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Выбор медитацииВыбор медитации

С самого начала найдите то, что больше всего 

подходит именно вам.

Медитация не должна быть вынужденным 

усилием. Если она совершается через усилие — 

она обречена с самого начала. Насильственное 

действие никогда не сделает вас естественными. 

Не нужно создавать лишний конфликт. Нужно 

понять: ум обладает естественной способностью 

медитировать, если предложить ему цели, кото-

рые ему интересны.

Если вы ориентированы на тело, существуют 

способы достичь бога через тело, поскольку тело 

тоже принадлежит богу. Если вы чувствуете, что 

ориентированы на сердце, тогда используйте мо-

литву. Если чувствуете, что ориентированы на 

ум, используйте медитацию.

Но мои медитации в некотором смысле не-

обычны. Я постарался изобрести методы, кото-

рые могут использоваться всеми тремя типами 

людей. В них в равной степени вовлечены и тело, 

и сердце, и ум. Все эти три составляющие объ-

единяются вместе и по-разному воздействуют 

на разных людей.

Тело — сердце — ум: все мои медитации дви-

жутся в одном направлении. Они начинают свой 

путь в теле, проходят через сердце, достигают 

ума и затем уходят в запредельное.

Всегда помните: глубоко проникнуть в вас спо-

собно только то, что доставляет вам удовольс-

твие; только это может глубоко войти в вас. Если 

возникает удовольствие, значит, метод вам под-
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ходит. Его ритм резонирует с вами; между вами 

и методом возникает тонкая гармония. Как толь-

ко вы почувствовали, что метод доставляет вам 

удовольствие, — не скупитесь — идите в него так 

глубоко, как это возможно. Вы можете практико-

вать его один или даже два раза в день. Чем чаще 

вы будете это делать, тем больше удовольствия 

вы будете получать. Отбросьте его лишь тогда, 

когда удовольствие исчезнет — значит, метод 

выполнил свое дело. Ищите другой. Ни одна тех-

ника не может довести вас до конечной цели. За 

время своего путешествия вам придется много 

раз поменять поезд. Метод просто подводит вас 

к определенному состоянию. За его пределами 

он более не нужен, он исчерпан.

Итак, нужно запомнить две вещи: когда вы на-

слаждаетесь методом, идите в него так глубоко, 

как только возможно, но не становитесь зависи-

мыми от него, потому что однажды вам придется 

оставить и его. Если вы слишком зависите от ме-

тода, он начинает действовать подобно наркоти-

ку — вы не можете от него отказаться. Вы больше 

не наслаждаетесь им — он ничего вам не дает, но 

превращается в привычку. И тогда можно про-

должать заниматься им, но это будет движение 

по кругу, вы не сможете выйти за его пределы.

Поэтому пусть критерием будет радость. Если 

присутствует радость — продолжайте, до пос-

ледней капли радости продолжайте медитиро-

вать. Она должна быть испита до дна. Ничего не 

должно оставаться — ни единой капли. А затем 

найдите силы отбросить этот метод. Выберите 

что-то другое, что вновь принесет вам ощущение 
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радости. Человек должен меняться многократно. 

У разных людей этот процесс происходит по-

разному, но очень редко одного метода бывает 

достаточно на протяжении всего путешествия.

Лучше не практиковать одновременно много 

разных техник, потому что вы можете создать 

путаницу, вы можете начать делать несовмес-

тимые вещи, и тогда возникнет боль.

Выберите две медитации и придерживайтесь 

их. На самом деле я бы хотел, чтобы вы выбра-

ли одну, это было бы лучше всего. Многократное 

повторение одной медитации, которая вам под-

ходит, принесет больше пользы. Тогда она будет 

работать все глубже и глубже. Но вы пробуете 

многое: сегодня — одно, завтра — другое. Да еще 

изобретаете что-то свое — так может возникнуть 

путаница. В «Книге тайн» сто двенадцать меди-

таций — от этого можно сойти с ума. А вы и так 

сумасшедшие.

Медитация — это не шутка. Иногда она может 

быть опасна. Вы имеете дело с очень тонкой струк-

турой ума. Иногда малейший нюанс, который вы 

даже не осознаете, может стать опасным. Поэтому 

никогда не изобретайте и не создавайте никаких 

самодельных медитаций. Выберите две и прос-

то практикуйте их в течение нескольких недель.

  

Когда я говорю: «медитируйте», я знаю, что с по-
мощью медитации вы ничего не достигнете; но с ее по-
мощью вы придете к той точке, где будет возможна не-
медитация.



18 Ошо. Оранжевые медитации

Создание пространства для медитацииСоздание пространства для медитации

Если возможно, создайте особое место — не-

большой храм или уголок в доме, где вы будете 

медитировать каждый день, но не используйте 

это место ни для каких других целей, потому 

что каждое действие обладает своей собствен-

ной вибрацией. Используйте это пространс-

тво только для медитации и ни для чего дру-

гого. Тогда оно наполнится энергией и каждый 

день будет вас ждать. Это место будет помогать 

вам — его обстановка будет создавать опреде-

ленную вибрацию, определенную атмосферу, в 

которой вам будет гораздо легче погружаться 

глубже и глубже. Именно по этой причине были 

построены храмы, церкви и мечети — чтобы 

создать пространство, предназначенное только 

для молитвы и медитации.

Если вы сможете заниматься в одно и то же 

время, это также очень поможет, потому что 

тело, ум — это механизм. Если ежедневно вы 

обедаете в определенное время, ваш организм в 

это время начинает требовать пищу. Вы можете 

даже попробовать пошутить с ним. Если вы при-

выкли обедать в час дня и на часах — час, то вы 

почувствуете голод, даже если часы идут непра-

вильно и на самом деле только одиннадцать или 

двенадцать часов. Вы смотрите на часы — они 

показывают час, и вы тут же начинаете испы-

тывать голод. Тело — это механизм.

Ум — тоже механизм. Ежедневно медити-

руйте в одном и том же месте, в одно и то же 

время, и вы создадите в своем теле и уме жаж-
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ду медитации. Ежедневно в определенное время 

ваши тело и ум будут просить вас заниматься 

медитацией. Это будет поддержкой. Внутри вас 

образуется пространство, которое будет испы-

тывать голод, жажду.

В начале это очень полезно. До тех пор, пока 

вы не достигнете точки, когда медитация станет 

вашим естественным состоянием и вы сможете 

медитировать где угодно, в любом месте, в любое 

время — до наступления этого момента исполь-

зуйте эти механические возможности тела и ума.

Создайте атмосферу: выключите свет, зажгите 

в комнате особые благовония, наденьте специаль-

ную одежду — определенной длины и мягкости, 

сядьте на специальный коврик, в определенную 

позу. Все это помогает медитации, но не является 

причиной ее возникновения. Если кто-то другой 

последует вашему примеру, ему это может по-

мешать. Каждый должен создать свой собствен-

ный ритуал. Он нужен только для того, чтобы по-

мочь вам находиться в тишине и ждать. И когда 

вы расслаблены и ждете, нечто случается — бог 

приходит к вам, подобно сну. Бог приходит к вам, 

подобно любви. Этого не достичь усилием воли, 

это невозможно заставить произойти.



Медитация — это ключ, 
открывающий двери 

к тайнам существования.



Будьте свободными Будьте свободными 
и естественнымии естественными

Можно стать одержимым медитацией. И вся 

проблема именно в одержимости: вы были одер-

жимы деньгами, теперь вы одержимы медитаци-

ей. Проблема не в деньгах, проблема в одержи-

мости. Вы были одержимы мирским, теперь вы 

одержимы богом. Проблема не в мирских делах, 

а в одержимости. Будьте свободными и естест-

венными, не будьте одержимы ничем: ни умом, 

ни медитацией. Только когда вы ничем не захва-

чены, ничем не одержимы, а просто плывете по 

течению, с вами случается запредельное.





ВОСХОД
Смех, движение 

и катарсис



Все медитации — это тонкие способы, 
помогающие сделать вас опьяненными, 

опьяненными божественным.

Первое, что нужно сделать, — 
это рассмеяться, потому что 

это задаст тон всему вашему дню. 
Если вы просыпаетесь, смеясь, 

то вскоре вы начнете понимать, 
насколько абсурдна жизнь. 
Нет ничего серьезного — 

даже ваши разочарования смешны, 
даже ваша боль смешна, 

даже вы сами смешны.



Медитация «Смех»Медитация «Смех»

Каждое утро, как только проснетесь, перед 

тем как открыть глаза, потянитесь, как кош-

ка. Потянитесь каждой клеткой, каждой мыш-

цей своего тела. Через три или четыре мину-

ты, пока глаза еще закрыты, начните смеяться. 

В течение пяти минут просто смейтесь. Вначале 

это будет нечто искусственное, но вскоре звук 

ваших попыток вызовет настоящий смех. По-

теряйте себя в смехе. Возможно, пройдет не-

сколько дней, прежде чем это действительно 

произойдет, потому что мы так отвыкли от это-

го явления. Но вскоре смех станет естествен-

ным и изменит все качество вашего дня.

Если вам сложно смеяться тотально или вы 

чувствуете, что ваш смех фальшив, выполните 

следующую простую технику.

Рано утром выпейте на голодный желудок 

почти целый графин подсоленной воды комнат-

ной температуры. Вода должна быть вкуса мор-

ской воды. Постарайтесь пить быстро, иначе вы 

не сможете много выпить. Затем просто наклони-

тесь вперед и попытайтесь вызвать рвоту, чтобы 

вода вылилась обратно. Это будет рвота водой — 

и это прочистит ваш пищеварительный канал. 

Ничего больше не требуется. В вашем канале 

существует блок, и всякий раз, когда вы пытае-

тесь смеяться, он препятствует.

В йоге это считается необходимой процеду-

рой и называется «обязательное очищение». Она 
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обладает великолепным очищающим эффектом и 

полностью прочищает канал — все блоки исчеза-

ют. В течение всего дня вы будете наслаждаться 

этим ощущением. Смех и слезы, и даже речь бу-

дут исходить из самой глубины вашего существа.

Делайте это в течение десяти дней, и у вас бу-

дет самый лучший смех в округе!

  

Медитация — это лекарство. Это единственное ле-
карство. Так что забудьте о своих проблемах и просто 
идите в медитацию.

Медитация «Золотой свет»Медитация «Золотой свет»

Это простой способ преобразовать энергию и 

направить ее вверх. Медитацию следует выпол-

нять как минимум дважды в день.

Наилучшее время — раннее утро, перед тем 

как встать с постели. Как только вы почувству-

ете, что проснулись, начните практиковать этот 

метод и продолжайте в течение двадцати ми-

нут. Делайте это сразу же после пробуждения, 

так как в этот момент вы очень чувствительны и 

восприимчивы. В момент пробуждения вы очень 

чисты, и воздействие медитации очень глубоко. 

Когда вы просыпаетесь, вы меньше чем обыч-

но находитесь в уме, и из-за этого появляются 

промежутки тишины, через которые метод про-

никает в самую вашу глубину. И ранним утром, 

когда вы просыпаетесь и просыпается вся зем-

ля, по всему миру прокатывается колоссальная 
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волна пробуждающейся энергии — используйте 

эту волну, не упускайте эту возможность.

Во всех древних религиях принято молиться 

рано утром на восходе солнца, потому что с пер-

выми лучами пробуждаются все существующие 

энергии. В этот момент вы можете просто прока-

титься на гребне волны поднимающейся энергии; 

и это будет сделать легче, чем когда-либо. К ве-

черу это будет сложнее — энергии будут спа-

дать; вам придется плыть против потока. Утром 

вы будете двигаться вместе с ним.

Просто лежите на спине — как обычно в пос-

тели. Держите глаза закрытыми. Во время вдо-

ха представляйте, как через голову в тело вли-

вается яркий свет — как будто рядом с вашей 

головой взошло солнце. Вы совершенно пусты, 

золотой свет вливается в голову, наполняет вас, 

проникая все глубже и глубже, и выходит нару-

жу через пальцы ног. Представляйте это с каж-

дым вдохом. Этот золотой свет поможет. Он очис-

тит все ваше тело и наполнит его созидательной 

силой. Это мужская энергия.

На выдохе представляйте следующее: сквозь 

пальцы ног в вас вливается темнота; огромная тем-

ная река входит в тело через пальцы ног, поднима-

ется вверх и выходит через макушку головы нару-

жу. Делайте это медленно, с глубоким дыханием, и 

тогда вы сможете это ясно представить. Это женс-

кая энергия. Она умиротворит вас, она сделает вас 

восприимчивыми и принесет покой и отдых. Де-

лайте это очень медленно — в момент пробужде-

ния дыхание может быть очень глубоким и медлен-

ным, потому что тело отдохнувшее и расслабленное.
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Второй раз лучше практиковать эту техни-

ку ночью, перед сном. Лягте в кровать и не-

сколько минут просто расслабляйтесь. Когда 

вы почувствуете, что находитесь на грани за-

сыпания, именно в этот момент начните делать 

то же самое. Продолжайте двадцать минут. 

Если в процессе вы заснете, это очень хоро-

шо, потому что тогда техника будет продол-

жать действовать на подсознательном уровне 

в течение всей ночи.

Если вы будете делать эту простую технику 

в течение трех месяцев, то удивитесь — вам не 

придется ничего подавлять, трансформация бу-

дет происходить сама собой.

В ожидании восходаВ ожидании восхода

За пятнадцать минут до восхода солнца, когда 

небо начинает светлеть, просто сядьте и смотри-

те, словно влюбленный, который ждет свою воз-

любленную, — напряженно, в глубоком ожидании, 

с надеждой и волнением — и все же безмолвно. 

Пусть солнце взойдет — продолжайте наблюдать. 

Не смотрите пристально, можете слегка прикрыть 

глаза. Чувствуйте, как одновременно внутри вас 

тоже что-то поднимается.

Когда солнце поднимется над горизонтом, по-

чувствуйте его прямо возле пупка. Оно подни-

мается над горизонтом, и у вас внутри, в области 

пупка, оно тоже медленно, медленно поднима-

ется. Снаружи восходит солнце, и внутри восхо-

дит светящийся шар. Делайте это десять минут. 

Затем закройте глаза. Если смотреть на солнце с 
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открытыми глазами, а потом их закрыть, возни-

кает негативное изображение, поэтому когда вы 

закроете глаза, то увидите внутри ослепительно 

сияющее солнце.

И это может вызвать внутри вас чрезвычай-

ные перемены...

Хвала восходящему солнцуХвала восходящему солнцу

Встаньте в пять утра перед восходом солн-

ца и в течение получаса просто пойте, гудите, 

войте, стоните. Эти звуки не должны иметь ни-

какого смысла, они должны быть спонтанными, 

бессмысленными. Просто наслаждайтесь ими — 

в этом и есть их смысл. И при этом раскачивай-

тесь. Пусть это будет вашей хвалой восходящему 

солнцу; остановитесь только тогда, когда солнце 

полностью взойдет.

Это создаст особый ритм, который сохра-

нится в течение всего дня. С самого утра вы 

будете в приподнятом настроении, и весь день 

обретет совершенно другое качество: вы бу-

дете более любящим, более заботливым, более 

сострадательным и дружелюбным — менее 

жестоким, менее агрессивным, менее амби-

циозным, эгоистичным.

  

В этом все искусство медитации: полностью пог-
рузиться в действие, отбросить думание и всю ту энер-
гию, которая расходовалась на мышление, перенапра-
вить на осознание.


