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1. प्रस्तावना:-  

यवि हम अपने ज़ीिन को िेखे तो ज़ीिन मे  िेखना, सुनना और सोचना यह त़ीन महत्वपूर्ण गवतविवधयां हैं। इन त़ीनो ं से 

ह़ी वचत्र, कल्पनाएं और विचार वनवमणत होते रहते हैं। इऩ्ी ंमें सृ्मवतयां, इच्छाएं, कंुठाएं, भािनाएं, सपने आवि सभ़ी अपना-

अपना वकरिार वनभाते हुए चलते रहते है। यह वनरंतर चलते रहना ह़ी बेहोश़ी है और इसके प्रवत सजग हो जाना ह़ी ध्यान 

है। साक्ष़ी हो जाना ह़ी ध्यान है। प्रते्यक व्यक्ति के वलए ध्यान क़ी विवधयां अलग-अलग होत़ी है। लेवकन विपस्सना ध्यान 

ऐसा है वजसको सभ़ी आजमा सकते हैं। ओशो कहते हैं वक भगिान बुद्ध का मानि जावत को बहुमूल्य उपहार है, “विपस्सना 

ध्यान”। इसे अनापान सिीयोग भ़ी कहते हैं। ध्यान क़ी इस विवध से अब तक लाखो ंमानि ज्ञान को प्राप्त कर मुि हुए 

है। यह ध्यान विवध इतऩी सरल है वक कोई भ़ी, वकस़ी भ़ी उम्र का एिं वकस़ी भ़ी क्तिवत में हो, विपस्सना ध्यान कर सकता 

है ।1 

ओशो कहते है वक-हर त्योहार और व्रत ध्यान है : यवि गौर से िेखा जाए तो वहन्िुओ ंके लगभग सभ़ी त्योहार वकस़ी न 

वकस़ी ध्यान से ह़ी जुडे हुए हैं। होल़ी जहां हमारे िवमत भािो ंको बाहर वनकालने का एक माध्यम है िह़ी ंि़ीपािल़ी ज़ीिन 

में साक्ष़ी भाि को गहराने का त्योहार है। ओशो कहते हैं वक प्रते्यक गवतविवध को ध्यान बनाया जा सकता है। समय क़ी 

धारा के साथ विपस्सना पद्धवत भारत से च़ीन होते हुए पूरे एवशया में फैल गई। जहां इसे अलग-अलग नाम विये गये एिं 

शोध सार:- आज से पहले मनुष्य इतना अशान्त नह़ी था वजतना आज है । इसवलए आज मनुष्य को ध्यान क़ी वजतऩी 

आिश्यकता है, उससे पहले कभ़ी नह़ी ंथ़ी। ओशो कहते हैं “अपने गहरे से गहरे वमत्र के सामने भ़ी अपने मन को नह़ी ंखोल 

सकते, पररर्ाम स्वरूप तुम्हें उसे भ़ीतर वछपाना पडता है। यावन िमन करना पडता है। वडपै्रशन और कुछ नह़ी ंिमन है। 

“िमन ब़ीमाऱी है। बचपन में हमें िमन करना पडता है। वकया हुआ िमन कई ब़ीमाररयां पैिा करता है।“ मन पर तनाि अवधक 

हो जाता है तो मन तनाि को शऱीर पर फैक िेता है और शऱीर पर लक्षर् प्रगट होते हैं, जैसे- विवभन्न तनाि जन्य रोग, ऩीिं न 

आना, भुलक्कडपन, हृिय रोग, शुगर, कैं सर, वचडवचडापन, वसर ििण , चक्कर आना, प़ीठ ििण , कंधा ििण , लकिा इत्यावि प्रगट 

होत़ी है। यह िमन का पररर्ाम है। ओशो रवचत अनापान सत़ी योग या विपस्सना ध्यान प्रयोग में पहले हमारे िबे हुए, िमन 

वकए हुए भािो ंसे मुि होना वसखाया जाता है। िवमन भािो ंसे मुि होने क़ी प्रविया शुरू करते ह़ी, तनाि, िोध, बेचैऩी ि 

अन्य शाऱीररक ििण  बाहर वनकलने शुरू हो जाते है। प्राच़ीन काल में जो ध्यान विवधयां विकवसत क़ी गई थ़ी, वजस मनुष्य के 

वलए क़ी गई थ़ी, िो मनुष्य आज नह़ी ंहै। मनुष्य के वचत्त का काफ़ी विकास हो चुका है, आज पररक्तिवतयां अलग है। इसवलए 

नये मनुष्य को नये ध्यान क़ी आिश्यकता है। ओशो रवचत ध्यान विवधयां पूर्णतः  िैज्ञावनक है। आचायण रजऩीश ने अनेको ध्यान 

विवधयो क़ी रचना तथा प्रयोगो वकए। वजनमे से एक मुख्य तथा विश्व प्रवसद्ध ध्यान विवध विपस्सना ध्यान का इस शोध पत्र के 

माध्यम से वनम्नित वकया जा रहा है। 

बीज शब्द :- योग, ध्यान , विपस्सना,ओशो, मानवसक स्वास्थ्य । 
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िाऩीय साधना पद्धवतयो ंका सक्तिश्रर् होने से विवध में भ़ी थोडा बहुत पररितणन हुआ तथा यह साधना पद्धवत समृद्ध होत़ी 

गई। च़ीन में इसे झान कहा गया ि जापान में इसे झेन कहा गया। जापान के झेन विहारो ंमें विपस्सना क़ी मूल िेशना, होश 

यावन साक्ष़ी भाि को ध्यान में रखते हुए जूडो, कराटे, कंुग फू, त़ीरंिाज़ी एिं तलिार चलाना आवि माशणल आटणस इस ध्यान 

का अंग हो गये ।2 भगिान श्ऱी कृष्ण ने कहा है वक- शऱीर नाशिान है, आत्मा अमर है और कमण करो, कताण का भाि न हो 

तथा अप्रमाि़ी नह़ी ंमरते। ओशो कहते हैं वक भगिान श्ऱी कृष्ण क़ी कह़ी इन बातो ंको अनुभि में लें तो हमाऱी और श्ऱीकृष्ण 

क़ी चेतना एक हो जाए। रोज-रोज इन िचनो ंको िोहराने से या कंठि कर लेने से कुछ होने िाला नह़ी।ं इनका स्वयं 

अनुभि करना होगा। मागण है भगिान बुद्ध क़ी साधना पद्धवत वजसे उन्ोनें ‘विपस्सना’ कहा है।3 

2. तवपस्सना क्या है?- 

विपस्सना भारत क़ी बहुत ह़ी प्राच़ीन विद्या है। यह प्राच़ीन भारत़ीय योग विद्या के अंतगणत ध्यान विवध क़ी प्रविया है। लगभग 

2550 िर्ण पूिण भारत से जब यह प्राच़ीन विद्या लुप्त हो चुक़ी थ़ी। तथागत भगिान बुद्ध ने इसे पुनः  खोज वनकाला। भगिान 

बुद्ध क़ी यह पुनः  खोज थ़ी वक मन में जो कुछ भ़ी विकार उठता है, िह शऱीर पर हो रह़ी संिेिनाओ ंको लेकर उठता है। 

शऱीर पर उठ रह़ी संिेिनाएं ह़ी विपस्सना का मुख्य आधार हैं। क्ोवंक जो विकार आपके अन्दर हैं और अन्दर ह़ी अन्दर 

उनका विशुद्ध़ीकरर् हो रहा है, साक्ष़ी भाि से िेखें और वनसंग रह जाएं, प्रवतविया न करें  न उसके प्रवत न िोध, न दे्वर्। 

जब इस प्रकार क़ी क्तिवत बनने लगत़ी है तब वचत्त पर विकारो ंका नामोवनशान नह़ी ंरहता ।4 यह मन के विकारो ंको जड 

से उखाड फें कने क़ी व्यिहाररक प्रविया है ।5विपस्सना का अथण है : लौट कर स्त्रोत को िेखना । 

यह प्राच़ीन भारत़ीय योग विद्या के अंतगणत ध्यान विवध क़ी प्रविया है। विपश्यना शब्द त़ीन शब्दो ंसे वमलकर बना है। 

विपश्यना (वि पश्य ना)। यहााँ वि का अथण विशेर् रूप ि पश्य का अथण िेखने से है। अतः  विपश्यना का अथण हुआ विरे्श 

रूप से िेखना। जो िसु्त जैस़ी है उसे उस़ी रूप में िेखना। उसके मूल स्वरूप को िेखना या जान लेना। यह कायण 

आत्मवनऱीक्षर् से होता हैं। अतः  आत्मवनऱीक्षर् ह़ी इस विवध का मूल तत्व है। विपस्सना से तात्पयण है स्वयं के प्रवत, प्रते्यक 

कृत्य के प्रवत, संिेिनाओ ंके प्रवत एिं मन और हृिय में उठते विचारो ंएिं भािो ंके प्रवत जागरूक होना ।6 

3. जागरूक होना क्या है?-  

मनुष्य सोचता है वक मैं जगा हुआ हाँ। परनु्त ओशो कहते हैं वक-चलना,उठना, बैठना, गवत करना िास्तविक अथों में यह 

जागरर् नह़ी।ं  जरा विचार करें । आप अगर जागे हुए होते तो क्ा िोध, कामिासना, लोभ, मोह, घृर्ा, राग-दे्वर्, ईष्याण 

आप पर हाि़ी हो सकते ? जागरूक नह़ी ंहै इसवलए यह हम पर हाि़ी हो जाते है। हम िोवधत होते है, क्ो?ं क्ोवंक सह़ी 

अथों में हम जागरूक नह़ी ं है, हम होशपूिणक नह़ी ंज़ी रहे है और स्वयं को जानते भ़ी नह़ी ं है, वक मैं कौन हाँ ।7अतः  

जागरूक होने का संबंध स्वयं के जागने से है। 

जागरूक कैसे हो ों?- 

ओशो कहते हैं वक स्वयं के प्रवत जागरूक होने के अनेक उपाय है। हमाऱी जागरूक होने क़ी प्यास ह़ी हमें उस उपाय 

क़ी ओर आगे ले जाएग़ी। वजस प्रकार से शऱीर को रोगमुि करने के वलए बहुत स़ी वचवकत्सा पद्धवतयां है जैसे वक-  

ऐलोपैथ़ी, होम्योपैथ़ी, आयुिेि, नेचरोपैथ़ी, एकू्पे्रशर, एकू्पेंचर, चुम्बक वचवकत्सा, यूनाऩी, वतब्बत, रसाहार, योगासन ि 

प्रार्ायाम सूयण वचवकत्सा ि रंग वचवकत्सा उस़ी प्रकार से मन को रोगमुि करने एिं स्वयं के प्रवत जागरूक होकर ज़ीने के 

वलए भ़ी अनंत मागण है।8 भगिान वशि द्वारा रवचत ‘विज्ञान भैरि तंत्र’ के अनुसार ध्यान क़ी एक सौ बारह विवधयां है। 

भगिान बुद्ध ने जो मागण बताया है िह है विपस्सना ध्यान। ओशो के अनुसार उन्ोनें स्वयं भ़ी वपछले जनमो ंमें इस़ी ध्यान 

को अपऩी साधना का मागण चुना था।9 

विपस्सना यावन जागृत होना, आत़ी-जात़ी श्वास, मन में उठते विचार तथा शऱीर में उठत़ी संिेिनाओ ंके प्रवत जागरूक 

होना, सजग होना। श्वास हमाऱी आत्मा और शऱीर का सेतू है। उससे ह़ी शऱीर और आत्मा जुडे हैं। अगर श्वास के प्रवत 

जाग गए तो अनुभि करोगे वक शऱीर प़ीछे छूट गया। बहुत िूर रह गया। श्वास में जाकर अनुभि करोगे वक तुम शऱीर 

नह़ी ंहो, शऱीर से अलग हो ।10 
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शास्त्रो मे कहा गया है वक- “सुरति श्वास में देही।“ सुरवत का अथण होता है, सृ्मवत, ध्यान, बोध यावन श्वास के प्रवत सृ्मवत 

बऩी रहे, यावन सारे बोध को, होश को श्वास पर लगा िो। यावन श्वास के प्रवत सजगता बऩी रहे ।11 अथाणत श्वास ह़ी माध्यम 

है जागरूक होने का। 

4. तवपस्सना के िीन आयाम:-विपस्सना के त़ीन आयाम है    

पहला आयाम है:- विपस्सना का एक आयाम है श्वास के प्रवत साक्ष़ी होना। श्वास के प्रवत जागरूकता। श्वास बाहर गई, 

भ़ीतर आई, श्वास क़ी जो पररिमा चल रह़ी है, श्वास क़ी जो माला चल रह़ी है, उसके प्रवत साक्ष़ी हो जाना। इतऩी संुिर 

स्वाभाविक माला श्वास क़ी चल रह़ी है तो हाथ में कोई और माला लेकर क्ा करोगे? श्वास का मनका चल रहा है, बाहर-

भ़ीतर, बाहर भ़ीतर, बाहर भ़ीतर, इस बाहर भ़ीतर होत़ी श्वास को साक्ष़ी पूिणक िेखते रहो, महसूस करते रहो ।12 

दूसरा आयाम है:- मन में उठते हुए विचारो ंके प्रवत साक्ष़ी होना। श्वास भूल-भूल जाओगे, विचारो ंमें खो जाओगे, इससे 

पहले वक विचारो ंमें खो जाओ। विचारो ंको आने िेना और विचारो ंको साक्ष़ी भाि से िेखना शुरू करो। विचार कैसे आ 

रहे है अचे्छ हैं, बुरे है, ऐसा वनर्णय मत लो और न ह़ी उनके प्रवत कोई अन्दर प्रवतविया व्यि करें। वकस़ी भ़ी विचार के 

घोडे पर बैठकर विचारो ंक़ी यात्रा पर मत वनकल जाना। यवि ऐसा हो भ़ी जाए तो वचंता न लें, पाप नह़ी ंहो गया है, पुराऩी 

आितिश ऐसा हो सकता है। जैसे ह़ी ध्यान आए, होश आए विचारो ंके प्रवत साक्ष़ी हो जाएं। ध़ीरे-ध़ीरे विचारो ंक़ी शंृ्रखला 

टूटने लग़ी, विचारो ंके ब़ीच का अंतराल बढ़ने लगेगा, तब श्वास ि विचारो ंके प्रवत जागरूकता के क्षर् बढ़ते चले जाएंगे 

।13 

िीसरा आयाम है:- शऱीर में उठत़ी संिेिनाओ ंके प्रवत जागरूकता। शऱीर में कुछ न कुछ संिेिनाएं उठत़ी रहत़ी है। 

जैसे वक खुजल़ी, चुभन महसूस होत़ी है, कंपन उठता है, झुरझुऱी उठत़ी है, च़ीटं़ी चलत़ी महसूस होत़ी है। इन सब 

संिेिनाओ ंके प्रवत कोई प्रवतविया नह़ी ंकरऩी है, होशपूिणक उन्ें महसूस करना है, हाथ या अन्य वकस़ी प्रकार क़ी 

खुजलाहट या कोई अन्य तऱीके से अपऩी प्रवतविया नह़ी ंकरऩी है। साक्ष़ी होना है। यवि संिेिनाओ ंके प्रवत वकस़ी भ़ी 

प्रकार से कोई प्रवतविया व्यि करते है तो हम कताण हो गये, साक्ष़ी न रहे। ध्यान रहे कताण नह़ी,ं साक्ष़ी होना है। श्वास के 

प्रवत, मन में उठते विचारो ंके प्रवत और जब भ़ी शऱीर में कोई संिेिना उठे तब तक उसके प्रवत सजग होना है, होशपूिणक 

होना है, साक्ष़ी होना है, साक्ष़ी होना ह़ी ध्यान में होना है।14 

5. तवपस्सना ध्यान कैसे करें :- 

विपस्सना त़ीन प्रकार से क़ी जा सकत़ी है। तुम्हें कौन स़ी विवध ठ़ीक बैठत़ी है, इसका तुम चुनाि कर सकते हो।जो भ़ी 

सरल ि सुगम लगे, उस़ी विवध से श्वास के प्रवत होश रखें। ध्यान रहे जो भ़ी सरल है िह़ी मागण है। 

पहली तवतध : अपने कृत्यो,ं अपने शऱीर, अपने मन, अपने हृिय के प्रवत सजगता। चलो, तो होश के साथ चलो। हाथ 

वहलाओ, तो होश के साथ वहलाओ, यह जानते हुए वक तुम हाथ वहला रहे हो, तुम उसे वबना होश के, यंत्र क़ी भांवत भ़ी 

वहला सकते हो। तुम सुबह सैर पर वनकले हो, तुम अपने पैरो ंके प्रवत सजग हुए वबना चल सकते हो। अपने शऱीर क़ी 

गवतविवधयो ंके प्रवत सजग रहो। खाते समय उन विवधयो ंके प्रवत सजग रहो जो खाने के वलए जरूऱी होत़ी है। नहाते समय 

जो श़ीतलता तुम्हें वमल रह़ी है, जो पाऩी तुम पर वगर रहा है और जो अपूिण आनंि उससे वमल रहा है उन सब के प्रवत 

सजग रहो, बस सजग ह़ी रहो। यह अजागरूकता क़ी िशा में नह़ी ंहोना चावहए। और तुम्हारे मन के विर्य में भ़ी ऐसा ह़ी 

है। तुम्हारे मन के परिे पर जो भ़ी विचार गुजरे, बस साक्ष़ी बने रहो उससे उलझो मत, उससे तािात्मय मत बनाओ, 

मूल्यांकन मत करो वक क्ा अच्छा है, क्ा बुरा है, िह तुम्हारे ध्यान का अंग नह़ी ंहै ।15 

दूसरी तवतध:- श्वास क़ी ह़ी श्वास भ़ीतर जात़ी है, तुम्हारा पेट अपऩी श्वास के प्रवत सजग होना। जैसे ऊपर उठने लगता है 

और जब श्वास बाहर आत़ी है तो पेट वफर से ऩीचे बैठने लगता है। तो िूसऱी विवध है पेट के प्रवत, उसके उठने और वगरने 

के प्रवत, सजग हो जाना। पेट के उठने ि वगरने का बोध हो, और पेट ज़ीिन स्त्रोत के सबसे वनकट है क्ोवंक बच्चा नावभ 

के द्वारा मां के ज़ीिन से जुडा होता है। नावभ के प़ीछे इसके ज़ीिन का स्त्रोत है तो जब तुम्हारा पेट उठता है, तो यह 

िास्ति में ज़ीिन ऊजाण है, ज़ीिन क़ी धारा है जो हर श्वास के साथ ऊपर उठ रह़ी है और ऩीचे वगर रह़ी है। यह विवध कवठन 

नह़ी,ं शायि ज्यािा सरल है, क्ोवंक यह एक स़ीध़ी विवध है 16 
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पहल़ी विवध में तुम्हें अपने शऱीर के प्रवत सजग होना है, अपने मन के प्रवत सजग होना है, अपने भािो,ं भाििशाओ ंके प्रवत 

सजग होना है। तो इसमें त़ीन चरर् है जैसे जैसे तुम पेट के प्रवत सजग होते जाते हो, मन शांत हो जाता है, हृिय शांत हो 

जाता है, भाििशाएं वमट जात़ी है। 

िीसरी तवतध : श्वास नाक के अंिर वछद्ो ंसे प्रिेश करें  तथा बाहर आए िह़ी ंवछद्ो ंका पूरा होश वटका रहे। जब श्वास 

भ़ीतर प्रिेश करने लगे, जब श्वास तुम्हारे नासापुटो ंसे भ़ीतर जाने लगे तभ़ी उसके प्रवत सजग हो जाना। नासापुट पर श्वास 

का स्पशण अनुभि करो। भ़ीतर जात़ी हुई श्वास तुम्हारे नासापुटो ंको एक प्रकार क़ी श़ीतलता िेत़ी है। वफर श्वास बाहर 

जात़ी है भ़ीतर आत़ी है, श्वास बाहर गई भ़ीतर आई ।17 

ये त़ीन ढंग है। कोई भ़ी एक काम िेगा और यवि तुम िो विवधयां एक साथ करना चाहो, तो िो विवधयां एक साथ कर 

सकते हो, वफर प्रयास और सघन हो जाएगा। यवि तुम त़ीनो ंविवधयो ंको एक साथ करना चाहो, तो त़ीन विवधयो ंको एक 

साथ कर सकते हो। वफर सम्भािनाएं त़ीव्रतर होगं़ी लेवकन यह सब तुम पर वनभणर करता है जो भ़ी तुम्हें सरल लगे। 

होशपूिणक रहे, साक्ष़ी बने रहे, ध्यान रखे, न तो श्वास जोर से लेऩी है न ध़ीम़ी लेऩी है, श्वास को बिलना नह़ी।ं श्वास जैसे चल 

रह़ी है िैसे ह़ी चलने िें  और सारे होश को श्वास पर लगा िें। श्वास का भ़ीतर आना, बाहर जाना श्वास नासापुटो ंको छुए तो 

िहां मौजूि रहना, गैर मौजूिग़ी में ना छुए, ऐसा अनुभि करना, वफर श्वास भ़ीतर चला, श्वास के रथ क़ी यात्रा शुरू हुई। 

िह तुम्हारे फेफडो ंतक गया, गहरा गया, उसने पेट को ऊपर उठाया, िेखते जाना, श्वास का छाया क़ी तरह उसका प़ीछा 

करना। क्षर् भर श्वास रूका तुम भ़ी रूक जाना, वफर श्वास का िावपस आना शुरू हुआ, नासापुटो ंको छुआ बाहर गया, 

बाहर रूक जाना। इस बाहर भ़ीतर होत़ी श्वास क़ी पररिमा का प़ीछा करना, होशपूिणक।  

6. तवपस्सना ध्यान के तलए आसन :- 

विपस्सना ध्यान वकस़ी भ़ी क्तिवत में कर सकते हैं। परनु्त वफर भ़ी अच्छा है वक ध्यान करने के वलए एकांत िान या कमरे 

में सुखासन या िज्रासन में आंख बंि कर बैठ जाएं। विशेर् चौक़ी, वजस पर बैठने से िज्रासन बन जाता है। ध्यान में उसका 

उपयोग करना ज्यािा उत्तम है। िज्रासन में बैठ कर, ऱीढ़ स़ीध़ी कर लें तथा ध्यान शुरू करें  यावन श्वास के प्रवत विचारो ंके 

प्रवत एिं संिेिनाओ ंके प्रवत जागरूक रहें। बैठे-बैठे थक जाएं, ऐसा सम्भि है क्ोवंक शऱीर का अभ्यास नह़ी ंहोता, तो 

ध़ीरे-ध़ीरे होशपूिणक रहकर आसन बिल सकते हैं ।18 

तवपस्सना ध्यान तकिनी देर करना चातहए:- 

मन अवधक से अवधक अपऩी पकड चाल़ीस वमनट रख सकता है। चाल़ीस वमनट मन को वििा करने में लगते हैं, चाल़ीस 

वमनट तक मन वकस़ी च़ीज में रमता है वफर ऊबने लगता है, वफर कहता है बस। चाल़ीस वमनट के बाि अगले ब़ीस वमनट 

कुछ शांत वचत क़ी झलकें  आऩी शुरू होत़ी है ि अगले पन्द्रह वमनट मौन में वथरता आत़ी है। इसवलए ध्यान 75 वमनट करें  

।19 

साधक के तलए सावधातनयााँ:- 

●साधक चार घंटे प्रवतविन विपस्सना ध्यान कर सकता है तथा गृहि अवधक से अवधक िो घंटे। 

●रावत्र सोने से िो घंटे पूिण विपस्सना ध्यान न करें , अन्यथा ऩीिं नह़ी ंआएग़ी। ऐसा समझें प्रातः  उठने के बाि सांझ विन 

वछपने तक कभ़ी भ़ी कर सकते हैं। 

●विपस्सना ध्यान लेट कर नह़ी ंकरना है। 

●कोई ध्यान भोजन करने के ढाई घंटे बाि करें  अन्यथा ध्यान में जग़ी ऊजाण भोजन पचाने में लग जाएग़ी।  

●प्रातः  जल्द़ी उठकर शौचावि से वनिृत होकर खाल़ी पेट ध्यान करना सिोत्तम है।  

●ध्यान कक्ष में पंखे के ऩीचे बैठना अथिा क्तखडक़ी से आप पर आत़ी स़ीध़ी हिा विपस्सना ध्यान में बाधक हो सकत़ी है। 
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●काफ़ी समय तक रेचन ध्यान करते रहने के बाि ह़ी विपस्सना ध्यान करें । सहज ि श़ीघ्र पररर्ाम आयेंगे। स़ीधे विपस्सना 

ध्यान ना करें । यह़ी हमारा नये साधको ंके वलए सुझाि है। 

●श्वास-प्रश्वास को केिल दृष्टा भाि से िेखना हैं। 

●विपस्सना ध्यान के समय आहार कम ि शुद्ध साक्तत्वक ले। 

अनापान सिीयोग के लाभ:- 

मानतसक िनाव व िनावजतनि रोगो ों से छुटकारा:- 

विपस्सना ध्यान करने से  मानवसक तनाि ि तनािजवनत रोगो ंसे छुटकारा पा सकते है या इन रोगो ंमें वशवथलता आ 

सकत़ी है। तनाि से भरा व्यक्ति जब श्वास लेता है तो छात़ी फूलत़ी है पेट वसकुडता है तथा श्वास छोडता है तो पेट फूलता 

है तो छात़ी वसकुडत़ी है। परनु्त जैसे-जैसे हम श्वास पर ध्यान िें गे, श्वास के प्रवत साक्ष़ी होगें, हमारा उथला-पुथला श्वास 

बिलने लगेगा ि हम बच्चें एिं योग़ी क़ी तरह गहरा श्वास लेने लगेंगे। श्वास व्यिक्तित होगा, श्वास क़ी गवत बिलेग़ी, श्वास 

क़ी गवत बिलने के साथ ह़ी हमाऱी मनक्तिवत स्वयं बिलऩी शुरू हो जाएग़ी। जब बुखार है तो श्वास क़ी गवत तेज हो जात़ी 

है। यवि उस समय हम श्वास पर ध्यान िेना शुरू करें  थोडे समय में बुखार कम होता जाएगा जैसे ह़ी श्वास के प्रवत सजग 

होगें श्वास व्यिक्तित होगा, मानवसक तनाि ि उससे जवनत रोगो ंमें वशवथलता आएग़ी, वजनके कारर् हम तनाि में है 

उनक़ी व्यथणता का अहसास होने लगेगा, प्रसन्नता भ़ीतर से आएग़ी, नाच, हंस़ी, प्रफुल्लता भ़ीतर से आएग़ी जैसे वक पौधो ं

से फूल वनकलते हैं। हम शऱीर में तो पहले क़ी तरह ह़ी रहेगे परनु्त मोह नह़ी ंहोगा, आसक्ति नह़ी ंहोग़ी, वजससे काम, 

लोभ, िोध, मोह, ईष्याण, राग, दे्वर् छूटने लगेंगे ।20 इसके अवतररि मन क़ी कायण क्षमता ि एकाग्रता का विकास होता है। 

यह साधना मानवसक शांवत के साथ आक्तत्मक शक्तियो ंको जागृत करने का सरल उपाय हैं। इस साधना के द्वारा शाऱीररक 

ि मानवसक रोगो ंमें अवतश़ीघ्र लाभ होता है। इसके द्वारा शऱीर क़ी सभ़ी नावडया ि आंतररक अंग शुद्ध ि मजबूत होकर 

प्रकाशिान ि ऊजाणिान बनते हैं। 

 पागलपन का तनकास:- 

ओशो ध्यान क़ी इस प्रविया को आने िाल़ी सभ्यता के वलए बहुत क़ीमत़ी मानते है। क्ोवक आनेिाल़ी पूऱी सभ्यता रोज 

पागलपन क़ी तरफ बढ़त़ी चल़ी जात़ी है और प्रते्यक व्यक्ति को पागलपन के वनकास क़ी जरूरत है और ध्यान के 

अवतररि कोई अन्य उपाय नह़ी ंहै ।21 

आोंिररक अराजकिा का तनष्कासन:- 

आचायण रजऩीश कहते है वक- हजारो ंजन्ो ंसे तुम अराजकता में रहते रहे हो। यह कोई नई बात नह़ी ंहै। यह पुराऩी बात 

है। विपस्सना ध्यान क़ी विवधयााँ वजनका वक आधार जागरूकता है।ये तुम्हारे भ़ीतर क़ी अराजकता को बाहर वनकल आने 

िेत़ी है। वजससे मानवसक स्वास्थ्य क़ी प्राक्तप्त होत़ी है। इन विवधयो ंका यह़ी सौियण है ।22 

िनाव का तनष्कासन:- 

 तनाि आता है पुराने विकारो ंसे, अशुभ ऊजाण से, नेगेवटविट़ी से। यावन िोध, लोभ, मोह, अंहकार, राग, दे्वर्, ईष्याण इत्यावि 

से। विपस्सना के द्वारा हम हमारे विकारो ंको विसवजणत करते है। यवि इस ध्यान का प्रवतविन वनयवमत रूप से अभ्यास 

करते रहते है तो नये विकारो ंके प्रिेश के प्रवत हम सजग होते जाते है। जैसे प्रवतविन घर में झाडू लगाएं तो गंिग़ी नह़ी ं

रहत़ी िैसे ह़ी भ़ीतर के विकारो ंको जब बाहर वनकालते रहते है तो मन हल्का होना शुरू होता है, तनाि नह़ी ंआता ।23 

दतमि भावनाओों का रेचन और मनो-शारीररक स ोंदयय:- 

ओशो कहते है वक- हर कोई अपने पेट में बहुत कुछ िबाए हुए है, क्ोवंक केिल िह़ी जगह है शऱीर में जहां वक तुम 

बातो ंको िबा सकते हो। और तो कोई जगह नह़ी ंहै। यवि तुम वकस़ी बात को िबाना चाहते हो तो उसे पेट में ह़ी िबाना 

पडता है।  प्रते्यक व्यक्ति ने िबाई है बहुत तरह क़ी भािनाएं जैसे-पे्रम क़ी, कामिासना क़ी, िोध क़ी, उिास़ी क़ी, रोने 

क़ी, हंसने क़ी ।  
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जब पेट में बहुत ज्यािा िमन इकट्ठा हो जाता है, तो शऱीर िो भागो ंमें बंट जाता है-वनम्न और उच्च। तब तुम अखंड नह़ी ं

रहते, तुम िो हो जाते हो। एकत्व खो जाता है, दै्वत आ जाता है तुम्हारे अक्तस्तत्व में। िोनो ंके ब़ीच सिा एक िूऱी रहेग़ी। 

और पेट क़ी शुक्तद्ध के वलए बहुत गहऱी श्वास चावहए, क्ोवंक जब तुम गहऱी श्वास भ़ीतर लेते हो और गहऱी श्वास बाहर 

छोडते हो, तो पेट उस सब को बाहर फें क िेता है जो िह ढो रहा होता है। श्वास बाहर फें केने में पेट स्वयं को वनमुणि 

करता है। इसवलए गहऱी श्वास का इतना महत्व है।और जब पेट िवमत भािनाओ ंसे मुि हो जाता है, तो पररर्ामस्वरूप 

मनो-शाऱीररक सौिंयण क़ी प्राक्तप्त होत़ी है ।24 

आध्यात्मिक लाभ : विपस्सना ध्यान का आध्याक्तत्मक फायिा यह वक ध्यानपूिणक इसे वनरंतर करने से आप मन के पार 

अमऩी िशा में रहकर आनंवित हो सकते हैं। अमऩी िशा में ह़ी वसक्तद्धयां और सत्य का िशणन होता है। कई संत ध्यान क़ी 

इस अििा में रहते हैं।शऱीर के प्रते्यक कर्-कर् में चैतन्यता का अनुभि होता हैं। 

साोंसाररक लाभ : इसका सांसाररक लाभ यह वक इसे करते रहने से कभ़ी मानवसक तनाि नह़ी ंरहेगा। वकस़ी भ़ी प्रकार 

क़ी कंुठा नह़ी ंरहेग़ी। वकस़ी भ़ी प्रकार क़ी ह़ीन भािना या डर नह़ी ंहोगा। आप खुलकर लोगो ंसे जुडेंगे। बहुत अचे्छ से 

आपके व्यक्तित्व का विकास होगा। 

7. तनष्कर्य:-  

विपस्सना’ ध्यान क़ी सरलतम विवध है। बुद्ध विपस्सना के द्वारा ह़ी बुद्धत्व को उपलब्ध हुए थे और विपस्सना के द्वारा वजतने 

लोग उपलब्ध हुए है उतने ओर वकस़ी विवध से नह़ी ंहुए है। विपस्सना विवधयो ंक़ी विवध है और बहुत स़ी विवधयां है, लेवकन 

उनसे बहुत कम लोगो ंको मिि वमल़ी है। विपस्सना से हजारो ंलोगो ंको सहायता हुई है। 

हम मनः  क्तिवत बिल सकते हैं परनु्त पररक्तिवतयां बिलना िश में नह़ी ंहै। पररक्तिवतयो ंके प्रवत सोच का ढंग यावन मनः  

क्तिवत बिलने में विपस्सना ध्यान विवधयााँ कारगर सावबत हुई है। इन विवधयो ंको धैयणपूिणक वनरन्तर करते हुए अशान्त मन 

को शान्त कर सकते हैं, मानवसक तनाि ि तनािजन्य रोगो ंसे मुि हो आनंवित ि प्रफुक्तल्लत ज़ीिन ज़ी सकते है। ओशो 

कहते है : विपस्सना सबसे सुगम सहारा है। पढ़ा-वलखा हो, गैर पढ़ा-वलखा हो, पंवडत हो या गैर पंवडत हो सभ़ी साध लेंगे। 

श्वास तो सभ़ी को वमला है यह प्रकृवत क़ी िेन है जो सभ़ी को जन् के साथ वमल़ी है। वकस़ी गुरू या गुरूमंत्र क़ी जरूरत 

नह़ी।ं विपस्सना ध्यान’ को िैवनक ज़ीिन चचाण का अंग बना कर तनाि ि तनाि जन्य रोगो ंसे मुि होकर आनंवित ज़ीिन 

ज़ीने क़ी ओर अग्रसर हुआ जा सकता है। 
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