं, ठीक 

कर रहे हैं। मन खुद ही कदन में पचास बार कहेगाः ध्यान करें, किर करें, और करें। मन कभी रोकता नहीं। त्सिश  

आनंद का उसे थोड़ा सा भी अनुभव हो जाए तो मन उसी कदर्ा में प्रवात्हत होने लगता है। जैसे पानी नीचे की 

ओर बहता है, ऐसा मन आनंद की ओर बहता है। झूठे आनंद की ओर भी जब बह जाता है, तो सच्चे आनंद की 

ओर नहीं बहेगा, ऐसा सोचने का कोई भी कारण नहीं है।  

लेककन आनंद का अनुभव त्नर्मशत होने दें। अगर इस मन की मान कर रुक गए कक क्या कर रहे हैं, तो रुक 

जाएंगे। मन को कहने दें। उसके त्लए नई बात है, उसे कहने दें, कहते रहने दें। आप ध्यान में उतरते चले जाएं। 

जैसे ही आनंद की जरा सी ककरण िूिेगी, और मन राजी होकर बहने लगेगा। उसे बहाने की भी कोई कोत्र्र् 

करने की जरूरत नहीं पड़ती है।  

 

दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक प्रकार्, र्ून्य, र्ांत्त, इनका उदभव स्थान कहां है?  

 

असल में, हम त्जस भाषा से और त्जस जगत से पररत्चत हैं, उसमें सब चीजें कहीं न कहीं होती हैं। अगर 

कोई पूछे--बनारस कहां है? तो हम बता सकते हैं नक्र्े पर। कोई पूछे--त्हमालय कहां है? तो बता सकते हैं। 

पत्श्चम कहां है? पूरब कहां है? तो बता सकते हैं। लेककन कोई पूछे कक परमाममा कहां है? तो ख्याल में नहीं 

आता कक वह गलत सवाल पूछ रहा है और जो जवाब देगा वह जवाब भी उससे ज्यादा गलत होगा। क्योंकक 

सवाल पूछने वाले को माि ककया जा सकता है कक वह गलत पूछे, जवाब देने वाले को माि नहीं ककया जा 

सकता है।  

जब हम पूछते हैं, ईश्वर कहां है? तो हम बुत्नयादी गलत सवाल पूछते हैं। क्यों? सवाल असल ऐसा होना 

चात्हए, ईश्वर कहां नहीं है!  

जो चीज कहीं होती है और कहीं नहीं होती है, उसे हम बता सकते हैं--वहां है। लेककन जो चीज सब जगह 

होती ह ैउसे हम कैसे बताएं कक वह कहां है। कहां का सवाल त्सिश  वस्तुओं के संबंध में सही होता है, अत्स्तमव के 

संबंध में सही नहीं होता।  

तो या तो हम कहें--एवरी व्हेयर, सब जगह, सब कहीं। या अगर हम पसंद करते हों तो कह सकते हैं--नो 

व्हेयर, कहीं नहीं। दोनों ही सही होंगे। अगर बुि से पूछेंगे, तो बुि नकाराममक भाषा पसंद करते हैं। वे कहेंगे, 

नो व्हेयर, कहीं भी नहीं। अगर र्ंकर से पूछेंगे, तो र्ंकर पात्जरिव भाषा पसंद करते हैं। वे कहेंगे, एवरी व्हेयर, 

सब कहीं है। लेककन दोनों का मतलब एक ही होता है। सब कहीं वही हो सकता है जो ककसी एक जगह नहीं है।  

यह जो पूछा हैः र्ांत्त का, आनंद का, अमृत का स्थान कहां है उदगम का?  

सब जगह है। और इसत्लए बंूद की तरह उस सब में स्वयं को खोते ही आनंद त्मलना र्ुरू हो जाता है। 

इसत्लए जो अपने को बचाएगा वह खो जाएगा और जो अपने को खो देगा वह पा लेगा। जब बंूद सागर में त्गर 

जाती ह ैतो कहां होती है? कहीं नहीं! सब कहीं! सागर ही हो जाती है। ऐसे ही जैसे ही हम ध्यान में त्गरते हैं, 

जैसे हमारी चेतना की बंूद ब्रह्म में त्गर जाती है, किर हम कहीं नहीं होते। और जब हम कहीं नहीं होते, तभी 

र्ांत्त और तभी आनंद और तभी अमृत का जन्म होता है।  
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जब तक हम हैं, तब तक दुख है। जब तक हम हैं, तब तक पीड़ा है। जब तक हम हैं, तब तक परेर्ानी है। 

हमारा होना ही एंत्ववर् है, संताप है। वह हमारा अहंकार ही सारे दुखों की जड़ और आधार है। जब वह नहीं है, 

जब हम कह सकते हैं कक अभी मैं या तो कहीं भी नहीं हं या सब जगह हं, उसी क्षण आनंद का उदगम स्रोत र्ुरू 

हो जाता है।  

प्रश्न ठीक है। हमारे मन में सवाल उठता ही है कक उदगम कहां है? त्नत्श्चत ही गंगोत्री का उदगम होता 

है। गंगा त्नकलती है गंगोत्री से। लेककन सागर का उदगम कभी पूछा, कहां है? नहीं, सागर का कोई उदगम नहीं 

होता। सीत्मत का उदगम हो सकता है, असीम का उदगम नहीं होता। किर सागर भी सीत्मत है। परमाममा की 

तो किर कोई सीमा नहीं है। आनंद की किर कोई सीमा नहीं है। अमृत की कोई सीमा नहीं है। उसका कोई 

उदगम नहीं होता।  

अच्छा होगा हम ऐसा समझें कक हमारा उदगम है। दुख का उदगम है। और दुख के उदगम का स्रोत हम 

हैं--मैं। वह जो ईगो है, वह दुख की गंगोत्री है। वहां से दुख की गंगा त्नकलती है। और जब मैं खो जाता है, तो 

वह र्ून्य में, त्वराि में, ब्रह्म में लीन हो जाता है, तब जो पैदा होता है वह आनंद है।  

कुछ और आपके सवाल होंगे, तो कल सुबह हम बात कर लेंगे। रात की ध्यान की प्रकक्रया के संबंध में दो-

तीन बातें समझ लें, और किर हम प्रयोग में उतरें। क्योंकक वस्तुतः समझना तो प्रयोग में ही होगा, लेककन थोड़ी 

सी बातें ख्याल के त्लए उत्चत होंगी।  

सुबह त्जन त्मत्रों ने प्रयोग ककया है, सुबह चार चरण थे, रात्त्र के इस प्रयोग में एक ही चरण है। चालीस 

त्मनि, यह सब तरि का प्रकार् तो बुझा कदया जाएगा, सब तरि अंधेरा हो जाएगा, यहां मेरे ऊपर प्रकार् र्ेष 

रह जाएगा। चालीस त्मनि तक अपलक, आंख को त्बना झप,े आप सब भूल जाएं और मुझे ही देखते रहें। 

चालीस त्मनि, मैं और आप दो ही रह जाएं, बाकी लोग त्मि जाएं। चालीस त्मनि तक आपको और कुछ नहीं 

देखना है। आपकी आंख और मैं, हम दोनों ही जुड़ जाएं। और चालीस त्मनि तक पलक नहीं झपनी है।  

सुबह चालीस त्मनि तक आंख नहीं खोलनी थी--चाहे कुछ भी हो जाए। किर भी कुछ दस-पांच त्मत्र 

आंख खोल त्लए। जब आंख बंद रखना इतना मुत्ककल पड़ जाता है तो चालीस त्मनि आंख खोलना और भी 

मुत्ककल पड़ जाएगा।  

लेककन संकल्प के आगे कुछ भी मुत्ककल नहीं है। चालीस त्मनि ऐसे बीत जाएंगे जैसे चार क्षण। अगर 

आपने पक्का कर त्लया है, तो आंख की कोई साम्यश नहीं है कक झुक जाए, बंद हो जाए। चालीस त्मनि तक, 

चाहे आंख से आंसू बहें, चाहे आंख में जलन और ददश होने लगे, आप किक्र न करें। चालीस त्मनि सतत मेरी ओर 

देखना है।  

इस देखने की अवस्था में बहुत कुछ आपके भीतर होना र्ुरू हो जाएगा, जैसे सुबह दूसरे चरण में र्ुरू 

हुआ। अपने आप होगा। जो भी होगा उसे होने देना है। आपको मेरी तरि देखते रहना है और जो भी हो उसे 

होने देना है। कोई डोलने लगेगा, कोई नाचने लगेगा, कोई चीखने लगेगा, कोई त्चल्लाने लगेगा। वह सब होने 

देना है।  

त्जन त्मत्रों को सुबह खड़े होने में बहुत तीव्रता से नाचना, कूदना, हंसना और रोना आया था, उन सारे 

त्मत्रों को मैं कहंगा... अभी समझ लें, उसके बाद... वे सारे त्मत्र मेरे आस-पास ककनारे पर खड़े हो जाएंगे, बैठे 

हुए लोग बीच में रह जाएंगे, खड़े हुए लोग बाहर चले जाएंगे। क्योंकक त्जनको खड़े होकर बहुत तीव्रता से र्त्ि 

का जन्म होता है, वे बैठे नहीं रह सकें गे। इसत्लए उनको पहले से ही हम ककनारे पर खड़ा कर लेंगे। जो बैठे रहेंगे 
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उनको बैठे ही रहना है। किर बीच में कुछ भी हो जाए, उन्हें उठना नहीं है। अगर र्रीर डोले तो भी बैठ कर ही 

डोलने देना है। चीखें, त्चल्लाएं, तो भी बैठ कर ही। हंसना, रोना, तो भी बैठ कर ही। इस सारी कक्रया के बीच 

दृत्ष्ट मेरी तरि ही रहे।  

क्यों? तीन कारणों से। एक तो अगर चालीस त्मनि तक आंख ककसी भी चीज पर त्बना झपके रुक जाए 

तो आपका मन तमकाल भीतर रुक जाएगा। आपका मन भीतर नहीं चल सकता। भीतर मन के चलने के त्लए 

हमारी सारी इंकियों का चंचल होना जरूरी है। और त्वर्ेषतः आंख का चंचल होना जरूरी है।  

यह जान कर आप हैरान होंगे कक रात जब आप सपना देखते हैं तब भी आपकी आंख जोर से चलती है। 

जब आप गहरी नींद में होते हैं तो आंख नहीं चलती, जब सपना देखते हैं तो आंख चलती है। इसत्लए अब तो 

आपकी आंख की गत्त को, मूवमेंि को जांचने का उपाय हो गया है। और हम बता सकते हैं कक आदमी ने रात 

ककतनी देर सपना देखा और ककतनी देर गहरी नींद में रहा। त्जतनी देर आंख में मूवमेंि होता है, गत्त होती है, 

भीतर पुतली चलती रहती है, उतनी देर वह आदमी सपना देखता है। और जब पुतली ठहर जाती है, तो सपने 

ठहर जाते हैं, नींद गहरी, सुषुत्प्त हो जाती है।  

रात में लेककन कोई आठ-दस बार सपनों का दौर आता है, साधारणतः। और पूरी रात में थोड़े से ही क्षण 

होते हैं जब आप गहरी नींद में होते हैं, बाकी सपने में ही होते हैं। सपने की भी गत्त उतनी ही तीव्र होती है 

त्जतनी जोर से आंख घूमती है। अगर आंख धीमे घूम रही है, तो उसका मतलब है आप बैलगाड़ी में सपना देख 

रहे हैं। अगर आंख बहुत तेजी से घूम रही ह,ै तो उसका मतलब है आप कार में सपना देख रहे हैं। आपके सपने 

की जो गत्त होगी, वही आपकी आंख की गत्त भी हो जाती है।  

जो बात रात के सपने के संबंध में सच है, वही कदन के त्वचारों के संबंध में भी सच है। अगर आपकी आंख 

त्बल्कुल त्थर है तो भीतर त्वचार ज्यादा देर चल नहीं सकते, वे ठहर जाएंगे, त्गर जाएंगे, मर जाएंगे। इसत्लए 

चालीस त्मनि आपको मेरी तरि आंख रखनी है। यानी मैं तो त्सिश  प्रयोग के त्लए कक आपको चालीस त्मनि 

एक जगह त्मल जाए जहां आपकी आंख रुक गई। जैसे ही आपकी आंख रुकेगी, कोई पांच त्मनि के बाद आपके 

भीतर से त्वचार खोने र्ुरू हो जाएंगे। और दस त्मनि होते-होते आपके त्वचार त्वदा हो जाएंगे। इस दस त्मनि 

के बाद आपके भीतर बहुत कुछ होना र्ुरू हो जाएगा। उस होने को होने देना है, उसे रोकना नहीं है। उसे 

त्जसने भी जरा रोका, उसका ध्यान व्यथश हो जाता है। जो भी हो रहा है, उसे होने देना है। जब र्रीर में नई 

र्त्ियों का अवतरण होता है तो र्रीर उन नई र्त्ियों के त्लए अपने को पुनः-संयोत्जत करता है, रर-एडजेस्ि 

करता है। तो उसमें गत्त होगी।  

अब समझें कक कोई आदमी नाच रहा है। वह क्यों नाच रहा है? उसके भीतर जो र्त्ि जाग रही है, वह 

र्त्ि उसके पूरे र्रीर को आंदोत्लत कर रही है। वह आंदोलन अगर रोकेगा, तो भीतर जागती हुई र्त्ि रुक 

जाएगी। इसत्लए सब आंदोलन को पूरा मौका देना है। लेककन एक बात ध्यान रखते हुए! डोलें, त्चल्लाएं, नाचें, 

रोएं, हंसें, जो भी आए होने दें, लेककन ध्यान मेरी तरि रहे। ध्यान कहीं भी न जाए। आपके पड़ोस में कोई 

त्चल्ला रहा है, त्चल्लाने दें; रो रहा है, रोने दें; नाच रहा है, नाचने दें। आपको यहां-वहां नहीं देखना है। आपको 

चालीस त्मनि मेरी तरि ही देखते रहना है।  

इस देखने का तीसरा पररणाम होगा कक जब आप मेरी तरि ही देखते रहेंगे, तो बहुत अनजान रास्तों से 

मैं आपसे जुड़ जाऊंगा। मेरी बात तो आप त्नरंतर सुनते हैं, मेरे र्ब्द आपने बहुत सुने हैं। र्ब्द प्रीत्तकर भी लग 

सकते हैं। लेककन र्ब्दों से बहुत कुछ हो नहीं सकता। जो बात मैं आपसे र्ब्दों में कभी नहीं कह सका हं, वह 
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अगर आप चालीस त्मनि मेरी तरि देखते रहे, तो मैं आपसे मौन में कह सकंूगा। इसत्लए एक कम्युत्नकेर्न, 

एक संवाद भी मुझसे आपका हो सकेगा। जो मैं र्ब्दों से कहने की कोत्र्र् करता रहता हं कदन-रात और नहीं 

कहा जा सकता है, वह भी अगर आपने चुप चालीस त्मनि तक मेरी तरि देखा तो मैं आपसे कह सकंूगा। वह 

बहुत अंतर-संवाद होगा। वह बहुत िेत्लपैत्थक कम्युत्नकेर्न होगा। अगर आप चुप मेरी तरि देखते रहे तो बहुत 

कुछ आपके ख्याल में आना र्ुरू हो जाएगा, जो र्ब्दों से कभी नहीं आया है। इसत्लए इस मौके को छोड़ देना 

गलत होगा। इस क्षण को छोड़ देना गलत होगा।  

तीसरी बात, चालीस त्मनि अपलक मेरी ओर देखते रहने पर यहां दो ही व्यत्ि रह जाएंगे, मैं और आप, 

बाकी लोग नहीं रह जाएंगे। बाकी के त्लए आप नहीं रह जाएंगे। और जब सारी दृत्ष्टयां एक तरि बहती हैं, तो 

जैसे सूरज की ककरणें इकट्ठी हो जाएं तो आग पैदा हो जाए, जब इतनी दृत्ष्टयां और इतने त्वचार और इतने 

संकल्प और इतनी भावनाएं और इतना ध्यान एक तरि बहता है, तो उसके भी बड़े गहरे पररणाम होते हैं--उस 

कनसनिेर्न के, उस कनसनिेिेड एनजी के। उस र्त्ि का पूल यहां इकट्ठा हो जाएगा। और जो लोग सच में ही 

चालीस त्मनि प्रयोग कर पाएंगे, वे उस र्त्ि का भी अनुभव कर पाएंगे। ककसी को वह र्त्ि प्रकार् के पूल 

जैसी कदखाई पड़ सकती है।  

अनेक त्मत्रों को, जो ध्यान में गहरे उतरेंगे--और कम से कम पचास प्रत्तर्त से ऊपर त्मत्र उतर ही 

जाएंगे--उन्हें कई बार मैं खो जाऊंगा, तो भी उन्हें आंख यहां-वहां नहीं हिानी है। कई बार उन्हें लगेगा कक मैं 

यहां मौजूद नहीं हं, तो भी उन्हें आंख नहीं हिानी है। वह लक्षण र्ुभ है। कई बार लग सकता है कक मैं बड़ा हो 

गया ह,ं तो घबड़ा नहीं जाना है। कई बार लग सकता है छोिा हो गया हं, तो घबड़ा नहीं जाना है। कई बार लग 

सकता है मैं खो गया हं, यह मंच खाली हो गया, तो घबड़ा नहीं जाना है। कई बार लग सकता है कक यहां त्सिश  

प्रकार् का एक पुंज रह गया है और मैं नहीं हं, तो घबड़ा नहीं जाना है। और कई त्मत्रों को, जो ककसी इष्ट का 

सहारा लेकर प्रयोग करते रहे हैं, अगर उनका इष्ट मेरी जगह कदखाई पड़ने लगे, तो भी ककसी तरह की जचंता 

और त्वचार में नहीं पड़ जाना है। कोई अगर राम को प्रेम करता रहा है, कोई अगर कृष्ण को या क्राइस्ि को या 

मोहम्मद को--या ककसी को--या महावीर को या बुि को, तो अगर मैं यहां से खो जाऊं और उसे बुि कदखाई 

पड़ने लगें, तो उसे कोई जचंता नहीं लेनी है, उसे देखते चले जाना है, मैं जल्दी ही वापस लौि आऊंगा।  

यह सब होगा। और भी बहुत कुछ हो सकता है। जो भी हो वह आप मुझसे कल सांझ त्लख कर पूछ लेंगे। 

अगर आपको ऐसा लगे कक व्यत्िगत है और त्नजी है, और सबके सामने नहीं पूछा जा सकता, तो कल दोपहर 

ढाई से साढ़े तीन के बीच मुझसे अलग त्मल कर पूछ लेंगे।  

अब हम प्रयोग के त्लए तैयार हो जाएं। आत्खरी सूचना दो और हैं। वे यह कक कोई भी व्यत्ि यहां भीतर 

त्जसे प्रयोग न करना हो, वह हि जाएगा। क्योंकक एक भी व्यत्ि यहां नुकसान पहुंचाएगा। त्जन त्मत्रों को 

नाचना, कूदना जोर से होता है, वे ककनारे खड़े हो जाएं, दूर नहीं बहुत, जहां से मैं कदखाई पड़ता रहं। और 

बाकी लोग बीच में सरक कर बैठ जाएंगे। और लोग ककनारे खड़े हो जाएं। संकोच न करें, त्जनको भी पता है कक 

वे जोर से कूदेंगे, उछलेंगे, सुबह के ध्यान में त्जनको वैसा हुआ है, वे बाहर त्नकल आएं। उनको किर होगा।  

हां, बातचीत त्बल्कुल न करें, चुपचाप बाहर त्नकल आएं। यहां मेरे पास आ जाएं। दोनों तरि मंच के 

पास आ जाएं। और उठ ही आएं, क्योंकक आपको जरा भी ख्याल हो तो किर पीछे बाद में कदक्कत में पड़ेंगे आप, 

वहां बैठ कर किर आपसे नहीं हो सकेगा। चुपचाप बाहर आ जाएं। बातचीत जरा न करें, चुपचाप कर लें काम, 

किर प्रकार् बुझा कदया जाएगा।  
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हां, जो लोग बाहर खड़े हैं, यहां करीब आ जाएं, ताकक मैं उन्हें ठीक से कदखाई पड़ सकंू। मैं मान लेता हं 

कक त्जनको भी थोड़ा सा ख्याल है, वे बाहर आ गए हैं। लेककन कोई भी अगर भीतर संकोच में बैठा रह गया हो 

तो पहले बाहर त्नकल आए, अन्यथा वह खुद के त्लए बाधा बन जाएगा और दूसरों के त्लए बाधा बन जाएगा। 

जो बैठे हैं, उनमें से कोई बीच में खड़ा नहीं हो सकेगा, क्योंकक उसके खड़े होने से पीछे वाले लोगों को बाधा 

पड़ेगी। इसत्लए त्जनको भी खड़े होने में सुत्वधा रहेगी, वे एक दिे बाहर आ जाएं।  

तो मैं मान लूं... जल्दी कर लें, आप इतनी देर क्या सोच रहे हैं कक बैठना है या खड़े रहना है! और यहां 

मेरे पास आ जाएं तो सुत्वधा पड़ेगी। बहुत दूर खड़े हों तो आपको कदखाई न पड़े तो करठनाई होगी।  

सबसे पहले तो आंख बंद कर लें दो त्मनि के त्लए, हाथ जोड़ कर परमाममा के सामने संकल्प कर लें। 

आंख बंद कर लें। हाथ जोड़ लें। तीन बार मन में संकल्प कर लें।  

मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगाऊंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख 

कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगाऊंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक 

ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगाऊंगा।  

आप अपने संकल्प को स्मरण रखना, प्रभु आपके संकल्प को स्मरण रखेगा। एक बहुत गहरे प्रयोग में आप 

उतर रहे हैं। पूरी र्त्ि आप लगा देना। चालीस त्मनि, जब तक मैं न कहं, आपको अब आंख नहीं बंद करनी है। 

आंख खोल लें। अब मैं चुप रहंगा। अगर मुझे कुछ आपसे कहना भी होगा तो हाथ के इर्ारे से ही कहंगा।  

आंख मेरी ओर कर लें, अपलक, अब आंख नहीं झपनी है।  

 

(इसके बाद चालीस त्मनि तक ध्यान-प्रयोग चलता रहा। ओर्ो हाथ के इर्ारों से साधकों को अपनी पूरी 

र्त्ि लगाने के त्लए प्रोमसात्हत करते रहे। चालीस त्मनि के ध्यान-प्रयोग के बाद ओर्ो साधकों को सुझाव देना 

प्रारंभ करते हैं। ) 

 

दो-चार गहरी श्वास ले लें, ठीक से अपनी जगह पर बैठ जाएं।  

दो-तीन बातें ख्याल में ले लें। कोई तीस-पैंतीस प्रत्तर्त त्मत्रों ने ठीक से प्रयोग ककया है। उन्हें पररणाम 

भी हुए हैं। र्ेष त्मत्रों से आर्ा है कक कल वे भी प्रयोग में बैठे न रहें, उतरें।  

कुछ चीजें हैं जीवन में जो ककनारे बैठ कर कभी भी नहीं जानी जा सकतीं। कूदना ही पड़ता है, डूबना ही 

पड़ता है, तो ही जाना जा सकता है। ध्यान तो उन गहरे तमवों में से एक है कक जब तक आप खुद न रंग जाएं 

उसमें, आपको कुछ भी पता नहीं चलेगा। हां, इतना जरूर पता चल सकता है कक दूसरे आपको पागल मालूम हो 

सकते हैं। जो ध्यान के बाहर हैं, उन्हें ध्यान करने वाले लोग पागल मालूम हो सकते हैं।  

अगर आपको पागल मालूम हुए हों, तो समझना कक आप ककनारे पर खड़े रहे हैं, आप भीतर नहीं उतरे। 

जैसा प्रेम में होता है, वैसा ही ध्यान में होता है। जो प्रेम में होता है, बाकी लोगों को मालूम होता है, पागल हो 

गया। लेककन प्रेम का पागलपन प्रेम के अभाव की बुत्िमानी से बहुत ज्यादा कीमती है।  

तो मैं आपसे कहंगा, उतरें, अनुभव करें, स्वाद लें, किर त्नणशय करें। और जो आदमी अनुभव के त्बना 

त्नणशय कर लेता है, वह आदमी बहुत बुत्िमान नहीं है।  

तीस-पैंतीस प्रत्तर्त त्मत्रों ने बहुत गहरा प्रयोग ककया। किर आज तो पहला कदन था, प्रयोग का आपको 

पता भी नहीं था। कल से उसमें गत्त बढ़ेगी। आज बीच में भी कोई बीस-पच्चीस त्मत्र ऐसे बैठे रहे, जो खड़े हुए 
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होते तो उनको बहुत लाभ हुआ होता। बैठ कर उतनी गत्त नहीं हो सकती। और र्त्ि जब जगती है, अगर गत्त 

न हो पाए, तो भीतर कुछ अधूरा-अधूरा छूि जाता है।  

तो कल, जो त्मत्र आज भीतर बैठे थे और त्जन्हें तीव्रता आई थी, उनसे भी मैं कहंगा, वे कल बाहर खड़े 

होंगे। जो त्मत्र बैठे हैं, उनको ऐसा नहीं सोचना है कक वे त्सिश  बैठे रहने के त्लए बैठे हैं। बैठे हैं तो भी करने के 

त्लए ही बैठे हैं। आंख भी यहां-वहां आप कर लेंगे तो सब व्यथश हो जाएगा। कभी थोड़े संकल्प के प्रयोग भी देखने 

चात्हए। अपनी ही आंख अगर चालीस त्मनि तक एक जगह न रख सकें , तो अपनी आंख कहने का बहुत हक 

नहीं रह जाता।  

और ध्यान रहे, र्रीर के ककसी भी त्हस्से पर अगर इतनी मालककयत आ जाए, तो धीरे-धीरे पूरे र्रीर 

पर मालककयत आनी र्ुरू हो जाती है। आंख र्रीर का सबसे ज्यादा कीमती, सबसे ज्यादा डेत्लकेि, सबसे 

ज्यादा मूल्यवान त्हस्सा है। जो आदमी आंख का मात्लक हो जाता है, वह पूरे र्रीर का मात्लक हो जाता है। 

इसत्लए र्ायद आपने कभी न सोचा होगा कक सारी दुत्नया में, त्जतने कीमती र्ब्द हैं, वे हमने आंख से बनाए 

हैं।  

दर्शन, वह देखने से बनता है। िष्टा, त्सयर, वह देखने से बनता है। त्जसकी आंख पर मालककयत हो गई 

वह दर्शन का मात्लक हो जाता है। क्योंकक आंख र्रीर का सबसे ज्यादा चंचल त्हस्सा है। और अगर आंख की 

मालककयत हो गई तो र्रीर के किर कोई और त्हस्से आपकी मालककयत के बाहर नहीं रह सकते। वे बहुत जड़ 

हैं।  

इसत्लए आंख का यह चालीस त्मनि का प्रयोग बहुत गहरे अथश रखता है। उसके इंप्लीकेर्ंस बहुत ज्यादा 

हैं। चालीस त्मनि कल, जो त्मत्र आज प्रयोग नहीं कर पाए ठीक से... एक दिे भी अगर आप यहां-वहां चूक 

गए, तो आप ऐसा मत सोत्चए कक एक दिा चूक गए तो क्या हजाश है, किर आंख वापस ले आए। ऐसे ही है जैसे 

कक एक छेद हो नाव में, एक छेद है तो क्या हजाश है!  

हजाश कुछ नहीं है, नाव ककनारे वापस नहीं आएगी। एक भी छेद नहीं चलेगा। एक ही छेद से सब लीक हो 

जाएगा, सब बह जाएगा। जो भी मेहनत की वह व्यथश हो जाएगी। चालीस त्मनि यानी चालीस त्मनि। और 

जब मैंने कहा मेरी तरि तो यानी मेरी तरि। किर आपको यहां-वहां जरा भी नहीं देखना है।  

कुछ दस-पांच त्मत्र देखने को भी खड़े हो गए। देखने में कुछ हजाश नहीं है। लेककन दूसरे को देखने में कुछ 

खास मजा भी नहीं है। देखना हो तो अपने को ही देखना चात्हए। तो आज जो दस-पांच त्मत्र देखने खड़े हो गए, 

कल उनको भी त्नमंत्रण देता हं, वे भी प्रयोग करें। दूसरे को नाचते देख कर जो आनंद आ रहा है, खुद नाचेंगे 

तब पता चलेगा कक वह तो कुछ भी न था। खुद को नाचते देख कर जो आनंद आएगा उसका त्हसाब भी लगाना 

मुत्ककल है। कभी कोई मीरा जानती है, कभी कोई कबीर जानता है। लेककन आप भी जान सकते हैं। हां, खुद ही 

अपने त्लए रुकावि बन जाएं तो बात दूसरी है।  

परमाममा और मनुष्य के बीच स्वयं मनुष्य के और कोई भी रुकावि नहीं है। अगर आप ही त्जद्द करके 

रुकना चाहें तो रुक सकते हैं। अगर आप जाना चाहें तो इस जगत की कोई र्त्ि आपको नहीं रोक सकती 

त्सवाय आपके।  

तो कल सुबह... और ध्यान रहे, जो त्मत्र र्ाम को आए हैं वे सुबह जरूर ही आ जाएं, क्योंकक सुबह का 

प्रयोग करेंगे तो र्ाम के प्रयोग में बहुत गत्त बढ़ जाएगी। र्ाम का प्रयोग करेंगे तो सुबह के प्रयोग में बहुत गत्त 

बढ़ जाएगी। और कल कोई बैठा न रहे। इन पांच कदनों में, मैं चाहंगा, एक भी व्यत्ि खाली हाथ यहां से नहीं 
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लौिना चात्हए। और अगर आप लौि गए तो मेरी त्जम्मेवारी नहीं होगी। अगर कोई नदी के ककनारे से भी 

खाली हाथ लौि जाए तो नदी की कोई त्जम्मेवारी नहीं है।  

नहीं, कल से अपना पात्र लेकर ही आएं। कल से कुछ लेकर ही जाना है। आज प्रयोग का कदन था पहला, 

लेककन कल से नहीं। कल से नहीं ककसी को मैं इतना कमजोर समझता हं कक वह बैठा रह जाएगा।  

कल सुबह ठीक आठ बजे। कोई सवाल होंगे तो त्लख कर दे देंगे।  

हमारी रात की बैठक पूरी हुई।   
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ध्यान दर्शन 

तीसरा प्रवचन 

ध्यानः गुह्य आयामों में प्रवरे् 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

कल प्रयोग हमने समझा है। आज उसकी गहराई बढ़नी चात्हए। संकल्प की कमी पड़ जाए, तो ही ध्यान 

में बाधा पड़ती है। और संकल्प की कमी कभी-कभी बहुत छोिी-छोिी बातों से पड़ जाती है।  

जजंदगी में बहुत बड़े-बड़े अवरोध नहीं हैं, बहुत छोि-ेछोि ेअवरोध हैं। कभी आंख में एक छोिा सा त्तनका 

पड़ जाता है, तो त्हमालय भी कदखाई पड़ना बंद हो जाता है। जरा सा त्तनका आंख में हो तो त्हमालय भी 

कदखाई नहीं पड़ता। कोई अगर त्वचार करे और तकश  करे और गत्णत लगाए, तो जरूर सोचेगा कक त्जस त्तनके 

ने त्हमालय को ओि में ले त्लया, वह त्तनका त्हमालय से बड़ा होना चात्हए।  

वह त्तनका त्हमालय से बड़ा नहीं ह,ै त्तनका त्तनका ही है। लेककन छोिा सा त्तनका भी आंख को बंद 

कर देता है। त्हमालय ढंक जाता है। ठीक ऐसे ही छोिे-छोि ेत्तनकों से हमारे ध्यान की साम्यश, ध्यान की आंख 

ढंकी रह जाती है। वह जो तीसरी आंख है, वह जो थडश आई है, वह बहुत छोि-ेछोिे त्तनकों से ढंकी है। कोई 

बहुत बड़े पहाड़ उसके ऊपर नहीं हैं। लेककन छोि-ेछोिे त्तनकों को हम सम्हाले चले जाते हैं।  

तो दो-तीन बातें, आज आपका संकल्प बढ़ सके, इसत्लए कहं। किर कुछ प्रश्न पूछे हैं, उनकी आपसे बात 

करंू।  

एक तो जो भी आप कर रहे हों, अपनी ओर से सारी र्त्ि लगा कर करें। ऐसा जरा भी ख्याल न रह 

जाए भीतर कक मैंने कुछ बचाया है। यह आपको ही तय करना है, कोई दूसरा तय नहीं कर सकता। यह आपको 

ही समझना होगा कक मैं पूरी र्त्ि लगा रहा हं या नहीं लगा रहा हं। और स्मरण रखें, जब तक आपकी पूरी 

र्त्ि न लग गई हो, तो त्जतनी र्त्ि नहीं लगेगी, वही त्तनके का काम करेगी। और ऐसा भी हो सकता है कक 

आपने त्नन्यानबे प्रत्तर्त लगा दी और एक प्रत्तर्त बचा ली, तो वह एक प्रत्तर्त त्तनके का काम करेगी और 

त्नन्यानबे प्रत्तर्त को बेकार कर देगी।  

आपका सौ प्रत्तर्त लगाना जरूरी है। इससे कोई िकश  नहीं पड़ता कक आपकी ताकत ककतनी है। त्जतनी 

भी हो! ककसी के पास दो पैसे की ताकत है, ककसी के पास चार पैसे की, ककसी के पास छह पैसे की। सवाल यह 

नहीं ह ै कक ककतनी ताकत लगाई। सवाल यह है कक आपने पूरी लगाई या नहीं। अगर कमजोर से कमजोर 

आदमी भी अपनी पूरी ताकत लगा दे--सौ प्रत्तर्त, तो र्त्िर्ाली से र्त्िर्ाली आदमी के पहले ध्यान में 

प्रवेर् कर जाएगा, अगर वह त्नन्यानबे प्रत्तर्त लगा रहा हो। ककतना लगाया, यह सवाल नहीं है। पूरा लगाया 

या नहीं, यही सवाल है।  

सौ त्डग्री पर जैसे पानी भाप बन जाता है, ऐसा अपनी र्त्ि की सौ त्डग्री पर आप भी ध्यान में 

वाष्पीभूत हो जाते हैं, आप भी भाप बन जाते हैं, आप भी एवोपरेि हो जाते हैं। लेककन सौ प्रत्तर्त लगना 

जरूरी है। अब इसके त्लए बाहर से कोई कुछ नहीं कर सकता। आपको ही स्मरण रखना होगा कक मैं बचा तो 

नहीं रहा हं अपने को!  
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अब मैं देखता हं कक अनेक त्मत्र अपने को बचा रहे हैं। हमारा कदमाग बहुत कंिात्डक्िी है। ध्यान भी कर 

रहे हैं, ध्यान से बचा भी रहे हैं। एक मत्हला ने मुझे आकर कहा कक मैं आती भी हं और डरती भी हं कक कहीं 

ध्यान हो न जाए!  

अब तो बड़ी करठनाई है! अगर हम ध्यान करना भी चाहते हैं और डरते भी हैं कक कहीं हो न जाए! कहीं 

हो न जाए, यह डर जरा सा भी भीतर रह गया... यह डर ध्यान का नहीं है, यह डर और छोिी बातों का है। 

नहीं तो ध्यान करने ही नहीं आएगा कोई, अगर ध्यान का ही डर है। डर बहुत छोिी बातों का है। ककसी को डर 

है कक उसका कहीं कपड़ा नीचे न त्गर जाए। ककसी को डर है कक कहीं जोर से उछले-कूदे, कोई देख न ले। कहीं 

पास-पड़ोस में खबर न पहुंच जाए। ककसी को डर है कक अगर रोएंगे, हंसेंगे, तो लोग पागल समझ लेंगे। ये छोि-े

छोिे डर हैं। इनसे लगता है कक कहीं हो न जाए। अगर ऐसे डर मन में हैं, तो नहीं होगा। किर व्यथश मेहनत नहीं 

करनी चात्हए। किर मेहनत में पड़ना ही नहीं चात्हए।  

दूसरी बातः जब आप प्रयोग र्ुरू करते हैं, तो पहले चरण के बाद असली करठनाई दूसरे चरण में र्ुरू 

होती है। पहले चरण में तो आपको तीव्र श्वास लेनी है इसत्लए ले लेते हैं, दूसरे चरण में असली करठनाई र्ुरू 

होती है। दूसरे चरण में हमारा जो सप्रेत्सव माइंड है, जो हमने दबा कर रखा है सब कुछ, वह हर तरह की बाधा 

डालता है। हजार इत्न्हत्बर्ंस हैं, िैबू हैं, वे मन को पकड़े हुए हैं जोर से। उनसे जरा भी इंच भर यहां-वहां होने 

में घबड़ाहि लगती है। लेककन दूसरे चरण के त्बना तीसरे में प्रवेर् नहीं होगा। एक-एक चरण की अपनी 

वैज्ञात्नकर्ृंखला है, पूरा करेंगे तो ही आगे बढ़ पाएंगे। इसत्लए दूसरे चरण पर ध्यान दें।  

कल अत्धकतम त्मत्रों ने पहला चरण ठीक से ककया, कोई दस प्रत्तर्त को छोड़ कर। लेककन दूसरे चरण 

में, उन दस प्रत्तर्त लोगों में कोई चालीस प्रत्तर्त लोग और सत्म्मत्लत हो गए। दूसरे चरण में पचास प्रत्तर्त 

लोग नहीं कर पाए।  

दूसरे चरण में आपको साहस करना पड़ेगा। और ध्यान रहे, दूसरे चरण के दो त्हस्से हैं। एक तो दूसरे 

चरण में जो आवाजें, नाचना, त्चल्लाना, हंसना त्नकलता है, उसका एक कारण तो यह है कक हमने यह सब 

दबाया हुआ है, और इसका त्नकल जाना आपके त्हत में है। यह आपके भीतर दबा रहे तो यह पच्चीस तरह की 

मानत्सक और र्ारीररक बीमाररयों में त्नकलेगा, त्नकलता है। अब तो वैज्ञात्नक कहते हैं कक कोई सत्तर प्रत्तर्त 

बीमाररयों का कारण मन में है। सत्तर प्रत्तर्त! और यह प्रत्तर्त रोज बढ़ता जा रहा है। यह जैसे-जैसे समझ बढ़ 

रही है, वैसे-वैसे पता चल रहा है कक र्रीर की अत्धकतम बीमाररयां मन की बीमाररयों का पररणाम हैं।  

अब मन की क्या बीमाररयां हैं?  

यही सब बीमाररयां हैं, यह जो रोका गया है, यह जो दबाया गया है, वह िूिने की कोत्र्र् करता है--

मन से, र्रीर से। रोज पागल बढ़ते जाते हैं। कोई भी व्यत्ि ककसी भी कदन पागल हो सकता है। अगर इतना 

ज्यादा उसने भीतर दबा त्लया कक उसकी खुद की ताकत कम पड़ गई और दबी हुई चीजों की ताकत ज्यादा हो 

गई, तो वह ककसी भी कदन पागल हो सकता है, बैलेंस ककसी भी कदन खो सकता है।  

तो आपको यह जो पागलपन त्नकलता कदखाई पड़ता है, है तो पागलपन त्नकल रहा है, लेककन ध्यान 

रखें कक यह संभात्वत पागलपन से बचने का एकमात्र उपाय है यह कैथार्सशस। अगर यह आपके भीतर से त्नकल 

गया तो यह आपकी संभावना समाप्त हो गई। त्सिश  वही व्यत्ि पागल नहीं हो सकता जो ध्यान में उतरा है, 

बाकी सभी लोग कभी भी पागल हो सकते हैं। ऐसे भी पागल और गैर-पागल में बहुत िकश  नहीं होता, थोड़ा सा 
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मात्रा का ही िकश  होता है। जब मात्रा आपकी भी पूरी हो जाएगी और पलड़े पर आत्खरी वजन रख जाएगा, तो 

आप भी िूि जाएंगे।  

इसको त्नकल जाने दें, यह आपके त्हत में है, इसको बाहर दिंक जाने दें। इसको रोकें  मत, इसको सहयोग 

करें। एक! और दूसरा कारण, नाचने, कूदने, हंसने का दूसरा कारण भी है। और वह कारण है--जब आपके भीतर 

नई र्त्ि का उदभव होता है, या जब चारों ओर से परमाममा की र्त्ि आपकी तरि बहने लगती है, तो आपके 

मन, प्राण, र्रीर, सब में कंपन र्ुरू हो जाते हैं, होंगे ही। ये दोनों ही एक साथ भी चल सकती हैं घिनाएं। 

इसत्लए यह भी हो सकता है कक त्जसके मन से सारा रोग त्नकल गया, उसका भी नृमय, हंसना, नाचना, 

आनंकदत होना चलता रहे। और त्नकल जाएगा तो भी चल सकता है। पर उसका अथश त्बल्कुल बदल जाएगा। 

और ये दोनों ही आपके सहयोग की अपेक्षा रखते हैं, अन्यथा नहीं होंगे।  

 

कुछ त्मत्रों ने पूछा है... एक त्मत्र ने पूछा है कक रात में बहुत सावधान रहने पर भी थोड़ी-थोड़ी देर बाद 

पलकें  त्गर जाती थीं।  

 

आप सावधान रहने की किक्र करें। आप अपनी तरि से नहीं त्गराएं, इतना कािी है। अगर पलक अपने 

से त्गर जाए, तो आप किक्र न करें। किर आप जारी कर दें। आप न त्गराएं।  

लेककन बारीक है िासला। लगता है हमें कक अपने आप त्गर रही है, सौ में नब्बे मौके पर हम ही त्गरा रहे 

होते हैं। इतना भर ध्यान रखें कक आप नहीं त्गरा रहे हैं, किर त्गर जाए तो बहुत किक्र नहीं है। थोड़ा नुकसान 

होगा, लेककन एक-दो कदन में वह ठीक हो जाएगी, वह नहीं त्गरेगी। क्योंकक र्रीर का कोई भी त्हस्सा मन के 

त्बल्कुल त्वपरीत नहीं जा सकता। आप नहीं त्गराएंगे, इतना स्मरण कािी है। और थोड़ी मेहनत करें, और थोड़े 

सावधान रहें।  

और आंख की पलक के बाबत ज्यादा किक्र न करें, मेरी तरि देखने की किक्र ज्यादा करें। अगर आपने 

पलक का ध्यान रखा तो त्गर जाएगी। दो बातें हैंःः जब आप मेरी तरि देख रहे हैं रात में, तो आप मेरी तरि 

ध्यान रखें, पलक की किक्र छोड़ें। अगर आपने पलक की तरि ध्यान कदया तो आप खुद ही कमजोर पड़ जाएंगे 

पांच-सात त्मनि में और लगेगा कक इतनी देर नहीं चल सकता। और जैसे ही लगेगा कक इतनी देर नहीं चल 

सकता, पलक त्गर जाएगी। अगर पलक को आप भूल कर मेरी तरि देखते रहें, आप पलक की किक्र ही मत करें 

कक पलक है भी, तो पलक नहीं त्गरेगी। ध्यान मेरी तरि हो, पलक की तरि न हो। पलक की तरि हुआ तो 

आप घबड़ा जाएंगे थोड़ी देर में, कहेंगे--बहुत देर हो गई, इतनी देर पलक कैसे रुक सकती है, जलने लगेगी, अब 

यह होगा, अब वह होगा। और यह मन की जो भावना है, वह पलक को त्गरा देगी। आप मुझे देखें, पलक को 

जाने दें।  

 

ककसी और ने पूछा है कक वे प्रयोग छह महीने से करते हैं, लेककन अभी भी कैथार्सशस जारी है, अभी भी 

रेचन जारी है। रोना, त्चल्लाना, कूदना, हंसना जारी है। यह कब तक रहेगा?  
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घबड़ाएं न! क्योंकक हमारे जो उपिव हैं मन के, वे एक जन्म के नहीं, अनेक जन्मों के हैं। लेककन जल्दी 

त्नकल सकते हैं अगर इनिेंत्सिी बढ़ जाए। तो हम इनिेंत्सिी बढ़ने नहीं देते। तो किर धीरे-धीरे त्नकलते हैं, तो 

बहुत वि ले लेते हैं।  

एक कदन में भी त्नकल सकते हैं, अगर आप पूरा सहयोग दे दें। िोिल पार्िशत्सपेर्न अगर आपका हो तो 

एक कदन में भी त्नकल सकते हैं। लेककन वह होता नहीं, तो धीरे-धीरे त्नकलते हैं। बड़ा ररजवाशयर है भीतर 

उपिव का। अब एक-एक बंूद आप त्नकालते हैं, तो बहुत वि लग जाता है। तोड़ दें दीवार, तो आज भी त्नकल 

सकता है, एक क्षण में भी त्नकल सकता है। उतनी ही देर लग जाएगी, त्जतने धीरे-धीरे आप सहयोग करेंगे। 

सहयोग पूणश होगा तो जल्दी हो जाएगा। भयभीत न हों, उसको त्नकलने दें।  

 

एक बहन ने त्लखा हैः कल रात को आपने खड़े रहने के त्लए कहा, खड़े रहने में अच्छा पररणाम त्मलेगा। 

मगर मुझे बैठने में बहुत आह्लाद त्मला। आपकी ओर देखते-देखते र्रीर का बोझ छूि गया। पहली पुकार थीः 

हेल्प मी! उसका रूपांतर हेल्प देम में हो गया। और बाद में अपूवश र्ांत्त, साइलेंस अनुभव हुई। वह र्ांत्त पीछे 

आनंद बन गई और अब तक मौजूद है। क्या मेरा ध्यान ऑनेस्ि था?  

 

सवाल खड़े होने और बैठने का उतना नहीं है, प्रमयेक व्यत्ि को थोड़ा-थोड़ा िकश  पड़ेगा। अगर ककसी को 

बैठ कर ठीक पड़ता हो, तो त्बल्कुल बैठ कर कर सकता है। खड़े होकर ठीक पड़ता हो, खड़े होकर कर सकता है।  

साधारणतः मैं चाहता हं कक र्ुरू में खड़े होकर करें, क्योंकक खड़े होने में दूसरा चरण ठीक से हो पाता है। 

बैठे में दूसरा चरण उतने ठीक से नहीं हो सकता, क्योंकक बॉडी मूवमेंि के त्लए सुत्वधा नहीं होती। पर आपको 

बैठ कर लगे कक ज्यादा अच्छा होता है, तो आप ही त्नणाशयक हैं। त्बल्कुल बैठ कर करें, होगा। और बैठने से कोई 

बुत्नयादी भेद नहीं पड़ता। बैठ कर भी हो जाएगा। और यह जो हुआ, त्बल्कुल ठीक हुआ है।  

 

एक त्मत्र ने कहा है कक कुछ त्मत्र नये आए हैं, इसत्लए मैं सुबह के ध्यान के संबंध में थोड़ी सी बात कह 

दूं, किर हम प्रयोग को बैठें गे।  

 

चार चरण हैं सुबह के ध्यान के। पहले चरण में दस त्मनि तक तीव्र श्वास लेनी है। और इतनी तीव्रता से 

लेनी ह ै कक रोआं-रोआं र्रीर का कंप जाए। बढ़ते ही जाना है तीव्रता में। दस त्मनि पर क्लाइमेक्स आ जाना 

चात्हए। र्रीर त्वदु्यत का नाचता हुआ आवेग भर रह जाए। बस ऐसा लगे जैसे त्वदु्यत कण नाच रहे हैं, बाकी 

सब खो गया। लगेगा ही! अगर आपने पूरी तीव्रता से श्वास ली और श्वास की गहरी चोि की तो र्रीर में त्छपी 

हुई र्त्ियां जागने लगेंगी और र्रीर त्सिश  नाचता हुआ, एक ऊजाश, एक एनजी मात्र रह जाएगी।  

इस दस त्मनि में जरा सी भी कंजूसी की तो आगे का सारा प्रयोग भिक जाता है। इस दस त्मनि में पूरी 

ही र्त्ि लगा देनी है। किर दस त्मनि के बाद श्वास की किक्र छोड़ देनी है। किर श्वास जैसी चले, चले। अगर 

आपको अच्छा लगे कक जारी रखना है तो रख सकते हैं। आपको लगे कक अब छोड़ देना है तो छोड़ सकते हैं। 

लेककन दस त्मनि आपको लगे भी कक छोड़ना है, तो नहीं छोड़ना है। दस त्मनि आपको श्वास तेज से तेज लेते 

जाना है। हैमटरंग करनी है श्वास से।  
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श्वास की चोि से ही कंुडत्लनी जागती है। उसकी त्जतनी चोि होगी उतना ही भीतर कुछ उठेगा और 

ऊपर की ओर जाने लगेगा। उसका ऊपर की ओर जाना ही अपूवश आनंद है। और उसका ऊपर की ओर जाना ही 

र्रीर के त्लए अदभुत कंपन और नृमय से भर जाएगा। उसकी चोि से ही आपके भीतर दबे हुए रोग िूिने र्ुरू 

होंगे। और उसकी चोि से ही, आपके भीतर आनंद दबा हुआ है, वह भी प्रकि होना र्ुरू होगा।  

इसत्लए श्वास की चोि पर जरा सी भी कंजूसी नहीं करनी है। और दस त्मनि तेज श्वास से कुछ होने 

वाला नहीं, थोड़े-बहुत थक ही सकते हैं ज्यादा से ज्यादा, तो आधा घंिे बाद ठीक हो जाएंगे। उसमें कुछ भय लेने 

की जरूरत नहीं है।  

दूसरे दस त्मनि में अगर आपको अच्छा लगे श्वास को जारी रखना तो रखें, अगर आपको न लगे तो छोड़ 

दें। दूसरे दस त्मनि में र्रीर में बहुत तरह की कक्रयाएं होनी र्ुरू होंगी--नाचेगा, कूदेगा, रोएगा, हंसेगा, 

त्चल्लाएगा। तो जो भी कक्रया आपके भीतर होनी र्ुरू हो जाए, आप पूरी र्त्ि उसमें लगा दें। अगर यह हाथ 

इतना कंप रहा है, तो आप इसको पूरी ताकत दे दें। सारा र्रीर इस हाथ में डाल दें कक यह हाथ पूरी तरह कंप 

ले।  

आपको पता नहीं है कक इस हाथ के कंपने से क्या त्नकल रहा है। आपको पता भी नहीं हो सकता, क्योंकक 

हमें ख्याल ही नहीं है कक हमारे र्रीर के प्रमयेक कंपन का मन के कंपन से कोई संबंध है। जब आप ककसी को 

जोर से चांिा मार देते हैं, तो आपको पता ह,ै आपका क्रोध एकदम र्ांत हो जाता है। चांिा मारने में होता क्या 

है? त्सिश  आपका हाथ एक त्वर्ेष रूप से कंपता है। लेककन उस कंपन में आपका क्रोध त्तरोत्हत हो जाता है।  

अभी तो मनोवैज्ञात्नक कहते हैं कक अगर क्रोध आ रहा हो और ककसी को मारना न हो, तो आप अगर 

तककए को भी मार दें तो भी त्नकल जाएगा। करके देखें, और हैरान होंगे! क्योंकक र्रीर में जो वेग पैदा हुआ है, 

उस वेग की त्नजशरा होनी चात्हए, उसका त्गरना होना चात्हए।  

तो जब आपका हाथ कंप रहा है तो आपको पता नहीं कक वह ककतनी चीजें उसमें कंप रही हैं और त्नकल 

रही हैं। उसको पूरी ताकत दे दें। अगर आपका त्सर कंप रहा है, तो उसको पूरी ताकत दे दें। अगर पैर नाच रहे 

हैं, तो उनको पूरी ताकत दे दें। जो भी हो रहा है, उसे पूरी ताकत दे दें।  

कोई सत्तर प्रत्तर्त लोगों को स्पांिेत्नयसली, सहज रूप से कुछ न कुछ होना र्ुरू हो जाएगा। तीस 

प्रत्तर्त लोगों को थोड़ी सी अड़चन होगी। अगर आपको लगे कक आप तीस प्रत्तर्त लोगों में हैं, कक आपको कुछ 

भी नहीं हो रहा है--न हंसना आ रहा है, न रोना आ रहा है, न नाच रहे हैं, न कंप रहे हैं--कुछ भी नहीं हो रहा 

है, तो आपको जो भी इन चार में से सूझे, आप वह अपनी ओर से करना र्ुरू कर दें। पहले कदन आप करेंगे, दूसरे 

कदन वह आना र्ुरू हो जाएगा। लेककन खड़े मत रह जाएं।  

तीसरे चरण में पूछना है--मैं कौन हं? अगर आपको अच्छा लगे कक अब भी श्वास जारी रखनी है, तो आप 

रख सकते हैं। अच्छा लगे कक आपको नाचना अब भी जारी रखना है, तो रख सकते हैं। लेककन एंिेत्सस तीसरे 

चरण में देनी है कक मैं कौन हं? इसे भीतर पूछना है तीव्रता से। दो "मैं कौन हं?" के बीच में जगह न रह जाए। 

सारा मन एक अंधड़ बन जाए, एक आंधी बन जाए और "मैं कौन हं?" पूछने लगे। ठीक लगे तो त्चल्ला कर पूछें, 

ठीक लगे तो भीतर पूछें। आपको जैसा सुत्वधाजनक हो। लेककन दस त्मनि में पसीना-पसीना हो जाएं, इतनी 

साम्यश और र्त्ि से पूछें।  

त्जतने आप इन तीन चरणों में थक जाएंगे, उतनी ही चौथे चरण में आपकी र्ांत्त की गहराई होगी। 

अनुपात वही होगा, त्जतना आपने श्रम ककया होगा, उतना ही गहरा त्वश्राम त्मलेगा। त्जतना आपने इन तीन 
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चरणों में िेंर्न पैदा ककया होगा--ये तीन चरण िेंर्न पैदा करने के हैं--उतने ही गहरे ररलैक्सेर्न में आप चौथे 

चरण में प्रवेर् कर जाएंगे। इसत्लए चौथा चरण पररणाम है। त्जन्होंने तीन चरण में जरा भी कमजोरी कदखाई 

है, वे चौथे चरण में प्रवेर् नहीं कर पाएंगे। चौथा चरण ही ध्यान है। तीन चरण त्सिश  सीकढ़यां हैं। चौथा चरण 

मंकदर है। वह प्रवेर् है।  

चौथे दस त्मनि में आपको कुछ भी नहीं करना है। न श्वास लेनी, न नाचना, न रोना, न त्चल्लाना। खड़े 

हैं, खड़े हैं; त्गर गए हैं, त्गर गए हैं; बैठे हैं, बैठे हैं; जैसे रह गए हैं--मृत, मुदाश हो जाना है। हो ही जाएंगे, अगर 

तीन चरण ठीक से ककए तो चौथे चरण में आप त्मि जाएंगे। और जो रह जाएगा वही आनंद है, वही प्रकार् है, 

वही परमाममा है--उसे जो भी नाम हम देना चाहें। उसकी छोिी सी भी झलक अनंत जीवन के अंधकार को 

त्मिा जाती है। उसकी छोिी सी भी झलक अनंत जन्मों के दुखों को त्तरोत्हत कर देती है। उसकी छोिी सी भी 

झलक जीवन को रूपांतररत, िांसिामश कर देती है। नया जीवन र्ुरू हो जाता है। बहुत त्नकि है नया जीवन, 

लेककन थोड़े से कदम भी उठाने के त्लए जो कमजोर हैं उनके त्लए कुछ भी नहीं ककया जा सकता।  

मैं इधर आपको बार-बार बीच में याद कदलाऊंगा कक जोर से करें। जब मैं याद कदलाऊं तब पूरी ताकत 

किर से इकट्ठी करके लगा दें। हमारा मन ऐसा है कक दो क्षण में भूल जाते हैं। दो क्षण श्वास लेते हैं तेज, किर 

धीमा हो जाता है। मैं किर आपको कहंगा, मैं आपको यहां से चोि करता ही रहंगा। और जब भी मैं आपको कहं-

-जोर से! तो आप किर सारी ताकत लगा कर जोर में आ जाएं।  

 

अब हम प्रयोग करें। थोड़े िासले पर दूर-दूर खड़े हो जाएं। त्जनको बैठना हो वे बाहर की तरि बैठें , बीच 

में नहीं। थोड़े दूर-दूर हो जाएं, जगह तो बहुत है। इतने पास रहेंगे--कोई नाचेगा, कूदेगा, आपको लग जाएगा तो 

उतने में ध्यान आपका िूि जाएगा। थोड़े िासले पर हो जाएं। अपने चारों तरि देख लें कक आप नाचें-कूदें तो 

आपके त्लए जगह है। और अगर ककसी का आपको धक्का भी लग जाए तो आंख नहीं खोलनी है। लग गया, लग 

गया। आप अपना काम जारी रखें।  

अब मैं मान लूं कक आप... हां, ककन्हीं को भी कपड़े, कोि इमयाकद अलग करने हों, वे चुपचाप अलग करके 

रख दें। चकमा है, कुछ भी आपको तकलीि हो--कक बीच में वही आपके त्लए अड़चन बन जाए कक कहीं त्गर न 

जाए, कहीं चोि न लग जाए--उसको अलग कर दें। आज पूरी ताकत लगानी है, इसत्लए पूरी तैयारी से लगना 

है। क्योंकक कल हो गया आपका प्राथत्मक, अब बाकी चार कदनों में पूरी ताकत लगा देनी है।  

ठीक है। आप ख्याल कर लें कक छोिी-मोिी कोई चीज आपको बाधा नहीं देगी। जो भी छोिी चीज बाधा 

देने की हो, उसको अलग कर दें। चकमा उतारना है, रख दें। कोई कपड़ा अलग करना है, अलग कर दें। दूर हिना 

है, दूर हि जाएं। और त्जनको भी पता है कक वे बहुत जोर से कूदेंगे-िांदेंगे, वे जरा बाहर आ जाएं। नहीं तो वे 

दूसरों को कदक्कत दे देंगे। और अपनी जगह नहीं छोड़नी है, अपनी जगह पर ही कूदना है।  

आंख चालीस त्मनि बंद रहेगी। अब आंख बंद कर लें और मेरे साथ यात्रा पर त्नकलें। आंख बंद करें। और 

एक भी आदमी बीच में आंख खोले हुए नहीं खड़ा रहेगा। ककसी को देखना हो, आंख खोलनी हो, तो बाहर 

होकर खड़ा हो जाए, बाहर से देखे, भीतर नहीं।  

आंख बंद कर लें, दोनों हाथ जोड़ कर परमाममा के सामने संकल्प कर लें। पूरे हृदय से संकल्प करेंःः मैं 

प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर 

संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक 
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ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी! आप अपने संकल्प को स्मरण रखना, प्रभु आपके संकल्प को स्मरण 

रखता ही है। हाथ छोड़ दें। पहला चरण र्ुरू करें।  

तीव्र श्वास लेनी है, जैसे कक लोहार की धौंकनी चलती है, ऐसा िेिड़ों को चलाना है। तीव्र... तीव्र... 

पहले से ही पूरा तूिान उठाएं, धीरे-धीरे न चलें। चालीस त्मनि में एक बहुत बड़ी यात्रा करनी है, इसत्लए 

पहले से ही, पहले से ही तेज... तेज... चोि करनी है, धीमे तो चोि हो नहीं सकती। तेज चोि करें... कंप ेर्रीर, 

कंपने दें... नाचे, डोले, डोलने दें... आप चोि करें। तेज... तेज... छोड़ें सारे भय, छोड़ें सारे संकोच। बच्चों जैसी 

बातें छोड़ें, दूसरों का ख्याल छोड़ें। तेज चोि करें... तेज... तेज... श्वास ही श्वास रह जाए। श्वास ही श्वास रह 

जाए, सारा जगत भूल जाए, बस श्वास के अत्तररि कुछ भी न बचे। श्वास ले रहे, छोड़ रहे... ले रहे, छोड़ रहे... 

ले रहे, छा.ःेड़ रहे... जोर से... जोर से...  

ख्याल कर लें, सौ प्रत्तर्त लगानी ह ैर्त्ि, अन्यथा व्यथश हो जाएगा। कोई किक्र नहीं, आवाज त्नकले, 

त्नकलने दें... र्रीर डोले, डोलने दें... नाचे, नाचने दें... आप चोि ककए जाएं श्वास की...  

तेज... तेज... तेज... बहुत ठीक। कोई पचास प्रत्तर्त त्मत्र ठीक गत्त में आ गए हैं। तेज... तेज... तेज... 

तेज... तेज... पूरा सौ प्रत्तर्त लगाना है... संकल्प स्मरण करें और लगाएं। आठ त्मनि बचे हैं, पूरी र्त्ि 

लगाएं... । र्रीर डोलने लगेगा, र्रीर त्बजली से भर जाएगा, त्वदु्यत की तरह कूदने लगेगा... तेज करें... तेज 

करें... तेज करते जाएं...  

बहुत ठीक! कोई पीछे न रह जाए, कोई खाली न रह जाए। तेज... तेज... तेज...  र्रीर को भूलें, दूसरों 

को भूलें... तेज श्वास... तेज श्वास... तेज श्वास... और जोर से... और जोर से... और जोर से... । आनंद से भरें... 

आनंद से भरें और श्वास लें। आनंद से श्वास लें...  आनंदमग्न होकर श्वास लें तेज... तेज... तेज... तेज श्वास... तेज 

श्वास... तेज श्वास... तेज... थोड़ा ही समय बचा है, किर पीछे रह जाएंगे। पहला चरण चूका कक आप चूके... 

तेज श्वास लें... तेज श्वास लें... तेज श्वास लें... भूलें, छोड़ें र्रीर का ख्याल। नाचते हैं, नाचें... कूदते हैं, कूदें--

ड़ोलते हैं, डोलें... आनंद से श्वास लें। चोि करनी है, हैमटरंग करनी है, भीतर चोि करनी है, कंुडत्लनी को 

जगाना है, जोर से चोि करें...  

छह त्मनि बचे हैं। लगाएं... र्त्ि लगाएं... र्त्ि लगाएं। देखें, छोि-ेछोि े ख्यालों में मत पड़ें... र्त्ि 

लगाएं... र्त्ि लगाएं। भूलें, बाकी सब भूलें, त्सिश  श्वास ही रह जाए... और... और... और... और... स्मरण 

करें, संकल्प करें, और तीव्र...  तीव्र... तीव्र... जोर से... जोर से... जोर से... श्वास ही श्वास रह जाए। पांच 

त्मनि बचे हैं... आधा समय हुआ, पांच त्मनि बच ेहैं, लगाएं र्त्ि। किर दूसरे चरण में मौका नहीं रह जाएगा। 

जगा लें... ठीक से जगा लें। नाच रहे हैं, कूद रहे हैं, किक्र छोड़ें, र्रीर का ध्यान छोड़ें। स्त्री हैं, पुरुष हैं, इसकी 

किक्र छोड़ें। जोर से... जोर से... जोर से... जोर से...  

बहुत ठीक! गत्त आ रही है, र्त्ि जग रही है, उसे और जगा लें। किर वही र्त्ि काम पड़ेगी। त्जतनी 

जग जाएगी, उतना काम पड़ेगी। चार त्मनि बचे हैं, जोर में आ जाएं... त्बल्कुल आंधी की तरह श्वास लें... श्वास 

ही श्वास रह जाए... श्वास ही श्वास बची ह.ै.. सब त्मि गया... र्रीर नहीं, श्वास ही श्वास बची है। र्रीर एक 

त्वदु्यत का यंत्र मात्र रह गया--ड़ोल रहा... कंप रहा। तीन त्मनि बच ेहैं, तेजी में आ जाएं। किर हम दूसरे चरण 

में प्रवेर् करेंगे।  
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जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... कोई किक्र नहीं, र्रीर डोले, 

नाचे, कूदे, आवाज त्नकले, चीख त्नकले, आने दें। जोर से... जोर से... जोर से... दो त्मनि बचे हैं। जब मैं कहं--

एक, दो, तीन, तो आप त्बल्कुल पागल होकर श्वास लें।  

एक! पूरी र्त्ि लगा दें... सौ प्रत्तर्त... जोर से। दो! पूरी र्त्ि लगा दें। तीन! पूरी ताकत लगा कर कूद 

पड़ें। बहुत ठीक! कुछ सेकें ड... पूरी ताकत... पूरी ताकत... रोना आए, हंसना आए, त्चल्लाना आए, आने दें... 

किर हम दूसरे चरण में प्रवेर् करते हैं। श्वास... श्वास... श्वास... बस श्वास ही श्वास बचे, और सब त्मि जाए। 

श्वास ही श्वास रह गई... श्वास ही श्वास रह गई...  

 

अब दूसरे चरण में प्रवेर् करें। र्रीर को छोड़ दें। जो करना हो--नाचना है, कूदना है, त्चल्लाना है, रोना 

है, हंसना है--जो भी र्रीर करे, करने दें। दस त्मनि के त्लए र्रीर की सब बीमाररयां बाहर िेंक देनी हैं।  

र्ुरू करें! जोर से... जोर से... जो भी आ रहा है... जोर से... आनंद से... जोर से करें। नाचें आनंद से, डोलें 

आनंद से, कूदें आनंद से, हंसें, रोएं, जो भी हो रहा है...  त्चल्लाएं... जो भी हो रहा है। जोर से... जोर से... जोर 

से... ताकत पूरी लगानी है। नहीं, धीमे नहीं... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... । इतने लोग हैं, तूिान 

आ जाना चात्हए। जोर से... जोर से...  

इतने धीमे नहीं चलेगा, पूरी ताकत लगाएं। जो भी हो रहा है, होने दें। संकोच न करें, रोकें  नहीं। नाचें, 

कूदें, हंसें, रोएं, त्चल्लाएं। र्त्ि जाग गई है, उसे पूरा काम करने दें। ताकत पूरी लगा दें, जो भी हो रहा है, पूरी 

ताकत लगा दें। त्चल्लाएं... त्चल्लाएं...  नाचें... नाचें...  नाचें... आनंद से भर जाएं। छह त्मनि बचे हैं... जोर से 

ताकत लगाएं...  धीमे नहीं, जोर से... तूिान आ जाना चात्हए... इतने लोग हैं, पूरा...  

र्त्ि जाग गई है, उसे काम करने दें। पांच त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगाएं। किर हम तीसरे चरण में 

प्रवेर् करेंगे। नाचें... नाचें... आनंद से भर जाएं... नाचें... कूदें...  त्चल्लाएं...  हंसें... रोएं... जो भी हो रहा है, 

होने दें। संकोच छोड़ें, त्बल्कुल पागल हो जाएं। पांच त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगा दें... जोर से... जोर से...  

चार त्मनि बचे हैं... जोर से... र्त्ि का पूरा उपयोग करें...  

बहुत ठीक! और गत्त लाएं... और गत्त लाएं... और गत्त लाएं... । जो भी हो रहा है, जोर से करें। कूदें... 

नाचें... त्चल्लाएं... त्बल्कुल तूिान उठा दें। सारे पागलपन को बाहर िेंक देना है। तीन त्मनि बच ेहैं, जोर में आ 

जाएं, पूरे जोर में आ जाएं। सौ प्रत्तर्त... सौ प्रत्तर्त... संकल्प स्मरण करें... र्त्ि स्मरण करें...  

एक! ... पूरी र्त्ि लगाएं... बढ़ें... जोर से बढ़ें। दो! ... और आगे। तीन! ... पूरी ताकत में आ जाएं। 

त्चल्लाएं... त्चल्लाएं... त्चल्लाएं... त्चल्लाएं... त्बल्कुल पागल हो जाएं एक त्मनि के त्लए। त्बल्कुल पागल हो 

जाएं। सारी बीमारी को बाहर िेंक दें। नाचें... नाचें... जोर से कूदें... नाचें... त्चल्लाएं...  

बहुत ठीक! कुछ सेकें ड और, किर हम तीसरे चरण में प्रवेर् करते हैं। पूरे क्लाइमेक्स में, पूरे चरम में आ 

जाएं। लगाएं पूरी... अपनी जगह पर रहें... अपनी जगह पर त्चल्लाएं...  कूदें... नाचें। जोर से... जोर से... और 

जोर से... और जोर से... और जोर से... और जोर से... पीछे न रह जाएं... पीछे न रह जाएं... एकबारगी पूरी 

ताकत लगा दें...  

 

अब तीसरे चरण में प्रवेर् करें। अब तीसरे चरण में प्रवेर् करें। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? त्बल्कुल वषाश कर दें--मैं कौन ह?ं एक ही सवाल भीतर पूछें, बाहर पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? 
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डोलते रहें, नाचते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? धीमे नहीं, ताकत से पूछें--मैं कौन 

हं? र्रीर का रोआं-रोआं पूछने लगे--मैं कौन हं? ...  

मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... आत्खरी चरण है, पूरी ताकत लगा दें। 

नाचें, कूदें, पूछें--मैं कौन हं? ...  

बहुत अच्छा! बहुत अच्छा! और जोर से... और जोर से... और ताकत लगाएं... मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? ... जोर से... जोर से... तूिान उठा देना है... मैं कौन हं? ... नाचें, कूदें, पूछें--मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? ... जोर से पूछना है, जोर से पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... सात त्मनि बच ेहैं, किर हम त्वश्राम में जाएंगे। थका डालें अपने को। मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... नाचें, कूदें, त्चल्लाएं, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

बहुत ठीक! थोड़ा ही वि और है, पूरी ताकत लगा दें... मैं कौन हं? ... मैं कौन हं? ... पागल होकर पूछें-

-मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... संकोच छोड़ें... संकोच छोड़ें...  संकल्प स्मरण करें। मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचें, 

कूदें, पूछें, डोलते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

पांच त्मनि बचे हैं, र्त्ि लगाएं... र्त्ि लगाएं...  

बहुत ठीक! कोई पीछे न रह जाए। जोर से... ताकत लगाएं... ताकत लगाएं... । नाचें, आनंद से नाचें, 

डोलें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... त्बल्कुल करीब आ गए हैं, ककनारे पर हैं, जरा ताकत लगाएं 

और चौथे चरण में प्रवेर् हो जाएगा। मैं कौन हं? ... चार त्मनि बचे हैं, ताकत लगाएं, ताकत लगाएं। ककनारा 

त्बल्कुल पास है, पूरी ताकत लगाएं। मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... तीन त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगा दें... । 

ककनारा त्बल्कुल करीब है। मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचें, कूदें, त्चल्लाएं...  अब जोर से त्चल्लाएं... 

। नाचें, कूदें, त्चल्लाएं... मैं कौन हं? ... इतने लोग हैं, त्बल्कुल तूिान आ जाना चात्हए तीन त्मनि के त्लए... मैं 

कौन ह?ं ...  

एक! पूरी ताकत लगाएं। दो! पूरी ताकत लगा दें। तीन! पूरी र्त्ि लगा दें, सौ प्रत्तर्त। कुछ सेकें ड और 

हैं... पूरी ताकत लगा दें... जोर से... जोर से... । नाचें, कूदें, त्चल्लाएं। एकबारगी पूरी ताकत लगा दें, किर हम 

चौथे चरण में प्रवेर् करेंगे। मैं कौन हं? ... छोड़ें सब, भूलें सब, एक सवाल--मैं कौन हं? ...  

 

बस अब रुक जाएं, अब ठहर जाएं, चौथे चरण में प्रवेर् करें। अब न पूछें, अब रुक जाएं, अब न डोलें, अब 

न नाचें। खड़े हैं, खड़े... त्गर गए हैं, त्गर गए... बैठे हैं, बैठे...  दस त्मनि के त्लए पररपूणश र्ांत्त में प्रवेर् हो रहा 

है। सब छोड़ दें... पड़ जाएं, रह जाएं। खड़े हैं, खड़े... त्गर गए हैं, त्गर गए... बैठे हैं, बैठे... । जैसे मर ही गए; 

जैसे त्मि ही गए। बंूद जैसे सागर में खो जाए, ऐसे खो गए। सब मौन, सब र्ांत हो गया। सब मौन, सब सूना हो 

गया। गहरी र्ांत्त में उतर गए। गहरे र्ून्य में डूब गए। बंूद जैसे सागर में खो जाए, ऐसे खो गए। सब खो गया, 

केवल प्रकार् ही प्रकार् रह गया है। दूर तक अनंत तक िैला हुआ प्रकार् रह गया है। उसी प्रकार् के सागर में 

डूब गए हैं। प्रकार् ही प्रकार्, अनंत प्रकार्, चारों ओर प्रकार् ही प्रकार्। उसी प्रकार् के सागर में खो गए हैं।  

भीतर आनंद के झरने िूिने र्ुरू हो गए हैं। रोआं-रोआं आनंद से भर जाएगा। हृदय की धड़कन-धड़कन 

आनंद से भर जाएगी। भीतर आनंद के झरने िूिने र्ुरू हो गए हैं। आनंद ही आनंद की धाराएं भीतर बह रही 

हैं, उन्हीं में डूब गए हैं, उन्हीं में खो गए हैं। आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है। आनंद, अनंत आनंद र्ेष रह गया 

है। चारों ओर आनंद के अत्तररि और कुछ भी नहीं है। बाहर और भीतर आनंद ही आनंद र्ेष रह गया है। देखें, 
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अनुभव करें, स्मरण करें, चारों ओर आनंद के अत्तररि और कुछ भी नहीं है। आनंद की पुलक रोएं-रोएं में भर 

गई है। प्रकार् है, आनंद है, परमाममा है।   
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ध्यान दर्शन 

चौथा प्रवचन 

ध्यानः आध्यात्ममक त्वज्ञान 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

ध्यान के संबंध में थोड़े से सवाल हैं, उन्हें समझ लें, और किर हम प्रयोग के त्लए बैठें गे।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक रात्त्र के ध्यान में चकमे वाले क्या करें? स्पष्ट करें कक आपको देखना है या आपकी 

ओर देखना है?  

 

दोनों ही काम करने हैं। क्योंकक त्बना मेरी ओर देखे तो मुझे नहीं देख सकते। मेरी ओर तो देखना ही है। 

लेककन त्सिश  "ओर" ही नहीं देखना है। क्योंकक "ओर" बहुत बड़ी बात है, उसमें और भी बहुत कुछ आता है। मेरी 

ओर देखना है, लेककन मुझे ही देखना है। चकमा लगाए ही रखें। रात के प्रयोग में आपको चकमा त्नकालने की 

कोई जरूरत नहीं है। कम से कम जो बैठे हैं उन्हें तो त्बल्कुल जरूरत नहीं है। जो खड़े हैं वे चकमा त्नकाल लेंगे। 

तो त्जनको देखने की तकलीि हो, दूर से न देख सकते हों, तो वे मेरे पास मंच के पास ही खड़े होंगे। बैठे हुए 

लोगों को चकमा त्नकालने की कोई जरूरत नहीं है।  

 

साथ में पूछा है कक इस प्रयोग में जो आंखों पर चालीस त्मनि तक स्िेन पड़ता है, क्या वह त्वज्ञान-सम्मत 

है?  

 

त्वज्ञान बहुत हैं। र्ायद भौत्तक त्वज्ञान सहमत्त न भी दे। लेककन आध्यात्ममक त्वज्ञान ने सदा से सहमत्त 

दी है। और आध्यात्ममक त्वज्ञान के संबंध में ही यहां मैं बात कर रहा हं। भौत्तक त्वज्ञान की सहमत्त का बड़ा 

मूल्य नहीं है, इसत्लए कक उसे इन दो आंखों का ही पता है। इन दोनों आंखों के प्रयोग से, एक तीसरी आंख भी 

इन दोनों आंखों के बीच में है, जो सकक्रय हो सकती है, इसका भौत्तक त्वज्ञान को कोई पता नहीं है।  

इसत्लए स्वभावतः अगर एक बाप जमीन खोद रहा हो, बीज बो रहा हो, उसका बेिा पूछ सकता है कक 

ये बीज जमीन में िेंक कर क्यों खराब कर रहे हैं? क्योंकक उसे कुछ पता नहीं है कक ये बीज अंकुररत हो सकते 

हैं। उसे यह भी पता नहीं है कक एक बीज िूिेगा तो हजार बीज पैदा हो जाएंगे। उसे कुछ भी पता नहीं है कक इस 

बीज को जमीन में गाड़ने से क्या होगा।  

भौत्तक त्वज्ञान बहुत अथों में बच्चा है। बहुत नया है। उसकी समझ उतनी गहरी नहीं है। त्वस्तीणश तो है 

उसकी समझ, एक्सिेंत्सव तो है, इनिेंत्सव नहीं है। तो भौत्तक त्वज्ञान हमारी इन दो आंखों के संबंध में बहुत 

कुछ जानता है, त्जसकी जचंता आध्यात्ममक त्वज्ञान नहीं करता। लेककन आध्यात्ममक त्वज्ञान कुछ और भी 

जानता है त्जसका भौत्तक त्वज्ञान को कोई भी पता नहीं है। वह तीसरी आंख की बात है।  

लेककन अभी धीरे-धीरे भौत्तक त्वज्ञान को भी उस तरि झुकाव त्मलने र्ुरू हो गए हैं। साधारणतः अगर 

आप त्बना ककसी आध्यात्ममक संकल्प के चालीस त्मनि तक आंखों को एक सा खोल कर रखें तो आंखों को 

नुकसान पहुंचेगा। ध्यान रहे, मैं एक कंडीर्न की बात कर रहा हं। अगर आप त्बना ककसी आध्यात्ममक कारण 
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के, त्बना ककसी आध्यात्ममक संकल्प के, चालीस त्मनि तक आंखों को खुला रखें, तो आंखों को नुकसान 

पहुंचेगा। लेककन यकद आप एक आध्यात्ममक संकल्प के साथ भीतर सोई हुई र्त्ि को जगाने के त्लए चालीस 

त्मनि नहीं, चार घंि ेभी आंखों को खुला रखें, तो नुकसान नहीं पहुंचेगा। क्योंकक वह जो संकल्प है भीतर, वह 

तीसरी आंख को खोलने का काम र्ुरू कर देता है। अगर वह संकल्प नहीं है तो तीसरी आंख के खुलने का काम 

र्ुरू नहीं होता। और वह तीसरी आंख खुलने लगे तो आपकी दोनों आंखों को लाभ ही होगा, नुकसान नहीं।  

 

उन्होंने यह भी पूछा कक क्या यह संभव है कक इस प्रयोग से कमजोर आंखों की र्त्ि बढ़ जाए?  

 

संभव ही नहीं है, सुत्नत्श्चत है। लेककन अगर कोई कमजोर आंखों की र्त्ि ही बढ़ाने के त्लए यह प्रयोग 

करता हो तो नुकसान पहुंचेगा, तो िायदा नहीं होगा। यह त्बल्कुल बाइ प्रोडक्ि होगी, इसको ध्यान में नहीं 

रखा जा सकता। आप तो ध्यान में भीतर के संकल्प को ही रखें। अगर वह संकल्प प्रगाढ़ है, तो अंधी आंख भी 

देख सकती है। अनेक बार देख पाई है। लंगड़े भी चल सके हैं। बहरे भी सुन सके हैं। लेककन वह संकल्प भीतर 

बहुत प्रगाढ़ होना चात्हए।  

हां, बहरा अगर त्सिश  सुनने के त्लए ध्यान कर रहा हो तो नहीं सुन पाएगा। ककतनी बड़ी आकांक्षा है 

भीतर, उस पर त्नभशर करेगा। छोिी आकांक्षाओं के त्लए ध्यान नहीं उपयोगी है। यद्यत्प ध्यान से छोिी 

आकांक्षाएं पूरी हो जाती हैं। पर उनको बीच में मत लाएं। नुकसान कोई भी नहीं होगा, अगर संकल्प प्रगाढ़ है। 

और अगर संकल्प प्रगाढ़ नहीं है तो भी नुकसान नहीं होगा, क्योंकक संकल्प प्रगाढ़ नहीं है तो चालीस त्मनि 

आपकी आंख खुली रहने वाली नहीं है। वह बंद हो जाएगी। वह संकल्प से ही खुली रह सकती है। चालीस त्मनि 

तक आंख को खुला रखना प्रगाढ़ संकल्प से, त्वल िोसश से ही हो सकता है। और उतनी त्जसकी संकल्प की र्त्ि 

है, उसकी आंख को कोई नुकसान पहुंचने वाला नहीं है। और अगर उतनी संकल्प र्त्ि नहीं है, तो आंख पहले 

ही बंद हो जाएगी। आप उसकी जचंता छोड़ दें।  

 

एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक इस्लाम के साधक मक्का में हज के त्लए जाते हैं, क्या वह भी ध्यान नहीं है?  

 

वह भी ध्यान की एक प्रकक्रया है। लेककन र्ायद ठीक नहीं होगा कहना कक है, कहना होगा ठीक कक थी, 

अब है नहीं। कभी थी। दुत्नया में सारे धमों का जन्म, ध्यान की प्रकक्रया के त्बना नहीं हुआ है। कोई धमश दुत्नया 

में जन्म नहीं ले सकता ध्यान की गहरी प्रकक्रया के त्बना। लेककन सब ध्यान की प्रकक्रयाएं धीरे-धीरे ररचुअल हो 

जाती हैं, कक्रयाकांड हो जाती हैं। लोग उनको औपचाररक ढंग से करने लगते हैं--िॉमशल। अब चूंकक एक आदमी 

मुसलमान है, इसत्लए हज कर आता है। ककसी ध्यान के त्लए नहीं, ककसी परमाममा के त्लए नहीं। क्योंकक अगर 

ध्यान और परमाममा का ख्याल हो, तो मक्का तक जाने की जरूरत नहीं है, वह तो इसी जमीन के िुकड़े पर हो 

सकता है। मक्का तक जाने की जो जरूरत पैदा होती है, वह मुसलमान होने से पैदा होती है, वह ध्यान के त्लए 

नहीं पैदा होती। कार्ी जाने की जरूरत जहंदू होने से पैदा होती है, ध्यान के त्लए पैदा नहीं होती। त्गरनार जाने 

की जरूरत जैन होने से पैदा होती है, ध्यान के त्लए नहीं होती।  

अब यह बड़े मजे की बात है कक जैन अगर मक्का में रह रहा होगा तो त्गरनार आएगा। और मुसलमान 

अगर जूनागढ़ में रह रहा होगा तो मक्का में जाएगा। त्नपि पागलपन है। कार्ी का मुसलमान मक्का जाएगा, 
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मक्का का जहंदू कार्ी आएगा। त्बल्कुल पागलपन है। अगर ध्यान का ख्याल है तो यह कहीं भी हो सकता है। इस 

पृ्वी का कोई भी कोना परमाममा से वंत्चत नहीं है। मक्का में भी हो सकता है, मदीना में भी हो सकता है, बंबई 

में भी हो सकता है। और त्जसे ध्यान की प्रकक्रया का कोई पता नहीं है उसे मक्का में भी नहीं होगा, कार्ी में भी 

नहीं होगा, कैलार् पर भी नहीं होगा।  

इसत्लए असली सवाल प्रकक्रया को समझने का है। हज की प्राथत्मक प्रकक्रया ध्यान ही थी। समस्त तीथों 

का जन्म ध्यान के ही आधार पर हुआ था, समस्त धमों का भी। लेककन किर सब खो जाता है। और पीछे जो 

लोग जन्म से धार्मशक होते हैं, बाइ बथश, उनसे ज्यादा झूठे धार्मशक आदमी दुत्नया में नहीं होते। लेककन हम सभी 

लोग जन्म से धार्मशक होते हैं। और तो हमारा धार्मशक होने का कोई आधार ही नहीं होता।  

जन्म से कोई धार्मशक हो सकता है? जन्म से ककसी को त्र्त्क्षत बनाने लगें, उस कदन पता चलेगा आपको-

-त्र्त्क्षत बाप का बेिा त्र्त्क्षत हो जाए जन्म से और डाक्िर का बेिा डाक्िर हो जाए जन्म से--तब आपको पता 

चलेगा कक ककतना खतरा दुत्नया में हो जाएगा।  

लेककन मुसलमान, जहंदू, ईसाई, धार्मशक जन्म से हो रहे हैं। बाप भी जन्म से था, उनका बाप भी जन्म से 

था। अगर त्पछला बाप भी डाक्िर रहा हो तो हो सकता है बाप के पास रहते-रहते थोड़ा आदमी सीख ले। 

लेककन ककसी का बाप चौदह सौ साल पहले मर चुका, ककसी का पांच हजार साल पहले, ककसी का दस हजार 

साल पहले। और त्जसका बाप त्जतना पहले मर चुका, वह सोचता है, उसके पास उतना ही कीमती धमश है। 

सारी धमश की प्रकक्रयाएं ध्यान से ही संबंत्धत हैं। लेककन ध्यान को ही सीधे समझ लेना उत्चत है बजाय उन 

प्रकक्रयाओं को समझने के।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक हम कैसे पहचानें कक हमारे भीतर कंुडत्लनी का जागरण हुआ है?  

 

जब आपके त्सर में ददश होता है तो कैसे पहचानते हैं? जब आपके पेि में भूख लगती है तो कैसे पहचानते 

हैं? जब र्रीर बीमार होता है तो कैसे पहचानते हैं और जब स्वस्थ होता है तो भीतर से कैसे पहचानते हैं?  

ठीक ऐसे ही भीतर की कोई भी घिना अनजानी नहीं जा सकती। कंुडत्लनी भी पहचान ली जाती है। 

त्जन्होंने जानी, वे कुछ बातें कह गए हैं, वे सांकेत्तक हो सकती हैं। लेककन उनसे कुछ अथश नहीं होता। क्योंकक 

प्रमयेक व्यत्ि के भीतर िकश  पड़ेगा। थोड़ा-थोड़ा िकश  पड़ेगा। लेककन कुछ सूचक बातें समझी जा सकती हैं बाहर 

से। समझ में तो भीतर ही आएंगी जब घिना घिेगी।  

जैसे कक हमने कभी आग देखी है, तो आग की लपि सदा ऊपर की तरि जाती है। पानी सदा नीचे की 

तरि जाता है। पानी को बेसहारा छोड़ दें तो गड्ढों में उतर जाएगा, आग को बेसहारा छोड़ दें तो आकार् में खो 

जाएगी। आग का ऊध्वशगमन, ऊपर की तरि जाना स्वभाव है। पानी का अधोगमन, नीचे की तरि जाना 

स्वभाव है।  

कंुडत्लनी आग की तरह है, ऊपर की तरि जाना उसका स्वभाव है। आपके भीतर कोई र्त्ि जब नीचे से 

ऊपर की तरि जाने लगे...  

सोई हुई है, और इसीत्लए कंुडत्लनी उसे नाम त्मल गया, जैसे सांप कंुडल मार कर सोया हो, और किर 

उठ आए तो कंुडल िूि जाए और िन ऊपर उठ जाए। जब सांप पूरी र्त्ि से उठता है तो पूंछ के बल खड़ा हो 
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जाता है। त्मरेकल है! क्योंकक सांप के भीतर हड्डी नहीं होती। वह त्बना हड्डी के है, त्बना बैकबोन के है, उसके 

पास कोई रीढ़ नहीं होती। त्बना रीढ़ के वह सीधा जमीन से पूंछ के बल भी खड़ा हो जाता है।  

ठीक ऐसे ही, इसीत्लए सपश प्रतीक बन गया कंुडत्लनी का। भीतर कोई र्त्ि सोई हुई है नात्भ के नीचे। 

वहां से जब जगती है तो ऐसी ही जगती है जैसे कक सराशिे मार कर कोई सपश उठ गया हो, और उसका िन त्सर 

तक पहुंच जाता है। प्रतीक है, सपश त्सिश  प्रतीक है, त्सिश  जसंबल है। ठीक ऐसी ही र्त्ि भीतर से उठती जब 

मालूम पड़ेगी तो पूछना नहीं पड़ेगा, पहचान ही लेंगे। कभी कोई भूल-चूक नहीं हुई है।  

 

उन्होंने एक बात और पूछी है कक एकाग्रता का, तीव्र श्वास का प्रयोग हमने बहुत बार ककया, लेककन जैसा 

अनुभव आपकी उपत्स्थत्त में हो रहा है, वैसा अनुभव कभी नहीं हुआ। तो क्या आपकी अनुपत्स्थत्त में भी ऐसा 

अनुभव हो सकेगा?  

 

त्बल्कुल हो सकेगा। एक बार अनुभव हो जाए तो उसे किर आपसे छीना नहीं जा सकता। कहीं भी हो 

जाए, ककसी भी त्स्थत्त में हो जाए। एक बार त्भखारी जान ले कक उसकी जेब में हीरा पड़ा है, एक क्षण को भी, 

तो त्भखारी नहीं रह जाता है। और ककसी त्स्थत्त में जाना हो, किर त्स्थत्त खो जाए। यह भी हो सकता है कक 

त्भखारी को एकदम से पता भी न चले कक खीसा कहां है जहां हीरा रखा है, लेककन किर भी त्भखारी त्भखारी 

नहीं है। अब वह रास्ते पर चल रहा है तो और ही आदमी है। और त्जसने एक बार अपने हीरे को जान त्लया, 

वह रास्ता खोज लेगा। किर खोज लेगा। उसमें बहुत करठनाई होने वाली नहीं है।  

बड़ा सवाल पहले स्वाद का है। त्जस चीज का हमें कोई स्वाद नहीं उसकी हम खोज ही नहीं करते। तो 

अगर स्वाद भी त्मल जाए... और समूह में स्वाद त्मलने में सरलता हो जाती है। मेरी ही मौजूदगी अकेली कािी 

नहीं ह,ै यहां इतने लोगों का संकल्प भी आपके आस-पास मौजूद है। ये सारे लोग त्मल कर, इनका सबका 

संकल्प त्मल कर एक साइककक एिमात्स्ियर, एक त्वर्ेष वातावरण त्नर्मशत कर देता है। उस वातावरण में 

आप, त्जतने साधारणतः त्जस ऊंचाई पर होते हैं, उससे ज्यादा ऊंचे उठ जाते हैं।  

आपको पता नहीं है कक अगर पचास आदमी तेज चल रहे हों और आप उनके बीच में हों, तो आप इतने 

तेज चलने लगेंगे, त्जतना आप कभी नहीं चले थे। क्योंकक पचास आदमी चारों तरि से एक ररदम पैदा करते हैं, 

और उनके साथ आप भी गत्त में आ जाते हैं। कमजोर से कमजोर आदमी पचास बहादुरों के बीच में बहादुर हो 

जाता है। उसे पता भी नहीं चलता कब हो गया। वह पचास लोगों का संकल्प और पचास लोगों की संकल्प की 

र्त्ि, एक वातावरण त्नर्मशत करती है, त्जसमें आप बदल जाते हैं। बुरे आदमी के पास आप बुरे हो जाते हैं, 

अच्छे आदमी के पास अच्छे हो जाते हैं।  

आदमी, जैसा भी आदमी है, आप जैसे हैं, तो आप कोई एक त्थर चीज नहीं हैं, किक्स्ड चीज नहीं हैं, 

थमाशमीिर की तरह हैं, पूरे वि नीचे-ऊपर होते रहते हैं। बाहर गमी बढ़ती है, तो आप ऊपर-नीचे हो जाते हैं; 

ठंड होती है, तो ऊपर-नीचे हो जाते हैं। कोई आदमी किक्स्ड नहीं है। तो आदमी चारों तरि की त्स्थत्त से ऊंचा-

नीचा होता रहता है। अगर बुरे आदमी चारों तरि इकट्ठे हैं, तो आप तमकाल नीचे हो जाते हैं। अगर चारों तरि 

भले लोग इकट्ठे हैं, तो आप ऊपर हो जाते हैं।  

यह जो मैंने अभी हज की बात की, यह हज या तीथश अच्छे लोगों को इकट्ठा करने के प्रयोग थे कभी--कक 

सारे अच्छे लोग एक जगह इकट्ठे हो जाएं, तो जो वे अकेले नहीं कर पाते हैं, वह इकट्ठे में र्ायद हो जाए। र्ायद 
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उन सबकी इकट्ठी संकल्प की र्त्ि, उस हवा को, उस वातावरण को, उस मैग्नेरिज्म को पैदा कर दे कक जो उनसे 

अकेले नहीं हो पाया, वह सबके बीच हो जाए। और किर एक बार हो जाए, तो पीछे बार-बार हो सकता है। 

एक बार मुझे पता चल जाए कक मैं छह िीि ऊंचा कूद सकता हं, तो किर मैं कभी अकेले में भी कूद सकता हं।  

इसत्लए घबड़ाएं न। मेरी गैर-मौजूदगी में भी हो जाएगा।  

लेककन अभी मेरी गैर-मौजूदगी की किक्र न करें, अभी तीन-चार कदन मौजूदगी की किक्र करें। अभी इन 

तीन-चार कदन, त्जतना मौजूदगी से हो सकता है, उसकी पूरी किक्र कर लें। किर हो सकेगा।  

 

एक बात और उन्होंने पूछी है कक इससे मन पर कुछ बुरे पररणाम होने की संभावना तो नहीं है?  

 

मन पर तो बहुत बुरा पररणाम होगा। मन की तो मौत ही हो सकती है। हां, आपको कोई बुरा पररणाम 

नहीं होगा। आप त्नजश्चंत रह सकते हैं। मन को तो मरना ही पड़ेगा। यह तो मन की मौत का प्रयोग ही है। और 

मन ही तो आपकी बीमारी है। आप तो ऐसा सवाल पूछ रहे हैं कक कोई िी.बी. का मरीज अस्पताल जाए और 

कहे कक कहीं मेरी िी.बी. पर कोई बुरा असर तो नहीं होगा आपकी दवाई का?  

होगा ही! अगर िी.बी. को बुरा असर नहीं होगा, तो किर अस्पताल जाने की जरूरत नहीं है। किर 

िी.बी. को घर बचाना चात्हए। मन पर तो बुरा असर होगा, आप पर नहीं। मन आपकी बीमारी है, आप नहीं 

हैं। त्डजीज है। वह तो मुि, उससे तो छुिकारा चात्हए ही, वह होगा ही।  

 

और उन्होंने पूछा है, मन पर अगर बुरा असर हुआ तो त्जम्मेवार कौन होगा?  

 

मैं त्जम्मेवार होऊंगा! त्नत्श्चत ही मैं त्जम्मेवार होऊंगा! मन को तो मार ही डालना है। मन से तो 

छुिकारा ही पाना है।  

 

अब दो-तीन बातें ध्यान के संबंध में समझ लें, किर हम बैठें गे। कुछ और सवाल हैं, तो सुबह उनकी बात 

कर लेंगे।  

कल प्रयोग आपने समझ त्लया है। इसत्लए कल आप माि ककए जा सकते थे, अगर आपने धीमे-धीमे 

ककया हो। आज नहीं ककए जा सकते हैं।  

आज सुबह बहुत पररणाम आया। र्त्ि पूरी त्मत्रों ने लगाई, तो पररणाम आना त्नत्श्चत था। आज रात 

उससे पररणाम कई गुना ज्यादा हो जाएगा। लेककन र्त्ि पूरी लगानी जरूरी है। एक तो त्जन त्मत्रों को सुबह 

तीव्रता से नाचना-कूदना हुआ है, वे दोनों तरि मेरे खड़े हो जाएंगे। पूरी बात समझ लें, किर उठ आएंगे। खड़े 

होने से न डरें। त्जनको तीव्रता में खड़ा होना सुत्वधाजनक मालूम पड़ा है, सुबह त्जन्होंने खड़े होने का आनंद 

त्लया ह,ै वे खड़े होकर ही प्रयोग करेंगे। बैठे हुए लोग बीच में रह जाएंगे। आज तो प्रकार् जला रहेगा, इसत्लए 

खड़े हुए लोग चारों तरि िैल जाएंगे। त्सिश  पीछे की जगह छोड़ कर। पीछे की जगह हम देखने वालों के त्लए 

छोड़ देंगे। कुछ त्मत्र आ जाते हैं देखने के त्लए। तो उनके त्लए पीछे की जगह है, वे पीछे जाकर खड़े हो जाएंगे 

या बैठ जाएंगे। बीच में कोई भी देखने वाला नहीं बैठेगा, इतनी कृपा करेंगे। अन्यथा हमें बीच में से उठाना पड़े, 

तो किर करठनाई होगी। आप खुद ही, देखना है तो पीछे बैठ जाएंगे। आस-पास भी देखने वाले खड़े नहीं होंगे। 
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देखने वाले सभी पीछे चले जाएंगे, ताकक वे वहां से आराम से देख सकें । प्रकार् जला रहेगा, वे पूरी तरह से देख 

पाएंगे।  

देखने वालों से दूसरा त्नवेदन है, और कहीं खड़े नहीं होंगे, पीछे खड़े होंगे। दूसरा, बात नहीं करेंगे। इतनी 

कृपा करेंगे कक देखते रहें चुपचाप, बात पीछे कर लें, चालीस त्मनि के बाद। यहां दूसरों को बाधा न पहुंचाएं।  

जो लोग खड़े हैं और जो लोग ध्यान में बीच में बैठे रहेंगे, उनको पूरे चालीस त्मनि आंख खुली रखनी है 

और मुझे देखते रहना है। सारी र्त्ि आंख ही बन जाए और आंख मुझे देखती रहे। चालीस त्मनि तक आंख 

झपकानी ही नहीं है। आंसू बहने लगें, जलन पड़ने लगे, उसकी किक्र छोड़ें। जब आंसू बहने लगें और जलन पड़ने 

लगे, तभी ठीक मौका है। तब आप जरा ही चूकते हैं तो आंख बंद हो जाएगी। तब पूरी ताकत लगा दें, आंख 

खुली रखें। उसी क्षण में आपकी तीसरी आंख की सकक्रय होने की संभावना है, वही मोमेंि है। जब आपकी ये 

आंख थकती हैं और आप नहीं मानते और देखे चले जाते हैं, तो तीसरी आंख सकक्रय होती है।  

ध्यान रखें, जीवन की र्त्ियों का एक त्नयम है। और वह त्नयम है कक हमारे पास जो भी ररजवश िोसेज 

हैं, वे तभी काम में आती हैं जब हमारी सामान्य काम में आने वाली ताकत चुक जाए। उसके पहले काम में नहीं 

आती।  

आपने कई बार ख्याल ककया होगा कक अगर आपको भूख लगी है वयारह बज ेऔर आपने खाना नहीं 

खाया, तो साधारणतः बारह बजे भूख और बढ़ जानी चात्हए। लेककन बारह बजे भूख कम हो जाएगी। एक बजे 

और कम हो जाएगी। बढ़ेगी नहीं। क्योंकक भूख के त्लए जो सामान्य र्त्ि काम करती थी, उसने काम करके देख 

त्लया, वह काम नहीं हुआ। तो आपके पास जो ररजवश िोसेज हैं भोजन के, वे छूि जाएंगे, वे पेि को भर देंगे।  

अगर रात आपको बारह बजे नींद आ रही है, जम्हाई आ रही है, आप परेर्ान हो रहे हैं, और आप एक 

घंि ेजग गए, नहीं सोए, तो आपकी नींद और बढ़ जानी चात्हए। नहीं लेककन आप एक बज ेपाएंगे कक नींद खो 

गई, आप सुबह की तरह ताजे हो गए हैं। क्यों? क्योंकक देख त्लया, सामान्य ताकतें काम करके देख लीं, आप 

नहीं माने, तो र्रीर के पास जगने की जो त्वर्ेष ताकत है वह उसने र्रीर को दे दी।  

हमारे र्रीर के पास प्रमयेक र्त्ि के ररजवश िोसेज हैं, ररजवाशयसश हैं। इसत्लए एक आदमी नब्बे कदन तक 

त्बना खाए जजंदा रह सकता है। तो र्रीर की सारी त्सस्िम बदल जाती है। सात कदन के बाद र्रीर में भूख 

लगती ही नहीं किर। क्योंकक र्रीर छोड़ ही देता है सामान्य काम। उसके पास जो ररजवश िोसेज हैं, उनको देना 

र्ुरू कर देता है।  

आदमी ककतना ही जाग सकता है, ककतना ही भूखा रह सकता है। आदमी ककतना ही दौड़ सकता है। 

लेककन सब ररजवश िोसेज तभी काम में आती हैं जब आपकी सामान्य, आर्डशनरी िोसश बेकाम हो जाती है।  

तो जब आपकी आंख थक जाए और झपकने लगे, तभी आप समझना कक ठीक मौका है। उस वि जरा ही 

आप चूकते हैं तो खराब हो जाता है। उस वि पूरी ताकत लगा दें। थोड़ी ही देर में आंख की जलन चली जाएगी, 

आंसू चले जाएंगे, आंख ताजी हो जाएगी और आप पाएंगे कक आपके भीतर से कोई और चीज भी देखना र्ुरू हो 

गई।  

यह जो प्रयोग है, इसमें त्जन त्मत्रों को सुबह के प्रयोग में श्वास से आनंद मालूम पड़ा हो और उनको रात 

में भी लगे कक श्वास लेनी है, वे श्वास ले सकते हैं। वे बाहर खड़े होकर या बैठ कर श्वास ले सकते हैं। जो लोग बैठे 

हैं, वे भी थोड़ी सी जगह बना कर बैठें गे। क्योंकक र्रीर घूम सकता है। और घूमे तो उसे घूमने देना है। ठीक 

सुबह के प्रयोग जैसा, र्रीर में कुछ भी हो तो उसे होने देना है, जोर से। अगर चीखने का मन हो, तो जोर से 
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चीख लेना है। कंपने का मन हो, तो जोर से कंप लेना है। जो भी हो--हंसना, रोना, त्चल्लाना--कुछ भी हो, उसे 

पूरा कर लेना है। और पूरे समय ध्यान और आंख मेरी तरि। र्रीर कुछ भी करे तो उसे करने देना है, उसे 

रोकना नहीं है।  

मैं चालीस त्मनि चुप रहंगा। इस चालीस त्मनि में जब आप मेरी ही ओर देखते रहेंगे तो बहुत कुछ 

कदखाई पड़ सकता है, उससे भयभीत होने की जरूरत नहीं है। और साथ ही जो लोग इस चालीस त्मनि में सच 

में ही देखते रहेंगे संकल्पपूवशक, उनसे मेरे भीतरी संबंध स्थात्पत हो जाएंगे। उनसे मैं कुछ कहना भी चाहंगा तो 

कह सकंूगा। वह भी उन तक िांसिर हो जाएगा।  

 

और भी एक बात एक त्मत्र ने पूछी है कक आपकी गैर-मौजूदगी में हम कुछ करें और कुछ हो जाए, तो 

क्या?  

 

तो आप अगर अभी मुझसे संबंध बना लेते हैं मौन का, तो किर मेरी गैर-मौजूदगी में कहीं भी वह संबंध 

बनाया जा सकता है। लेककन यहां बन जाए तो ही बनाया जा सकता है, अन्यथा बनाना मुत्ककल है। और वह 

बन सकता है, उसमें जरा भी अड़चन नहीं है।  

इन चालीस त्मनि में मैं र्ब्द से नहीं बोलूंगा, लेककन हृदय से बोलूंगा और वह आप तक पहुंचाने की 

कोत्र्र् करंूगा। अगर आप राजी हुए तो वह आप तक पहुंच जाएगा, समझा जाएगा, पकड़ा जाएगा, सुना 

जाएगा, पहचाना जाएगा--र्ब्दों से भी ज्यादा गहरा, र्ब्दों से भी ज्यादा साि।  

हाथ से जरूर आपको इर्ारे करंूगा। वे इर्ारे, आपके भीतर जब मुझे लगेगा कक र्त्ि जग रही है और 

मुझे लगेगा कक आप उसे रोक रहे हैं, तब मैं इर्ारा करंूगा कक आप उसे रोकें  मत और उठने दें। जब मैं इर्ारा 

करंू तो मेरे इर्ारे को समझें और अपनी र्त्ि को पूरी तरह उठने दें। उस वि रोना त्नकले, त्चल्लाना त्नकले, 

कांपना त्नकले, नाचना त्नकले, उसे त्नकलने दें, पूरी ताकत लगा दें। ये चालीस त्मनि आपकी जजंदगी के त्लए 

अत्वस्मरणीय बन सकते हैं। जब आ ही गए हैं, तो खाली हाथ मत लौि जाएं।  

त्जन त्मत्रों को देखना हो, हालांकक वे नासमझ त्मत्र हैं जो देखने आ गए होंगे, लेककन नासमझों के त्लए 

भी जगह होनी चात्हए, वे वहां पीछे चले जाएं। त्जन त्मत्रों को खड़े होकर करना है, वे दोनों तरि आ जाएं, 

लेककन दूर-दूर या चारों तरि िैल जाएं। और बाकी कोई भी देखने वाला, स्पेक्िेिर यहां-वहां न खड़ा रहे, वह 

पीछे चला जाए। जो त्मत्र बैठे हैं उनमें एक भी व्यत्ि यहां ऐसा न बैठा रहे जो खाली बैठा है, वह हि जाए, 

उसको नुकसान हो सकते हैं।  

एक-दो त्मनि में आप जल्दी से अपनी जगह बना लें।  

बातचीत जरा न करें। बातचीत की कोई भी जरूरत नहीं है। देखने वाले लोग पीछे चले जाएं। ध्यान 

करने वाला कोई भी व्यत्ि पीछे न जाए। देखने वाले लोग पीछे चले जाएं। ध्यान करने वाले लोग तीनों तरि 

िैल जाएं--मेरे पास आ जाएं, दोनों तरि लाइन में खड़े हो जाएं।  

 

प्रश्नः चकमा उतारना पड़ेगा?  

 

खड़े होकर करते हैं तो उतार लेंगे।  
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बात न करें, जल्दी से हि जाएं। और जो लोग बैठे हैं वे देख लें कक उनके आस-पास जगह है थोड़ी, क्योंकक 

आप त्हलें-डुलें तो ककसी को धक्का न लगे। और पीछे तो लगे भी तो उसकी किक्र न करें, अपना त्हलना-डुलना 

जारी रखें। जो त्मत्र देखने खड़े हैं वे बात नहीं करेंगे चालीस त्मनि, इतना भी बड़ा संयम होगा, इससे भी उन्हें 

थोड़ा लाभ होगा। त्सिश  देखते रहें।  

तो मैं मान लूं कक आपने जगह चुन ली। थोड़ा बाहर हि कर खड़े हों, वहां बैठने वालों को कदक्कत होगी। 

खड़े होने वाले थोड़े हि आएं। बैठने वाले थोड़े अलग हो जाएं, ताकक बीच में न पड़ें। क्योंकक खड़ा होने वाला 

कोई त्गर जाए, कुछ हो, तो आपको तकलीि होगी। थोड़ी सी जगह छोड़ दें। वे नाचेंगे, कूदेंगे, तो कदक्कत होगी। 

बैठने वाले और खड़े होने वालों में थोड़ा सा िासला छोड़ लें, ताकक कोई त्गर न जाए। आज तो लाइि है, 

इसत्लए दूर-दूर हो जाएं।  

ठीक! दो त्मनि के त्लए आंख बंद कर लें, हाथ जोड़ कर संकल्प कर लें, किर हम ध्यान में प्रत्वष्ट हों।  

दोनों हाथ जोड़ लें। आंख बंद कर लें। परमाममा को साक्षी रख कर संकल्प कर लेंःः मैं प्रभु को साक्षी रख 

कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगाऊंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक 

ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगाऊंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि 

लगाऊंगा। आप अपने संकल्प को भूल मत जाना, प्रभु आपके संकल्प को कभी नहीं भूलता है।  

हाथ छोड़ दें, आंख खोल लें, मेरी ओर देखना र्ुरू करें--चालीस त्मनि, संकल्पपूवशक! बहुत कुछ होगा। 

जो भी हो, उसे होने देना है।  

 

(इसके बाद चालीस त्मनि तक ध्यान-प्रयोग चलता रहा। ओर्ो हाथ के इर्ारों से साधकों को अपनी पूरी 

र्त्ि लगाने के त्लए प्रोमसात्हत करते रहे। चालीस त्मनि के ध्यान-प्रयोग के बाद ओर्ो साधकों को सुझाव देना 

प्रारंभ करते हैं। ) 

 

दो-चार गहरी श्वास लेकर उठ आएं। आंख न खुलती हो तो दोनों हाथ आंख पर रख लें, दो-चार गहरी 

श्वास लें, किर आंख खोलें।  

दो-तीन बातें ख्याल में ले लें। प्रयोग में आपने मेहनत की, लेककन और भी की जा सकती है। कोई पचास 

प्रत्तर्त के करीब त्मत्र गहरे गए। लेककन बाकी पचास प्रत्तर्त पीछे छूि जाएं, वह भी सुखद नहीं है। त्जन्होंने 

आज मेहनत की है, वे कल और ज्यादा मेहनत करें। त्जन्होंने नहीं की है, वे भी मेहनत करें।  

बहुत दूर नहीं है मंकदर परमाममा का। लेककन एक कदम उठाने तक की कंजूसी हम से हो जाती है। और 

हम एक कदम चलें तो परमाममा हजार कदम चलने को हमेर्ा तैयार है। लेककन हम एक कदम ही नहीं चल 

पाते हैं। छोड़ें संकोच, छोड़ें भय। कोई क्या कहेगा, इसकी जचंता छोड़ें। त्जसने यह जचंता की कक कोई क्या 

कहेगा, वह कभी भी समय की खोज पर नहीं त्नकल सकता है। त्जसने यह जचंता की कक हंसी न आ जाए, रोना 

न आ जाए, नाचना न आ जाए--जो जरा भी पागल होने में डरा, वह परमाममा की यात्रा पर नहीं त्नकल सकता 

है।  

एक अथश में परमाममा को केवल वे ही खोज पाते हैं त्जनकी प्यास इतनी गहरी है कक उसके त्लए पागल 

भी हो सकते हैं। त्जनकी प्यास इतनी गहरी नहीं है कक उसके त्लए पागल हो सकें , उन्हें उस यात्रा की तरि 

आंखें ही नहीं उठानी चात्हए।  
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आर्ा रखता हं, कल सुबह किर हम और गहरा प्रयोग करें। इन पांच कदनों में चाहंगा कोई भी खाली हाथ 

न जाए। वैसे आपने तय ही कर रखा हो ककसी ने कक खाली हाथ ही जीना है, तब तो परमाममा की साम्यश के 

भी बाहर है कक आपके हाथ को भर दे। उनके ही हाथ भर सकते हैं त्जन्होंने हाथ िैलाए हैं। लेककन जो मुरट्ठयां 

बांध कर खड़े रह गए हैं, उनके हाथ खाली ही रह जाते हैं।  

कोई सवाल होंगे तो सुबह आपसे बात कर लूंगा।  

हमारी रात की बैठक पूरी हुई।   
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ध्यान दर्शन 

पांचवां प्रवचन 

संन्यासः एक संकलप् 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

दो-तीन सवाल हैं, उस संबंध में थोड़ी बात समझ लें।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक ध्यान के प्रयोग से र्रीर थक जाता है, तो प्रयोग जारी रखें या न रखें?  

ऐसा ही ककसी दूसरे त्मत्र ने भी पूछा है कक ध्यान में हाथ की गत्त बहुत होती है और हाथ दुख जाता है, 

तो प्रयोग जारी रखना या नहीं?  

 

आप में से भी बहुतों को र्रीर के ककसी अंग के थक जाने का ख्याल आएगा। स्वाभात्वक है। जब र्रीर 

का कोई भी अंग इतनी गत्त करेगा, इतना व्यायाम हो जाएगा, तो थकेगा। लेककन दो-चार-छह कदन। जैसा कोई 

भी नया व्यायाम करते वि थकान मालूम होगी, वैसी ही। दो-चार कदन में ठीक हो जाएगा। और जब ठीक 

होगा, तो आपको पहली दिे पता चलेगा कक जो अंग आपका इस बीच मूवमेंि ककया, गत्त ककया, वह रुवण था। 

लेककन जब तक स्वस्थ न हो जाए वह अंग तब तक पता भी नहीं चल सकता है। जैसे ककसी आदमी के त्सर में 

ददश हो बचपन से ही, चौबीस घंि ेददश हो, तो वह जानेगा कक यह ददश ही उसका त्सर है। एक बार ददश छूिे तो ही 

उसे पता चलेगा कक ददश त्सर नहीं था।  

जो अंग आपका मूवमेंि कर रहा है ज्यादा, वह इस बात का सबूत है कक वह अंग ककसी तनाव से पीत्ड़त 

है। अकारण नहीं कर रहा है। वह तनाव उस अंग से त्नकलने की कोत्र्र् कर रहा है। उस कोत्र्र् में वह अंग 

थकेगा। उसे थकने दें, उसकी किक्र न करें। वह दो-चार कदन में ठीक हो जाएगा। थकान भी चली जाएगी और 

वह अंग स्वस्थ भी हो जाएगा।  

हमारे मन में जो भी वेग हम दबाते हैं, उनसे ठीक एसोत्सएिेड, उनसे जुड़े हुए पैरेलल हमारे र्रीर के 

अंग होते हैं। हमारे र्रीर और मन में प्रमयेक चीज समानांतर है। कुछ भी मन में घरित होता है, तो र्रीर में 

घरित होता है। कुछ भी र्रीर में घरित होता है, तो मन तक प्रत्तध्वत्नत होता है। इसत्लए मन के प्रमयेक वेग 

का र्रीर में भी कोई त्हस्सा है। और उस त्हस्से का कंपन, उस त्हस्से की गत्त, मूवमेंि, मन के ककसी वेग की 

त्नजशरा है। उसे रोकें  मत। दो-चार-आठ कदन में उसकी थकान तो अपने आप चली जाएगी।  

और जब थकान जाएगी, तब आप पहली दिे समझेंगे कक आपका कोई अंग जो सदा से बीमार था, स्वस्थ 

हो गया है। पूरा र्रीर भी थक जाए तो भय न करें। दो-चार-आठ कदन में वह भी ठीक हो जाता है। और जब 

ठीक होगा तो र्रीर के स्वास््य का एक नया ही अथश मालूम पड़ेगा।  

 

एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक साधक यकद संन्यास ले, तो क्या ध्यान में उसे सहायता त्मलेगी?  

 

संन्यास एक संकल्प है। संकल्प इस बात का कक मेरी खोज संसार की नहीं, समय की होगी। संकल्प इस 

बात का कक पदाथश तक मैं नहीं रुकंूगा, परमाममा तक पहुंचूंगा। त्नश्चय ही, ध्यान के साथ ऐसा प्रगाढ़ संकल्प हो 



40 

तो गत्त बहुत बढ़ जाती है। बढ़ ही जाएगी। और मन का एक त्नयम है, त्जस कदर्ा से मन संकल्प छोड़ देता है, 

वह कदर्ा ही त्मि जाती है। और त्जस कदर्ा में मन संकल्प कर लेता है, वही कदर्ा र्ेष रह जाती है।  

आपके घर में आग लगी है। आप रास्ते से भागे चले जा रहे हैं। लोग त्मलते हैं, नमस्कार करते हैं, रास्ते 

पर लोग गुजर रहे हैं। आपको कुछ भी कदखाई नहीं पड़ता। वह रास्ता त्मि गया। दूसरे कदन कोई आदमी त्मलेगा 

और कहेगा कक कल मैंने आपको नमस्कार ककया, आपने उत्तर नहीं कदया! तो आप कहेंगे कक मुझे कुछ पता नहीं 

कक आप त्मले भी। मेरे घर में आग लगी थी और मेरा मन रास्ते पर नहीं था। रास्ता त्मि गया। क्योंकक सारा 

संकल्प, मकान में आग लगी है, उस तरि दौड़ गया। रास्ता नहीं है, करीब-करीब नहीं है। आपके त्लए तो नहीं 

ही है।  

मन त्जस तरि संकल्प कर लेता है, जगत की नई यात्रा, सारा जगत का अत्स्तमव नया हो जाता है। आप 

क्या खोजने त्नकले हैं इस पृ्वी पर, वही आपके त्लए सत्य हो जाता है। र्ेष सारी बातें िीकी होकर धीरे-धीरे 

पररत्ध पर खो जाती हैं, सकश मिरेंस पर खो जाती हैं। उनका जीवन के कें ि से कोई संबंध नहीं रह जाता।  

संन्यास एक संकल्प है। संकल्प इस बात का कक इस पृ्वी पर, इस जीवन में, मुझे उसे जान लेना है जो 

कदखाई नहीं पड़ता है, जो अदृकय है; उसे जान लेना है जो जीवन का मूल है; उसे जान लेना है त्जसकी कोई 

मृमयु नहीं है। यह संकल्प जैसे ही एक बार आपके मन में प्रगाढ़ होकर घोत्षत हो जाता है, वैसे ही आपके ध्यान 

में करोड़ गुना गत्त हो जाएगी। सारी बात संकल्प की है। हमारा जो जगत है, त्जसे हम अपनी दुत्नया कहते 

हैं... हम यहां इतने लोग बैठे हैं, लेककन हम सारे लोग एक ही दुत्नया में नहीं बैठे हैं। हम सब अलग-अलग 

दुत्नया में बैठे हैं। प्रमयेक का संकल्प ही उसकी दुत्नया है।  

एक कत्व है, वह रात त्नकल रहा है, तो उसे चांद-तारे ही सब कुछ हैं। एक चोर है, वह भी रात त्नकला 

है, उसे चांद-तारों का कोई पता ही नहीं है। उसकी दुत्नया में चांद-तारे उगे ही नहीं हैं। उसे ताले कदखाई पड़ेंगे, 

मकान कदखाई पड़ेंगे, त्तजोररयां कदखाई पड़ेंगी, पुत्लसवाले कदखाई पड़ेंगे, कुत्त ेभौंकते हुए कदखाई पड़ेंगे, लेककन 

चांद-तारे नहीं कदखाई पड़ेंगे। चांद-तारे उसकी दुत्नया का त्हस्सा नहीं। वह उसके संकल्प के बाहर है।  

हमारा जगत त्सलेक्िेड है, हम इस बड़े जगत में से चुन लेते हैं वही जो हमारा संकल्प चाहता है। इसत्लए 

हम सब अलग-अलग दुत्नया में रहते हैं। एक दुत्नया में मालूम पड़ते हैं; रहते बहुत अलग-अलग दुत्नया में हैं। 

और एक आदमी भी पूरी जजंदगी एक ही दुत्नया में नहीं रहता। एक आदमी भी जजंदगी में हजार दुत्नयाएं बदल 

लेता है।  

जब आप छोि ेबच्चे थे तो आप दूसरी दुत्नया में थे। अगर आप नदी के ककनारे गए होते, सौ रुपये का नोि 

पड़ा होता तो आपने किक्र छोड़ दी होती, आप र्ंख बीन लाए होते, रंगीन पमथर उठा लाए होते। वह सौ रुपये 

का नोि आपकी दुत्नया नहीं था। वह रंगीन पमथर, सीप, त्जसकी कोई कीमत नहीं; छोिा सा र्ंख, त्जसका 

कोई मूल्य नहीं, आपने हीरे की तरह उठा त्लया होता। आपकी अलग दुत्नया थी। बड़े हंसे होते। उन्होंने कहा 

होता, क्या पागल है तू! िेंक इसको, सौ रुपये के नोि को उठा ले! लेककन बड़ों को पता नहीं कक सौ रुपये का 

नोि बच्च ेकी दुत्नया का त्हस्सा नहीं है।  

 

आज आप जाएंगे नदी के ककनारे तो र्ंख-सीप कदखाई ही नहीं पड़ेंगे, सौ रुपये का नोि एकदम मन को 

पकड़ लेगा। नदी खो जाएगी, रेत खो जाएगी, र्ंख-सीप खो जाएंगे, वह सौ रुपये का नोि ही सब कुछ हो 
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जाएगा। आज आपकी दूसरी दुत्नया है। वह नोिों की दुत्नया है। अब वह र्ंख-सीपों की, रंगों की, पमथरों की 

दुत्नया नहीं है।  

हम प्रत्तपल अपनी दुत्नया को भी बदलते रहते हैं। संन्यास, इस कदखाई पड़ने वाले जगत से त्भन्न, न 

कदखाई पड़ने वाले जगत की खोज का संकल्प है। उस त्डसीजन के साथ, उस त्नणशय के साथ ही सब बदल जाता 

है। और ध्यान की गहराई अनंत गुनी हो जाती है।  

किर मैं ऐसा भी नहीं मानता कक संन्यास लेकर कोई जंगल भाग जाए। दुत्नया तो बदलनी है, जगह नहीं 

बदलनी। त्चत्त तो बदलना है, पररत्स्थत्त के बदलने से कुछ नहीं होता। पररत्स्थत्त तो तमकाल बदल जाती है, 

त्जस वि त्चत्त बदलता है उसी वि पररत्स्थत्त बदल जाती है। जैसे ही मन बदला कक बाहर की दुत्नया दूसरी 

हो जाती है।  

संन्यासी दूसरी दुत्नया में प्रवेर् कर जाता है, इसी दुत्नया में रहते हुए। दुकान पर बैठे हुए भी संन्यासी 

का त्चत्त दुकान में नहीं रह जाता। और दुकानदार मंकदर में भी बैठ जाए, तो मंकदर में नहीं पहुंच पाता, दुकान 

में ही बैठा रहता है। इसत्लए सवाल पररत्स्थत्त बदलने का नहीं है, सवाल मनःत्स्थत्त बदलने का है। और 

मनःत्स्थत्त संकल्प से तमकाल बदल जाती है। एक त्नणशय, और सब बदलाहि हो जाती है।  

तो मैं नहीं कहता कक संन्यास लेकर कहीं कोई भाग जाए। संन्यास लेने का मतलब ही, इसी दुत्नया के 

बीच, तमकाल दूसरी दुत्नया का दरवाजा खोल लेना है। उस त्नणशय से ध्यान की गत्त तो बहुत बढ़ने ही वाली है, 

ध्यान समात्ध तक पहुंच सकता है।  

कुछ थोड़ी सी बातें ध्यान के संबंध में आपको कह दूं। किर हम ध्यान के प्रयोग के त्लए बैठें ।  

 

आज तीसरा कदन है, गत्त और आगे जानी चात्हए। हर सुबह का सूरज अगर हमें वहीं पाए जहां कल 

सांझ डूबते समय छोड़ गया था, तो इस बीच हम जजंदा नहीं रहे। जजंदा रहने का एक ही मतलब है कक हम आगे 

गए हों। कल सांझ के सूरज ने जहां आपको छोड़ा था, अगर आज सुबह का सूरज भी आपको वहीं पाए, तो रात 

व्यथश चली गई। आज सुबह का उगता सूरज भी अगर सांझ डूबते वि वहीं पाए, तो कदन व्यथश चला गया। और 

समय का एक क्षण भी वापस नहीं लौिाया जा सकता।  

जब हम आ ही गए हैं, जरूर कोई आकांक्षा ध्यान की मन के ककसी कोने में है, परमाममा की खोज की 

कोई प्यास, थोड़ी या ज्यादा, कहीं न कहीं मन के ककसी कोने में सरकती है। जब आ ही गए हैं, तो पूरी र्त्ि 

लगा कर उस कदर्ा में मेहनत कर लेनी जरूरी है। आज तीसरा कदन है, तो हम सब आर्ा रखें कक हम और 

तीव्रता से, और र्त्ि से, और संकल्प से जुि जाएंगे। आपके संकल्प के अत्तररि और कोई बात त्नणाशयक नहीं 

है। आपका संकल्प ही साधना है। और आपका त्जतना संकल्प है, उतना पररणाम तमकाल उपलब्ध होता है, उसे 

जगत की कोई र्त्ि रोक नहीं सकती। और अगर पररणाम उपलब्ध न हो, तो त्सिश  एक ही बात जानना कक 

पीछे संकल्प कम पड़ गया। आपने पूरी र्त्ि नहीं लगाई।  

तो ध्यान रखना ध्यान करते वि कक मैं अपने को पूरा लगा रहा हं या नहीं लगा रहा हं? जरा भी 

बचाना मत। जरा भी जो बचाएगा, वह डूब नहीं पाएगा। करीब-करीब हालत ऐसी है, जैसे एक आदमी नदी में 

डूबना चाहे गहरे में, और ककनारे पर एक हाथ से भी पकड़े रहे, त्सिश  एक हाथ से, पूरा र्रीर पानी में कर ले, 

त्सिश  एक हाथ से जरा सा ककनारे पर एक जड़ पकड़े रहे वृक्ष की और वह कहे कक पूरा तो डूबा ही हुआ हं, जरा 
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सा हाथ से पकड़े हुए हं, तो इतने से क्या बाधा पड़ेगी! त्नन्यानबे परसेंि तो पानी में हं, एक ही परसेंि तो बाहर 

पकड़े हुए हं, इतने-से से क्या बाधा पड़ेगी! मुझे डूब ही जाना चात्हए।  

नहीं डूब पाएगा, वह एक परसेंि जो बाहर पकड़े हुए है, उतना ही रोकने वाला बन जाएगा। नहीं, छोड़ 

ही देना पड़ेगा। पूरा ही छोड़ देना पड़ेगा। पूरा ही छोड़ते तमकाल डूबना हो जाता है। और डूबे त्बना कोई पा 

नहीं सकता। पूरा, िोिल इनवाल्वमेंि चात्हए। जरा इंच भर आप बाहर रह गए कक बेकार हो जाता है। ध्यान 

का मतलब है, पूरा डूब जाना।  

तो आज हम किर कोत्र्र् करें। कल कोई सत्तर प्रत्तर्त त्मत्र बहुत गहराई में गए हैं। आज मैं आर्ा रखूं 

कक हम और आगे बढ़ेंगे। जो त्जतने गहराई में गए हैं, वे और आगे जाएंगे। जो पीछे रह गए हैं, वे और श्रम लेंगे। 

इन पांच कदनों में, जो भी यहां आया है, वह त्बना कुछ अनुभव त्लए जाए, दुखद होगा, दुभाशवयपूणश होगा। 

अनुभव की एक ककरण तो कम से कम िूि ही जानी चात्हए। और एक ककरण त्जसे त्मल जाए, वह किर सूरज 

तक की यात्रा कर सकता है। क्योंकक ककरण के रास्ते से ही किर सूरज तक पहुंचा जा सकता है। वही मागश बन 

जाता है। कम से कम एक ककरण आपकी जजंदगी में िूि ही जानी चात्हए। तो अपनी तरि ख्याल कर लेंगे आप 

कक पूरी र्त्ि लगा रहे हैं या नहीं?  

पहले दस त्मनि में तीव्र श्वास लेनी है, तब पूरी ताकत श्वास पर लगा देनी है। इतनी लगा देनी है कक 

श्वास के अत्तररि कुछ र्ेष ही न रह जाए। भूल ही जाएं कक कुछ और है। त्सिश  श्वास ही बचे। ऐसा लगे कक आप 

त्सिश  श्वास लेने वाले एक यंत्र रह गए हैं। आप बचें ही न, त्सिश  श्वास ही रह जाए।  

किर दूसरे चरण में नाचना, कूदना, रोना, त्चल्लाना, जो भी हो वही बचे, आप त्बल्कुल खो जाएं।  

किर तीसरे चरण में प्रश्न ही बचे कक मैं कौन हं?  

और चौथे चरण में वह भी न बचे। चौथे चरण में त्बल्कुल ही त्मि जाएं, कुछ करना ही न बचे। उसी चौथे 

चरण में घिना घिनी र्ुरू होती है।  

अब हम प्रयोग के त्लए खड़े हो जाएं। थोड़े िासले पर िैल जाएं। जो लोग देखने चले आए हों, वे बाहर 

त्नकल जाएं, वे पीछे खड़े हो जाएं। पीछे, ठीक कंपाउंड के बाहर खड़े हो जाएं। देखने वाला कोई व्यत्ि भीतर 

न रहे। और देखने वाला कोई व्यत्ि तीन तरि न रहे, त्सिश  आगे, मेरे सामने, पीछे चले जाएं सारे लोगों के।  

ख्याल कर लें, थोड़ा-थोड़ा िैल कर आप खड़े होंगे, ताकक जब कोई नाचे-कूदे, और आज तो बहुत गत्त 

आएगी, इसत्लए थोड़ी जगह बना कर खड़े हों। तीसरा कदन है, इसत्लए गत्त तीन गुनी हो जाने वाली है।  

तो मैं मान लूं कक आप खड़े हो गए। बाहर त्नकल जाएं, त्जन त्मत्रों को ज्यादा जगह चात्हए हो, त्जनको 

ज्यादा कूदने का ख्याल हो, वे थोड़े बाहर त्नकल जाएंगे। ककसी का धक्का लग जाए तो किक्र न रखें, आप अपनी 

किक्र करें। आप कूदते ही रहें।  

आंख बंद कर लें। जो लोग देखने आ गए हों, वे कृपा करके बात नहीं करेंगे, चुपचाप खड़े होकर दूर देखते 

रहेंगे, भीतर नहीं आएंगे। आंख बंद कर लें। दोनों हाथ जोड़ कर त्सर झुका कर संकल्प कर लें परमाममा के 

समक्षः मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा। मैं प्रभु को साक्षी 

रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक 

ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा। पूरी! स्मरण रखें, पूरी! जरा भी बचानी नहीं है, सौ प्रत्तर्त!  

पहला चरण र्ुरू करें। दस त्मनि तक श्वास ही श्वास रह जाए। श्वास ही श्वास। आप खो जाएं, श्वास ही 

श्वास रह जाए।  



43 

श्वास ही श्वास। बहुत ठीक! श्वास ही श्वास। त्मि जाएं, श्वास ही श्वास रह जाए। डोलने दें र्रीर को, 

कूदने दें। र्त्ि जागेगी, र्रीर कंपेगा, नाचेगा, किक्र छोड़ें। आप त्सिश  श्वास की किक्र करें। दस त्मनि लोहार की 

धौंकनी की तरह। आवाज त्नकले, त्नकलने दें... श्वास ही श्वास... श्वास ही श्वास... तेज... और तेज... और 

तेज... चोि करें... जोर से श्वास की चोि करें, ताकक कंुडत्लनी जाग सके। जागेगी, चोि के साथ ही जागेगी। 

र्रीर त्बजली से भर जाएगा, त्बजली के यंत्र की तरह कांपने-डोलने लगेगा। कांपने-डोलने दें, श्वास ही श्वास 

लेते चले जाएं।  

बहुत ठीक! और आगे बढ़ें... और आगे बढ़ें... पूरी र्त्ि लगा देनी है। ख्याल कर लें, पीछे कोई बच तो 

नहीं रहा है आपके भीतर। आने दें... र्त्ि जाग रही है, जागने दें... चोि करें... आंख बंद रखें और चोि करें... 

आंख बंद रखें और चोि करते जाएं। आंख चालीस त्मनि तक नहीं खोलनी है। आंख बंद रखें और चोि करें... 

सात त्मनि बचे हैं, गहरी चोि करें... श्वास ही श्वास बचे, और सब त्मि जाए... श्वास... श्वास...  ध्यान करें, 

श्वास ही श्वास बचे... श्वास ही श्वास बचे...  

बहुत ठीक! देखें, कोई व्यथश खड़ा न रह जाए। इधर-उधर न देखने की कोत्र्र् करें। त्जसको देखना हो, 

वह बाहर त्नकल जाए।  

बहुत ठीक! बहुत ठीक! आगे बढ़ें। थोड़े से त्मत्र पीछे पड़ गए हैं, आगे बढ़ें। दस त्मनि में सबको ठीक जगह 

पर आ जाना है। ख्याल कर लें, आप पीछे तो नहीं हैं? र्रीर डोलने दें... नाचने दें... आवाज त्नकले, त्नकलने 

दें... बस श्वास ही श्वास रह जाए। बहुत ठीक! बहुत ठीक! और आगे... और आगे... जरा भी बचाएं न, पूरा ही 

छोड़ दें...  

छह त्मनि बचे हैं, बढ़ें... बढ़ें... तेज... तेज... तेज... रोएं-रोएं को कंप जाने दें...  र्रीर का अंग-अंग त्हल 

जाने दें... र्त्ि जागेगी, सारा र्रीर डोलेगा। पांच त्मनि बचे हैं, आधा समय बचा। ताकत लगाएं... ताकत 

लगाएं... बहुत ठीक! बहुत ठीक! कोई पीछे न रह जाए। संकल्प का स्मरण करें, पूरी ताकत लगा दें। र्त्ि जाग 

रही ह.ै.. भीतर र्त्ि उठती हुई मालूम पड़ेगी... र्त्ि भीतर ऊपर की तरि उठने लगेगी। जोर से चोि करें 

और र्त्ि को उठने दें। जोर से... जोर से... चार त्मनि बच ेहैं... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... बचाएं 

नहीं, जोर से... जोर से... जोर से...  

बहुत ठीक! तीन त्मनि... जोर से... थोड़ा सा समय बचा, तीन त्मनि का... पूरी र्त्ि लगाएं... । दूसरे 

चरण में प्रवेर् के पहले सारी र्त्ि जग जानी चात्हए। रोआं-रोआं र्त्ि से भर जाना चात्हए। भरें र्त्ि से... 

भीतर से भी जगेगी, बाहर से भी प्रवेर् करेगी, र्त्ि मात्र रह जाएगी, स्पंदन मात्र... श्वास... श्वास... जोर 

से... जोर से... जोर से...  

दो त्मनि... जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तब त्बल्कुल पागल की तरह श्वास लें।  

एक! ... पूरी र्त्ि लगा दें। दो! ... पूरी र्त्ि लगा दें। तीन! ... पूरी र्त्ि लगा दें। बहुत ठीक! एक 

त्मनि की बात है, पूरी र्त्ि लगा दें... अपने क्लाइमेक्स, पूरी र्त्ि में आ जाएं... बहुत ठीक! कुछ सेकें ड... 

पूरी र्त्ि लगाएं... किर दूसरे चरण में प्रवेर् करना है। उछलें... कूदें... आवाज त्नकलती है, त्नकलने दें... श्वास 

की आत्खरी चोि कर लें...  

 

बहुत ठीक! अब दूसरे चरण में प्रवेर् करें। र्रीर को जो करना है करने दें। नाचना है तो जोर से, 

त्चल्लाना है जोर से, हंसना है जोर से, रोना है जोर से। र्रीर में जो भी हो रहा है, जोर से करें। उछलें... कूदें... 
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नाचें... रोएं... त्चल्लाएं... मन को खाली कर डालना है। जो भी हो रहा है, जोर से करें। मन को उलीच डालें। 

दस त्मनि में मन त्बल्कुल खाली हो जाएगा। र्त्ि जाग गई है, उसे उलीचें। उलीचें... जोर से उलीचें... जो भी 

हो रहा है, जोर से... आत्हस्ता नहीं, धीमे नहीं, जोर से... त्चल्लाएं... नाचें... कूदें... रोएं... हंसें...  

बहुत ठीक! कोई पीछे न रह जाए। जोर से आगे बढ़ें। सात त्मनि बच ेहैं... पूरी र्त्ि लगाएं... । र्त्ि 

जाग गई है, त्बल्कुल जोर से त्नकाल डालें। बहुत ठीक! जोर से... जोर से... त्बल्कुल त्बजली के यंत्र मात्र रह 

जाएं। जो भी हो रहा है, जोर से होने दें। नाचें... कूदें... त्चल्लाएं... हंसें... रोएं...  

छह त्मनि बचे हैं, जोर से करें... जोर से करें... किर हम तीसरे चरण में प्रवेर् करेंगे। मन को खाली कर 

डालें।  

पांच त्मनि बचे हैं, त्बल्कुल मन को खाली कर डालें। त्चल्लाएं... त्चल्लाएं जोर से... इतने लोग हैं, पांच 

त्मनि बचे हैं, तूिान उठा दें... नाचें... नाचें... जोर से नाचें...  

चार त्मनि बचे हैं, पूरी र्त्ि लगा कर उलीच डालें। जो भी त्नकल रहा है, त्नकल जाने दें। नाचें... 

नाचें... नाचें... त्चल्लाएं... रोएं... हंसें... जोर से... जोर से...  

तीन त्मनि बचे हैं। जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तो त्बल्कुल पागल हो जाएं। सारे पागलपन को बाहर 

िेंक दें। एक! सारा पागलपन बाहर िेंक दें। दो! िेंकें ... िेंकें ... जोर से िेंक दें। तीन! िेंकें  जोर से... पूरी तरह 

उलीच डालें... एक त्मनि के त्लए पूरी र्त्ि लगा दें... कोई पीछे न रह जाए। और जोर से... और जोर से... 

और जोर से...  त्चल्लाएं... नाचें... जोर से... जोर से...  

 

बस, तीसरे चरण में प्रवेर् करें। नाचते रहें, डोलते रहें, भीतर पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

बाहर पूछना है बाहर, भीतर पूछना है भीतर, लेककन ताकत लगा कर। मैं कौन हं? मैं कौन हं? डोलते रहें, 

डोलते रहें, कूदते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? पूरी ताकत लगा दें, सब भूल जाएं, एक ही सवाल रोएं-रोएं से पूछने लगें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? ...  

मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचें, डोलें, कूदें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मन को त्बल्कुल थका 

डालना है। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? त्जतने थकें गे, उतने गहरे त्वश्राम में जा सकें गे। मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... सात त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगा लें...  

पूछें, पूछें--मैं कौन हं? डोलते रहें, आनंद से डोलते रहें, नाचते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? ... छह त्मनि बचे हैं... मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

... पांच त्मनि बचे हैं... पूरी र्त्ि लगाएं... किर हम त्वश्राम में जाएंगे। पूछें, पूछें, पूछें। नाचें, नाचें, कूदें। पूछें-

-मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... त्बल्कुल पागल हो जाएं... चार त्मनि बच ेहैं... मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? पूरी र्त्ि लगा दें... तीन त्मनि बच ेहैं... पूरी र्त्ि लगाएं... मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से...   

ठीक क्षण आ गया, जोर से ताकत लगाएं। दो त्मनि बचे हैं, जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तो पूरी ताकत 

लगा देनी है।  

एक! त्बल्कुल पागल हो जाएं। भूलें सब।  

दो! त्बल्कुल पागल हो जाएं।  
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तीन! पूरी र्त्ि लगा दें।  

बहुत ठीक! और जोर से... एक त्मनि की बात है... किर हम त्वश्राम करेंगे। कूदें, उछलें, नाचें, पूछें। पीछे 

न रह जाएं, जोर से पूछें। बहुत ठीक! आत्खरी सेकें ड... जोर में आ जाएं... किर हम त्वश्राम करेंगे--मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

 

बस ठहर जाएं... बस ठहर जाएं... सब छोड़ दें... पूछना, सब छोड़ दें... नाचना, कूदना, सब छोड़ दें... 

जैसे बंूद सागर में खो जाए, ऐसे खो जाएं। सब छोड़ दें... बंूद जैसे सागर में खो जाए, ऐसे खो जाएं। सब मौन, 

सब मौन हो गया। सब र्ांत, सब र्ांत हो गया। सब र्ून्य, सब र्ून्य हो गया। खो गए, त्मि गए... जैसे मर ही 

गए। परमाममा में खो जाना ही जीवन है। खो गए, त्मि गए। जैसे मर ही गए। परमाममा में खो जाना ही अमृत 

को पा लेना है। प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया है। चारों ओर अनंत प्रकार् र्ेष रह गया है। प्रकार् ही प्रकार् से 

भर जाएं। चारों ओर प्रकार् ही प्रकार् है, उस प्रकार् के सागर में खो गए।  

अनंत प्रकार् है, अनंत-अनंत प्रकार् है। चारों ओर प्रकार् ही प्रकार् है। डूब जाएं, एक हो जाएं। प्रकार् 

ही प्रकार्, अनंत प्रकार्, चारों ओर प्रकार् ही प्रकार् है। डूब जाएं, खो जाएं, स्वाद ले लें, इस प्रकार् के साथ 

एक हो जाएं। आनंद ही आनंद के झरने िूि रहे हैं भीतर, आनंद ही आनंद, आनंद ही आनंद। भर जाने दें, सब 

ओर आनंद की लहरों को भर जाने दें। आनंद की तरंगें रोएं-रोएं में समा जाने दें। भीतर आनंद की वषाश हो रही 

है। भीतर आनंद के झरने िूि रहे हैं। भीतर आनंद ही आनंद बरस रहा है।  

आनंद ही आनंद। प्रकार् ही प्रकार्। चारों ओर परमाममा के त्सवाय और कोई भी नहीं है। वही है, वही 

है, स्मरण करें, स्मरण करें, पहचानें। चारों ओर परमाममा के त्सवाय और कुछ भी नहीं है। आकार् में, हवाओं 

में, सूरज की ककरणों में, पृ्वी में, चारों ओर परमाममा के त्सवाय और कोई भी नहीं है। पहचानें उसके मंकदर 

को। पहचानें उसके मागश को। चारों ओर त्सवाय परमाममा के और कोई भी नहीं है।  

परमाममा ही परमाममा। हृदय की धड़कन में वही, बाहर वही, भीतर वही। स्मरण करें, स्मरण करें, 

परमाममा ही है। किर कैसा दुख? किर कैसी मृमयु? किर कैसा तनाव? किर कैसी अर्ांत्त? परमाममा है तो 

आनंद ही आनंद है। परमाममा है तो अमृत ही अमृत है। परमाममा है तो आलोक ही आलोक है।  

चारों ओर अनंत प्रकार्, प्रकार् ही प्रकार्, कक हजारों सूरज िीके पड़ जाएं, ऐसे प्रकार् में खड़े हो गए 

हैं। चारों ओर आनंद ही आनंद, कक सागर छोि ेपड़ जाएं, ऐसे आनंद में डूब गए हैं। पी लें, रोएं-रोएं में भर जाने 

दें। हृदय की धड़कन-धड़कन में भर जाने दें। आनंद ही आनंद, आनंद ही आनंद, अनंत आनंद। प्रकार् ही प्रकार्, 

अनंत प्रकार्। चारों ओर परमाममा के त्सवाय और कुछ भी नहीं है। बाहर भी वही, भीतर भी वही; परमाममा 

के अत्तररि और कुछ भी नहीं है। वही है समय, वही है जीवन।  

डूब जाएं, त्बल्कुल डूब जाएं। खो जाएं, त्बल्कुल खो जाएं। जैसे बंूद सागर में त्गर जाए, ऐसे त्गर जाएं, 

सागर से एक हो जाएं।  

नहीं बचे, त्मि गए, समाप्त हो गए। वही रह गया है, जो जन्म के पहले था। वही रह गया, जो मृमयु के 

बाद भी है। वही बच रहा, जो सदा बच रहता है। स्मरण करें, पहचानें। जन्म के पहले भी जो था, मृमयु के बाद 

भी जो बचेगा, वही बच रहा है। लहर खो गई, सागर ही बच रहा है। प्रकार् ही प्रकार्, दूर तक, अनंत तक, 

जहां तक ख्याल आता है प्रकार् ही प्रकार् है। आनंद ही आनंद, गहरे से गहरे में, जहां तक समझ पड़ता है, वहां 
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आनंद ही आनंद है। प्रकार् के िूल त्खलते चले गए हैं और आनंद की वीणा बजने लगी है। आनंद के स्वर िूि रहे 

हैं, प्रकार् के िूल त्खल रहे हैं।  

अब दोनों हाथ जोड़ लें, त्सर झुका लें उसके अज्ञात चरणों में। चारों ओर उसके ही चरण हैं। चारों ओर 

वही है। दोनों हाथ जोड़ लें, त्सर झुका लें, उसे धन्यवाद दे दें। प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार 

है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! छोड़ दें उसके चरणों में। चारों ओर उसके ही चरण हैं। प्रभु की अनुकंपा अपार है! 

प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! छोड़ दें उसके चरणों में, त्सर रख दें उसके चरणों में, 

समर्पशत कर दें अपने को, जैसे कोई पूजा के िूल चढ़ाए ऐसे अपने को चढ़ा दें। प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु 

की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है!  

अब दोनों हाथ छोड़ दें। आत्हस्ता से आंख खोल लें। आंख न खुले तो दोनों हाथ आंख पर रख लें, किर दो-

चार गहरी श्वास ले लें, किर अपनी जगह बैठ जाएं।  

दो बातें आपसे कह दूं और हम त्वदा हों। जो खड़े हैं उनसे बैठते न बने तो जल्दी न करें, दो-चार गहरी 

श्वास लें, आत्हस्ता-आत्हस्ता बैठें । जो त्गर गए हैं वे भी जल्दी न करें, दो-चार गहरी श्वास लें और आत्हस्ता-

आत्हस्ता उठें । अपनी जगह बैठ जाएं। दो बात आपसे कह दूं, किर हम त्वदा हों। आत्हस्ता से बैठें । बैठते न बने 

तो थोड़ी देर खड़े रहें, दो-चार गहरी श्वास लें, किर बैठें । उठते न बने तो थोड़ी देर पड़े रहें, दो-चार गहरी श्वास 

लें, किर उठें । दो-चार गहरी श्वास लें, दो-चार गहरी श्वास लें, किर आत्हस्ता से बैठ जाएं। जो त्गर गए हैं, वे भी 

दो-चार गहरी श्वास लें, धीरे-धीरे उठ आएं। दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर धीरे से बैठ जाएं। जो त्गर गए हैं वे 

भी दो-चार गहरी श्वास लें और आत्हस्ता से उठ आएं।  

दो बातें। प्रयोग आपने ठीक से ककया, पूरी मेहनत ली, कािी त्मत्र गहरे गए। किर भी थोड़े से त्मत्र खड़े 

रह जाते हैं, उनकी नासमझी को कुछ भी नहीं ककया जा सकता। इतनी बार मैंने कहा कक भीतर आंख खोल कर 

न खड़े हों। किर भी दो-तीन जन भीतर भी आंख खोल कर खड़े रह जाते हैं। उनकी तरि मैं देखता हं तो वे 

जल्दी से आंख बंद कर लेते हैं, नहीं देखता ह ंतो किर आंख खोल लेते हैं। बच्चे ऐसा करें तो क्षमा ककए जा सकते 

हैं, लेककन बूढ़े भी ऐसा करें तो बड़ी करठनाई हो जाती है। देखना है, बाहर खड़े होकर देखें, उसकी कोई मनाही 

नहीं, लेककन भीतर मत खड़े हों। यहां दूसरों को भी नुकसान पहुंचता है, आपको भी नुकसान पहुंचता है। मजे से 

बाहर खड़े हो जाएं और देखते रहें।  

जो त्मत्र देखने चले आते हैं उनसे कहंगा कक करके भी देखें। क्योंकक बाहर से जो देख रहे हैं, कुछ भी 

कदखाई नहीं पड़ेगा। लोग नाचते-कूदते कदखाई पड़ेंगे, उनके भीतर क्या हो रहा है इसका कुछ भी पता नहीं 

चलेगा। और जो उनके भीतर हो रहा है वही है असली बात, वही कदखाई पड़ जाए तो कुछ कदखाई पड़ा, 

अन्यथा कुछ भी कदखाई नहीं पड़ा। कुछ चीजें हैं जो बाहर से कदखाई पड़ सकती हैं, कुछ चीजें हैं जो भीतर से ही 

कदखाई पड़ सकती हैं। ध्यान और धमश तो ऐसी चीज है जो भीतर से ही कदखाई पड़ सकती है, बाहर से कदखाई 

नहीं पड़ सकती।  

बाहर से भी देखें, एक कदन बाहर खड़े होकर देख लें, दूसरे कदन भीतर खड़े होकर भी देखें। बाहर से खड़े 

होकर, बातचीत करके, हंस कर यह मत समझ ले कोई कक बहुत समझदार है। बाहर से खड़े होकर यह देख कर 

न समझ ले कोई कक ये लोग पागल हैं और मैं बुत्िमान हं। असल में, दूसरे को पागल समझना सेफ्िी मेजर से 

ज्यादा नहीं है। अपने को बचाने की कोत्र्र् है।  
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और इस दुत्नया में पागलों को छोड़ कर दूसरों को कोई पागल नहीं समझता। पागल अपने को पागल 

कभी नहीं समझता, यही उसका लक्षण है। पागलखानों में चले जाएं, तो पागल अपने को भर पागल नहीं 

समझता है। अगर पागल अपने को पागल समझ ले तो उसका पागलपन ठीक होना र्ुरू हो जाता है।  

दूसरे को पागल समझ लेना बहुत आसान है। जीसस को भी लोग पागल समझते हैं, मीरा को भी, कबीर 

को भी, बुि को भी, महावीर को भी। इस जगत पर, इस पृ्वी पर, परमाममा की खोज में जो भी गया है वह 

पागल ही कदखाई पड़ा है उन सबको जो धन और पद की खोज को बुत्िमानी समझते हैं। जो कदल्ली की खोज 

को बुत्िमानी समझते हैं, मोक्ष का खोजी उन्हें पागल मालूम पड़ता है। जो त्तजोररयों की खोज को बुत्िमानी 

समझते हैं, मंकदर का खोजी उन्हें पागल मालूम पड़ता है।  

लेककन एक बार ककसी को पागल समझने के पहले, अपने बाबत सोच लेना कक आप क्या खोज रहे हैं? 

जो आप खोज रहे हैं उसका ककतना मतलब है? और जो आप खोज रहे हैं वह बहुत लोगों ने पा त्लया था, किर 

उन्होंने क्या पाया? हाथ खाली के खाली त्वदा हो जाते हैं।  

त्जन त्मत्रों ने सुबह प्रयोग ककया है, सांझ उनसे मैं चाहंगा कक इतनी ही गत्त सांझ के प्रयोग में भी लाएं, 

तो पररणाम हजार गुने गहरे हो जाएंगे। जो लोग सुबह इतना नाचे-कूदे हैं, त्जनके भीतर इतनी र्त्ि जागी है, 

वे सांझ को भी खड़े होकर ही प्रयोग करें।  

कोई आपके सवाल होंगे तो सांझ को त्लख कर दे देंगे, उनकी हम सांझ बात कर लेंगे। त्जन्हें कोई 

व्यत्िगत सवाल हों, वे ढाई से तीन के बीच, जब तक ध्यान चलता है ककसी भी कदन मुझसे आकर त्मल लें और 

बात कर लें।  

सुबह की हमारी बैठक पूरी हुई।   
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ध्यान दर्र्न 

छठवां प्रवचन 

ध्यानः सीधी छलागं 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

थोड़े से सवाल हैं। उन सवालों को छोड़ दूंगा, जो मात्र सैिांत्तक हैं, ्योरेरिकल हैं। यह बैठक सुबह और 

सांझ की मात्र साधकों के त्लए है, त्सिांतवाकदयों के त्लए नहीं। त्सिांतवाकदयों के त्लए उनतीस तारीख से जो 

बैठक होगी, उसमें उन्हें जो पूछना हो पूछें। यहां तो उनसे ही बात कर रहा हं जो करना चाहते हैं। और अक्सर 

ऐसा होता है, जो सोचना चाहते हैं वे करने का त्नणशय कभी भी नहीं ले पाते। वे सोचते ही सोचते समाप्त हो 

जाते हैं। बहुत बार, सौ में त्नन्यानबे मौके पर, सोचना त्सिश  करने से बचने की तरकीब होती है। क्योंकक सोचने 

में कल तक के त्लए िाला जा सकता है। जब तक त्नणशय न हो, जब तक त्सि न हो, जब तक त्सिांत स्पष्ट न 

हो, तब तक हम कुछ करेंगे नहीं।  

लेककन एक बड़े मज ेकी बात है कक न करना भी एक त्नणशय है।  

एक आदमी कहता है कक जब तक ध्यान मैं समझ न लूं, तब तक मैं करंूगा नहीं। लेककन ध्यान नहीं करना 

है, यह समझ त्लया है। ध्यान न करना भी एक त्डसीजन है, एक त्नणशय है। अगर ध्यान व्यथश है, ऐसा समझ 

त्लया हो और किर न कर रहे हों, तब तो ठीक है। लेककन ध्यान न करने के त्लए समझने की कोई जरूरत नहीं, 

त्सिश  ध्यान करने के त्लए समझने की जरूरत आ पड़ती है। और जब तक समझ न लें तब तक करेंगे नहीं।  

और मैं आपसे कहता हं कक जीवन में कुछ है, जब तक करेंगे नहीं, तब तक समझेंगे नहीं। वैसे ही जैसे एक 

आदमी कहे कक मैं तैरना सीखना चाहता हं, लेककन जब तक सीख न लूं तब तक पानी में उतरंूगा नहीं। तो पहले 

मुझे तैरना त्सखा दें, किर मैं पानी में उतरंूगा। वह ठीक कहता है। जहां तक उसकी समझ है, त्बल्कुल ठीक 

कहता है। खतरनाक है पानी में उतरना, त्बना तैरना सीखे।  

लेककन जो उसे त्सखाने वाला है उसकी भी मजबूरी है। वह कहता है, जब तक पानी में न उतरोगे, तब 

तक मैं तुम्हें त्सखाऊंगा कैसे? तैरना सीखना हो तो भी पानी में उतरना पड़ेगा। उसकी भी अपनी मजबूरी है। 

वह भी ठीक कह रहा है।  

ध्यान में उतरे त्बना ध्यान को समझ न सकें गे। और ध्यान के संबंध में जो कुछ भी समझेंगे ध्यान में उतरे 

त्बना, वह दो कौड़ी का है, उसका कोई भी मूल्य नहीं है। क्योंकक अगर समझने से ही ध्यान आ गया होता तो आ 

चुका होता, आपको यहां आने की कोई भी जरूरत न थी।  

अब इसमें कुछ त्सिांतवादी रोज प्रश्न त्लख कर भेज देते हैं। अगर उन्हें आ ही गया है और उन्हें मालूम ही 

हो गया है, तो यहां वे परेर्ान न हों। यहां तो मैं उनके त्लए मेहनत कर रहा हं त्जन्हें अभी नहीं आया है, त्जन्हें 

अभी पता नहीं है। त्जन्हें पता है वे प्रसन्न हों अपने ज्ञान में। लेककन वे भी आते हैं, सो जात्हर है कक पता उन्हें भी 

नहीं है। लेककन त्सिांत पता हो गया है। और एकाध त्सिांत पता हो गया हो, ऐसा भी नहीं है; बहुत त्सिांत 

पता हो गए हैं। और उन सबके कनफ्यूजन में, उन सबकी उलझन में वे परेर्ान हैं। लेककन उसके बाहर एक 

कदम उठाने का साहस नहीं जुिाते। उन्हीं त्सिांतों में उलझते रहने की कोत्र्र् करते हैं।  

साधक की यात्रा बहुत अलग है। वह त्सिांत की यात्रा नहीं है, वह ज्ञान की यात्रा है। ऐसा नहीं है कक 

साधक त्सिांत पर नहीं पहुंचता, सच तो यह है कक साधक ही त्सिांत पर पहुंचता है। यह र्ब्द कभी आपने 
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सोचा, त्सिांत का क्या मतलब होता है? यह अंगे्रजी के जप्रंत्सपल से बहुत अलग र्ब्द है। और यह साधकों का 

खोजा हुआ र्ब्द है। इसका अथश है कक त्सत्ि के अंत पर जो उपलब्ध होता है वह त्सिांत है। साधना जब पूरी 

होती ह ै तो त्सत्ि बनती है और त्सत्ि बनने पर जो उपलब्ध होता है वह त्सिांत है। कद एंड ऑि 

ररयलाइजेर्न, त्सिांत का मतलब है।  

 

तो अगर त्सिांत ही पता है, तो व्यथश आप परेर्ान न हों। नहीं पता है, तो पहले त्सत्ि को खोजें, किर 

त्सिांत उससे प्रकि होगा। उसके पहले उस संबंध में चचाश करने का कोई अथश नहीं है। इसत्लए ये सैिांत्तक बातें 

छोड़ देता हं।  

 

साधकों के दो-तीन-चार सवाल हैं। एक तो एक त्मत्र ने पूछा है कक सुबह का ध्यान खड़े होकर करते हैं, 

रात्त्र का ध्यान बैठ कर ज्यादा हमें सुत्वधापूणश मालूम होता है।  

 

तो बराबर बैठ कर कर सकते हैं। आपकी सुत्वधा ही महमवपूणश है। लेककन सुत्वधापूणश का मतलब क्या है? 

कनवीत्नएंि का मतलब क्या है?  

अगर सुत्वधापूणश का मतलब यह हो कक चालीस त्मनि आराम से बैठे रहते हैं खड़े होने की बजाय, तो 

सलाह नहीं दूंगा। सुत्वधापूणश का मतलब अगर यह हो कक खड़े होने की बजाय बैठने में आप ज्यादा गहरे ध्यान 

में जाते हैं, तो जरूर कहंगा कक बैठ कर जाएं। सुत्वधा का क्या मतलब है? सुत्वधा का मतलबः अगर साधना में 

गहराई बढ़ती हो तो बैठें , लेिें। लेककन सुत्वधा का मतलब अगर त्वश्राम करना हो, कक खड़े होने में तो थोड़ा 

श्रम हो जाता है, तो ऐसी सुत्वधा से कम से कम पांच कदन बचें। वैसी सुत्वधा चौबीस घंिे है। यहां से घर जाकर 

आराम से सो जाएं। यहां थोड़ा श्रम कर लें। लेककन अगर ध्यान की गहराई बढ़ती हो बैठ कर, तो मजे से बैठें । 

क्योंकक असली सवाल बैठना और खड़ा होना नहीं है, असली सवाल ध्यान की गहराई बढ़नी है। ककसी को बैठ 

कर बढ़ सकती है, तो बराबर बैठे।  

लेककन अपने साथ बेईमानी न करें। क्योंकक आदमी बड़ा बेईमान है। वह अपने को ही धोखा दे लेता है। 

दूसरों को देता है वहां तक भी ठीक है, वह अपने को भी दे लेता है। वह कहता है, बैठ कर ज्यादा आराम रहेगा। 

आराम रहेगा, ध्यान ज्यादा रहेगा कक नहीं? ध्यान ज्यादा रहे तो मैं राजी हं। वह आप सोच लें। वह आपकी ही 

आंतररक बात है।  

 

एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक रात्त्र के प्रयोग में आपकी आंखों पर ध्यान रखें, तो आप यहां-वहां चेहरा 

करते हैं, अलग-अलग लोगों को देखते हैं, तो हमें बाधा पड़ती है।  

 

मैंने आपसे कहा नहीं कक मेरी आंखों पर ध्यान रखें। मैंने कहा, मुझ पर ध्यान रखें। मेरी आंखों पर ध्यान 

नहीं रखना है, मुझ पर ध्यान रखना है। मेरी आंख की किक्र छोड़ें। आपकी आंखों के िोकस में पूरा मैं रहना 

चात्हए। आंख की जचंता आप न करें।  
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एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक जब रात्त्र के ध्यान में हम बैठते हैं, तो त्सर इतने जोर से घूमने लगता है 

कक आंख एकिक रखनी मुत्ककल हो जाती है।  

 

त्सर को घूमने दें। आंख झप ेन और त्जतने दूर तक बन सके मुझ पर रखें। लेककन त्सर को घूमने से मत 

रोकें । र्रीर में जो भी कक्रया हो रही है उसे नहीं रोकना है, उसे होने देना है।  

 

(प्रवचन के र्ेष भाग का ध्वत्न-मुिण उपलब्ध नहीं है। )  



51 

ध्यान दर्शन 

सातवां प्रवचन 

ध्यानः समात्ध की भूत्मका 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

थोड़े से सवाल।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक यहां ध्यान करने के बाद, क्या घर पर भी ध्यान जारी रखना है?  

 

रखना ही होगा। यहां हम त्सिश  सीख रहे हैं। यहां त्सिश  आपको समझ में आ जाए पित्त, इतना ही। किर 

उस प्रयोग को घर जारी रखें तो उसमें गहराई बढ़ती जाएगी।  

 

एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक यकद घर पर इसे हम जारी रखेंगे, तो आस-पास के लोग पागल समझने 

लगेंगे। त्चल्लाएं या नाचें या हंसें।  

 

आस-पास के लोग अभी भी पागल ही समझते हैं एक-दूसरे को। कहते न होंगे, यह दूसरी बात है। यह 

पूरी जमीन करीब-करीब मैड हाउस है, पागलखाना है। अपने को छोड़ कर बाकी सभी लोगों को लोग पागल 

समझते ही हैं। लेककन अगर आपने त्हम्मत कदखाई और इस प्रयोग को ककया, तो आपके पागल होने की 

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 नहीं हो सकता।  

किर एक-दो कदन, चार कदन उमसुकता लेंगे, चार कदन बाद उमसुकता कोई लेने को तैयार नहीं है। कोई 

आदमी दूसरे में इतना उमसुक नहीं है कक बहुत ज्यादा देर उमसुकता ले। और आपके चौबीस घंि ेके व्यवहार में 

जो पररवतशन पड़ेगा, वह भी कदखाई पड़ेगा; आपका रोना-त्चल्लाना ही कदखाई नहीं पड़ेगा। आप जब क्रोध में 

होते हैं तब कभी आपने सोचा कक लोग पागल नहीं समझेंगे? तब आप नहीं सोचते कभी कक लोग पागल समझेंगे 

कक नहीं समझेंगे। क्योंकक आप पागल होते ही हैं! लेककन अगर यह ध्यान का प्रयोग चला तो आपके चौबीस घंि े

के जीवन में रूपांतरण हो जाएगा। आपका व्यवहार बदलेगा, ज्यादा र्ांत होंगे, ज्यादा मौन होंगे, ज्यादा 

प्रेमपूणश, ज्यादा करुणापूणश होंगे। वह भी लोगों को कदखाई पड़ेगा।  

इसत्लए घबड़ाएं न, चार कदन उन्हें पागल समझने दें। चार कदन के बाद, आठ कदन के बाद, पंिह कदन के 

बाद आपसे पूछने वाले हैं वही लोग कक यह आपको जो िकश  हो रहा है, क्या हमें भी हो सकता है?  

घबड़ा गए पत्ब्लक ओत्पत्नयन से--लोग क्या कहते हैं--तब तो बहुत गहरे नहीं जाया जा सकता। त्हम्मत 

करें! और लोग पागल समझते हैं या बुत्िमान समझते हैं, इससे ककतना अंतर पड़ता है? असली सवाल यह है 

कक आप पागल हैं या नहीं! असली सवाल यह नहीं है कक लोग क्या समझते हैं। अपनी तरि ध्यान दें कक आपकी 

क्या हालत है, वह हालत पागल की है या नहीं है! उस हालत को त्छपाने से कुछ न होगा। उस हालत को 

त्मिाने की जरूरत है।  
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किर यह जो रोना-त्चल्लाना, हंसना, नाचना है, यह धीरे-धीरे र्ांत होता जाएगा। जैसे-जैसे पागलपन 

बाहर दिंक जाएगा, वैसे-वैसे र्ांत हो जाएगा। तीन सप्ताह से लेकर तीन महीना--कम से कम तीन सप्ताह, 

ज्यादा से ज्यादा तीन महीना चल सकता है। त्जतनी तीव्रता से त्नकात्लएगा उतनी जल्दी चुक जाएगा। प्रमयेक 

व्यत्ि को थोड़ा अलग-अलग समय लगेगा, क्योंकक प्रमयेक व्यत्ि के संगृहीत पागलपन की मात्रा अलग-अलग 

है। लेककन त्जतनी जोर से उलीच देंगे, उतनी जल्दी दिंक जाएगा बाहर और आप र्ांत हो जाएंगे। जैसे-जैसे 

र्ांत होने लगेंगे, आप चाहेंगे भी तो त्चल्ला न सकें गे, नाच न सकें गे, रो न सकें गे, हंस न सकें गे।  

मात्र चाहने से कुछ हो नहीं सकता, भीतर चीज चात्हए त्नकलने को। और जैसे-जैसे गहराई बढ़ेगी, वैसे-

वैसे पहला स्िेप रह जाएगा और चौथा स्िेप रह जाएगा। दूसरा पहले त्गर जाएगा। किर धीरे-धीरे पूछने का भी 

मन नहीं होगा। पूछना भी बाधा मालूम पड़ेगी कक मैं कौन हं। तीसरा स्िेप भी त्गर जाएगा। बाद में पहला स्िेप 

भी त्मनि, दो त्मनि का रह जाएगा, श्वास ली नहीं कक आप सीधे चौथे स्िेप में चले जाएंगे। अंततः त्जतनी 

गहराई पूरी हो जाएगी, उतना दो त्मनि के त्लए पहला स्िेप रह जाएगा और सीधा चौथा स्िेप आ जाएगा। पूरे 

चालीस-पचास त्मनि आप चौथी अवस्था में ही रह पाएंगे। लेककन आप अपनी तरि से अगर चौथी अवस्था 

लाने की कोत्र्र् ककए तो वह कभी नहीं आएगी। इन दो और तीसरे स्िेप से गुजरना ही पड़ेगा। इनके त्गर जाने 

पर वह अपने से आ जाती है।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक चौथे चरण में दस त्मनि बहुत कम मालूम होते हैं।  

 

त्जसको भी ध्यान लगेगा, उसे बहुत कम मालूम होंगे। त्जसको नहीं लगेगा, उसे बहुत ज्यादा मालूम 

होंगे। यहां दोनों तरह के लोग हैं। त्जसको नहीं लगेगा, उसे ऐसा लगेगा कक पता नहीं, दस त्मनि ककतने लंबे हो 

गए! त्जसे लगेगा, उसे लगेगा कक यह तो अभी र्ुरू हुआ और अभी समाप्त हो गया। क्योंकक हमारे आनंद के 

साथ ही समय त्सकुड़ता है। समय कोई वास्तत्वक चीज नहीं है। समय हमारे अनुभव पर त्नभशर चीज है, 

कंडीर्नल है। त्जतना सुख होता है, समय उतना छोिा हो जाता है। त्जतना दुख होता है, समय उतना लंबा हो 

जाता है। घड़ी के कांिे तो वैसे ही घूमते रहते हैं, लेककन हृदय के कांिे भी हैं, और वह सुख और दुख के साथ 

उनकी गत्त में अंतर पड़ता है। जब आप सुखी होते हैं, क्षण हवा में उड़ जाता है। जब आप दुखी होते हैं तो क्षण 

भी पमथर की तरह बैठ जाता है, हिता नहीं।  

तो त्जनको ध्यान हो रहा है उन्हें तो दस त्मनि भी कम हैं, थोड़े कदनों में दस घंि ेभी कम होंगे। और 

इसत्लए किर ध्यान में अलग से बैठने की जरूरत नहीं रह जाती; किर तो चौबीस घंिे ही ध्यान ही चलने लगता 

है। उठते, बैठते, काम करते, वही रस, वही आनंद िैलने लगता है। किर तो दस जजंदगी भी छोिी मालूम पड़ती 

हैं।  

यह मेरे ख्याल में है कक दस त्मनि बहुत कम हैं, लेककन यहां तो हम प्रयोग को समझ रहे हैं। घर आप दस 

त्मनि से ज्यादा कर सकते हैं। पंिरह त्मनि, बीस त्मनि, आधा घंिा, त्जतनी आपकी सुत्वधा हो, उतना आप 

चौथा चरण बढ़ा सकते हैं। पहले तीन चरण दस त्मनि से ज्यादा नहीं बढ़ाना है। पहले तीन चरण तीस त्मनि 

ज्यादा से ज्यादा, उससे ज्यादा नहीं बढ़ाना है। चौथा चरण आप त्जतना चाहें बढ़ा सकते हैं, क्योंकक वह प्रतीक्षा 

का चरण है, करने का चरण नहीं है। तीन चरण करने के हैं। वे आपकी, मनुष्य की जो सामान्य साम्यश है, उसके 
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त्हसाब से तय ककए गए हैं। वह दस त्मनि से ज्यादा नहीं करना है कोई भी चरण। लेककन चौथा चरण आप 

ककतना भी लंबा कर सकते हैं।  

और जैसे ही ध्यान गहरा होगा, आधा घंिा, घंिा भर चौथे चरण में बीत सकेगा। सहज ही बीत जाएगा, 

पता ही नहीं चलेगा, कब गुजर गया। वह आप घर पर प्रयोग कर सकें गे। यहां तो दस त्मनि में ही समाप्त करना 

पड़ेगा। क्योंकक बहुत लोग हैं, उन सब लोगों का ध्यान रखना जरूरी है। किर हम यहां समझने मात्र को हैं। 

असली प्रयोग तो आप यहां से हि कर करने वाले हैं।  

 

एक और त्मत्र ने पूछा है कक ध्यान और समात्ध में क्या अंतर है?  

 

अंतर कुछ भी नहीं है। यात्रा और मंत्जल का अंतर है। ध्यान मागश है, समात्ध अंत है। ध्यान जहां पहुंचा 

देता ह ैवह समात्ध है। या ऐसा कहें कक ध्यान की पूणशता समात्ध है। या ऐसा कहें कक जहां ध्यान की कोई 

जरूरत न रह जाएगी वह समात्ध है। यह सब एक ही बात है। रास्ते की कोई जरूरत नहीं रह जाती जब मंत्जल 

आ जाती है। सीकढ़यां बेकार हो जाती हैं जब आप चढ़ जाते हैं। ध्यान सीढ़ी है। समात्ध चढ़ जाना है।  

ध्यान त्गर जाएगा। त्जस कदन आपको लगे कक अब ध्यान में और गैर-ध्यान में कोई िकश  नहीं रहा, त्जस 

आनंद में ध्यान में होते हैं उसी आनंद में गैर-ध्यान में होते हैं, उस कदन समझना कक समात्ध र्ुरू हो गई। करें 

ध्यान तो, न करें ध्यान तो, त्चत्त की अवस्था एक ही बनी रहती है--वही आनंद, वही प्रकार्, वही परमाममा 

मौजूद रहता है, तब समझना कक समात्ध आ गई। तब ध्यान बेकार हो जाता है, वह अपने आप त्गर जाता है।  

ध्यान का अंत समात्ध है, ध्यान का त्गर जाना समात्ध है। या कहें, ध्यान की पूणशता समात्ध है, ध्यान का 

पूरा हो जाना समात्ध है। लेककन पूरी होकर भी चीजें त्गर जाती हैं। िल पका और त्गरा। ध्यान पका और त्गर 

जाएगा। किर आप चौबीस घंि ेध्यान में होंगे। किर ऐसा नहीं होगा कक ध्यान करना पड़े। ध्यान आपका स्वभाव 

बन जाता है।  

 

अब हम ध्यान के संबंध में, र्ायद दो-चार त्मत्र नये होंगे, उनको दो बातें कह दूं। किर हम प्रयोग के त्लए 

बैठें ।  

एक तो उन त्मत्रों के त्लए कुछ कहना है, रात को कोई दस-पांच त्मत्र, ककतना ही कहने पर भी देखने की 

जगह न खड़े रह कर बीच में आ जाते हैं। अकारण दूसरों को उनसे बाधा पड़ती है। इतनी त्र्ष्टता, इतनी समझ 

तो बरतनी ही चात्हए। कोई व्यत्ि देखने वाला यहां प्रयोग करने वाले लोगों के साथ न रहे। दूर बैठ जाए, कहीं 

भी बैठ कर देखता रहे, कोई हजश नहीं है, लेककन यहां बीच में न आए। और यहां बीच में कोई भी व्यत्ि ऐसा न 

हो, त्जसको लगे कक वह ध्यान नहीं कर रहा है--हो सकता है र्ुरू में आप ध्यान करने के त्लए ही बैठे हों, थोड़ी 

देर बाद आपको लगे कक देखने का मन है--तो चुपचाप बाहर हो जाएं, किर आप यहां न खड़े रहें। किर बाहर 

दूर हो जाएं।  

ध्यान के तीन चरण हैं। पहलाः दस त्मनि तीव्र श्वास। दूसराः दस त्मनि र्रीर का रेचन, र्रीर को जो 

भी हो रहा है होने देना है--रोना, हंसना, त्चल्लाना, नाचना। तीसरे में "मैं कौन हं?" यह पूछना है। और चौथा 

चरण करने का नहीं, प्रतीक्षा का है। किर छोड़ देना है परमाममा के चरणों में जो हो। इस चौथे चरण में बहुत से 

अनुभव हो रहे हैं, होंगे। त्जसको नहीं हो रहे, उसे जानना चात्हए कक वह तीन चरणों में कहीं न कहीं भूल कर 
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रहा है। और भूल एक ही है। अलग-अलग भूलें नहीं हैं, भूल एक ही है। और वह भूल यह है कक वह पूरे संकल्प से 

चरण को नहीं कर रहा है। और कोई भूल नहीं है। एक ही भूल हो सकती है इस प्रयोग में, और वह यह कक आप 

आधे-आधे मन से कर रहे हों। कुछ मन कर रहा हो, कुछ न कर रहा हो।  

तो जैसा मैंने कहा कक इन करने वाले लोगों में न करने वाला न खड़ा हो, अन्यथा बाधा पड़ती है, ऐसे ही 

आपके भीतर भी मन में करने वाले मन के पीछे अगर न करने वाला त्हस्सा खड़ा रहे तो और भी बड़ी बाधा 

पड़ती है। क्योंकक आप ही दो त्हस्सों में बंि गए। एक स्पेक्िेिर हो गया और एक करने वाला हो गया, तब किर 

बहुत बाधा पड़ती है।  

एक और सूचना! कुछ त्मत्रों को ख्याल में नहीं आ सकी बात। त्जनको ख्याल में आ गई, उन्हें बहुत 

पररणाम हो गए। कुछ त्मत्रों को अपने आप दूसरा चरण नहीं होता। तो आप, अपने आप अगर न हो, तो अपनी 

ओर से जो भी सूझे र्ुरू कर दें, लेककन खड़े मत रहें। अगर आपने र्ुरू ककया तो दो-चार त्मनि के बाद होना 

र्ुरू हो जाएगा। अगर आप नाचने लगे तो नाचने की धारा िूि जाएगी और किर नाचना आ जाएगा अपने 

आप। त्जन त्मत्रों ने यह प्रयोग करके देखा, उनको किर अपने आप आना र्ुरू हो गया है। दूसरे चरण को भी 

आप ऐसा ही समझें कक अपने आप आ जाए तो ठीक, न आए तो अपनी ओर से र्ुरू कर दें, वह अपने आप भी 

आ जाएगा। हमारी आदतें मजबूत हैं, नाचे हम कभी नहीं, वह कैसे एकदम से आ जाए! मन खड़ा रह जाता है। 

किर र्रीर के पास भाषा नहीं है कक आपसे कह दे कक नाचो। र्रीर के पास तो संकेत हैं। पैरों में थोड़ा कंपन 

आएगा। आप खड़े रहें तो पैर खड़े रह जाएंगे। थोड़ी देर में कंपन खो जाएगा।  

अब एक बहन ने कल मुझे आकर कहा कक उसके पैर में तो कंपन है, लेककन नाचना नहीं आता। अब पैर में 

कंपन ह,ै तो र्रीर और कैसे आपसे कहे कक नात्चए! कोई भाषा नहीं है र्रीर के पास। वह कंपन ही इर्ारा दे 

रहा है कक अब पैरों को पूरी ताकत दे दें और नाचने दें। और जो भी आप करते हैं, उसे दो तरह से कर सकते हैं। 

धीमे-धीमे कर सकते हैं। ककसी व्यत्ि का र्रीर घूम रहा है, तो वह धीमे-धीमे घुमा सकता है, आत्हस्ता से। तब 

पररणाम नहीं होगा। पूरी र्त्ि दे दें, जो भी हो रहा है। अपने को छोड़ें और त्बल्कुल छोड़ दें। पररणाम 

सुत्नत्श्चत है।  

यह प्रयोग वैज्ञात्नक प्रयोग है। यह आपके करने पर त्नभशर है। यह प्रयोग ऐसा कुछ नहीं है कक आपके 

त्बना ककए हो जाए। करें, जरूर ही होता है। और अपने चारों तरि देख रहे हैं कक इतने लोगों को हो रहा है, 

किर भी आप वंत्चत रह जाएं तो गलती है।  

तो इसत्लए आत्खरी बातः अपने आस-पड़ोस के लोगों से प्रत्तस्पधाश लें। जब कदखाई पड़ रहा है कक इतने 

लोगों को हो रहा है, तो आप भी कूद पड़ें और पूरी र्त्ि लगा दें। आज चौथा कदन है, कल तो अंत्तम कदन 

होगा। इसत्लए आज, जो लोग अभी तीन कदन में पीछे रह गए हों, उन्हें पूरी ताकत लगा देनी है, ताकक कल तक 

उनको भी पररणाम स्पष्ट हो सके। त्जन त्मत्रों को कुछ व्यत्िगत पूछना हो, या त्जन त्मत्रों को संन्यास के संबंध 

में, संन्यास लेने का ख्याल पैदा हुआ हो, उनको कुछ पूछना हो, तो वे ढाई से साढ़े तीन आज और कल मुझे त्मल 

ले सकते हैं।  

 

अब हम खड़े हों, प्रयोग की तैयारी करें। थोड़े दूर-दूर हो जाएं, िैल जाएं। ...  
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र्त्ि बहुत बढ़ेगी, चौथा कदन है इसत्लए लोग कािी जोर से नाचेंगे-कूदेंगे। आप ख्याल कर लें। किर जरा 

बार-बार धक्का लगता है तो करठनाई हो जाती है। थोड़े िासले पर हो जाएं। और कोई भी अपनी जगह को छोड़ 

कर न भागे, यहां-वहां न दौड़े, अपनी जगह पर ही कूदता रहे।  

ठीक है! मैं मान लूं कक बीच में कोई भी ऐसा व्यत्ि खड़ा नहीं है त्जसे देखना है। देखना हो, अभी भी 

बाहर हो जाएं। आंख बंद कर लें। दोनों हाथ जोड़ कर परमाममा के सामने संकल्प कर लें। और यह कोई 

साधारण संकल्प नहीं है। त्जसमें हम प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करते हैं, उसका अथश ही यही है कक वह हमें 

करना है इसत्लए कर रहे हैं। हाथ जोड़ें, त्सर झुका लें, प्रभु को साक्षी रख कर मन में भाव कर लेंःः मैं प्रभु को 

साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प 

करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में 

अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा, पूरी!  

अब पहला चरण र्ुरू करें। दस त्मनि तक तीव्र श्वास का तूिान उठा देना है। तेज... तेज... श्वास ही 

श्वास रह जाए, और सब त्मि जाए। तेज... तेज... अपनी ओर ख्याल कर लें... र्ुरू से ही तेजी में आ जाएं, 

ताकक पररणाम त्नत्श्चत हो... र्रीर डोले, कंप,े जचंता न करें, आप तेज श्वास लें... र्रीर को डोलने दें, कंपने 

दें... श्वास के साथ र्रीर नाचने लगे, नाचने दें... तेज... पूरे संकल्प का स्मरण करें और दस त्मनि तक त्बल्कुल 

पागल हो जाएं श्वास लेने में।  

अपनी जगह पर, अपनी जगह से न हिें... अपनी जगह पर, नाचना-कूदना अपनी जगह पर, वहां से न 

हिें... तेज श्वास... तेज... तेज... और तेज... और तेज... आनंद से भर जाएं और तेज श्वास लें... िेिड़े का 

धौंकनी की तरह उपयोग करें, लोहार की धौंकनी की तरह, श्वास बाहर, भीतर... बाहर, भीतर... बाहर, 

भीतर... कंुडत्लनी पर चोि करनी है... हैमर करें... श्वास से चोि करें... तेज... तेज... तेज...  

बहुत ठीक! देखें, कोई खड़ा न रह जाए, पीछे न रह जाए। अपने आस-पास के लोगों का ख्याल करें और 

तेजी से...  

बहुत ठीक! सात त्मनि बचे हैं, तेज करें... तेज करें... तेज करें... आज कुछ भी हो, ककसी को भी खाली 

नहीं जाना है... तेज करें... तेज करें... तेज करें... तेज... र्रीर डोले, डोलने दें... कंपे, कंपने दें... न कपड़ों की 

जचंता करें, न कुछ और जचंता करें, कोई किक्र न करें... तेज... संकोच सब छोड़ें और र्त्ि पूरी लगा दें...  तेज... 

तेज... छह त्मनि बचे हैं... पूरी र्त्ि लगाएं... श्वास ही श्वास रह जाए... श्वास का तूिान उठा दें... श्वास का 

तूिान उठा दें... श्वास ही श्वास रह जाए... श्वास ही श्वास रह जाए...   

र्रीर कंपेगा... र्त्ि जगेगी... सारा र्रीर त्वदु्यत से भर जाएगा... सारा र्रीर त्वदु्यत से भर जाएगा... 

सारा र्रीर त्बजली से भर जाएगा... नाचें... कूदें... श्वास लेते चले जाएं... श्वास ही श्वास रह जाए... श्वास ही 

श्वास रह जाए... जोर से... जोर से... जोर से...  

पांच त्मनि बचे हैं, अपनी ओर ध्यान कर लें--आप पीछे तो नहीं हैं ककसी से? तेज... तेज... तेज... तेज... 

तेज... तेज... आंख बंद रखें और श्वास की चोि करते जाएं... र्त्ि जाग गई है, अब उसे काम करने दें... और 

तेज चोि करें, किर र्त्ि का उपयोग हम कर सकें गे... र्त्ि को जगा लें... जगाएं... जगाएं... जगाएं... 

जगाएं...  आनंद से भर कर श्वास की चोि करते चले जाएं... र्रीर नाचता, डोलता, कूदता...  
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चार त्मनि, पूरी र्त्ि लगा दें, किर दूसरे चरण में जगाने का मौका नहीं रहेगा। त्जतनी र्त्ि जग 

जाएगी, दूसरे में उतना ही उपयोग होगा। जगाएं... सारे र्रीर को त्बजली से भर जाने दें... कंपेगा, रोआं-रोआं 

कंपेगा, अंग-अंग कंपेगा... तेज श्वास...  तेज श्वास... तेज श्वास... तेज... तेज... तेज...  

तीन त्मनि बचे हैं... तेजी में आ जाएं... पूरा तूिान उठा दें... अब सब भूल जाएं, श्वास ही बचे... यह 

पूरा वातावरण श्वास लेता मालूम पड़ने लगे। जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तब आप अपनी सारी र्त्ि लगा देंगे 

त्जतनी आपके पास हो। तेज... तेज...  

बहुत ठीक! तेज... तेज... तेज... तेज... एक! कूद पड़ें... त्बल्कुल कूद पड़ें...  आनंद से कूद जाएं। दो! कूद 

जाएं... त्बल्कुल बचाएं न। तीन! पूरी र्त्ि लगा दें त्जतनी आपके पास है। एक त्मनि की बात है, त्बल्कुल 

तूिान उठा दें, किर हम दूसरे चरण में चलते हैं। जोर...  जोर... पूरा जोर आजमा लें श्वास पर... पूरी र्त्ि 

लगा दें...  

बहुत ठीक! बढ़ें... बढ़ें... कोई पीछे न रह जाए... सारे लोग तेजी में आ जाएं...  बढ़ें... बढ़ें... बढ़ें... तेज... 

श्वास ही श्वास रह जाए...  

 

बहुत ठीक! अब दूसरे चरण में प्रवेर् करें। अब र्रीर को छोड़ दें, जो उसे करना हो। हंसना है, नाचना है, 

कूदना है, त्चल्लाना है, दस त्मनि के त्लए सारी र्त्ि लगा दें। त्चल्लाएं, नाचें, कूदें, रोएं, हंसें... जोर से... जोर 

से... जोर से... अपनी जगह पर, अपनी जगह से न हिें... जोर से... र्त्ि जाग गई है, अब उसे काम करने दें... 

हंसें, नाचें, कूदें, रोएं, त्चल्लाएं... जोर से... जोर से... जोर से... र्रीर की सारी बीमाररयां बाहर िेंक दें... मन 

के सब रोग उलीच डालें... जोर से...  

सात त्मनि बचे हैं, पूरी र्त्ि लगाएं... उलीचें... र्रीर में जो भी हो रहा है, उसे उलीच डालें... िेंकें , 

बाहर िेंकें ... नाचें, कूदें, त्चल्लाएं, हंसें, अपनी जगह पर... जोर से... जोर से... सारी र्त्ि लगा दें, जो भी हो 

रहा है... इतने लोग हैं, तूिान आ जाना चात्हए। त्बल्कुल तूिान उठा दें... जोर से... जोर से... आनंद से करें... 

जोर से करें...  

पांच त्मनि बचे हैं, पूरी र्त्ि लगाएं, किर हम तीसरे चरण में चलेंगे। नाचें...  नाचें... नाचें... नाचें... 

त्चल्लाएं, कूदें, नाचें... र्त्ि जाग गई है, उसे काम करने दें, रोकें  न...   

चार त्मनि, पूरी र्त्ि लगा दें, त्बल्कुल पागल हो जाएं। नाचें... आनंद से भर कर नाचें... जोर से...  

तीन त्मनि बचे हैं। जब मैं कहं--एक, दो, तीन, तब त्बल्कुल पागल हो जाना है। आनंद से भरें... नाचें, 

कूदें, त्चल्लाएं... िेंकें ... िेंकें ... र्रीर में जो भी हो रहा है, जोर से िेंक दें। एक! पूरी र्त्ि लगा दें। ...  दो! पूरी 

र्त्ि लगाएं, पीछे न छूिें। ...  तीन! पूरी र्त्ि लगा दें, एक त्मनि के त्लए त्बल्कुल पागल हो जाएं। भूलें सब... 

त्चल्लाएं, नाचें, रोएं, हंसें... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... किर हम तीसरे चरण में प्रवेर् 

करें... जोर से... जोर से, जोर से... एक त्मनि की बात है, त्बल्कुल तूिान उठा दें... संकल्प का स्मरण करें, पूरी 

र्त्ि लगाएं... एक त्मनि के त्लए त्बल्कुल पागल हो जाएं... जोर से... जोर से... जोर से...  

 

अब तीसरे चरण में प्रवेर् करें। भीतर पूछें--मैं कौन हं? नाचते रहें, डोलते रहें, भीतर पूछें--मैं कौन हं? 

बाहर पूछना है, बाहर पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? दस त्मनि के त्लए तूिान उठा देना है भीतर। 

मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? पूछें, नाचते रहें, डोलते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? रोआं-
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रोआं पूछने लगे, श्वास-श्वास पूछने लगे--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... तेजी में 

आएं... तेजी में आएं--ड़ोलते रहें, नाचते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

... र्त्ि जाग गई है, उसका उपयोग करें... पूछें--मैं कौन हं? पूछें, पूछें, पूछें, पीछे न छूिें--मैं कौन हं? मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

सात त्मनि बचे हैं, किर हम त्वश्राम करेंगे। थका डालें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? जो त्जतना थक 

जाएगा, उतना गहरा जा सकेगा। थकाएं, नाचें, कूदें, पूछें... नाचें, नाचें, कूदें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... पांच त्मनि बच ेहैं... पूरी र्त्ि लगा दें... आनंद से डोलते रहें, 

पूछते रहें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन ह?ं मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... थका डालें...  

चार त्मनि बचे हैं... त्बल्कुल पागल की तरह पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... त्चल्लाएं, 

नाचें, पूछें--मैं कौन हं? तेजी से... तेजी से... तेजी से... जोर से... तेजी से... तीन त्मनि बचे हैं, तेजी में आ 

जाएं... संकल्प का स्मरण करें... मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... दो त्मनि बचे हैं, जब मैं कहं--एक, दो, 

तीन, तब सारी दुत्नया को भूल जाएं।  

एक! पूरे पागल हो जाएं। नाचें, नाचें, पूछें--मैं कौन हं? दो! बढ़ें... बढ़ें... पीछे न रह जाएं... बढ़ें। तीन! 

पूरी ताकत लगा दें एक त्मनि के त्लए, सारी ताकत इकट्ठी करके लगा दें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं ... पागल हो जाएं... पागल हो जाएं... त्बल्कुल भूलें अपने को... मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... कुछ सेकें ड 

की बात है... पूरी ताकत लगा दें... तूिान उठा दें... मैं कौन हं? नाचें, कूदें, पूछें...  

 

बस, अब सब छोड़ दें... चौथे चरण में प्रवेर् कर जाएं... सब छोड़ दें... नाचें नहीं, पूछें नहीं, सब छोड़ 

दें... जैसे बंूद सागर में खो जाए। खड़े हैं, बैठे हैं, त्गर गए हैं, सब छोड़ दें... जैसे बंूद सागर में खो जाए। त्मि 

जाएं, परमाममा में अपने को छोड़ दें। दस त्मनि खो जाएं, लीन हो जाएं। छोड़ें, छोड़ें, सब छोड़ दें, सब छोड़ 

दें...  

अब कुछ भी नहीं करना, अब त्सिश  द्वार खोल कर प्रतीक्षा करनी है। सब छोड़ दें...  त्मि गए, जैसे मर ही 

गए, जैसे समाप्त हो गए। बंूद जैसे सागर में खो जाए, ऐसे खो गए। प्रकार् ही प्रकार् चारों ओर र्ेष रह गया है। 

अनंत प्रकार्, जैसे हजार-हजार सूरज भीतर जग जाएं, भीतर त्नकल आएं। प्रकार् ही प्रकार्, अनंत सागर में 

खो गए प्रकार् के।  

इस प्रकार् को रोएं-रोएं में भर जाने दें। इस प्रकार् को श्वास-श्वास में उतर जाने दें। इस प्रकार् को 

धड़कन-धड़कन तक पहुंच जाने दें। प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया। अनंत प्रकार्, चारों ओर अनंत प्रकार्। 

प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया, प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया। पी जाएं, पी जाएं, इस प्रकार् को त्बल्कुल पी 

लें, गहरे से गहरा उतर जाने दें, प्राणों का कोई कोना अंधेरा न रह जाए, सब तरि प्रकार् ही प्रकार् भर जाने 

दें। उतरने दें, गहरे से गहरे हृदय के आत्खरी कोने तक उतर जाने दें।  

प्रकार् ही प्रकार् र्ेष रह गया। आनंद की वषाश हो रही, आनंद िपक रहा, रोएं-रोएं पर बरस रहा है। 

आनंद, अनंत आनंद के झरने भीतर बह रहे हैं। उन्हें बह जाने दें। आनंद ही आनंद, अनंत आनंद। भर जाएं, डूब 

जाएं। आनंद से ही भर जाएं, डूब जाएं। आनंद की वषाश हो रही। रोएं-रोएं तक, धड़कन-धड़कन तक आनंद को 

पहुंच जाने दें।  
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चारों ओर परमाममा के अत्तररि और कोई भी नहीं है, स्मरण करें, बाहर-भीतर वही है, वही है। वही है 

आकार् में, पृ्वी में, हवाओं में, चारों ओर, बाहर-भीतर परमाममा ही है। हम नहीं थे तब भी वही था, हम नहीं 

होंगे तब भी वही होगा। लहर उठती है और खो जाती है, सागर सदा है। स्मरण करें, पहचानें, यह जो चारों 

ओर आनंद और प्रकार् का सागर है, परमाममा है। यह जो भीतर आनंद का अत्स्तमव, यह जो भीतर प्रकार्, 

परमाममा है। परमाममा के अत्तररि और कुछ भी नहीं है। परमाममा के अत्तररि और सब असमय है। परमाममा 

ही समय है।  

स्मरण करें, स्मरण करें। पहचानें, पहचानें, यही है द्वार उसका, यही है मागश उसका। आनंद ही आनंद, 

प्रकार् ही प्रकार्, परमाममा ही परमाममा। चारों ओर वही है, भीतर भी, बाहर भी। डूब जाएं, एक हो जाएं। 

जन्मों-जन्मों से त्जसकी खोज है, यही वह जगह है। जन्मों-जन्मों से त्जसकी तलार् है, यही वह मंकदर है। जन्मों-

जन्मों से त्जसे पाना चाहा है, यही वह परमाममा हैः बाहर-भीतर प्रकार्, आनंद, अमृत। यही है, यही है। ककतने 

जन्मों से खोजा है, ककतने रास्तों पर खोजा है, ककतने मागों पर ढंूढा है। यही है। चारों ओर वही है, भीतर-

बाहर, स्मरण करें। प्रकार् ही प्रकार्, अनंत प्रकार्, प्रकार् ही प्रकार्, अनंत प्रकार्, आनंद ही आनंद, अनंत 

आनंद। चारों ओर, बाहर-भीतर परमाममा ही परमाममा है।  

 

अब दोनों हाथ जोड़ लें, उसके अज्ञात चरणों में त्सर झुका दें। चारों ओर उसके ही चरण हैं। यह जो चारों 

ओर जो कुछ भी है, उसके ही चरण हैं। दोनों हाथ जोड़ लें। उसके अज्ञात चरणों में त्सर झुका दें। अपने को छोड़ 

दें उसके हाथों में। पूरे प्राणों से कह दें, जो तेरी मजी! जो तेरी मजी! पूरे प्राणों से कह दें, जो तेरी मजी! धन्यवाद 

दे दें। प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है!  

पड़े रहें उसके अज्ञात चरणों में दो क्षण। झुके रहें उसके अज्ञात चरणों में दो क्षण। छोड़ दें, समर्पशत कर दें। 

प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु 

की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! चौबीस घंि ेस्मरण रखें उसका। चौबीस घंि ेधन्यवाद दें उसे। 

चौबीस घंिे उसकी अनुकंपा त्मलती रहेगी। चौबीस घंि ेउसकी अनुकंपा त्मलती रहेगी।  

अब धीरे-धीरे हाथ छोड़ दें। दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर आंख खोलें। अपनी जगह बैठ जाएं। आंख न 

खुले तो दोनों हाथ आंख पर रख लें। बैठते न बने तो दो-चार गहरी श्वास लें, किर आत्हस्ता से बैठें । जो त्गर गए 

हैं, उठते न बने, दो-चार गहरी श्वास लें, किर उठ आएं, अपनी जगह बैठ जाएं। दो बातें आपसे कह दूं, किर हम 

त्वदा हों।  

जल्दी न करें, आंख न खुले तो आत्हस्ता से दोनों हाथ रख कर आंख खोलें, जल्दी न करें। बैठते न बने तो 

जल्दी न करें, दो-चार गहरी श्वास लें, किर आत्हस्ता से बैठ जाएं। जो त्गर गए हैं, उठते न बने, दो-चार गहरी 

श्वास लें, किर आत्हस्ता से उठ आएं। दो-चार गहरी श्वास ले लें, आत्हस्ता से बैठ जाएं, उठ आएं। दो-चार गहरी 

श्वास ल ेलें, किर आत्हस्ता से बैठ जाएं। दो-चार गहरी श्वास ले लें, बैठ जाएं। जो त्गर गए हैं, वे भी दो-चार 

गहरी श्वास ले लें और उठ आएं।  

दो बातें आपसे कह दूं। बहुत त्मत्रों ने ठीक से संकल्प का साथ कदया है, ठीक से प्रयोग ककया है। पररणाम 

भी हुए हैं। पररणाम सदा होते हैं। परमाममा की ओर उठाया गया एक भी कदम व्यथश नहीं जाता है। त्सिश  पागल 

होकर कदम उठाने की जरूरत पड़ती है। जो परमाममा के त्लए पागल नहीं हैं, वे उस तक नहीं पहुंच पाते। सभी 

तरह के प्रेम पागल हुए त्बना पूरे नहीं होते। और परमाममा का प्रेम तो चरम प्रेम है। जो उसके त्लए पागल है 
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वही उसके मंकदर के द्वार को खोल पाता है। बुत्िमान वहां िड़क भी नहीं पाते। ज्यादा होत्र्यार, चालाक, 

त्हसाबी-ककताबी उसके मंकदर की झलक भी नहीं पा सकते। जो साहसपूवशक कूद सकते हैं उसके त्लए सब छोड़ 

कर, वे उसे तमकाल पा लेते हैं।  

रात्त्र के प्रयोग में भी ख्याल रखें, इतनी ही तीव्रता लानी है। अपने से लानी है। यहां तो मैं सुझाव देता हं, 

रात्त्र के प्रयोग में सुझाव नहीं देता हं। अपने से ही इतनी तीव्रता लानी है। जो भी सुबह के प्रयोग में हो रहा है, 

वह सब अपने आप रात्त्र के प्रयोग में होगा। उसको साथ देना है।  

कोई आपके सवाल होंगे तो त्लख कर दे देंगे, रात हम बात कर लेंगे।  

सुबह की हमारी बैठक पूरी हुई।   
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ध्यान दर्शन 

आठवां प्रवचन 

ध्यानः भीतर की यात्रा 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

थोड़े से सवाल ले लें, किर हम ध्यान के प्रयोग के त्लए बैठें ।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक रात्त्र का प्रयोग क्या रात्त्र के त्लए ही है और सुबह का प्रयोग सुबह के त्लए ही?  

 

ऐसा कुछ नहीं है। दोनों प्रयोगों में से जो आपको ज्यादा गहराई में ले जाता हो, उसे आप कभी भी कर 

सकते हैं। अगर आपको दोनों प्रयोग एक-दूसरे के त्लए पररपूरक बनते हों, तो आप दोनों प्रयोगों को सुबह और 

सांझ, जब जैसी सुत्वधा हो वैसा कर सकते हैं। अगर दो में से कोई एक प्रयोग आपके त्लए अथश न रखता हो, तो 

उसे छोड़ दे सकते हैं। एक प्रयोग से भी वही पररणाम हो जाएगा। दोनों प्रयोगों से भी इकट्ठा होकर पररणाम 

वही होगा। एक-एक व्यत्ि के ऊपर त्नभशर ह ैकक उसे जैसी सुत्वधा हो वैसा चुनाव कर ले।  

 

पूछा है कक जो लोग खड़े होकर प्रयोग करते हैं, क्या उनको भी रात्त्र के प्रयोग में आंख मेरी ओर त्स्थर 

रखनी है?  

 

मेरी ओर दृत्ष्ट त्स्थर रखनी है। आंख तो त्हलेंगे-डुलेंगे तो त्स्थर नहीं रहेगी, लेककन दृत्ष्ट त्स्थर रहेगी। 

डोलते रहें, नाचते रहें, लेककन देखते मुझे ही रहें। देखने का काम मेरी तरि ही उनका बना रहे। और त्जस तरह 

सुबह के प्रयोग में आत्खरी दस त्मनि प्रतीक्षा के त्लए हैं, वैसे ही रात्त्र के प्रयोग में भी बाद में प्रतीक्षा जरूरी है। 

चालीस त्मनि प्रयोग कर लें, तीस त्मनि प्रयोग कर लें, त्जतना आपको सुत्वधाजनक हो, और दस-पंिह त्मनि, 

बीस त्मनि, त्जतनी सुत्वधा हो, वह प्रतीक्षा के त्लए भी छोड़ दें। ऐसा भी कर सकते हैं कक रात्त्र सोने के पहले 

प्रयोग करें और किर प्रतीक्षा करते-करते ही सो जाएं। उसका पररणाम बहुत गहरा होगा, पूरी रात्त्र प्रतीक्षा बन 

जाएगी। और गहरे मन में सरकती रहेगी प्रतीक्षा रात्त्र भर, तो सुबह बहुत ही त्भन्न त्स्थत्त में उठना होगा, सब 

बदला हुआ मालूम पड़ेगा।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक रात्त्र के प्रयोग में भी तीव्र श्वास जरूरी है?  

 

आपके ऊपर है। रात्त्र के प्रयोग में, त्जन्होंने सुबह का प्रयोग ककया है, उन्हें लगे कक तीव्र श्वास से सहयोग 

त्मलेगा, वे तीव्र श्वास ले सकते हैं। त्जन्हें लगे कक त्बना उसके भी ध्यान गहरा हो रहा है, वे छोड़ सकते हैं। वह 

आपके ऊपर त्नभशर है।  

 

एक त्मत्र ने पूछा हैः आप बार-बार लोगों को कहते हैं कक संन्यास ले लें। परंतु जब मन को र्ांत्त नहीं है, 

तो संन्यास लेने से क्या होगा?  
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उन त्मत्र का काडश है, लेककन नाम उन्होंने पीछे काि कदया है। मुझे पता है कक ककसको मैंने कहा है, उन्हीं 

का काडश है। और उनको कहने का कारण भी आपको बता दूं, काडश को कािने का कारण भी साि हो जाएगा।  

वे त्मत्र मेरे पास आए थे। उन्होंने मुझे कहा कक ककसी ज्योत्तषी ने उन्हें बहुत वषों पहले बहुत सी बातें 

बताई थीं। वे सभी बातें अब तक ठीक-ठीक वैसी ही हो गई हैं जैसी उस ज्योत्तषी ने बताई थीं। अब उनका 

चौंतीसवां वषश है। और उस ज्योत्तषी ने कहा था कक चौंतीसवें वषश में आप ककसी की हमया करेंगे। अब वह 

चौंतीसवां वषश आ गया है और अब तक की सारी बातें ठीक हो गई हैं। तो अब वे परेर्ान हैं।  

तो मैंने उनसे कहा कक अगर आपको लगता है कक सारी बातें ठीक हो गई हैं, तो ज्योत्तष सही हो या 

गलत, उसके संबंध में मैं अभी कोई बात नहीं कर रहा हं, लेककन अगर सारी बातें सही हो गई हैं तो बहुत डर है 

कक सारी बातों के सही हो जाने की वजह से हमया भी हो सकती है। तो आप अपनी आइडेंरििी बदल लें। उनसे 

मैंने कहा, आप एक वषश का पीररयात्डकल ररनंत्सएर्न ले लें। एक वषश के त्लए संन्यासी हो जाएं। नाम भी बदल 

लें, व्यत्ित्व भी बदल लें, एक वषश साधना में व्यतीत करें। यह एक वषश अगर उनके अपने व्यत्िमव से त्छन्न-

त्भन्न हो जाए, वे दूसरे व्यत्ि हो जाएं, तो बहुत संभावना है कक उनकी जो कंरिन्युिी है माइंड की, जो सातमय 

है, वह िूि जाए। और अभी तक उनके जीवन में ज्योत्तषी की बताई गई जो बातें सही हुई हैं, उन बातों के सही 

होने के कारण ही डर है कक वे हमया कर सकते हैं। यह उन सज्जन को मैंने सलाह दी थी।  

अब वे यहां मुझसे पूछ रहे हैं कक आप हर ककसी को सलाह देते हैं।  

यह सलाह हर ककसी को नहीं दी गई है।  

और यह पूछ रहे हैं कक मन र्ांत नहीं है और आप संन्यास लेने को कहते हैं।  

मन र्ांत हो सके इसीत्लए कहता हं। जब आपका मन पूरा र्ांत हो जाएगा तब संन्यास लेने की इच्छा 

है? तब संन्यास की कोई जरूरत न होगी। तब तो संन्यास हो गया।  

वे यह कह रहे हैं कक ऐसे तो हम वैसे ही बीमार हैं और आप दवाई लेने की सलाह दे रहे हैं। बीमार 

आदमी को दवाई लेने की सलाह देते हैं, ऐसा वे पूछ रहे हैं। तो जब आप स्वस्थ हो जाएंगे तब दवाई की जरूरत 

रह जाएगी?  

लेककन कुछ नासमझ ऐसे हैं कक जब बीमार रहेंगे तब दवाई न पीएंगे और जब स्वस्थ हो जाएंगे तब 

दवाई पी लेंगे। बीमार आदमी दवाई पीए तो स्वस्थ हो सकता है, स्वस्थ आदमी दवाई पीए तो बीमार हो 

सकता है। यह जो...  

लेककन बड़े मज ेकी बात है! मैंने उन्हें बहुत जान कर यह बात कही थी। हमयारे होने में उन्हें बहुत ज्यादा 

करठनाई नहीं मालूम पड़ रही, संन्यास लेने में ज्यादा करठनाई मालूम पड़ रही है। मैं उनके घर नहीं गया था, वे 

ही समय मांग कर आए थे कक मैं बड़ी मुत्ककल में पड़ गया हं, कक अब यह हमया का वि आ गया, और सब बातें 

सही हुई हैं, इसत्लए डर है मुझे कक कहीं यह हो न जाए। लेककन हमया करनी आसान, संन्यास लेना करठन 

मालूम पड़ता है!  

संन्यास से मतलब कुल इतना ही है कक हमारा जो व्यत्िमव था कल तक, उससे हम अपना संबंध त्वच्छेद 

करते हैं। कल तक हमारी जो आइडेंरििी थी, हमारा जो तादामम्य था, हम त्जस तरह जाने जाते थे, अब हम वह 

नहीं हैं, ऐसी घोषणा करते हैं--जगत के प्रत्त भी और अपने प्रत्त भी।  
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संन्यासी का पुनजशन्म होता है। इसत्लए नाम बदल देते हैं। नाम बदल देने का कुल इतना ही मतलब है कक 

पुराना आदमी, कद ओल्ड मैन हैज डाइड; वह जो पुराना आदमी है, मर गया। संन्यास की जो प्रकक्रया थी दीक्षा 

की बहुत प्राचीन, वह यही थी कक जब कोई आदमी संन्यास लेता तो पहले उसे नग्न करके, स्नान करा कर, जैसा 

मुदे को दिनाने के पहले स्नान करवाते हैं; उसका त्सर घोि देते, जैसे कक मुदे का त्सर साि कर देते हैं; किर उसे 

त्चता पर त्लिा देते, किर त्चता में आग लगा देते। और किर चारों ओर उसके त्प्रयजन और त्मत्रगण और दीक्षा 

देने वाला गुरु और सारे लोग कहते कक वह आदमी जल रहा है, वह आदमी मर रहा है, जो तुम थे। और जब 

त्चता की लपि त्बल्कुल उसे पकड़ने के करीब हो जाती तब उसे बाहर त्नकाल लेते और कहते कक अब तुम दूसरे 

आदमी हो, वह आदमी त्चता में गया जो तुम कल तक थे, अब तुम दूसरे आदमी हो। अब तुम ककसी के बेिा 

नहीं, अब तुम ककसी के पत्त नहीं, अब ककसी की पत्नी नहीं। अब तुम्हारा नया जीवन र्ुरू हुआ। पुरानी सारी 

आइडेंरििी, पुराना सारा तादामम्य िूि गया है।  

संन्यास का कुल मतलब इतना है कक जीवन की जो हमारी एक सातमय धारा है, उसको कहीं से, कहीं से 

भी तोड़ कदया जाए। अन्यथा आदमी आदत के वर् वैसा ही जीया चला जाता है जैसा वह कल तक जीया था। 

कहीं न कहीं बे्रक, कहीं न कहीं खंड, कहीं न कहीं तोड़ने की जरूरत पड़ती है। अन्यथा हम चले जाते हैं पुरानी 

लकीर में बंधे हुए। और वही लकीर हमें मृमयु तक पकड़े रखती है।  

संन्यास का और कोई मतलब नहीं ह;ै संन्यास का मनोवैज्ञात्नक मतलब इतना ही है कक हम व्यत्ि का 

अब तक उसके त्चत्त में जो स्वयं का इमेज था, उसकी जो प्रत्तमा थी स्वयं के प्रत्त, उसको हम बदल रहे हैं। िकश  

पड़ता है। हैरानी से िकश  पड़ता है। आश्चयशजनक रूप से िकश  पड़ता है।  

एक त्मत्र हैं, संन्यास त्लया उन्होंने। मुझसे कहते थे, कपड़े बदलने से क्या होगा?  

मैंने कहा, बदलो और देखो! और न हो तो किर बदल लेना।  

पंिह कदन बाद आकर मुझे कहे कक यह तो बड़ी हैरानी की बात है! र्राब की दुकान के सामने जाकर एक 

क्षण को पैर रुकते हैं, किर स्मरण आता ह-ै-मैं संन्यासी हं, पैर एकदम आगे बढ़ जाते हैं। त्सगरेि को हाथ में 

लेकर मंुह तक ले जाने की पुरानी आदत, यांत्त्रक ढंग से त्सगरेि त्नकल आती है, मंुह तक पहुंचती है, और 

तमकाल याद आता है--मैं संन्यासी हं, और हाथ ढीले पड़ जाते हैं।  

एक त्डसकंरिन्युिी पैदा हो गई। अब अगर कोई गाली देगा, तो उसी ढंग से गाली नहीं दी जा सकती 

त्जस ढंग से कल दी थी। एक क्षण को स्मरण आ ही जाएगा कक मैं संन्यासी हं। इतना सा स्मरण पररणामकारी 

होता है। स्मरण छोिा नहीं है वह। हमने एक र्ब्द सुन रखा हैः सुरत्त। अभी ककसी ने एक प्रश्न भी पूछा है। 

लेककन सुरत्त का मतलब आपको पता है? सुरत्त का मतलब--स्मृत्त का त्बगड़ा हुआ रूप है--ररमेंबटरंग, याद 

बनी रहे।  

एक आदमी बाजार जाता है। कोई सामान खरीदना है, कपड़े में गांठ लगा लेता है, कुरते में गांठ लगा 

लेता ह,ै धोती में गांठ लगा लेता है। अब गांठ से कोई सामान लाने का संबंध है? कोई भी संबंध नहीं है। लेककन 

गांठ जहां भी कदखाई पड़ती है, याद आता है--कोई चीज घर ले जानी है। वह गांठ सुरत्त बन जाती है, स्मृत्त 

बन जाती है, ररमेंबटरंग बन जाती है। कदन में पच्चीस दिा जब भी गांठ कदखाई पड़ती है कुरते में लगी, उसे याद 

आता ह-ै-चीज घर ले जानी है। बहुत संभावना है कक वह चीज घर ले आएगा। भूलने का उपाय कम है। चूंकक 

सुरत्त का भी एक उपाय उसने साथ में रखा हुआ है।  
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संन्यासी के कपड़े सुरत्त के त्लए सहयोगी गांठ है एक। उसका गेरुआ वस्त्र उसे भी याद कदलाता है वह 

संन्यासी है, दूसरे लोगों को भी कदलाता है वह संन्यासी है। बड़े लंबे अरसे में, हजारों-लाखों साल में मनुष्य की 

चेतना में सुरत्त की गांठें  पैदा की गई हैं। एक आदमी संन्यासी की तरह कदखाई पड़ जाता है...   

एक बहन ने मुझे आकर कहा कक मेरी मां त्बल्कुल पागल है। वह कोई िैर्न में ही गेरुआ कपड़े पहने हो 

तो उसी को नमस्कार करने लगती है।  

तो मैंने कहा, वह पागल नहीं है। भला वह आदमी िैर्न में ही कपड़े पहने हो, लेककन कोई उसको 

नमस्कार करने लगे, तो भी उस आदमी में िकश  पड़ता है। अगर एक बुरे से बुरे आदमी को गेरुए वस्त्र पहना कदए 

जाएं और सारा समाज उसको नमस्कार करने लगे और आदर देने लगे, तो उस आदमी को बुरा होना मुत्ककल 

हो जाएगा।  

त्चत्त के काम करने के त्नयम हैं। अगर बुरे से बुरे आदमी को भी आदर त्मल जाए तो वह भी आदृत 

होना चाहता है और आदर के त्वपरीत करना उसे मुत्ककल हो जाता है। उसे भी लाभ होता है। और जो आदर दे 

रहा है ककसी को उसके भी अहंकार को त्पघलने का मौका त्मलता है। अकारण दे रहा है आदर।  

कोई त्मत्नस्िर त्नकलता है सड़क से, आप नमस्कार करते हैं। वह कंडीर्नल होता है, वह अकारण नहीं 

होता, उसके पीछे कारण है। कल वही आदमी त्मत्नस्िर नहीं होगा, तो कोई उसको नमस्कार करने वाला नहीं 

है। ताकत है, पद है, प्रत्तष्ठा है, धन है ककसी के पास, ककसी के पास ज्ञान है।  

संन्यासी के पास कुछ भी नहीं है। संन्यासी का मतलब ही यह है कक त्जसने कहा कक कुछ भी अथश का नहीं 

है। त्भखारी है। इसत्लए बौिों ने तो अपने संन्यासी के नाम के सामने त्भकु्ष जोड़ा। त्भखारी है। अब एक 

त्भखारी को नमस्कार करना! अकारण है, कोई कारण नहीं है। न करें तो त्भखारी कुछ कर नहीं सकता। 

त्मत्नस्िर को न करें तो कुछ कर सकता है, करेगा! नहीं तो त्मत्नस्िर, बेकार हो गई उसकी मेहनत, दौड़-धूप, 

होने की। धनपत्त को आदर न दें तो कुछ करेगा, क्योंकक धन के त्लए उसने इतनी मेहनत की और अगर आदर 

भी न त्मले तो सारी मेहनत बेकार हो गई।  

संन्यासी को आदर न दें तो कुछ भी नहीं करेगा। करने का कोई सवाल ही नहीं है, वह त्भखारी है। वह 

कहता हैः इस जगत में कुछ है ही नहीं मेरे पास, मैं त्बल्कुल खाली हं, खाली त्भक्षापात्र हं। पर उसको भी आदर 

देने की बात आपके अहंकार को त्वनम्र कर जाती है और उसे स्मरण कदला जाती है कक वह कौन है! और यह 

स्मृत्त अगर चौबीस घंिे बनी रहे...  

और आप हैरान होंगे, त्जस कदन संन्यासी होने का संकल्प करेंगे, नींद में भी स्मरण रहेगा कक संन्यासी हैं। 

नींद तक में पेत्निेि कर जाती है स्मृत्त और काम करने लगती है। और हम वही हो जाते हैं त्जसका हमें स्मरण 

हो जाता है। हम वही हो जाते हैं त्जसका हमें स्मरण हो जाता है।  

अभी मनोवैज्ञात्नक कहते हैं कक जो त्र्क्षक बच्चों को कहते हैं--गधे हो, बुद्धू हो, मूखश हो, वे उन बच्चों को 

गधा, मूखश बनाने का कारण बन जाते हैं। अगर एक कालेज, एक स्कूल के सारे त्र्क्षक तय कर लें, तो 

प्रत्तभार्ाली से प्रत्तभार्ाली बच्चे को अगर पहले ही कदन से मूखश कहना र्ुरू कर कदया जाए तो यूत्नवर्सशिी से 

वह महामूखश होकर त्नकलेगा। नहीं कक उसके पास प्रत्तभा नहीं थी। लेककन इतने लोगों का सजेर्न, इतने लोगों 

का सुझाव काम र्ुरू कर देता है।  

जब आप एक आदमी को आदर देना र्ुरू करते हैं अनेक लोग, तो आप उसे सुझाव दे रहे हैं कक तुम आदर 

योवय हो। आप उसे यह सुझाव दे रहे हैं कक तुम्हें आदर योवय होना चात्हए। आप उसे सुझाव दे रहे हैं कक तुम 
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साधारण नहीं हो। आप उसे सुझाव दे रहे हैं कक तुमने कोई त्नणशय त्लया है, कोई संकल्प ककया है। सारे तरि से 

गांठें  बंध गईं उस आदमी के ऊपर।  

तो उन त्मत्र को मैंने सलाह दी थी और किर सलाह देता हं। कमजोर आदमी मालूम पड़ते हैं। त्नजी 

सलाह दी थी, यहां नहीं पूछना था मुझसे उन्हें। और यहां भी पूछा था तो कम से कम काडश पर नाम नहीं कािना 

था। और इस तरह पूछा है जैसे कोई जनरल सवाल पूछ रहे हों। जनरल सवाल ही पूछना था तो पूरी बात 

त्लखनी थी कक चौंतीसवें साल में मैं हमया करने वाला हं! क्या इरादे हैं! वह तो उन्होंने व्यत्िगत पूछा। संन्यास 

की सलाह दी, वह यहां सबके सामने पूछते हैं। इतनी कमजोरी हो तो जजंदगी में कुछ भी नहीं हो सकता है। 

साहस चात्हए। साहस की जरूरत है।  

एक और सवाल। किर कुछ और सवाल हैं, वे सुबह आपसे बात करंूगा।  

 

ककसी ने पूछा हैः तीसरा नेत्र खुलने के क्या त्चह्न हैं?  

 

कल भी रास्ते में चलते वि उन्होंने मुझसे पूछा था, और मैंने उनको कहा था कक एकांत में आ जाएं तो 

अच्छा। क्योंकक तीसरे नेत्र और उस तरह की त्जतनी इसोिेररक बातें हैं, वह अच्छा है कक त्जनको उमसुकता हो 

वे एकांत में ही जान लें। क्योंकक कई बार त्जनके त्लए वह जानना जरूरी नहीं है, उनके त्लए नुकसान हो सकता 

है। बहुत सी बातें हैं जो समय के पहले जानने से नुकसान होता है। समय आ जाए तभी उन्हें जानना उत्चत है।  

और थोड़ी बातें नहीं हैं, बहुत बातें हैं जजंदगी में जो इसोिेररक हैं, जो गुह्य हैं, त्जन्हें जानने से कई बार 

बहुत खतरे हो जाते हैं। खतरे क्या हो जाते हैं, हमारा मन जो है वह बच्चों जैसा कुतूहल से भरा हुआ है। इंक्वायरी 

कम है, क्युररआत्सिी ज्यादा है। त्जज्ञासा कम है, कुतूहल ज्यादा है--तीसरा नेत्र क्या है?  

ऐसा नहीं है कक तीसरे नेत्र से कोई बहुत मतलब है। मतलब होता, तो मैंने बुलाया था कक आ जाएं, तो 

र्ायद उसमें घंिा भर लगता आने-जाने में, उतना खचश करने का त्वचार नहीं है। तो इस संबंध में नहीं उत्तर 

दूंगा।  

कुतूहल कािी नहीं है। और कुतूहल कभी-कभी खतरनाक है। कभी-कभी ऐसे ही हो जाता है कक जैसे 

कुतूहल में कोई जहर पीकर देख ले और कुतूहल में कोई आग में हाथ डाल कर देख ले, वैसे ही हो जाता है। तो 

तीसरे नेत्र के संबंध में मैं तो तभी बात कर सकता हं जब आपके दोनों नेत्रों को ठीक से देख लूं कक तीसरे पर कुछ 

काम हो सकता है कक नहीं हो सकता। अन्यथा बात नहीं की जा सकती है।  

और इसी तरह के और भी दो-चार सवाल हैं त्जनको कक सामूत्हक बात करना उत्चत नहीं है। क्योंकक 

और लोग सुन लेंगे। वे भी जाकर कुतूहल में कुछ करना र्ुरू करें। कुछ होना र्ुरू हो सकता है। होने में करठनाई 

नहीं है। र्त्ियां हमारे भीतर त्छपी पड़ी हैं। और उनके संबंध में ऐसी ही जानकारी चात्हए जैसे बिन दबाने से 

त्बजली जल जाती है। ठीक ऐसी ही। ठीक जगह पर अगर थोड़ी सी भी चोि की जाए तो तीसरी आंख काम 

र्ुरू कर देती है। लेककन वह व्यत्ि इस योवय है कक तीसरी आंख काम र्ुरू करे या नहीं, यह जान लेना सबसे 

पहली जरूरत है।  

प्लेिो ने एक छोिी सी कहानी त्लखी है। उसने त्लखा है कक मैंने बड़े से बड़े नैत्तक आदमी से, मॉरेत्लस्ि 

से पूछा है कक अगर तुम्हें हम एक ऐसी र्त्ि दे दें, एक ऐसा ताबीज दे दें कक तुम अदृकय हो सको, इनत्वत्जबल 

हो सको, तो तुम्हारी नीत्त रिकेगी किर कक नहीं रिकेगी?  
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तो प्लेिो ने त्लखा है कक त्जससे भी मैंने कहा, उसने िौरन पूछा कक ऐसा कोई ताबीज है?  

और जब उससे यह पूछा कक क्या तुम नैत्तक रह सकोगे ऐसा ताबीज त्मलने पर?  

तो उस आदमी ने कहा, बहुत करठन मालूम पड़ता है। पुत्लसवाला देख न सके, तो रास्ते पर ठीक चलने 

की जरूरत नहीं रह जाती। मकान मात्लक देख न सके, तो उसकी चीज चुराने में ककतनी करठनाई है!  

अगर आपको भी पता चले कक ऐसा कोई ताबीज है--कल्पना में ही, अभी ताबीज त्मल नहीं गया--ऐसा 

कल्पना में ही पता चले कक ऐसा कोई ताबीज है, तो िौरन आप योजनाएं बनाने लगेंगे कक पड़ोसी की स्त्री को 

लेकर भागना है कक त्तजोड़ी लेकर भागना है कक क्या करना है, क्या नहीं करना है! तमकाल मन योजनाएं 

बनाना र्ुरू कर देगा।  

तीसरा नेत्र बड़ी र्त्िर्ाली बात है। उसके दुरुपयोग हो सकते हैं। और करठनाई यही है कक ध्यान के 

पहले सदा ही दुरुपयोग हो सकते हैं। इसत्लए ध्यान की किक्र करें। एक बार ध्यान त्चत्त में रम जाए तो किर 

ककतनी ही बड़ी र्त्ि आपको त्मल जाए उसका दुरुपयोग नहीं हो सकता। क्योंकक दुरुपयोग करने वाला मन ही 

मर चुका है। लेककन उसके पहले कोई भी र्त्ि त्मल जाए तो खतरा है, क्योंकक मन मौजूद है।  

अगर तीसरा नेत्र त्मल जाए तो आप दूसरे के त्वचार जरूर पढ़ना चाहेंगे। आप दूसरे के त्लिािे में बंद 

त्चट्ठी को जरूर देखना चाहेंगे। और भी बहुत कुछ करना चाहेंगे, जो आपके ऊपर सोचने को छोड़ देता हं, आप 

सोचना कक तीसरा नेत्र त्मल जाए तो आप क्या-क्या करना चाहेंगे?  

इसत्लए त्जन्होंने पूछा है उनको कहंगा कक वह त्नजी बात है, वे आकर पूछ लें। उनकी पात्रता हो तो उस 

संबंध में कुछ काम ककया जा सकता है। और इधर जरूर आप में से उन सब त्मत्रों को मैं त्नमंत्रण देता हं, 

त्जनको ऑकल्ि और इसोिेररक, गुप्त त्वज्ञानों के संबंध में कुछ भी जानना हो, वे जरूर मेरे पास आ जाएं, उनसे 

मैं बात करना चाहंगा। लेककन उनके कुतूहल, उनकी क्युररआत्सिी के त्लए नहीं। अगर वे उस कदर्ा में कुछ काम 

करने की पात्रता रखते हों, तो जरूर बहुत कदर्ाएं हैं, आदमी अनंत र्त्ि का स्रोत है, उसके भीतर बहुत त्छपा 

है, जो प्रकि ककया जा सकता है।  

लेककन ध्यान के पहले कुछ भी खतरनाक है। जैसे त्वज्ञान के खतरे पैदा हो गए हैं। आदमी तो है जानवर 

जैसा और हाथ में ताकत आ गई है देवताओं जैसी--हाइड्रोजन बम, एिम बम। तो खतरा होने वाला है। क्योंकक 

आदमी के पास बुत्ि उतनी है, त्जतनी उसके हाथ में पमथर होता है तो जरा सा गुस्सा आ जाता है तो िेंक कर 

मार देता है। बुत्ि उतनी है, हाथ में एिम बम है। जरा गुस्सा आ जाए तो िेंक कर मारने वाला है। पर एिम 

बम और पमथर में बहुत िकश  है और आदमी वही का वही है।  

ठीक योग भी एक त्वज्ञान है। और योग के द्वारा भी बहुत पहले इस तरह का नुकसान पहुंच चुका है, 

जैसा आज त्वज्ञान के द्वारा पहुंच रहा है। जो लोग ध्यान के पहले योग के गुह्य मागों में प्रवेर् कर जाते हैं, उनके 

पास जो कुछ भी आता है वह सब ब्लैक आिश हो जाता है। वह सब अंधेरी कला हो जाती है। और उस अंधेरी, 

अंधी कला का दुरुपयोग ही होता है, सदुपयोग नहीं होता है। इसत्लए ध्यान की किक्र करें यहां तो। और अगर 

ककसी को त्नजी आकांक्षा है तो वह अलग से मुझसे बात करे। उस कदर्ा में बहुत काम जरूर ही ककया जा सकता 

है।  

 

अब हम ध्यान के त्लए बैठें । चालीस त्मनि तक आंख खोल कर, आज चौथा कदन है, बहुत तीव्र प्रयोग 

करना है। इसत्लए अत्धक लोग त्जनको भी तीव्रता में जाना है वे खड़े हो जाएं, बाहर त्नकल जाएं। और जो 
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लोग बैठे रह जाते हैं वे भी ध्यान रखें कक उन्हें बैठे नहीं रह जाना है। र्रीर में जो भी हो रहा है उसे तीव्रता से 

होने दें, बैठे हुए भी। और पीछे जो त्मत्र बैठे हैं वे र्ायद सोचते हों कक पीछे बैठे हैं, इसत्लए बैठने को बैठे हैं, तो 

गलत। उन्हें भी प्रकक्रया में जोर से भाग लेना है।  

जो लोग देखना चाहते हों वे मेरे सामने वाली जगह में चले जाएं। देखने वाला कोई भी और कहीं खड़ा न 

हो, ठीक मेरे सामने साधकों के पीछे खड़ा हो जाए। और देखने वाले बात न करेंगे, इतनी कृपा रखें।  

बातचीत न करें। बातचीत की कोई जरूरत नहीं है। आपको जाने में बातचीत की क्या जरूरत है? त्जन 

त्मत्रों को खड़े होकर करना है वे दोनों ओर और मेरे पीछे िैल जाएं। त्जन त्मत्रों को त्सिश  देखना है वे जरा दूर 

हि कर साधकों से पीछे खड़े हो जाएं, वहां से देखें। यहां बीच में कोई भी देखने वाला नहीं बैठा रहेगा, चुपचाप 

हि जाएं और पीछे चले जाएं। और देखने वाले त्मत्र यहां आस-पास कहीं भी खड़े न हों, त्सिश  सामने आ जाएं 

ताकक वे अलग खड़े हो सकें । देखने वाले त्मत्र बात न करेंगे चालीस त्मनि, इतनी कृपा रखेंगे, चुपचाप देखते 

रहें। और आप लोग भी थोड़ी-थोड़ी जगह बना कर बैठें , ताकक घूम सकें , त्हल सकें , कांप सकें , डोल सकें , त्चल्ला 

सकें , थोड़ी जगह बना कर बैठें ।  

ठीक है! मैं मान लूं कक देखने वाले पीछे हि गए हैं। बातचीत नहीं करेंगे। चुपचाप चालीस त्मनि देखते 

रहें। देखने से भी लाभ होगा। इस बार देखें, अगली बार करने का भी ख्याल आपको आ सकता है। लेककन यहां 

कोई देखने वाला न खड़ा रहे। कल कुछ लोग यहां खड़े थे, कुछ लोग यहां खड़े थे, वे हमारे साधकों को बाधा देते 

हैं, आप पीछे चले जाएं। बीच में कोई बैठा न रहे।  

अब सबसे पहले आंख बंद कर लें दो त्मनि के त्लए। हाथ जोड़ कर प्रभु के सामने संकल्प कर लें। आज 

चौथा कदन है, पूरी र्त्ि लगानी है। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि 

लगाऊंगा! सौ प्रत्तर्त, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि 

लगाऊंगा! सौ प्रत्तर्त, पूरी! मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि 

लगाऊंगा! सौ प्रत्तर्त, पूरी! अपने को जरा भी बचाना नहीं, पूरा ही डुबा देना है।  

अब आंख खोल लें। चालीस त्मनि आंख को त्बना झप ेमेरी ओर देखना है। भीतर र्त्ि जगेगी, उसे जगने 

देना है। मैं आपको बोलूंगा तो नहीं, हाथ से इर्ारा करंूगा, तो आपकी र्त्ि उठे तो उसे ऊपर उठा ले जाना है। 

और जब आपकी र्त्ि इतनी ऊपर उठ जाएगी कक मुझे लगे कक परमाममा की र्त्ि को भी त्नमंत्त्रत ककया जा 

सकता है, तो मैं ऊपर से नीचे की ओर इर्ारा करंूगा, उस वि बड़ी चीख-पुकार, बड़ी हलन-चलन पैदा होगी, 

उसे होने देना है।  

 

(इसके बाद चालीस त्मनि तक ध्यान-प्रयोग चलता रहा। ओर्ो हाथ के इर्ारों से साधकों को अपनी पूरी 

र्त्ि लगाने के त्लए प्रोमसात्हत करते रहे। चालीस त्मनि के ध्यान-प्रयोग के बाद ओर्ो साधकों को र्ांत होकर 

बैठ जाने के त्लए कहते हैं और अंत्तम सुझाव देते हैं। ) 

 

कोई अस्सी प्रत्तर्त त्मत्र, अपने संकल्प के अनुसार पूरा प्रयोग कर रहे हैं। उतने ही पररणाम भी हो रहे 

हैं। जो बीस प्रत्तर्त त्मत्र पीछे रह गए हैं, उनसे त्नवेदन है, कल आत्खरी कदन है, वे भी सत्म्मत्लत हो जाएं।  

कुछ बहुत त्नकि है जानने को, उससे हम पास से ही चूक जाते हैं। नदी के ककनारे आकर भी प्यासे रह 

जाते हैं। कबीर ने कहा है, देख कर बहुत हंसी आती है कक सागर में मछली प्यासी रह जाती है! करीब बहुत होते 



67 

हैं, किर भी चूक जाते हैं। चूकें  न, कल आत्खरी कदन है, कल सुबह के प्रयोग में और र्त्ि बढ़ाएं। कल सांझ के 

प्रयोग में और र्त्ि बढ़ाएं। अस्सी प्रत्तर्त त्मत्र बहुत त्नकि आ गए हैं। आर्ा रखनी चात्हए कक हम सभी इस 

पांच कदन के प्रयोग से कुछ सीख कर लौिेंगे, जो कक जीवन की संपत्त्त बन सकता है।  

हमारी रात की बैठक पूरी हुई।   
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ध्यान दर्शन 

नौवां प्रवचन 

ध्यानः परम स्वास््य का द्वार 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

दो-तीन सवाल हैं।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक ध्यान से स्वास््य का क्या संबंध है?  

 

बहुत संबंध है। क्योंकक बीमारी का बहुत बड़ा त्हस्सा मन से त्मलता है। गहरे में तो बीमारी का नब्बे 

प्रत्तर्त त्हस्सा मन से ही आता है। ध्यान मन को स्वस्थ करता है। इसत्लए बीमारी की बहुत बुत्नयादी वजह 

त्गर जाती है।  

यह जो ध्यान की प्रकक्रया है, इससे र्रीर पर सीधा भी प्रभाव होता है। क्योंकक दस त्मनि की तीव्र श्वास, 

आपकी जीवन ऊजाश को, वाइिल एनजी को बढ़ाती है। सारा जीवन श्वास का खेल है। जीवन का सारा अत्स्तमव 

श्वास पर त्नभशर है। श्वास है तो जीवन है।  

हम त्जस भांत्त श्वास लेते हैं, वह पयाशप्त नहीं है। हमारे िेिड़े में, समझें, अंदाजन कोई छह हजार त्छि 

हैं। हम जो श्वास लेते हैं वह दो हजार त्छिों से ज्यादा त्छिों तक नहीं पहुंचती। बाकी चार हजार त्छि, दो 

त्तहाई िेिड़े सदा ही काबशन डाइआक्साइड से भरे रह जाते हैं। वह जो चार हजार त्छिों में भरा हुआ काबशन 

डाइआक्साइड है, वह हमारे र्रीर की सैकड़ों बीमाररयों के त्लए कारण बनता है। वह काबशन डाइआक्साइड 

समझें कक आपके भीतर जड़ है, जहां से सभी कुछ गलत त्नकल सकता है।  

दस त्मनि की भत्स्त्रका, तीव्र श्वास, धीरे-धीरे आपके छह हजार त्छिों को छूने लगती है, स्पर्श करने 

लगती है। आपके पूरे िेिड़े र्ुितम प्राण से भर जाते हैं। इसका पररणाम होगा, गहरा पररणाम र्रीर पर 

होगा।  

दूसरे चरण का जो ध्यान का त्हस्सा ह,ै वह कैथार्सशस का है, रेचन का है।  

आपको र्ायद पता न हो, जो लोग ध्यान से त्बल्कुल भी संबंत्धत नहीं हैं, वे लोग भी बीमाररयों को 

अलग करने के त्लए कैथार्सशस को अत्नवायश मानते हैं। आज अमेररका में कोई दस लैब, दस बड़ी प्रयोगर्ालाएं 

हैं, जो त्सिश  कैथार्सशस से सैकड़ों तरह की बीमाररयां ठीक करने में सिल हुई हैं। इसालेन में, कैत्लिोर्नशया में 

एक बड़ी प्रयोगर्ाला है, जहां वे पंिह कदन व्यत्ि को कैथार्सशस से गुजारते हैं। उसे लड़ना है, चीखना है, 

त्चल्लाना है, तो उस सबका उपाय जुिाते हैं। उपाय ऐसा कक जो ककसी के त्लए वायलेंि न हो जाए। अगर उसे 

मारना है तो उसके त्लए तककए दे देते हैं कक वह तककए पर मारे, चोि करे। त्चल्लाना है तो एकांत में त्चल्लाए, 

कूदे, िांदें। पंिह कदन में बड़ी से बड़ी बीमाररयों पर पररणाम होता है। बड़ी से बड़ी बीमाररयां त्गर जाती हैं।  

तो दूसरा चरण कैथार्सशस का स्वास््य के त्लए बहुत अदभुत पररणाम लाता है।  

चौथे चरण में जब "मैं कौन हं?" के बाद हम त्बल्कुल र्ांत हो जाते हैं, तो धीरे-धीरे अनाहत भीतर पैदा 

होने लगता है। इस संबंध में दो बातें समझ लेनी जरूरी हैं।  
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ओम र्ब्द को हमने बहुत सुना है, समझा है, जगह-जगह त्लखा है। लेककन हमें उसके बाबत कुछ बहुत 

पता नहीं है। वे लोग जो कदन भर ओम का रिन करते हैं, उन्हें भी पता नहीं है।  

ओम, जब सब बंद हो जाता है, त्चत्त की सब कक्रयाएं र्ांत हो जाती हैं, तब सुनी गई साउंड है। की गई 

नहीं, सुनी गई। आपके द्वारा की गई नहीं, आपके द्वारा सुनी गई। साउंडलेस साउंड है। ध्वत्नरत्हत ध्वत्न है। जब 

सब बंद हो जाता है, तो त्सिश  अत्स्तमव, जब आप ही रह गए, मन न रहा, त्वचार न रहे, कोई आकांक्षा, वासना 

न रही, त्सिश  बीइंग, त्सिश  होना मात्र रह गया, उस क्षण में जो संगीत सुनाई पड़ता है, उस संगीत को हमने 

अपने मुल्क में ओम की तरह पकड़ा है, पहचाना है। यहकदयों ने, ईसाइयों ने, मुसलमानों ने आमीन की तरह उसे 

पहचाना, वह ओम का ही रूप है। जब भी कोई उस चौथे चरण में गया है, तो अ, उ, म के त्नकि कोई ध्वत्न 

पकड़ी गई। चाहे उसे हम ओम कहें या आमीन कहें, ये हमारे िांसलेर्ंस हैं। ये हम जब भाषा में कह रहे हैं तब 

हम उसको इस तरह कह रहे हैं।  

उस ध्वत्न का तो स्वास््य पर बहुत ही अदभुत पररणाम होता है।  

अभी आक्सिडश यूत्नवर्सशिी में एक अदभुत प्रयोगर्ाला काम कर रही है। उस प्रयोगर्ाला का नाम है 

त्डलाबार। उसने अभी एक छोिा सा बहुत ही कीमती प्रयोग ककया है, जो मनुष्य-जात्त के त्लए भत्वष्य में बड़े 

पररणाम ला सकता है।  

दो क्याररयां मौसमी िूलों की, बीज डाल कदए गए हैं, अभी अंकुर नहीं आए हैं। दोनों को एक सी रोर्नी 

का इंतजाम है, एक से बीज डाले गए, एक सा खाद, एक सा पानी, सब सुत्वधा एक सी है। एक क्यारी के ऊपर 

पॉप म्यूत्जक बजाया गया है पूरे कदन, जब तक कक अंकुर नहीं िूि गए, पौधे नहीं बन गए। रोज घंि ेभर पॉप 

म्यूत्जक, जो आज सारी दुत्नया में चलता ह,ै जो आज की नई जेनरेर्न का संगीत है, वह बजाया गया। और 

दूसरी क्यारी पर क्लात्सकल, बीथोवन और मोझिश उनका संगीत बजाया गया एक घंि ेरोज। माली को कुछ भी 

पता नहीं है कक क्या ककया जा रहा है। माली दोनों क्याररयों की एक सी किक्र कर रहा है। त्जस पर पॉप 

म्यूत्जक बजाया गया, उसके पौधे देरी से अंकुररत हुए, बीज देर से िूिे, पौधे छोि ेरह गए, िूल कम आए, जो 

आए वे भी रुवण, बीमार, पूरे न त्खले। त्जस पर क्लात्सकल, र्ास्त्रीय संगीत बजाया गया, उस पर अंकुर जल्दी 

आए, बीज जल्दी िूि,े पौधे ज्यादा बड़े हुए, िूल लद गए और जो भी िूल आए सभी स्वस्थ आए।  

अब त्डलाबार लेबोरेिरी में यह जो अनेक हजारों बार प्रयोग दोहराया गया है, उससे उनके पररणाम हैं। 

वे यह कहते हैं कक एक-एक ध्वत्न का स्वास््य मूल्य है, हेल्थ वैल्यू है। आप ककस तरह की ध्वत्नयां सुन रहे हैं, 

यह आपके स्वास््य के त्लए त्नणाशयक होगा। और बहुत देर नहीं लगेगी कक साउंड थैरेपी पैदा हो जाएगी। देर 

नहीं लगेगी कक ध्वत्नयों से हम मरीजों को ठीक करने की कोत्र्र् करने लगें।  

लेककन जो महाध्वत्न है, वह ध्यान में सुनी जाती है। वह महाध्वत्न ओम है। वह चौथे चरण में धीरे-धीरे 

प्रकि होनी र्ुरू होती है। आपको नहीं प्रकि करना है। आपके भीतर से प्रकि होनी र्ुरू होती है। और जब प्रकि 

होती ह ैतब आप भी त्चल्लाने लगते हैं।  

अब यह िकश  समझ लेना जरूरी है। आप ओम-ओम कहते रहें, इससे कुछ न होगा। ओम आपके भीतर से 

िूि,े एक्सप्लोड हो, तब पररणाम होंगे। और अगर आप कहते रहे तो बहुत संभावना यह है कक आप इस िाल्स 

ओम से जो आप कह रहे हैं, इसी से तृप्त हो जाएं और एक्सप्लोजन कभी न हो पाए, त्वस्िोि कभी न हो। त्जस 

कदन ओम का त्वस्िोि होता है, उस कदन आपका प्राण-प्राण, रोआं-रोआं त्चल्लाने लगता है, सब तरि से वही 

िूिने लगता है।  
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यह जो परम ध्वत्न है, जब सब नहीं था, जब चांद-तारे भी धुआं थे और जब सारा आकार् र्ून्य था, तब 

भी गंूज रही थी। और जब महाप्रलय में सब र्ांत हो जाता है, तब भी जो गंूजती रहेगी। वही जब हम भी 

त्बल्कुल पूणश र्ांत और महाप्रलय में प्रत्वष्ट हो जाते हैं--ध्यान महाप्रलय है, उसमें मैं खो जाता है--हमारे भीतर 

का सब र्ून्य हो जाता है, तब वह ध्वत्न हमें सुनाई पड़नी र्ुरू होती है। उस महाध्वत्न के साथ ही परम 

स्वास्थ्य उपलब्ध होता है।  

लेककन हमें इस सबका कोई बोध नहीं है। हम कुछ भी सुने चले जाते हैं। अगर आज दुत्नया की नई पीढ़ी 

त्जस तरह का संगीत सुन रही है, उसी तरह का सुने गई, तो मनुष्य-जात्त का भत्वष्य तीस-चालीस साल से 

ज्यादा नहीं हो सकता। त्जस तरह की कत्वता की जा रही है, अगर उसी तरह की की जाती रही और त्जस तरह 

की पेंटिंवस बनाई जा रही हैं, उसी तरह की बनाई जाती रहीं, तो पूरी जमीन पागलखाना हो जाएगी। क्योंकक 

प्रमयेक चीज का पररणाम है।  

अगर त्पकासो के एक त्चत्र को आप देखते हैं, तो बहुत ज्यादा देर नहीं देख सकते, थोड़ी देर में त्सर घूमने 

लगेगा। क्योंकक त्चत्र हारमोत्नअस नहीं है। त्चत्र में कोई संगीत नहीं है। त्चत्र अनार्कश क है। अगर एक आदमी भी 

त्पकासो बनाता है, तो गदशन अलग, हाथ अलग, पैर अलग--सब िूि-ेिूि,े कहीं कोई संगीत, लयबिता, ररदम 

नहीं है। कारण है, क्योंकक त्पकासो अपने समय की उमपत्त्त है। पूरा समाज, पूरा जगत आज गैर-ररदत्मक है, सब 

लय िूि गई है। उस लय िूिी हालत में सभी पागल हैं--त्चत्रकार भी, कत्व भी, संगीतज्ञ भी। वे जो भी कर रहे 

हैं, वह भी हमारे समाज की बाइ-प्रोडक्ि है। वे वही कर रहे हैं, जो समाज से उनको त्मला है।  

ध्यान परम स्वास््य का द्वार है।  

 

एक और त्मत्र ने पूछा है कक क्या तीव्र श्वास को तीनों चरणों में जारी रखा जा सकता है?  

 

आप पर त्नभशर है। पहले चरण में रखना ही है, वह मस्ि। पहले चरण में छोड़ना नहीं है दस त्मनि। उसके 

बाद आप पर त्नभशर है। अगर आपको सुत्वधापूणश लगे तो आप बाकी दो चरणों में या एक चरण में जारी रख 

सकते हैं। चौथे चरण में जारी नहीं रखना ह,ै वह मस्ि नॉि। पहले चरण में जारी रखना ही है, चौथे चरण में 

जारी नहीं रखना है। बाकी दो चरणों में आपकी त्नजी सुत्वधा की बात है। आपको लगे कक आप नाचने, कूदने, 

त्चल्लाने के साथ गहरी श्वास जारी रख सकते हैं, रखें। "मैं कौन हं?" पूछने के साथ रख सकते हैं, रखें। लेककन 

महमव दूसरे चरण में कूदने, नाचने, रोने-त्चल्लाने का होगा, एंिेत्सस उस पर होगी, श्वास गौण होगी, प्रमुख 

नहीं। तीसरे चरण में "मैं कौन हं?" उसकी इंक्वायरी प्रमुख होगी, श्वास गौण होगी। और न रख सकें  तो कोई हजश 

नहीं है, पहले चरण में पयाशप्त है।  

सवाल ज्यादा देर तक श्वास गहरी रखने का नहीं है, सवाल दस त्मनि इनिेंसली गहरा रखने का है, 

एक्सिेंत्सवली नहीं। तीस त्मनि भी अगर आपने धीरे-धीरे गहरी रखी तो पररणाम नहीं होगा और दस त्मनि 

भी अगर पूरी ताकत से रखी तो पररणाम होगा। इसत्लए सवाल इनिेंत्सिी का है, एक्सिेंर्न का नहीं है, 

त्वस्तार का नहीं है, गहराई का है। गहराई पर ध्यान दें।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक यहां तो आप ख्याल देते हैं तो दस त्मनि का पता चल जाता है, घर पर कैसे पता 

चलेगा?  
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कोई िकश  नहीं पड़ता। दस त्मनि कक आठ त्मनि हुए कक बारह त्मनि हुए, तो कोई अंतर नहीं पड़ता। 

अनुमान से आप जारी रखें। और दस-पांच कदन में आपको अनुमान त्थर हो जाएगा। हमारी करठनाई हो गई है, 

क्योंकक हमने झूठे सब्स्िीट्यूि बना त्लए हैं। इसत्लए हमारे भीतर की जो घड़ी है, वह काम नहीं कर पा रही है। 

अन्यथा बायोलात्जकल वॉच भी भीतर है, जो काम करती है। आपको वयारह बजे रात, बारह बज ेरात नींद 

क्यों आने लगती है? सुबह अगर आप छह बजे उठते हैं या चार बजे, तो नींद क्यों िूि जाती है? अगर आप 

बारह बजे खाना खाते हैं या एक बजे, तो ठीक एक बज ेभूख क्यों लग आती है? क्या कारण है?  

एक बायोलात्जकल िाइम है, भीतर एक जैत्वक काम चल रहा है। जैसे ऋतुएं बदलती हैं। कहीं कोई घड़ी 

और कहीं कोई कैलेंडर नहीं है, वि पर बदल जाती हैं। सांझ होती है, सुबह होती है, सूरज वि पर सुबह बन 

जाता ह,ै सांझ बन जाता है। वैसे भीतर एक ररदम है प्रमयेक चीज की, उस ररदम में अपने आप सब चीजें बैठ 

जाती हैं।  

दस-पांच कदन आप ध्यान करेंगे, आपके भीतर की घड़ी पकड़ लेगी। ठीक दस त्मनि, ठीक दस त्मनि 

प्रकक्रया हो जाएगी। लेककन हमारा भरोसा अपने पर खो गया है। त्जतने हमने इंस्ूमेंि तैयार कर त्लए हैं, उतना 

अपने पर भरोसा खो गया है। कोई अपने पर भरोसा नहीं है।  

रात सोते वि तय करके सो जाएं कक सुबह पांच बज ेउठना है, तो ठीक सुबह पांच बजे नींद खुल 

जाएगी। अब नींद में आपने उठ कर घड़ी नहीं देखी, जाग कर आप देखते हैं तो ठीक पांच बजे हैं। और कई बार 

तो ऐसा होगा कक आप ठीक पांच बजे का त्नणशय करके सो जाएं, और घड़ी अगर गलत हो तो आप त्मला लें, 

वह पांच ही बजा है, गलत हो तो आप पांच बजा लें।  

थोड़ा ध्यान का प्रयोग बढ़ेगा तो आपके भीतर की बायोलात्जकल िाइम सेंस पैदा होनी र्ुरू हो जाएगी। 

वह सब अस्तव्यस्त हो गई है। क्योंकक हम उसका कोई उपयोग नहीं कर रहे हैं। सब चीज का समय है, वह 

भीतर से पकड़ त्लया जाता है। उसकी बहुत किक्र न करें। और दस के बारह त्मनि होंगे कक आठ, इससे ज्यादा 

भूल नहीं होगी, उससे कोई हजाश होने वाला नहीं है।  

 

एक और त्मत्र ने पूछा है कक हृदय के मरीज हैं, या उस तरह की और बीमाररयों के त्लए, उनके त्लए आप 

क्या सुझाव देते हैं?  

 

उनके त्लए मैं सुझाव दूंगा कक वे प्रयोग करें। बहुत संभावना तो यह है कक प्रयोग उनकी बीमारी को बदल 

दे, त्मिा दे, समाप्त कर दे। परमाममा पर छोड़ें थोड़ा। असल में, बीमारी जब से हमने डाक्िर पर छोड़ी है, तब 

से परमाममा की कोई जरूरत नहीं रही। ऐसे डाक्िर उतने ही अंधेरे में है, त्जतने में मरीज है। कोई बहुत ज्यादा 

िकश  नहीं है दोनों के अंधेरे का। लेककन उसकी इग्नोरेंस, एक्सपिश इग्नोरेंस है। उसका अज्ञान जो है वह त्वर्ेषज्ञ का 

है। इसत्लए वह चारों तरि कदखा पाता है कक नहीं, जानता है। हालांकक भीतर वह भी डर रहा है। उसे भी कुछ 

पता नहीं है, बहुत कुछ पता नहीं है, एक्सपिश इग्नोरेंस है, त्वर्ेषज्ञ है। उसे पक्का...  

आपको तो कम से कम, मरीज को वह भरोसा कदला पाता है। उसका ररचुअल, उसका स्िेथस्कोप, उसका 

बल्डप्रेर्र का नापने का यंत्र, उसके चलने का ढंग, उसके कपड़े, उसका चकमा, उसकी त्डग्री, आपको तो भरोसा 

कदला पाती है कक ठीक है, अब एक्सपिश के हाथ में हैं, मरें भी तो एक्सपिश के हाथ में मरें। लेककन वह खुद भीतर 
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उतना ही डरा हुआ है, त्जतने आप डरे हुए हैं। र्ायद आपसे ज्यादा डरा हुआ है। इसत्लए कोई डाक्िर अपना 

इलाज नहीं कर पाता। कोई डाक्िर अपने त्लए दवा त्प्रस्क्राइब नहीं कर पाता। दूसरे डाक्िर के पास भागना 

पड़ता ह ैउसको। खुद पर तो उसका भरोसा नहीं है। जब खुद पर बीमारी आती है, तो वह उतना ही कमजोर हो 

जाता ह ै त्जतने कमजोर आप हैं। आपसे ज्यादा हो जाता है। क्योंकक उसको भलीभांत्त पता है कक वह जो कर 

रहा है, वह सब अंधेरे में ििोलना है।  

मैं नहीं कहता हं कक डाक्िर के पास न जाएं, जरूर जाएं। लेककन परमाममा के त्लए भी थोड़ी जगह बचा 

कर रखें। और कई बार ऐसा होता है कक डाक्िर के द्वारा कदया गया स्वास््य भी परमाममा के द्वारा दी गई 

बीमारी से कम कीमत का होता है। लेककन वह अलग बात है। छोड़ें, थोड़ा उस पर भी छोड़ें। छोड़ने की त्हम्मत 

हो, तो तमकाल पररणाम हो सकते हैं।  

 

अब हम प्रयोग के त्लए बैठें । कुछ और सवाल होंगे तो वे रात... । आज आत्खरी कदन है, इसत्लए पूरी 

र्त्ि लगानी है। और परमाममा भी आप पर पूरी र्त्ि देगा, उसकी अनुकंपा भी पूरी बरसेगी। इसत्लए सारे 

लोग खड़े हो जाएं, जगह बना लें, बाहर िैल जाएं, मेरे पीछे आ जाएं, चारों ओर िैल जाएं। देखने वाले कोई 

भी त्मत्र हों तो ठीक मेरे सामने, सामने चले जाएं। देखने वाले त्मत्र और कहीं खड़े न हों, त्बल्कुल मेरे सामने 

खड़े हों। जल्दी िैल जाएं, देर न करें।  

देखें यहां भीड़भाड़ न करें बीच में, इतने इकट्ठे नहीं खड़े हो सकें गे। अभी सब लोग नाचेंगे-कूदेंगे, आपको 

करठनाई होगी। थोड़े-थोड़े बाहर हो जाएं, अपनी जगह बना लें। और कोई भी व्यत्ि नाचने-कूदने में अपनी 

जगह न छोड़े, अपनी जगह पर ही रहे। इतने घने खड़े न हों, अन्यथा काम नहीं होगा। बाहर िैल जाएं, बाहर 

बहुत जगह है। त्जतने खुले में होंगे उतने आनंद से घिना घि सकेगी। देखने वाले त्मत्र मेरे आज-ूबाजू कहीं भी 

खड़े नहीं रहेंगे। पीछे चले जाएं, ठीक मेरे सामने। वहां खड़े होकर देखते रहें चुपचाप।  

ठीक है! जल्दी िैल जाएं। देखें बीच में बातचीत न करें। िैलने में इतनी तकलीि न करें। ठीक है! कोई भी 

व्यत्ि बीच में चुपचाप नहीं खड़ा रहे देखने के त्लए। आंख खोल कर नहीं खड़े रहना है। त्जनको भी आंख खोल 

कर खड़े होना है, वे पीछे चले जाएं, चुपचाप वहां से देखें। बीच में नहीं खड़े रहेंगे। बीच में त्जनको करना है वे 

ही खड़े रहें, बाकी लोग हि जाएं।  

ठीक! अब आंख बंद कर लें। हाथ जोड़ लें। प्रभु से प्राथशना कर लें। उसका अनुग्रह मान लें। उसके सामने 

संकल्प कर लें। हाथ जोड़ें, त्सर झुका लें, उसके चरणों में अपने को छोड़ें। संकल्प करेंःः मैं प्रभु को साक्षी रख 

कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक 

ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि लगा दूंगा। मैं प्रभु को साक्षी रख कर संकल्प करता हं कक ध्यान में अपनी पूरी र्त्ि 

लगा दूंगा। पूरी लगानी है। प्रभु की अनुकंपा जरूर त्मलती है उसे जो अपने को पूरा दांव पर लगा देता है।  

अब हाथ छोड़ दें, पहला चरण र्ुरू करें। श्वास... आंख बंद रखनी है चालीस त्मनि। आंख त्बल्कुल बंद 

रखनी है चालीस त्मनि। आंख खोली तो व्यथश हो जाएगा। आंख बंद रखें और तेज श्वास। दस त्मनि में रोआं-

रोआं कंपा डालना है। तेज... देखें कोई खड़ा न रह जाए। अपने पास-पड़ोस के त्मत्रों से प्रत्तयोत्गता लें, कोई 

ककसी से पीछे न रह जाए। जोर से... चोि करें... कंुडत्लनी को जगाना है... चोि करें... चोि करें... चोि करें... 

रोएं-रोएं में त्बजली दौड़ जाने दें... श्वास ही श्वास रह जाए। सब भूलें, बस श्वास ही बचे। यह सारा जगत श्वास 
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का खेल है, अपने को श्वास में डुबा दें। तेज... तेज...  र्रीर डोले, डोलने दें... नाचे, नाचने दें... तेज श्वास... तेज 

श्वास... र्त्ि भीतर उठने लगेगी... र्त्ि उठ रही है, उठने दें... चोि करें... चोि करें... चोि करें...  

सात त्मनि बचे हैं... चोि करें... रोआं-रोआं कंपा डालें... र्रीर को पूरा त्हला डालें... श्वास... श्वास... 

श्वास... आनंद से करें... पूरे आनंद से भर जाएं और श्वास की चोि करें... आनंद से भर जाएं और श्वास की चोि 

करें। डोलें... किक्र न करें... र्रीर कंपता ह,ै कंपने दें... उसे और कंपाएं और श्वास की चोि करें... तेज श्वास... 

तेज श्वास... संकल्प स्मरण करें... तेज श्वास... तेज श्वास... तेज श्वास... तेज श्वास...  तेज श्वास... तेज श्वास... 

र्रीर को जो होता है, होने दें... तेज श्वास लें... सब संकोच छोड़ें... तेज श्वास...  

खड़े न रहें, व्यथश खड़े रह जाएंगे। तेज... तेज... तेज... तूिान उठा देना है... भीतर का जराश-जराश त्हला 

देना है... तेज श्वास... तेज श्वास--ड़ोलें--ड़ोलें... तेज श्वास लें... तेज श्वास लें...  

छह त्मनि... तेज... किर दूसरे चरण में उपाय न रहेगा... अभी जगा लें र्त्ि को, किर दूसरे में उपयोग 

कर लेंगे... जगाएं र्त्ि को... चोि करें... जगाएं... जगाएं...  

छोड़ें किक्र, कपड़े-वपड़े की किक्र न करें... ये सब बचाने की किक्र न करें...  तेज... तेज श्वास... तेज 

श्वास... तेज श्वास... तेज...  

पांच त्मनि बचे हैं, आधा समय है, कोई पीछे न रह जाए... जो त्मत्र पीछे खड़े रह गए हैं, तेजी में आएं... 

तेज श्वास... तेज श्वास... तेज श्वास... तेज श्वास... चोि करें... चोि करें... भीतर तूिान उठा दें... श्वास ही 

श्वास... बाहर-भीतर श्वास ही श्वास... तेज... तेज... तेज... तेज... श्वास... श्वास... श्वास...  

हां, र्रीर डोलता है, डोलने दें... हाथ-पैर त्हलते हैं, त्हलने दें... त्सर कंपता है, कंपने दें... र्रीर में र्त्ि 

जगेगी तो यह सब होगा... जगाएं... आवाज त्नकले, त्नकलने दें... तेज... चार त्मनि बचे हैं... बढ़ें... आगे बढ़ें... 

कोई ककसी से पीछे न रह जाए... पूरी र्त्ि लगाएं। इतने लोग हैं, पूरा तूिान आ जाना चात्हए। श्वास ही श्वास 

रह जाए। तेज... चोि करें... कंुडत्लनी जागती है... चोि करें... चोि करें... चोि करें... आनंद से भर कर चोि 

करें... आनंद से भर कर चोि करें... आनंद से भर कर चोि करें...  

तीन त्मनि बचे हैं... बढ़ें... कोई पीछे न रह जाए... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... जोर से... 

जोर से... र्त्ि जाग गई है, जोर लगाएं... पूरा जगा लें, जरा भी सोई न रह जाए... तेज... तेज... जब मैं कहं--

एक, दो, तीन, तो त्बल्कुल पागल हो जाना है।  

एक! ... दो! ... तीन! ... पूरी र्त्ि लगा दें... एक त्मनि के त्लए पूरी तरह कूद जाएं... तेज... तेज... 

दूसरे चरण में चलना है, उसके पहले क्लाइमेक्स, पूरे चरम, जोर से... श्वास ही श्वास रह गई है... श्वास ही 

श्वास... जोर से... कुछ सेकें ड बचे हैं, पूरी ताकत लगाएं, किर हम दूसरे चरण में चलें... र्त्ि को पूरी चोि 

करके जगा लेना है, तभी दूसरे चरण में प्रवेर् होगा... करें, देखें कोई खड़ा न रह जाए... और बीच में आंख खोल 

कर मत खड़े हों... तेज... तेज... आत्खरी मौका है पहले चरण का... तेज... तेज...  

 

दूसरे चरण में प्रवेर् करें। र्रीर में जो हो जोर से करें। दस त्मनि तक र्रीर से सब त्नकाल कर िेंक देना 

है--त्चल्लाएं, रोएं, नाचें, हंसें। बढ़ें... आगे बढ़ें... कोई ककसी से पीछे न रहे... प्रत्तयोत्गता लें, पास वाले त्मत्रों 

से प्रत्तयोत्गता लें, तेजी से आगे बढ़ें...  त्चल्लाएं, नाचें, रोएं, हंसें--आनंद से... जो भी हो रहा है, जोर से करें... 

जोर से... जोर से... पूरी र्त्ि लगाएं...  
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सात त्मनि बचे हैं, र्त्ि पूरी लगाएं... पूरी लगाएं... त्चल्लाएं... तूिान उठा दें... नाचें, त्चल्लाएं... छह 

त्मनि बचे हैं... बढ़ें... बढ़ें... पूरी ताकत से... सब त्नकाल कर िेंक दें जो भी मन में है... िेंकें , रोएं, त्चल्लाएं, 

हंसें, नाचें... र्रीर को जो भी करना है करने दें, रोकें  नहीं... जोर से... जोर से... जोर से... आनंद से भर जाएं... 

नाचें, कूदें, त्चल्लाएं...  

पांच त्मनि बचे हैं... पीछे न रह जाएं... बढ़ें... जोर से... जो भी कर रहे हैं, जोर से... जोर से... जोर 

से... चार त्मनि बचे हैं... तूिान ला दें... इतने लोग हैं, त्बल्कुल तूिान आ जाना चात्हए... त्चल्लाएं, नाचें, 

आनंद से भर जाएं...   

तीन त्मनि बचे हैं, पूरी र्त्ि लगा दें, किर हम तीसरे चरण में चलें। बढ़ें... बढ़ें... पास से प्रत्तयोत्गता 

लें, कोई ककसी से पीछे न रह जाए... नाचें, कूदें...  र्त्ि जाग गई है, काम करने दें... सब उलीच कर िेंक दें... 

जो भी त्नकलना चाहता है त्नकल जाने दें...  

एक! पूरी र्त्ि लगाएं। दो! पूरी र्त्ि लगा दें। तीन! त्बल्कुल पागल हो जाएं... एक त्मनि के त्लए सब 

होर् छोड़ दें... त्चल्लाएं, नाचें, कूदें--अपनी जगह पर, अपनी जगह से न हिें... त्चल्लाएं, कूदें, नाचें... एक 

त्मनि बचा है, पूरी ताकत लगाएं, किर हम तीसरे चरण में चलें... तूिान ले आएं... जोर से... जोर से... जोर 

से... कुछ सेकें ड बचे हैं, पूरी ताकत... पूरी ताकत... जोर से... जोर से... जोर से... आनंद से भरें... जोर से करें...  

 

अब तीसरे चरण में प्रवेर् करें। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचते रहें, डोलते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? मैं कौन हं? नाचें, डोलें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? डोलते रहें, 

नाचते रहें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ...  

आनंद से पूछें। र्त्ि जग गई है, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? पूछें, पूछें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? सारी ताकत लगाएं, पूछें--मैं कौन हं? मन को थका डालना है। पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? ...  

आठ त्मनि बचे हैं, ताकत पूरी लगा कर थका डालना है। मैं कौन हं? --ड़ोलते रहें, नाचते रहें, पूछें--मैं 

कौन ह?ं मैं कौन हं? ... पूछें, पूछें, पूछें, समय न खोएं, जरा भी पीछे न पड़ें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... नाचें, कूदें, आत्खरी चरण है... मैं कौन हं? ... पूरी ताकत लगाएं...  

छह त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगा दें। मैं कौन हं? ... त्चल्लाएं, नाचें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... 

पांच त्मनि, पांच त्मनि बचे हैं... र्त्ि लगाएं... स्मरण करें संकल्प का, र्त्ि लगाएं... मैं कौन हं? मैं कौन हं? 

मैं कौन हं? ... त्चल्लाएं, नाचें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... र्त्ि जाग गई है, पूछें, पूछें... चार 

त्मनि बचे हैं, पूरी ताकत लगाएं, किर हम त्वश्राम करेंगे... जो त्जतना थक जाएगा, उतने गहरे त्वश्राम में जा 

सकेगा... थका डालें--मैं कौन हं? ... कूदें, उछलें, नाचें, पूछें--मैं कौन हं? मैं कौन हं? ... पूछें, पूछें...  

तीन त्मनि बचे हैं... त्बल्कुल पागल हो जाएं अब... छोड़ें सब किक्र... मैं कौन हं? ... नाचें, कूदें--मैं कौन 

हं? मैं कौन हं? ... दो त्मनि बचे हैं... बढ़ें... पूरी ताकत का ख्याल करके लगा दें। एक! ... दो! ... तीन! ... पूरी 

ताकत लगा दें... एक त्मनि के त्लए सब कुछ लगा दें--मैं कौन हं? ... नाचें, कूदें, पूछें--मैं कौन हं? ... त्बल्कुल 

पागल हो जाएं... बढ़ें... बढ़ें... त्चल्लाएं, नाचें... एक त्मनि की बात है, किर हम त्वश्राम करेंगे। थका डालें, 

त्चल्लाएं जोर से, नाचें जोर से... मैं कौन हं? बढ़ें... बढ़ें... कुछ सेकें ड की बात और है... पूरी ताकत इकट्ठी करके 

लगा दें...  



75 

 

बस अब रुक जाएं... सब छोड़ दें... सब छोड़ दें... सब छोड़ दें... सब छोड़ दें...  चौथे चरण में प्रवेर् कर 

जाएं... चौथे चरण में प्रवेर् कर जाएं। सब छोड़ दें, त्मि गए, खो गए, परम आनंद में लीन हो जाएं। छोड़ें, सब 

छोड़ दें... छोड़ें, छोड़ें, सब छोड़ दें...  जैसे बंूद सागर में खो जाए, ऐसे खो जाएं। जैसे बंूद सागर में खो जाए, 

ऐसे खो जाएं।  

प्रकार् ही प्रकार्, चारों ओर अनंत प्रकार्। प्रकार् ही प्रकार्, चारों ओर अनंत प्रकार्। चारों ओर प्रकार् 

ही प्रकार्। अंधकार कहीं भी नहीं। हृदय का कोना-कोना प्रकार् से भर गया है। आनंद ही आनंद। रोआं-रोआं 

आनंद की पुलक से भर गया है। आनंकदत हों, हृदय को आनंद से भर जाने दें।  

आनंद की वषाश हो रही, आनंद की वषाश हो रही। भीतर रोएं-रोएं, कोने-कोने, हृदय की धड़कन-धड़कन 

तक आनंद को प्रवेर् कर जाने दें। आनंद को, आनंद को, आनंद को पी जाएं। आनंद ही आनंद की वषाश हो रही, 

पी जाएं, पी जाएं, आनंद के साथ एक हो जाएं। अनंत आनंद, चारों ओर आनंद ही आनंद है, दुख का कहीं कोई 

त्नर्ान नहीं। प्रकार् ही प्रकार्, आनंद ही आनंद, आनंद ही आनंद, प्रकार् ही प्रकार्।  

परमाममा चारों ओर उपत्स्थत है। उसकी उपत्स्थत्त अनुभव करें। बाहर भी वही, भीतर भी वही। वही है 

जन्म, वही है मृमयु, वही है जीवन। परमाममा चारों ओर उपत्स्थत है। बाहर भी वही, भीतर भी वही। स्मरण 

करें, स्मरण करें, पहचानें, वही हमारा स्वरूप है, परमाममा ही स्वरूप है। चारों ओर वही है। भीतर भी, बाहर 

भी।  

उसके स्पर्श को अनुभव करें। उसके प्रेम को अनुभव करें। उसके प्रकार् को अनुभव करें। उसके आनंद को 

अनुभव करें। चारों ओर परमाममा ही परमाममा। भीतर भी वही, बाहर भी वही। वही है, हम बंूद की तरह 

उसके सागर में खो गए हैं। वही है, वही ह,ै वही है, आनंद से स्वीकार कर लें उसे। हृदय में द्वार दे दें उसे। 

आजलंगन कर लें उसका। वही है, वही है, चारों ओर वही है। भीतर, बाहर वही है।  

प्रकार् ही प्रकार्, आनंद ही आनंद, परमाममा ही परमाममा। चारों ओर वही है। चारों ओर वही है। भीतर 

भी, बाहर भी। परमाममा ही समय है, वही जीवन है। डूब जाएं, डूब जाएं, खो जाएं, खो जाएं, लीन हो जाएं, 

एक हो जाएं। रोएं-रोएं को कहने दें, धड़कन-धड़कन को कहने देंःः परमाममा ही सब कुछ है, परमाममा ही सब 

कुछ है। बंूद जैसे सागर में खो जाती है ऐसे खो जाएं और एक हो जाएं।  

आनंद के िूल त्खल जाएंगे भीतर। प्रकार् की िुलझत्ड़यां िूिने लगेंगी भीतर। कोई नया ही संगीत बजने 

लगेगा भीतर। ओंकार की ध्वत्न गंूजने लगेगी भीतर। ओंकार का नाद गंूजने लगेगा भीतर। हृदय की वीणा पर 

ओंकार का नाद गंूजने लगेगा, नाद गंूजने लगेगा। िूल त्खल जाएंगे आनंद के भीतर। त्खलते ही चले जाएंगे 

अनंत िूल। प्रकार् की िुलझत्ड़यां िूिने लगेंगी, अनंत िुलझत्ड़यां। प्रकार् ही प्रकार्। ओंकार का नाद गंूजने 

लगेगा भीतर, ओंकार का नाद गंूजने लगेगा भीतर। िूल त्खल जाएंगे, उसके आनंद के अनंत िूल त्खलते चले 

जाएंगे। प्रकार् के सूरज त्नकल आएंगे, प्रकार् ही प्रकार् रह जाएगा। ओंकार का नाद गंूजने लगेगा। श्वास-

श्वास, हृदय की धड़कन-धड़कन ओंकार से भर जाती है।  

 

अब दोनों हाथ जोड़ लें। त्सर झुका लें उसके चरणों में। उसे धन्यवाद दे दें। दोनों हाथ जोड़ लें। त्सर झुका 

लें उसके चरणों में। उसके ही चरण हैं चारों ओर, वही है। धन्यवाद दे दें। त्सर रख दें उसके चरणों में। प्रभु की 

अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार ह!ै प्रभु की अनुकंपा अपार है! रख दें, रख दें, उसके चरण में स्वयं को 
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रख दें। जैसे पूजा का िूल कोई उसके चरणों में रख दे, ऐसा छोड़ दें स्वयं को उसके चरणों में। प्रभु की अनुकंपा 

अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार है! छोड़ दें, छोड़ दें उसके चरणों में। प्रभु की 

अनुकंपा अपार है! प्रभु की अनुकंपा अपार ह!ै प्रभु की अनुकंपा अपार है!  

दोनों हाथ छोड़ दें। त्सर ऊपर उठा लें। दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर अपनी-अपनी जगह बैठ जाएं। 

आंख खोल लें। आंख न खुले तो दोनों हाथ आंख पर रख लें। बैठते न बने तो जल्दी न करें, दो क्षण खड़े रहें, 

गहरी श्वास लें, किर बैठ जाएं। उठते न बने तो जल्दी न करें, दो-चार गहरी श्वास लें, किर उठ आएं। दो क्षण 

बैठ जाएं, दो बातें आपसे कह दूं, किर हम त्वदा हों।  

आंख न खुले, दोनों हाथ आंख पर रख लें। बैठते न बने, उठते न बने, दो-चार गहरी श्वास ले लें। आंख न 

खुले, दोनों हाथ आंख पर रख लें। बैठते न बने, उठते न बने, दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर उठ कर अपनी-

अपनी जगह बैठ जाएं। उठते न बने, दो-चार गहरी श्वास ले लें, किर उठ आएं। बैठते न बने, दो-चार गहरी 

श्वास ल ेलें, किर बैठ जाएं। ध्यान से वापस लौि आएं। ध्यान से वापस लौि आएं। ध्यान से वापस लौि आएं। 

दो-चार गहरी श्वास ले लें, उठ आएं, अपनी जगह बैठ जाएं।  

सांझ का प्रयोग आज आत्खरी होगा। त्जन त्मत्रों को पररणाम हुए हैं वे सौभावयर्ाली हैं। त्जन्हें नहीं हुए 

हैं, थोड़े से ही लोग, उनका दुभाशवय उनके अपने हाथ में है। नहीं करेंगे, नहीं होगा। दूसरों को देखते रहेंगे, नहीं 

होगा। साहस नहीं जुिाएंगे, नहीं होगा। कम से कम एक कदम परमाममा की तरि उठाना ही पड़ता है। और वह 

कदम सदा ही साहस का, करेज का कदम है। क्योंकक अननोन में, अज्ञात में है, त्जसका हमें कोई पता नहीं और 

त्जसका हमें कोई रास्ता मालूम नहीं। त्जनको हम साधारणतया बुत्िमान कहते हैं, ऐसे लोग वंत्चत रह जाते 

हैं। कैलकुलेरिव, त्हसाब लगाते खड़े रह जाते हैं। अज्ञात में छलांग लगाने के त्लए एक तरह की सरलता, एक 

तरह का बचपन, एक तरह की जवानी, एक तरह का ताजापन, एक तरह का साहस और संकल्प चात्हए। उम्र 

से संबंध नहीं है, हृदय से संबंध है।  

रात्त्र आत्खरी प्रयोग होगा। जो पीछे छूि गए हों या त्जन्हें लग रहा हो कक वे नहीं पहुंच पा रहे हैं, वे पूरी 

र्त्ि लगाएं। अभी भी बहुत देर नहीं हो गई। कभी भी बहुत देर नहीं हो जाती। और ऐसे तो सदा ही बहुत देर 

हो गई है। ककतने जन्मों से खोजते हैं उसे, उसका कोई पता नहीं। नाम अलग-अलग रखते हैं, कोई आनंद कह 

कर उसे खोजता है, कोई र्ांत्त कह कर उसे खोजता है, कोई पद कह कर उसे खोजता है, कोई धन कह कर उसे 

खोजता है। लेककन हम सब उसी को खोज रहे हैं। क्योंकक उसके त्बना कोई संतोष संभव नहीं है। और उसके 

त्बना कोई तृत्प्त, कोई िुलकिलमेंि संभव नहीं है। तो रात के त्लए इतना ही कहता हं कक रात पूरी र्त्ि लगा 

देनी है। और आज रात पूरा हो जाएगा प्रयोग, तब अपने घर पर द्वार बंद कर लें, कमरा बंद कर लें और प्रयोग 

जारी रखें।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक रात के प्रयोग में तो आप पर हम ध्यान देते हैं, तो घर पर क्या करें?  

 

आंख बंद कर लें, मैं कदखाई पड़ना र्ुरू हो जाऊंगा। अगर यहां कदखाई पड़ा हं, तो वहां भी कदखाई पड़ना 

र्ुरू हो जाऊंगा। किर भी लगे कक सहायता लेने की जरूरत है, एक त्चत्र रख लें। वह भी थोड़े कदन ही जरूरत 

पड़ेगी, किर जरूरत नहीं रह जाएगी।  

सुबह की बैठक हमारी पूरी हुई।   
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ध्यान दर्शन 

दसवां प्रवचन 

ध्यानः प्यास का अनसुरण 

 

मेरे त्प्रय आममन्!  

थोड़े से सवाल।  

 

एक त्मत्र ने पूछा है कक त्जस प्रभु का हमें पता नहीं, उसका नाम लेकर संकल्प कैसे करें?  

 

प्रभु का तो पता नहीं है। लेककन सच ही प्रभु का पता नहीं है? क्योंकक जब भी हम प्रभु से कोई प्रत्तमा--

कोई राम, कोई कृष्ण, कोई बुि का ख्याल ले लेते हैं, तभी करठनाई हो जाती है। मेरे त्लए प्रभु का अथश समग्र 

अत्स्तमव है, िोिल एत्क्झस्िेंस है।  

ये हवाएं बहती हैं, इनका पता नहीं है? यह आकार् है, इसका पता नहीं है? यह जमीन है, इसका पता 

नहीं है? आप हैं, इसका पता नहीं है? होने का पता नहीं है? यह जो होने की समग्रता है, यह जो बड़ा सागर है 

अत्स्तमव का, इस पूरे सागर का नाम परमाममा है।  

तो जब आप परमाममा का नाम ले रहे हैं, तो ककसी परमाममा का नाम नहीं ले रहे हैं--जहंदुओं के या 

मुसलमानों के या ईसाइयों के। आप इस समग्र अत्स्तमव को साक्षी रख कर संकल्प कर रहे हैं।  

 

उन त्मत्र ने यह भी पूछा है कक त्बना साक्षी रखे भी संकल्प हो सकता है!  

 

करें। अगर हो सकता होता तो हो गया होता। जरूर करें, हो सके तो बहुत अच्छा। लेककन न हो सके तो 

किर? न हो सके तो साक्षी रख कर भी करके देख लें। हो जाए तो बहुत अच्छा।  

लेककन आप एक लहर से ज्यादा नहीं हैं। लहर क्या संकल्प करेगी? कर भी न पाएगी और त्मि जाएगी। 

जब लहर बन रही है, तब त्मि ही रही है। जब हम उसे उठता देख रहे हैं, तब उसने त्गरना र्ुरू कर कदया है। 

लहर क्या संकल्प करेगी? लहर का संकल्प अहंकार से ज्यादा नहीं हो सकता है। और अहंकार एक बड़ी झूठ है। 

लेककन सागर के साथ लहर अपने को एक समझे तो संकल्प हो सकता है। लहर नहीं रहेगी, तब भी संकल्प 

रहेगा। लहर नहीं थी, तब भी संकल्प था। और लहर जब सागर को सामने रख कर संकल्प करती है, तो सागर 

की पूरी र्त्ि उसे उपलब्ध हो जाती है। और जब लहर अपने को समझ लेती है कक मैं ही कािी हं और सागर से 

क्या लेना-देना! तब लहर अपने हाथ से त्नवीयश, नपुंसक हो जाती है, सब खो देती है।  

करके देखें। व्यत्ि की हैत्सयत से आपके संकल्प की बहुत कीमत नहीं हो सकती। क्योंकक व्यत्ि की 

हैत्सयत से आप ही कहां हैं! बनती और त्मिती लहर से ज्यादा नहीं हैं। इसत्लए सागर को स्मरण करना उत्चत 

है। और सागर चारों तरि है। अगर मैं कहता कक कोई प्रत्तमा वाला परमाममा, तो सवाल था यह। हवाओं में, ये 

तारों में, चांद-तारों में, आस-पास बैठे लोगों में, आप में, सबके भीतर जो त्वस्तार है अत्स्तमव का, उसका नाम 

ही परमाममा है।  
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अंधेरे में छलांग है। लेककन त्जसे हम जजंदगी कहते हैं, त्जसे हम जानी-मानी जजंदगी कहते हैं, वह भी 

अंधेरे से क्या कुछ कम है? अज्ञात, अननोन में उतरना है। अगर परमाममा ज्ञात ही हो, तो किर जानने को और 

क्या र्ेष रह जाता है? नहीं है ज्ञात। ििोलते हैं, खोजते हैं, पुकारते हैं।  

एक बात पक्की ज्ञात है, सरोवर का तो कोई पता नहीं है, लेककन प्यास का पता है। प्यास है मरुस्थल, तो 

भी प्यास है। और प्यास कहती है कक बुझने का भी कोई उपाय होगा। परमाममा का पता नहीं है, लेककन 

परमाममा की खोज की प्यास है, समय की खोज की प्यास है। परमाममा र्ब्द से कोई प्रयोजन नहीं; समय कहें, 

जीवन कहें, अत्स्तमव कहें, जो भी नाम आपको पसंद हो, दे लें। नाम आपकी मजी। नाम से कुछ िकश  न पड़ेगा। 

लेककन क्या है जीवन, उसकी खोज की प्यास है। उस प्यास का पता है, तो कािी है। बस उसी प्यास से संकल्प 

को उठने दें और समग्र के प्रत्त समर्पशत हो जाने दें। जैसे ही कोई व्यत्ि समग्र को साथ लेकर संकल्प करता है, 

उसके संकल्प की र्त्ि अनंत गुना हो जाती है। क्योंकक वह अनंत को साक्षी बनाता है। अनंत को स्मरण करता 

है। अनंत के साथ अपने को जुड़ा हुआ अनुभव करता है।  

यह मनुष्य जब से सोचने लगा है, मैं कािी हं, तभी से कमजोर, दीन-हीन हो गया है। और जो मनुष्य भी 

सोचेगा कक मैं कािी हं, वह अमयंत दररि रह जाएगा। कोई कािी नहीं है। अनंत के त्मलने के पूवश सब कुछ ना-

कािी है। जब तक कक सब ही के साथ त्मलन न हो जाए तब तक संतुत्ष्ट नहीं हो सकती।  

 

कहा है कक आपका सुझाव मान कर करंूगा संकल्प तो अनुकरण हो जाएगा। और अनुकरण तो ठीक नहीं 

है।  

 

आप यहां आए क्यों? अनुकरण हो चुका है। मुझे सुनेंगे, वह भी अनुकरण हो जाएगा। मेरी बात समझेंगे, 

वह भी अनुकरण हो जाएगा।  

नहीं, अनुकरण का यह मतलब नहीं होता। ककसी दूसरे जैसे बनने की पागल अंधी कोत्र्र् का नाम 

अनुकरण है। समझ का नाम अनुकरण नहीं है। और जब मैं आपसे कह रहा हं कक संकल्प करें, तो आप अपनी 

समझ से। न करें तो बाहर, पीछे खड़े हो जाएं, देखने वालों में सत्म्मत्लत हो जाएं, करने वालों से हि जाएं। 

समझ लें कक संकल्प का मूल्य क्या है, अथश क्या है, प्रयोजन क्या है। क्या होगा, इसे समझ लें। प्यास हो तो करें। 

अनुकरण मेरा नहीं है, आप अपनी प्यास का अनुकरण करते हुए यहां आए हैं। और अगर यहां नहीं त्मलेगा तो 

कहीं और जाएंगे, वहां नहीं त्मलेगा तो कहीं और जाएंगे, इस जन्म में नहीं त्मलेगा तो ककसी और जन्म में 

खोजेंगे। आप अपनी प्यास का अनुकरण कर रहे हैं। अगर इतने कुओं पर भिके हैं, तो अपनी प्यास के कारण, 

ककसी कुएं के कारण नहीं। और अगर इतने नदी के ति खोजे हैं, तो अपनी प्यास के कारण, ककसी नदी के त्लए 

नहीं।  

आप मेरे त्लए नहीं आए हैं, अपनी प्यास से आए हैं। अपनी ही प्यास का अनुसरण करें। मेरे अनुकरण की 

कोई भी जरूरत नहीं है। और जब मैं सुझाव दे रहा हं, तो मैं सुझाव, आप एक प्रयोग करने में समथश हो जाएं, 

इसत्लए दे रहा हं। अगर आप अपने से ही समथश हैं, तो सुझावों की कोई जरूरत नहीं है।  

लेककन नहीं हैं समथश। इसत्लए सुझाव का प्रयोग करके देख लें। किर तो कल से सुबह से आप त्बल्कुल मुि 

होंगे। मैं सुझाव देने को वहां नहीं रहंगा, किर आप करना। अभी यह सोच कर मत रुक जाना कक कहीं अनुकरण 

न हो जाए, नहीं तो कल किर यह परेर्ानी होगी कक अब अनुकरण कैसे करें। अभी ताकत लगा लें। एक प्रयोग 
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करके देख लें। जब मैं कहता हं, तो जो भी मैं कह रहा हं वह कोई कागज में त्लखी हुई बात नहीं कह रहा हं। जो 

भी मैं कह रहा हं, वह जो मैं देखता हं, वह कह रहा हं।  

हमारे पास एक र्ब्द है श्रिा। त्जस कदन से श्रिा का अथश त्वश्वास हो गया, उस कदन से श्रिा का र्ब्द 

व्यथश हो गया। त्जस कदन से हम श्रिा का अथश त्बलीि करने लगे, उस कदन से बड़ी भूल हो गई। श्रिा का 

मतलब त्वश्वास और त्बलीि नहीं है। श्रिा का मतलब है िस्ि, भरोसा। और जब मैं कहता हं कक मैं आंख की 

देखी हुई बात कह रहा हं, तो थोड़ा सा भरोसा करें, दो कदम मेरे साथ चल कर भी देख लें। हां, अगर मैं यह 

कहं कक आप जहां बैठे हैं वहीं बैठे रहें, बाहर सूरज है, लेककन यहीं बैठे हुए त्वश्वास कर लें, तो त्वश्वास त्बलीि 

बन जाएगा।  

मैं आपसे कह रहा हं कक बाहर सूरज है, मैंने देखा है, आप मेरे साथ चलें और देख लें। अगर सूरज त्मले 

तो ठीक, न त्मले तो कहना झूठ है।  

लेककन आप कहते हैंःः नहीं, हम आपकी बात का सुझाव मान कर बाहर नहीं जा सकते। और भीतर तो 

आप हैं ही, वहां सूरज नहीं कदखाई पड़ रहा है। बाहर जाना पड़ेगा। आपकी प्यास सूरज की तलार् में काम 

करेगी। और उन लोगों की खबरें भी काम करेंगी, जो कहेंगे कक उन्होंने देखा है।  

मैं आपसे इतना ही कह रहा हं कक मैंने जो देखा है, उसका रास्ता है, और उस रास्ते पर दो कदम मेरे 

साथ चल कर देख लें। अगर मैं कहं कक आंख बंद करके मेरी बात मान लें, तो गलत है। अगर मैं कहं कक आंख 

खोल कर मेरे साथ चल लें और देख लें, तो वैज्ञात्नक भी क्या कर सकता है और इससे ज्यादा। अगर वह कहता 

है, हाइड्रोजन और आक्सीजन त्मल कर पानी बन जाते हैं। आप कहेंगे, हम आपका अनुकरण नहीं करते, हम 

हाइड्रोजन-आक्सीजन त्मला कर ही नहीं देखेंगे। क्योंकक हम अनुकरण नहीं कर सकते हैं। तो वैज्ञात्नक भी क्या 

करेगा! आप कहेंगे, हम त्वश्वास नहीं कर सकते; हम श्रिा नहीं कर सकते। वैज्ञात्नक कहता है, श्रिा करने को 

हम कह नहीं रहे। त्वज्ञान में एक र्ब्द है हाइपोथीत्सस, वह श्रिा के करीब-करीब है। श्रिा हाइपोथेरिकल िस्ि 

है। वैज्ञात्नक कहता है, हाइपोथेरिकली मान लें कक हाइड्रोजन और आक्सीजन त्मल कर पानी बनते हैं। मैंने बना 

कर देखे हैं। आप भी आ जाएं प्रयोगर्ाला में, त्मला कर देख लें। बन जाए पानी तो मान लेना; न बने तो चले 

जाना, कहना कक गलत थी बात।  

मैं भी त्सिश  एक वैज्ञात्नक हाइपोथेरिकल िस्ि के त्लए आपसे कहता हं, उससे ज्यादा नहीं। लेककन हमारे 

अहंकार को दो कदम भी ककसी के साथ चलने में कष्ट होता है। वह कष्ट इत्मिेर्न का नहीं है। क्योंकक कपड़े आप 

दूसरों के देख कर पहने हुए हैं। आपने अपने कपड़े ईजाद ककए हैं? बिन आपने कहां लगाई हुई है? वहीं जहां 

दूसरे लगाए हुए हैं। पैंि आपने कैसा पहना हुआ है? वैसा ही जैसा दूसरे पहने हुए हैं। पढ़ाई-त्लखाई आपने क्या 

की है? वही जो दूसरों ने की है। घर कैसा बनाया है? वही जो दूसरों ने बनाया है। किल्म कौन सी देखते हैं? 

वही जो दूसरे देखते हैं। ककताब कौन सी पढ़ते हैं? वही जो दूसरे पढ़ते हैं। आप कर क्या रहे हैं?  

पूरी जजंदगी इत्मिेर्न है! त्सिश  परमाममा के मामले में इत्मिेर्न बाधा बन जाता है। पूरी जजंदगी वही 

कर रहे हैं जो दूसरे कर रहे हैं। कौन सा काम है जो आप कर रहे हैं--यूनीक, इंत्डत्वजुअल? ऐसा कौन सा काम है 

त्जसमें आप हैं? कुछ भी नहीं है! लेककन परमाममा की बात उठती है तो सवाल उठता है--इत्मिेर्न? नहीं, वह 

हम न करेंगे।  

मत करें! मैं नहीं कहता कक करें। इतना ही कहता हं, सोच-समझ लें कक आप क्या कह रहे हैं और इसका 

क्या पररणाम हो सकता है।  
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अनुकरण है भी नहीं, भरोसा है। मेरी आंखों में देखें, थोड़ा सा ख्याल करें, जो मैं कह रहा हं, दो कदम 

चल कर मेरे साथ देख लें। न हो तो कह देना गलत कहा था; हो तो मैं आपसे यह भी न कहंगा कक मुझे धन्यवाद 

दे जाएं, उसकी भी कोई जरूरत नहीं है। लेककन दो कदम चल कर देख लें।  

 

एक दूसरे त्मत्र ने पूछा है कक कल से तो आपकी कित्जकल प्रेजेंस, र्ारीररक मौजूदगी नहीं होगी, तो हम 

क्या करेंगे?  

 

न, मेरे ऊपर त्नभशर नहीं हो जाना है। चार कदन तो हमने एक प्रयोग ककया। अगर आपको प्रयोग समझ में 

पड़ गया है, तो मेरे त्बना भी आप कर सकें गे। और अगर समझ में नहीं पड़ा है, तो मेरे साथ भी आप नहीं कर 

सके। मैं त्बल्कुल ही बेमानी हं। मेरे ऊपर त्नभशर नहीं हो जाना है। कल से आप सुबह अपना प्रयोग र्ुरू करें।  

अगर यहां हो गया है, तो वहां भी हो जाएगा। जरा भी इसकी जचंता न लें। आपने ककया है, मेरी 

मौजूदगी ज्यादा से ज्यादा आपके त्लए एक चुनौती थी। ज्यादा से ज्यादा एक पुकार, एक आह्वान। ज्यादा से 

ज्यादा एक धक्का। लेककन अगर आपने जरा सा भी अनुभव ककया है, तो वह अनुभव आपकी संपत्त्त हो गई है। 

आप उसे कल से किर-किर खोज पाएंगे। वह अनुभव रोज बढ़ता चला जाएगा। उसमें मेरे ऊपर त्नभशर होने की 

कोई भी जरूरत नहीं है।  

आत्खरी कदन है, इसत्लए दो-चार बातें आपसे कह दूं, जो कक र्ायद कल से आपके त्लए जरूरत की 

होंगी। एक तो ध्यान के त्लए सातमय अमयंत अत्नवायश है, कंरिन्युिी। त्जतना गहरा सातमय होगा, उतने ही 

अनुभव की प्रगाढ़ता होगी। अक्सर ऐसा हो जाता है कक दो कदन ककया, एक कदन नहीं ककया, तो आप किर उसी 

जगह खड़े हो जाते हैं, जहां आप दो कदन करने के पहले थे। कम से कम तीन महीने के त्लए तो एकदम सातमय 

चात्हए। जैसे हम कुआ ंखोदते हैं, एक ही जगह खोदते चले जाते हैं। आज एक जगह खोदें, किर दो कदन बंद रखें, 

किर दूसरे कदन दूसरी जगह खोदें, किर चार कदन बंद रखें, किर कहीं खोदें। वह कुआं कभी बनेगा नहीं। वह 

बनेगा नहीं।  

जलालुद्दीन रूमी एक कदन अपने त्वद्यार्थशयों को लेकर जो ध्यान सीख रहे थे, सूिी िकीर था, एक खेत 

में गया। और उन त्वद्यार्थशयों से कहा, जरा खेत को गौर से देखो! वहां आठ बड़े-बड़े गडे्ढ थे। उन त्वद्यार्थशयों ने 

कहा, पूरा खेत खराब हो गया। यह मामला क्या है? रूमी ने कहा, खेत के मात्लक से पूछो। उस मात्लक ने कहा 

कक मैं कुआं खोद रहा हं। पर उन्होंने कहा कक तुमने आठ गडे्ढ खोदे, अगर तुम एक ही जगह इतनी ताकत लगा 

देते आठ गड्ढों की, तो न मालूम ककतने गहरे कुएं में पहुंच जाते। तुम यह कर क्या रहे हो?  

उसने कहा कक कभी काम त्पछड़ जाता है, बंद हो जाता है। किर मैं सोचता हं, पता नहीं उस जगह पानी 

हो या न। किर दूसरी जगह र्ुरू करता हं। वहां भी नहीं त्मलता, किर तीसरी जगह र्ुरू करता हं, किर चौथी 

जगह। आठ गडे्ढ तो खोद चुका, लेककन कुआं अब तक नहीं खुदा है।  

रूमी ने कहा कक देखो, तुम भी अपने ध्यान में कुआं खोदते वि ख्याल रखना। यह ककसान बड़ा कीमती 

है। तुम भी ऐसी भूल मत कर लेना। इसने ज्यादा नुकसान नहीं उठाया, केवल खेत खराब हुआ। तुम ज्यादा 

नुकसान उठा सकते हो, पूरा जीवन खराब हो सकता है।  

अक्सर ऐसा होता है, अक्सर ऐसा होता है, आप में से कई ने न मालूम ककतनी बार ध्यान र्ुरू ककया 

होगा, किर छोड़ कदया। किर र्ुरू करेंगे, किर छोड़ देंगे।  
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नहीं; कम से कम तीन महीना त्बल्कुल सतत। और तीन महीना क्यों कहता हं? क्या इसत्लए कक तीन 

महीनों में सब कुछ हो जाएगा?  

जरूरी नहीं है! लेककन एक बात पक्की है कक तीन महीने में इतना रस जरूर आ जाएगा कक किर एक भी 

कदन बंद करना असंभव है। तीन महीने में हो भी सकती है घिना। नहीं होगी, ऐसा भी नहीं कहता हं। तीन कदन 

में भी हो सकती है, तीन घंिों में भी, तीन क्षण में भी हो सकती है। आप पर त्नभशर करता है कक ककतनी प्रगाढ़ता 

से आपने छलांग मारी। लेककन तीन महीना इसत्लए कहता हं कक मनुष्य के मन की कोई भी गहरी पकड़ बनने 

के त्लए तीन महीना जरूरी सीमा है।  

आपको र्ायद पता न हो, अगर आप नये घर में रहने जाएं तो कम से कम तीन सप्ताह लगते हैं आपको 

इस बात को भूलने में कक वह नया घर है। वैज्ञात्नक बहुत प्रयोग ककए हैं, तब वे कहते हैं कक इक्कीस कदन कम से 

कम लग जाते हैं, पुरानी चीज बनाने में नई चीज को। नये मकान में आप सोते हैं पहले कदन तो नींद ठीक से 

नहीं आती। वैज्ञात्नक कहते हैं कक नींद की नामशल त्स्थत्त लौिने में कम से कम इक्कीस कदन, तीन सप्ताह लग जाते 

हैं।  

जब एक मकान बदलने में तीन सप्ताह लग जाते हों, तो त्चत्त बदलने में तीन महीने को बहुत ज्यादा तो 

नहीं कत्हएगा न! तीन महीने बहुत ज्यादा नहीं हैं। बहुत थोड़ी सी बात है। तीन महीने सतत, इसका संकल्प 

लेकर जाएं कक तीन महीने सतत करेंगे।  

नहीं लेककन बड़ा मजा है! कोई कहता है कक नहीं, आज थोड़ा जरूरी काम आ गया। कोई कहता है, आज 

ककसी त्मत्र को छोड़ने एयरपोिश जाना है। कोई कहता है, आज स्िेर्न जाना है। कोई कहता है, आज मुकदमा आ 

गया।  

लेककन न तो आप खाना छोड़ते हैं, न आप नींद छोड़ते हैं, न आप अखबार पढ़ना छोड़ते हैं, न आप 

त्सनेमा देखना छोड़ते हैं, न त्सगरेि पीना छोड़ते हैं। जब छोड़ना होता है तो सबसे पहले ध्यान छोड़ते हैं, तो 

बड़ी हैरानी होती है। क्योंकक और भी चीजें छोड़ने की हैं आपके पास। और भी चीजें छोड़ने की हैं, उनमें से कभी 

नहीं छोड़ते। तो ऐसा लगता है कक जजंदगी में यह ध्यान और परमाममा, हमारी जो िेहररस्त है जजंदगी की, 

उसमें आत्खरी आइिम है। जब भी जरूरत पड़ती है, पहले इस बेकार को अलग कर देते हैं, बाकी सब को जारी 

रहने देते हैं।  

नहीं; ध्यान केवल उन्हीं का सिल होगा, त्जनकी जजंदगी की िेहररस्त पर ध्यान नंबर एक बन जाता है। 

अन्यथा सिल नहीं हो सकता है। सब छोड़ दें, ध्यान मत छोड़ें। एक कदन खाना न खाएं, चलेगा; थोड़ा लाभ ही 

होगा, नुकसान नहीं होगा। क्योंकक त्चककमसक कहते हैं कक सप्ताह में एक कदन खाना न खाएं तो लाभ होगा। एक 

कदन दो घंिे न सोएं तो बहुत िकश  नहीं पड़ेगा। कब्र में सोने के त्लए बहुत घंि ेत्मलने वाले हैं।  

और ककतना सोते हैं, कुछ थोड़ा सोते हैं! एक आदमी साठ साल जीता है, तो बीस साल सोता है। आठ घंि े

के त्हसाब से अगर त्गनती कर लें, तो बीस साल सोता है। अगर सारा त्हसाब लगाया जाए साठ साल जीने वाले 

आदमी का, तो बहुत मुत्ककल होती है यह जान कर कक वह जीता कब है। बीस साल सोने में गंवाता है, कुछ 

साल खाने में गंवाता है, कुछ साल त्सगरेि पीने में, त्सनेमा देखने में, अखबार पढ़ने में गंवाता है, कुछ साल 

मौसम अच्छा है कक नहीं है अच्छा, इसकी बकवास में गंवाता है। न मालूम क्या-क्या करने में गंवा देता है। और 

आत्खर में हाथ में पूंजी क्या होती है? मरते वि हाथ त्बल्कुल खाली होते हैं। बच्च ेके हाथ से भी ज्यादा खाली 

होते हैं।  
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कभी ख्याल ककया कक बच्चे मुट्ठी बांधे पैदा होते हैं और बूढ़े मुट्ठी खोल कर मरते हैं। बच्चे पोिेंत्र्यली मुट्ठी 

बांध कर आते हैं, अभी बड़ी आर्ाएं हैं, अभी मुट्ठी बंधी है। बूढ़ों की सब आर्ाएं भी खमम हो जाती हैं। सब चुक 

गया, हाथ खुल जाता है।  

सातमय, एक बात आपसे कहना चाहंगा, उसका संकल्प लेकर जाएं कक तीन महीने सतत। दूसरी बात 

ध्यान में रखना हैः अनूठे-अनूठे अनुभव होंगे, ऐसे जो आपने कभी नहीं जाने, तो घबड़ा मत जाना। कभी-कभी 

तो नया सुख भी घबड़ा देता है। एकदम से आनंद की वषाश हो जाए तो भी प्राण कंप जाते हैं। नये को पकड़ पाने 

में वि लग जाता है। नये को समझ पाने में समय लगता है। और नया रूट्स ले ले हमारे भीतर, जड़ें िैला ले, 

इसमें भी बहुत देर लगती है। तो कभी अचानक इतना एक्सिेरिक हो जाएगा, इतना हषोन्माद हो जाएगा, 

इतनी खुर्ी भर जाएगी कक पैर जमीन पर न पड़ेंगे। तो घबड़ा मत जाना। अनूठे अनुभव में क्या-क्या हो सकता 

है उनकी थोड़ी सी बात आपसे कह दूं तो आपके ख्याल में रह जाए।  

कभी इतने प्रकार् का अनुभव हो सकता है कक ऐसा लगे कक आंखें अंधी तो न हो जाएंगी। तो घबड़ा मत 

जाना। कभी इतने प्रकार् का अनुभव हो सकता है ध्यान में कक एकाध-दो कदन की नींद खो जाए। तो घबड़ा मत 

जाना। कोई जचंता लेने की बात नहीं। कभी ककसी क्षण में ऐसा लगता है कक श्वास बंद हो गई है। तो घबड़ा मत 

जाना। असल में, जब मन त्बल्कुल र्ांत होता है, तो श्वास इतनी करीब-करीब धीमी हो जाती है कक बंद मालूम 

पड़ती है। बंद होती नहीं है। लेककन ऐसा मालूम पड़ता है बंद हो गई। तो घबड़ा मत जाना। ऐसा होता है। और 

कोई खतरा नहीं है। कभी-कभी तो ऐसा भी लग सकता है कक कोई ऐसी घड़ी आ रही है ध्यान के भीतर कक 

कहीं मैं मर तो न जाऊंगा। तो घबड़ा कर उठ मत आना। वह घड़ी बड़ी कीमती है, उसे चूक मत जाना। उस घड़ी 

के बाद ही ध्यान समात्ध बनता है। जब ध्यान में कभी भीतर ऐसा लगता है कक अब मैं मरा, मरा, मरा, ऐसा 

डूब रहा हं, जसंदकंग का अनुभव होता है कक जैसे डूब रहा हं, और भीतर कहीं खो न जाऊं ककसी एत्बस में, ककसी 

खड्ड में, ककसी खाई में, कोई अंतहीन त्वस्तार में कहीं त्गर न जाऊं। तो घबड़ा कर लौि मत आना। वह क्षण बड़ा 

कीमती है। उसी की हम मेहनत कर रहे हैं। राजी हो जाना। परमाममा से कहना, तेरी मजी! डुबा दे, त्मिा दे।  

और जैसे ही राजी होंगे वैसे ही पहली दिे पता चलेगा कक ध्यान समात्ध बन गया और आप मृमयु के 

बाहर हो गए। मृमयु को जाने त्बना, मृमयु के बाहर कोई नहीं हो पाता है। ध्यान में भी एक मृमयु घरित होगी 

और उसी कदन ध्यान समात्ध बन जाता है।  

ऐसा और कुछ भी घरित हो, अलग-अलग लोगों को अलग-अलग घिनाएं घिेंगी, तो जचंता नहीं लेने की 

है। कोई जचंता का कारण नहीं है। ध्यान से कभी ककसी का कोई अत्हत, कोई अमंगल नहीं हुआ। और ध्यान के 

बाहर ककसी का कभी कोई त्हत और मंगल नहीं हुआ है, यह भी ध्यान रखना।  

अब हम, आत्खरी कदन है, तो पूरी र्त्ि ध्यान में लगानी है। कुछ त्मत्र नये होंगे, तो मैं दो त्मनि उनको 

सूचना दे दूं। जो त्मत्र देखने को ही आ गए हों और करना न चाहते हों, वे त्सिश  मेरे सामने अथाशत साधकों के 

पीछे वाली पंत्ि में खड़े होंगे। और साधकों से थोड़ी दूर, और हमें सहयोग देंगे कक उनके कारण कोई बाधा न 

हो, बातचीत न हो।  

जो त्मत्र खड़े होकर करते रहे हैं और जो त्मत्र बैठते रहे हैं अब तक, लेककन आज खड़े होकर करना चाहते 

हों, वे मेरे पीछे और मेरे दोनों ओर िैल जाएं। जो त्मत्र बैठ कर करना चाहते हों, वे बैठ कर कर सकते हैं। 

लेककन ध्यान रहे, त्जनके र्रीर में जोर से गत्त आती है, वे खड़े हो जाएं।  
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बातचीत न करें। चुपचाप। त्जनको देखना है वे मेरे सामने की पंत्ि में चले जाएं, वह जगह देखने वालों 

के त्लए छोड़ दी है। बीच में कोई देखने वाला न बैठा रहे, उसे नुकसान होगा और दूसरों को भी नुकसान होगा, 

पीछे चले जाएं, देखना है तो पीछे चले जाएं। खड़े होकर करना है तो मेरे पीछे और दोनों तरि िैल जाएं।  

देर न करें और समय जाया न करें। दोनों तरि कोई देखने वाला खड़ा न हो। और देखने वाले त्मत्र अपनी 

जगह पर ही खड़े रहें या बैठे रहें, लेककन इधर-उधर न घूमें और करने वालों को ककसी तरह की बाधा न 

पहुंचाएं। मजे से देखें, लेककन चुपचाप देखते रहें, बातचीत भी न करें। जो लोग बैठे हैं, उनको मैं कह दूं कक 

उनको बैठे नहीं रह जाना है, प्रयोग पूरा करना है। सुबह के प्रयोग का स्मरण कर लें और सुबह र्रीर में जो-जो 

हुआ था, वह होना चाहे तो उसे होने दें। त्चल्लाना, रोना, डोलना, कंपना--र्रीर में जो भी हो, बैठ कर भी होने 

दें। बैठ कर भी यह जचंता न करें कक उसे रोकना है। रोकें  मत। और आज आत्खरी कदन है, जो थोड़े से दस-पंिरह 

प्रत्तर्त त्मत्र खाली रह गए हैं, मैं नहीं चाहंगा कक वे भी खाली जाएं, वे भी अनुभव की एक ककरण लेकर ही 

जाएं। इसत्लए आज पूरी र्त्ि लगा देनी है।  

दो-तीन बातें और। चालीस त्मनि का प्रयोग है। मेरी ओर िकिकी लगा कर देखना है। आंख झपकनी ही 

नहीं है, पलक को त्बल्कुल ही खुला रखना है। और र्रीर को जो कुछ होने लगे, होने देना है। जब आपके भीतर 

की र्त्ि जागने लगेगी, तो मैं हाथ से इर्ारा करंूगा, बोलूंगा नहीं, तब आप अपनी र्त्ि को पूरा बल दे दें 

और पूरी तरह र्त्ि को काम करने दें। जब मुझे लगेगा कक ऊपर से परमाममा की र्त्ि भी आप में उतर सकती 

है, तो मैं ऊपर से नीचे की तरि हाथ करंूगा। तब आपसे अगर चीख, त्चल्लाना, त्गरना, नाचना जोर से होने 

लगे, तो उसे रोकना नहीं है, उसे पूरी तरह होने देना है। परमाममा के हाथ में अपने को पूरी तरह छोड़ देना है।  

अब दो त्मनि के त्लए आंख बंद करके, हाथ जोड़ कर संकल्प कर लें। किर हम प्रयोग में प्रवेर् करेंगे।  

आंख बंद कर लें, हाथ जोड़ लें।  

(इसके बाद चालीस त्मनि तक ध्यान-प्रयोग चलता रहा। ) 


	ध्यानः नया जन्म
	ध्यानः स्वयं में डुबकी
	ध्यानः गुह्य आयामों में प्रवेश
	ध्यानः आध्यात्मिक विज्ञान
	संन्यासः एक संकल्प
	ध्यानः सीधी छलांग
	ध्यानः समाधि की भूमिका
	ध्यानः भीतर की यात्रा
	ध्यानः परम स्वास्थ्य का द्वार
	ध्यानः प्यास का अनुसरण

