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�या लु�सड �ीम
सच म� संभव है?
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लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार

�प� सपना �या ह?ै �या लुसीड सपना
(Lucid Dream) �व�ान �ारा
�मा�णत ह?ै लु�सड सपना सीखने से
�या फायदा होगा? �या इसे सीखा जा
सकता ह?ै

मुझे पता ह ैक� आप लोगो के मन म�
�प� सपने को लेकर ब�त सारे सवाल
ह�गे। और हो भी �य� न, ये बहत ही
अ�तु और रह�यमय चीज जो ह।ै

�प� �व�न को जाग�क सपना भी
कहते ह।ै ये एक एसी इंसानी छमता है
�जसमे सपने देखने वाले इंसान को यह
पता होता ह ैक� वो सपना देख रहा ह।ै
सपना चलने के दौरान ही सपना देख रहे
इंसान को यह पता चल जाता ह ैक� वो
अभी सपना देख रहा ह।ै

www.easternlucid.com
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ये बहत ही मजेदार चीज ह।ै सो�चए आपको एक एसी ��नया �मल जाए जंहा आप कुछ
भी कर सकते ह�। जी हां, आप �प� सपना म� जो करना चाहते ह ैवो सभी कुछ कर
सकते ह।ै आप जो कुछ भी सोच सकते ह,ै वो सभी लुसीड ��म म� कर सकते ह।ै आप
अपने सभी क�पनाएं, सभी इ�छाएं को पूरा कर सकते ह,ै उसे अनुभव कर सकते ह।ै
�प� सपने और हक�कत म� कई फक�  नही होता ह।ै

सब कुछ चेतना का खेल ह।ै सपने आपको सपने इस�लए मालूम होता ह ै�य��क सपने
के दौरान आपका होश बहत ही काम होता ह।ै बहत ही म�यम जाग�कता होता ह।ै
आपका होस एक टीम �तमाहट, एक जीरो वो�टजे घटना के भाती ही होता ह।ै

जब आप न�द म� जा रह ेहोते ह,ै तब धीरे धीरे आपक� जाग�कता खोती चली जाती ह।ै 

�ा लु�सड ��म सच म� संभव ह�?



लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार

आप आ�ह�ता आ�ह�ता न�द म� डूबते चले जाते ह।ै आपको कुछ पता नह� होता क�
न�द कैसे आई और कब आप न�द मे चले गए। कुछ पता नही चलता।

बहत ही अजीब और �खदाई बात ह ैना। य�द कोई आदमी 80 साल जीता ह ैतो ओ
30 साल सोता ह।ै 30 साल तक आदमी सोता ह ैऔर �फर भी नही जानता क� न�द
कैसे आती ह।ै 

जब हम न�द म� जाते ह ैतब हमारा चेतन मन बंद (shutdown) हो जाता ह ैऔर
अवचेतन मन काय� करने लगता ह।ै अवचेतन मन सपने और हक�कत म� कोई फक�  नह�
जानता ह ैइस�लए सपने म� हम ये नही जान पाते ह ै�क हम सपना देख रह ेह।ै जागने के
बाद ही हमे पता चलता ह ै�क अरे यार ये तो सपना था।

www.easternlucid.com
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�या �प� सपना �व�ान �ारा �मा�णत ह?ै

1913 म� डच Psychiatrist और लेखक Frederik Van Eeden ने
"Lucid Dream (लु�सड सपना)" श�द का �योग अपने एक लेख '�टड� ऑफ
���स' म� �कया था और इसे पूरे �व� म� �का�शत �कया था।

�ा लु�सड ��म सच म� संभव ह�?



�फर 1980 म� Dr. Stephen Laberg ने इसपर काफ� �रसच� �कया। �प�
सपना के बाबत बहत सारे खोजे �ई और ये पूरे �व� म� ��यात हो गया। इसे सीखने के
बहत सारे तर�के इजाद �कए गए। 

पर आपको ये जान कर हरैानी होगी क� इस तरह के सपन� के बारे म� �त�बती योगी
हजार� साल पहले से ही जानते थे। भारतीय तं� जैसेक� �व�ान भैरव तं� म� इसका
वण�न �मलता ह ैजो को 4000 साल पुराना ह।ै �फर बाद म� इस तकनीक को भारत से
�त�बत ले जाया गया। बु���ट भी इसके बारे म� बहत पहले से ही जानते थे।

�या इसे सीखा जा सकता ह?ै

�बसेस� कहते ह ैक� �प� सपना एक सीखा जा सकने वाला कौशल ह।ै इसे सही
अ�यास के �ारा कोई भी सीख सकता ह।ै चाह ेआप 8 के हो या 80 के, कोई फक�
नही परता, य�द आप इसे �सखना चाहते ह ैतो आप �सख सकते ह।ै

एक कुशल जाग�क सपने देखने वाले के �लए, सपना और हक�कत का अनुभव दोनो
ही एक जैसे ही होते ह।ै सपने म� चलना या वा�ता�बकता म� चलना, इसम� कोई भेद नह�
रह ेता।

अं�तम �वचार

�प� सपने एक बहत ही �ल�ब कौशल ह।ै आपको इसे ज�र सीखना चा�हए। इसका
कोई भी नुकसान दायक साइड इफे�ट नह� ह।ै �प� सपना देखना सीखने से आपके
न�द का गुणव�ा बदल जाएगा। आपका न�द बेहतेर होजाएगा। आप सुबह मु�कुराते �वे
उठ�गे। 
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�ा लु�सड ��म सच म� संभव ह�?



अ�याय 02

मुझे �यू�सड �ीम �य�
सीखना चा�हए?
�यू�सड �ीम के फायदे।

05



लूसीड ��म देखने के ब�त सारे फायदे
होते ह�। लूसीड ��म के ज�रए आप
अपने मनचाह ेसपने देख सकते ह�। आप
�कसी भी तरह के सपने को बना सकते
ह�। उसको अनुभव कर सकते ह�। आप
�जस भी सपने को बनाना चाहते ह� वह
बनाया जा सकता ह,ै बस आपको अपने
सपने म� जाग�क होना ह।ै 

जब आप सपना चलने के दौरान सपने म�
यह जान जाते ह� �क म� अभी सपने म� �ं
तो आप अपनी इ�छा के अनुसार सपने
को बदल सकते ह�। आप �जस तरह के
सपना देखना चाहते ह� उसी तरह के
सपना आप देख सकते ह�।
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�प� �व�न देखने के फायदे

च�लए सबसे पहले हम इस पर बात करते ह� �क �या �प� सपने देखने के फायदे भी
होते ह�? जी हां, लूसीड ��म के ब�त सारे फायदे होते ह�। हजार� वष� पूव� एक इं�डयन
योगी ने यह कहा था �क सचेत सपने आपको ब�त सारे �ान दे सकती ह।ै आप अपने
�पछले ज�म� के ब�त सारे चीजे अपने अवचेतन मन म� सं�चत �कए रहते ह� �जसको
�प� सपने के ज�रए जाना जा सकता ह।ै 

�प� सपने देखने के फायदे नीचे �मब� तर�के से �दए जा रह ेह�।

�प� सपने के सांसा�रक लाभ



1. �प� सपने आपको अपने मन के मुता�बक सपने देखने क� आजादी देती ह।ै ऐसे
सपन� के दौरान आप अपने मनचाह ेसपन� को बना सकते ह� और उसम� जी सकते ह�।

2. �प� सपने म� आप �कसी भी इंसान से �मल सकते ह�। आप से�ल��टीओ से बात
कर सकते ह�। आप अपनी गल��� ड के साथ डेट पर जा सकते ह� या कह े�क आप उसके
साथ एक रोमांचक समय �तीत कर सकते ह�।

3. सचेत सपने म� आप अपने मरे �ए ��यजन� से �मल सकते ह�। उनसे बात� कर सकते
ह�। आप उनके साथ वैसे ही समय �बता सकते ह� जैसे �क आप असली ��नया म� जब वे
�ज�दा थे तब �बताया करते थे। यह �ब�कुल असली जैसा होता ह।ै

4. आप आयरन मैन और सुपरमैन क� तरह सपने म� उड़ सकते ह�। हवाई सफर का
आनंद ले सकते ह�। यह ब�त मजेदार होता ह।ै ब�त सारे नए लूसीड ��मस� बस
इसी�लए लूसीड ��म को सीखना चाहते ह� ता�क वह हवा म� सुपरमैन क� तरह उड़
सके।

5. �प� सपने म� आप संभोग का आनंद ले सकते ह�। आप �जसके साथ चाह ेउसके
साथ संबंध बना सकते ह�। और हां म� आपको यह बता � क� सपने म� संभोग का आनंद
वैसा ही होता ह ैजैसा �क असली ��नया म� होता ह।ै ब�त सारे लोग तो यह भी कहते ह�
�क सपने म� जो संभोग का आनंद होता ह ैवह असली ��नया से भी �यादा आनंददाई
होता ह।ै

6. �प� सपने म� आप समय या�ा कर सकते ह�। आप समय म� कई साल पीछे जा
सकते ह�। पुरानी स�यता� को देख सकते ह�। और साथ ही साथ आप सपने म�
समयया�ा करते �ए भ�व�य म� भी जा सकते ह� और उ�नत स�यता� के बारे म� जान
सकते ह�।

�प� सपने के आ�याि�मक लाभ

7. �प� सपनो के मा�यम से �पछले ज�म� के बारे म� जाना जा सकता ह।ै 
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मुझे �ू�सड ��म �� स�खना चा�हए? �ू�सड ��म के फायदे।



 हालां�क इसके �लए आपको �प� सपने देखने म� महारत हा�सल करनी होगी।

8. ब�त सारे �त�बती योगी, �प� सपने का �योग �यान साधना करने के �लए कहते
ह�। आपको यह जानकर हरैानी होगी �क सपने म� भी �यान �कया जा सकता ह।ै

9. �प� सपनो के ज�रए मन से डर को ख�म �कया जा सकता ह।ै डर ख�म होने से
मन लचीला हो जाता ह ैऔर यह आ�याि�मक माग� म� सहायक होता ह।ै

10. �व�ान भैरव तं� नामक �कताब म� यह भी कहा गया ह ै�क �प� सपनो के मा�यम
से जाग�कता का �तर को ब�त हद तक बढ़ाया जा सकता ह।ै उस परम चेतना का भी
अनुभव �कया जा सकता ह ै�जसम� कोई सपना नह� होता ह।ै

�प� सपने के खेलकूद लाभ

11. आप �प� सपने म� �कसी भी खेल को �सख सकते ह।ै आप सपने म� ��केट,
फुटबॉल या कोई अ�य खेल म� महारत हा�सल कर सकते ह�।

12. ब�त सारे एथलीट इस �प� सपने का उपयोग अपनी कौशल को बढ़ाने के �लए
करते ह�। यह ब�त आसान तर�का ह ै�जसम� �कसी भी कौशल म� बेहतेर �आ जा
सकता ह।ै इसम� समय और �थान दोनो का ज�रत नह� होता ह।ै �प� �व�न म� �सखा
गया कौशल ब�त ही �मा�णक होता।

13. आप सपने म� यह भी सीख सकते ह� �क खेल के दौरान अपने मन को कैसे शांत
और ि�थर रखा जाए। कैसे फोकस को बढ़ाया जाए और खेल के दौरान जो डर लगता
ह ैउसे भी अ�यास के �ारा ख�म �कया जा सकता ह।ै

14. �प� सपने आपको एक रंगमंच �दान करता ह ै�जसम� आप �कसी भी खेल का
अ�यास कर सकते ह� और यह अ�यास वा�त�वक जीवन म� �कट होता ह।ै
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�प� सपने के �वा��य लाभ

15. �प� �व�न म� कोई भी इंसान अपने आप को heal कर सकता। 

16. �प� सपने के दौरान अवचेतन मन स��य रहता ह ैऔर एक बार �कसी भी बात
को अवचेतन मन म� डाल �दया जाए तो वह सच हो जाता ह।ै

17. य�द आपको �कसी भी बीमार� को ठ�क करना ह ैतो आप सपने म� उस बीमार� को
ठ�क होते �ए देख सकते ह�। सपने म� आप �व�थ महसूस कर सकते ह�। 

18. हमारे �यादातर बीमा�रयां मान�सक होती ह।ै इसी�लए उसे सपने म� ठ�क �कया
जा सकता ह।ै 

19. सपने म� आप अपने अवचेतन मन से बात कर सकते ह� और अपने बीमार� के बारे
म� पता लगा सकते ह�।

20. आप अपने बीमार� का इलाज सपने म� ही खोज सकते ह�। सपन� म� अवचेतन मन
के �ारा आप अपने आप को यह �व�ास �दला सकते ह� �क आप �व�थ ह।ै और जैसा
आपका �व�ास होगा आप वैसा ही बन जाएंगे।
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अं�तम �वचार

तो आप जान गए ह� �क लूसीड ��म के मदत से ब�त सार� चीज� �कया जा सकता ह।ै
इससे आप अपने मनचाह ेसपने देख सकते ह�। आप �कसी भी बीमार� को ठ�क कर
सकते ह�। आप सपन� म� �यान साधना कर सकते ह�। अपना आ�याि�मक माग� म�
उ�न�त कर सकते ह�। 

सपन� के ज�रए आप �कसी भी खेल म� कुशल हो सकते ह�। अगर आप �खलाड़� ह ैतो
आपको इससे ब�त फायदे ह�गे। इसी तरह लूसीड ��म के और भी ब�त सारे फायदे ह�
�जसे आपको खुद ढंूढना होगा। इसी�लए ज�द से ज�द इसे सीखने म� अपना ऊजा� और
समय लगाइए।



अ�याय 03

अपने सपन� को कैसे याद
रख�? आपके सपने आपको
बहत �ान द�  सकता है।

10



�या आप अपने सपने को याद कर पाते ह।ै इस अ�याय म� मै आपको कुछ ऐसे तर�के
बताने जा रहा � ंजो आपको अपने सपन� को याद रखने म� ब�त मदत करेगा। 

�प� सपनो को ज�द से ज�द सीखने के �लए म� आपको सलाह �ंगा क� शु�वात म�
आप कम से कम 2 से 3 सपने सुबह उठ कर याद करे। 

म� आपको बता �ं �क हर एक �व�थ इंसान ��येक रात 5 से लेकर 7 सपने देखता ह।ै
ये �व�ान �ारा �मा�णत हो चुका ह।ै आपको सभी सपने याद नह� रेहतेा ह ैवो अलग
बात ह।ै य�द आप सपन� को याद करने क� को�शश कर�गे तो आपका �दमाग सपने पर
�यादा क� ��त रहगेा जो क� �प� सपने के �लए ज�र� ह।ै

अपने सपन� को याद रखने के शीष� 5 तर�के

नीचे सपन� को याद करने का पांच बहत ही �भावशाली तर�के �दया जा रहा ह।ै इसे
�यान से पढ़ये, सम�झए और लागू क��जए। 
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चरण 1: आव�यक न�द ल�

यह उतना �यादा मह�वपूण� बात नही लगता पर ह ैबहत ही कारगर चीज। सही समय
पर सोना और पया��त न�द लेना बहत ही �ाथ�मक बात ह।ै



य�द आप अ�छे से नही सोएंगे तो आपको सुबह थकान महसूस होगा और सपन� को
याद कर पाना तो भूल ही जाइए।

हमारे न�द क� दौरान non-REM (Rapid Eye Movement) और REM
अव�था लगातार चलता ही रहता ह।ै REM अव�था के दौरान हम सपना देख रह ेहोते
ह।ै इसी अव�था म� हमे बहत ही �गाढ़ सपने आते ह।ै REM अव�था 90 �मन�स तक
रहता ह।ै सपने देखने के �लए REM periods का आना बहत ज�र� ह।ै 

REM periods के दौरान आने वाला सपने बहत ही �वलंत (vivid) होता ह ैऔर
इसे आसानी से याद रखा जा सकता ह।ै

य�द आप पया��त न�द नह� ल�गे तो आपको �यादा REM periods नह� आय�गे। और
कम �वलंत सपने आय�गे �जनको सुबह याद करना मुि�कल होगा। इस�लए आपको
सही समय पर सोना होगा। 

आपको सोने से कुछ देर पहले ����स और तेज लाइट को नह� देखना ह।ै ����स जैसे
मोबाइ�स और लैपटॉप को सोने से पहले देखने से न�द को उ�प�न करने वाले हाम��स
ज�दी स��य नह� होते ह ैऔर इसके कारण आपके न�द गहर� नही होगी।
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चरण 2: ��म डायर� बनाए

सपनो के �बसेस� कहते ह ैक� य�द आपको �कसी चीज को याद करना हो तो आप
उसको �लखना शु� करो। जब हम कलम और कागज लेकर �कसी चीज को याद करने
क� �यास करते ह ैतब हमे वो अ�छे से याद आता ह।ै

अब से आपको सपने क� एक डायर� बनानी होगी। रात को सोते व� अपने डायर� को
�सरानी (pillow) के बगल म� रखे। 

दे�खए, सपने को याद रखने म� आप कुशल तब बन�गे जब आप न�द के दौरान दो बार
उठ�गे। वैसे तो एक अ�छ� न�द 7 से 8 घंट ेक� होनी चा�हए। 

आप सोने से पहले 5 घंट ेबाद का अलाम� लगा ली�जए अपने मोबाइल म�। जब अलाम�
बजेगा और आप उठ�गे तो तुरंत ही अपने सपने को याद कर�। सपने को याद करने के
दौरान आप अपने आंख बंद रखे। इससे आपको सपने को याद करने मे आसानी होगी।

सपने के कुछ �ह�से याद आते ही उसे तुरंत ही अपने डायर� मे �लख ली�जए। य�द
आपको सपना याद नही आता ह ैतो कोई बात नही ह,ै बस आपको �यास करते रहना
ह।ै 

जागने के 15 �मन�स बाद आपको �फर से सो जाना ह।ै अब आपको सुबह उठना है
�जस समय आप रोजाना उठते ह।ै �फर से आपको वही करना ह,ै आंख को बंद रखे
और सपने को याद करने के को�शश करे। सपने के कुछ अंश याद आते ही उसे तुरंत ही
सपने क� डायर� मे �लख ल�। 

सपने को बाद मे म� �लख लूंगा ऐसा भूल ना करे। सपने को याद रखना शु�वात म� बहत
क�ठन होता ह।ै आप सपने को तुरंत ही भूल जाय�गे।
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चरण 3: याददा�त म� सुधार कर�

सपने को याद रखने मे अ�छे याददा�त का होना ब�त ज�र� ह।ै 



याददा�त को मजबूत करने के �लए आपको मि�त�क, शर�र और भोजन को संतु�लत
करना होगा।

एक �व�थ शर�र म� एक �व�थ मि�त�क का वास होता ह।ै आपको अपने शर�र और
इस शर�र मे लेने वाले पौ��क आहार पर �यान देना होगा। 

आपको शराब, तंबाकू और ऐसे अ�य मादक पदाथ� का सेवन एकदम नही करना ह।ै ये
सब चीजे आपके होस को कम करते ह ैऔर आपको अध�मू�छ�त अव�था म� ले जाते है
जो क� �प� �व�न के �लए बहत बड़� बाधा ह।ै

य�द आप मांसाहार� ह ैतो आपके न�द शांत और इि�थर नही होगा �य� क� ये भार� और
अपा�य �कार के भोजन होते ह।ै ऐसे भोजन ताम�सक �वृ�� के होते ह ैजो �ख, �च�ता
और रोग उ�प�न करते ह।ै 

म� आपको मांस खाना छोड़ना तो नही क�गंा पर आपको ऐसे भजन �यादा नह� खाना
चा�हए। ऐसे �कार के भोजन के लालसा को �याग कर देने म� ही बु��मानी होती ह।ै

अपने याददा�त को बेहतेर करने के �लए आपको साि�वक आहार लेना चा�हए।
साि�वक भोजन जैसे क� हर� साग सि�जयां, फालफुल, और सादा भोजन �जसमे
�यादा मसाला और तेल ना हो। 

ऐसे भोजन आसानी से पच जाते ह ैऔर आपका न�द गहर� हो जाता ह।ै 

आपको सुबह सुबह भीगे �वे चने खाना चा�हए। इससे आपका मेमोर� पावर बढ़ेगा और
आपके �लए सपने को याद करना सहज हो जायेगा।
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चरण 4: ��ग�र�ग तकनीक



इसे �यान से सम�झए, ये आपके �लए नया हो सकता ह।ै ये �व�ध आपको �दन मे
जागरण अव�था के दौरान काम आएगा। 

जब आप कुछ सपन� को डायर� मे �लख ल�गे तब आपको यह पता चलेगा �क आप
कौन से चीज� को सपने म� बार बार देखते ह।ै आपको एक �ल�ट तयार करना ह ै�जनमे
कम से कम पांच-छे चीज� को सा�मल करे �जनको आप सपने म� बार बार देखते ह।ै 

हो सकता ह ैवो कोई इंसान हो जैसे क� आपका कोई �र�तेदार, या दो�त, या �फर
आपके पड़ोसी। या �फर वो कोई व�तु हो सकता ह,ै या कह ेक� कोई �थान भी हो
सकता ह।ै

जब आप �दन म� जागते समय इन �चजोको देख�गे तो आपको याद करने क� को�सस
करना ह ैक� �या मैने कल रात इन चीज� के बारे म� कोई सपना देखा था। आपको शांत
हो कर याद करना ह।ै यह तकनीक एक संवेदना (trigger) क� तरह काम करता ह।ै

य�द आप ये तकनीक का �योग कर�गे तो आपको हरैानी होगा �क सुबह तो आपको
कोई सपना याद नही आया पर जैसे ही �दन �ब�ा गया, कुछ व�तुओ को देखने के
कारण आपको भुला �वा सपना याद आ गया।
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म� कल अपने बाड़� मे टहल रहा था और अचानक म�ने एक �ब�ली को देखा और मुझे
तुरंत ही रात मे देखा �वा एक सपना याद आ गया �जसमे म�ने एक �ब�ली को अजीब
प�रि�थ�त म� देखा था। बाड़� क� वो �ब�ली एक trigger का काम �कया और मुझे
रात म� देखा �वा सपना याद आ गया। �फर म�ने तुरंत ही उस सपने को अपने मोबाइल
क� नोट म� �लख �लया।

ये �व�ध भी बहत कारगर ह।ै इसका �योग ज�र करे।
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चरण 5: �व�न �मरण ��त�ान (Affirmations)

सपने को याद करने म� पांचवे सबसे बड़� और मह�वपूण� चीज ह ैमो�टवेशन और
अफम�शन। �कसी भी चीज के ��त मो�टवेशन बहत काम करती ह।ै य�द आप सुबह
सपने को याद करने के मोटीवेशन रख�गे तो आप उसे ज�र याद कर पाएंगे। 

देखो, सपने को याद करके �लखने वाला जो ये काम ह ैना शु�वात म� बहत बो�र�ग और
क�ठन लगेगा। इसी�लए इसम� मे�टवेशन बहत काम आयेगी।

�सर� मह�वपूण� तकनीक ह ैअफम�शन। Affirmations �ाथ�ना क� तरह ही होता है
पर ये इससे थोड़ा सा अलग होता ह।ै जब आप अफम�शन को अपने मन म� दोहराते है
तो ये अवचेतन मन म� जाकर बैठ जाता ह।ै एक बार कोई भी बात अवचेतन मन म� चली
गई तो समझो आपको वो �मल जायेगा ऐसा आकष�ण के �नयम कहता ह।ै

तो आपको सोने से पहले नीचे �दए गए एफम�शन को हर रात मन म� बोलना ह।ै कम से
कम इन एफम�शन को आपको 20 से 30 बार तक दोहराना ह।ै आप चाह ेतो अपना
खुद का भी एफम�शन बना सकते ह।ै

"म� सपने को याद रखने म� कुशल �।ं
मुझे सपने अ�छे से याद रहते ह।ै
मेरे मेमोर� पावर बहत मजबूत ह।ै
म� अपने सारे सपने को याद रख पाता �।ं
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अपने सपन� को कैसे याद रख�? आपके सपने आपको बहत �ान द� सकता ह�।

मुझे सपने को याद करने म� मजा आता ह।ै
मेरे �लए सपने बहत मह�वपूण� ह।ै"

अं�तम �वचार

सपने को याद रख पाना अपने आप म� एक बहत बड़ा कौशल ह।ै आप इसम� ज�दबाजी
ना करे। इसम� �ो�ेस होने म� कुछ समय लगेगा। 

कई �योग म� यह देखा गया ह ैक� सपने को याद रख पाने क� कला जो ह ैइसे
�वक�सत होने म� समय लगता ह।ै इसी�लए आप शु�वात म� अपने सपने को याद नही
रख पाते ह ैतो घबराए नह�। आप बस �नरंतर अ�यास करते रह�।

जब आप हररोज एक सपने को याद रखने म� स�म हो जाते ह ैतो आप �प� सपने को
अनुभव करने के �लए तयार ह।ै तब आपको इसे सीखने म� �यादा समय नह� लगेगा।



अ�याय 04

�यू�सड �ी�म�ग उ�रण
(Quotes) जो आपको
ब�त �े�रत कर�गे। 

18
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�ू�सड ���मग उ�रण (QUOTES) जो आपको ब�त �े�रत कर�गे। 

इस चै�टर म� आप �प� सपने के ऐसे Quotation के बारे म� जान�गे जो आपको
�प� सपना सीखने म� �े�रत करेगा। ब�त सारे यो�गय� और दाश��नक� ने इस पर अपनी
�वचारधाराए �� क� ह।ै

�प� सपने के को�स नीचे �मब� तर�के से �दए जा रह ेह�।

1. अनुभव करने के �लए सु�म शर�र क� या�ा और �प� सपने जैसा पूरा का पूरा
महासागर उपल�ध ह ैऔर आप अभी तक नदी नाल� म� ही उलझे �ए ह�।

2. भारतीय योगी पतंज�ल ब�त वष� पूव� ही यह कह गए थे क� सचेत सपना आपको
ब�त सारे �ान दे सकता ह।ै

3. आप अपने �पछले ज�म� के बारे म� ब�त सार� चीज� अपने अवचेतन मन म� सं�चत
�कए रहते ह� �जसे �प� सपना �ारा जाना जा सकता ह।ै

4. कुछ योगी कहते ह� �क सामा�य इंसान यह कभी नह� जान पाएगा �क वह सपने म�
जी रह ेह� या हक�कत म�।
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�ू�सड ���मग उ�रण (QUOTES) जो आपको ब�त �े�रत कर�गे। 

5. एक जागृत ��� के �लए सपने म� चलना या वा�त�वकता म� चलना दोन� एक जैसा
होता ह।ै

6. ��� के �लए सपना देखना उतना ही ज�र� ह ै�जतना �क भोजन करना।

7. �वग� और नक�  दोन� ही इंसान के �दमाग म� होते ह ैऔर इसे �प� सपने के �ारा
बखूबी अनुभव �कया जा सकता ह।ै

8. हम रात म� अजीब सपने देखते ह� और उस समय सामा�य लगता ह।ै सुबह उठकर
हम कहते ह� �क अरे कुछ तो गलत था।

9. एक योगी �यान के दौरान �जस ि�थ�त म� होता ह,ै एक सामा�य इंसान भी गहर�
न�द म� उसी ि�थ�त म� होता ह।ै बस फक�  �सफ�  इतना ह ै�क योगी जाग�क रहते ह� और
इंसान बेहोश रहता ह।ै

10. इंसान सोते व� तो सोया ही रहता ह ैपर जागने म� भी ऐसे चलते ह� जैसे क� ब�त
गहर� न�द म� हो।

11. य�द कह� कोई उ�लासपूण� सांसा�रक आनंद ह ैतो वह सपने म� ह।ै बाहर� आनंद
से आप कभी भी संतु� नह� हो सकते ह�। 

13. बहत आ�य�जनक बात ह ै�क इंसान हर रात सोता ह ैऔर आज तक यह नह� जान
पाया ह ै�क न�द कैसे आता ह।ै

14. �प� सपने आपके सभी इ�छा� को पूरा कर सकता ह।ै अपने इ�छा� को
अनुभव करने का यह एक सुनेहरेा अवसर ह।ै

15. अभी आप जागे �ए ह�। लोग� से बात� कर रह ेह�। बाजार म� शॉ�प�ग कर रह ेह�। �या
आपने गौर �कया �क यह सब सपना भी तो हो सकता ह।ै
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�ू�सड ���मग उ�रण (QUOTES) जो आपको ब�त �े�रत कर�गे। 

अं�तम �वचार

Quotation आपको �े�रत करता ह ैक� आप �कसी �चजको ज�द से ज�द �सख
सके। यह आपके आ�म�व�ास को और मजबूत करता ह।ै ऊपर �दए गए
quotation आपको �प� सपने सीखने के रा�ते म� काफ� मदत करेगा। 

आपको आपने आप पर �व�ास रखना होगा। इसे सीखने म� व� लगता ह।ै आपको
धय� रखना होगा। �प� सपने एक बहत ही मजेदार चीज ह।ै ये बहत ही मह�वपूण� भी
ह।ै



अ�याय 05

तं� �व�ध : �व� म� सचेत हो
जाना | �वयं को याद रखने
क� तकनीक

22



तं� �व�ध

।। जागरण के अव�था म�, न�द के अव�था म�, और �व�न के अव�था म�, तुम अपने
आप को �मरण रखो ।।

सपने म� यह जान लेना �क तुम सपना देख रह ेहो, ब�त क�ठन ह,ै पर यह सब के �लए
संभव ह।ै

तु�ह� अ�यास को जागरण अव�था से शु� करना होगा। तुम अपने सपन� म� कैसे जान
सकते हो �क तुम सपना देख रह ेहो? �या तुम अपने इ�छा अनुसार कोई सपना बना
सकते हो? न�द म� �या तुम �कसी सपने को इ�छा अनुसार �व�था दे सकते हो? नह�,
तुम अभी नह� दे सकते।

आदमी �कतना असहाय ह,ै उससे सपना तक �न�म�त नह� हो सकता ह।ै तुम अपने
अनुसार सपने भी नह� देख सकते हो; सपने भी अपने आप ही तु�हार� न�द म� आते ह�।
तुम �ब�कुल असहाय होकर वही सपने देखते रहते हो जो तु�ह� तु�हार� �कृ�त अनुसार
मन �दखाता रहता ह।ै
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तं� �व�ध : �� म� सचेत हो जाना | �यं को याद रखने क� तकन�क



तं� �व�ान म� ऐसी कुछ �व�धयां ह ै�जनक� मदद से तुम �व�न को अपने इ�छा अनुसार
�न�म�त कर सकते हो और उसे बदल भी सकते हो। 

एक बार जब तु�ह� पता चल जाएगा �क तुम सपना म� हो, तब सपने के साथ कुछ भी
�कया जा सकता ह।ै तब वह सपना तुम पर लाधा नह� जाएगा। तब वह सपना तुम पर
अपना अ�धकार नह� जमा पाएगा। 

सपने को सपना जैसा जान लेने से सपने को �नयं��त �कया जा सकता ह।ै पर इस
अ�यास का आरंभ जागृत अव�था से ही शु� करना होगा; �य��क जागरण क� अव�था
म� �कया गया काय� सपने को �भा�वत करता है

जागते समय, �नान करते समय, खाना खाते समय, �कसी से बात� करते समय, �व�ाम
करते समय, या कोई काय� करते समय, अपने आप को �मरण रखो। जागरण अव�था
के दौरान हर पल अपने आपको �मरण रखो।

अभी तो ि�थ�त ऐसी होगी �क आप ��येक पल अपने आप को भूल जाते ह�गे।

�दन के दौरान �कतने पल ऐसे थे जब आप होश म� थे। �कतने पल ऐसे थे जब आप
अपने आपको नह� भूले थे। ब�त से लोग� के �लए �दन भर म� ऐसा कोई भी पल नह�
होता ह ै�जसम� वह अपने ��त सजग थे। न जाने कैसी हालत हो गई ह ैआजकल के
लोग� का; �वयं के बारे म� भी �मरण नह� रख सकते ह�। 

आदमी बेहोशी क� हालत म� जीता चला जाता ह ैऔर इसी तरह बेहोशी म� ही आदमी
अपनी पूर� �ज�दगी �बता देता ह।ै

इंसान क� जो चेतना होती ह ैउसका दो छोर होता ह;ै एक आगे क� ओर और एक पीछे
क� ओर होता ह।ै साधारण इंसान म� आगे का छोर ही स��य रहता ह ैऔर पीछे का छोर
स��य नह� रहता ह।ै
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आप इंसानी चेतना को एक तीर के भां�त भी समझ सकते ह�, �जसम� तीर का दोन� और
नो�कला भाग होता ह।ै हमारा चेतना dual-pointed arrow होता ह।ै

जब आप �कसी से बात कर रह ेहोते ह� तब चेतना का एक भाग ही स��य रहता ह ैऔर
वह भाग सामने वाले ��� पर क� ��त रहता ह।ै चेतना का �सरा भाग स��य नह�
रहता ह ैइस�लए आप �वयं को भूल जाते ह�। 

�सरे से बात� करते व� आप �वयं को याद नह� रख सकते ह� �य��क चेतना का �सरा
भाग अभी स��य नह� �आ ह।ै पर य�द कोई �नरंतर अ�यास करता ह ैऔर अपने
अ�यास पर डटा रहता ह ैतब वह ��� अपने चेतना का �सरा भाग को भी स��य कर
लेता ह।ै

एक बार जब यह �सरा भाग स��य हो जाता ह ैतब यह भाग न�द के दौरान भी स��य
रहता ह।ै तब आप सपने म� आसानी से जान लेते ह� �क आप सपना म� ह।ै 

सामा�य सपने म� भी आपका चेतना का आगे वाला भाग ही स��य रहता ह ैऔर �सरा
भाग बंद रहता ह।ै 
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इस�लए सपने म� आप क भी यह नह� जान पाते ह� �क आप सपना देख रह ेथे। तो आप
अपने चेतना का �सरा भाग अथा�त �वयं को कैसे जागृत कर सकते ह�?

रा�ता ब�त ही आसान ह ैपर उस पर चलना और डट ेरहना अ�त ��कर ह।ै इसका कोई
शॉट�कट नह� ह;ै आपको �यास और मेहनत करना ही पड़ेगा।

जैसा �क म�ने पहले भी कहा था �क आप को अ�यास जागरण अव�था से ही शु�
करना पड़ेगा। हर समय आपको यह याद रखना ह ै�क आपका भी अि�त�व ह।ै 

जब आप कोई काम कर रह ेह�, तब आप काम पर भी �यान दी�जए और साथ ही अपने
आपको याद भी र�खए। ऐसा आप तभी कर सकते ह� जब आप पूण� �पसे होश पूव�क
उस काम को कर रह ेहो। 

य�द आप अपने ही मन के �वचार� म� उलझे �ए ह� तो आप इस अ�यास को नह� कर
सक� गे। आप वत�मान अव�था म� रहते �ए ही इस अ�यास को कर सकते ह�। शु�आत
म� यह �योग ब�त ही मुि�कल रहगेा। धीरे-धीरे जब आप इसम� कुशल होते जाएंगे तब
जाकर यह अ�यास आपको सपने म� जाग�क रखने लगेगा।

�सरा चरण म� तुम इस �व�ध को �व�ना अव�था म� ले जाना। अब तुम न�द म� भी इस
�व�ध का �योग शु� कर सकते हो। अब तु�हार� '�व' क� वा�त�वकता भी यथाथ� हो
गया ह।ै अब तुम भीतर से भी जागे �ए हो। 

इसम� थोड़े �दन क� अ�यास लगेगा। तुम हर रात सोते समय �वयं को �मरण रखते �ए
सोना। 

य�द तुम सचेत �व�न के अव�था को ज�दी पाना चाहते हो तो सोने के ठ�क 5 घंट ेबाद
अलाम� के सहायता से जाग जाना। न�द से जाग कर �ब�तर पर बैठ जाना। य�द तुम
बाथ�म जाना चाहते हो तो जा सकते हो। तुम को तकर�बन 10 से 15 �मनट तक
जागे रहना ह।ै
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इस 10 से 15 �मनट के दौरान तुम जाग�कता का अ�यास करते रहना। तुम अपने
आप को �मरण रखते रहना। अब तुम �फर से सो सकते हो। तु�ह� एकदम से नह� सोना
ह।ै �ब�तर पर लेट जाओ और अपने आंख� बंद करके मन को एकदम शांत करो। 

शर�र को �श�थल होने दो और मन म� कोई भी �वचार को मत आने दो। मन म� �वचार
आएगा तो आप �वयं को भूल जाएंगे। पहले कुछ गहर� सांसे लो �फर सांसो को म�यम
करते �ए और �वयं को �मरण रखते �ए सोने का �यास करो।

इस �योग को सफल होने म� कुछ ह�ते लग�गे, शायद कुछ महीने भी लग सकते ह�।
तु�ह� बस इस �योग म� डट ेरहना ह ैऔर अ�यास को �नरंतरता देते �ए तु�ह� इसे अपना
�ाथ�मक ल�य बनाना होगा।

अं�तम �वचार

यह तं� �व�ध कहता ह;ै सोते समय, जागते समय, खाना खाते समय, �कसी से बात�
करते समय, अपने आप को �मरण रखो। 

जब यह �योग गहरा हो जाएगा तब आप न�द के दौरान �व�न अव�था म� भी �वयं को
�मरण रख पाएंगे। तब आप सपना म� भी जान ल�गे �क आप सपना से पृथक ह ैऔर
आप सपने को �दशा दे सक� गे। 

आप सपने क� ��नया म� कुछ भी बदलाव कर सकते ह�। बस शत� इतना ह ै�क जागरण
के समय म� आपको इस अ�यास को हर �ण करना होगा। कोई भी �ण ऐसा ना हो
जब आप इस अ�यास को भूल जाए।
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अ�याय 06

इस संसार को एक �व� के
�प म� अनुभव कर� |
�त�बती �व�ध 
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�या आपने कभी अपने आस-पास के प�रवेश को ब�त सचेत �प से देखा ह?ै

�या आपको आ�य� होता ह ै�क सपने म� आप यह �य� नह� पहचान पाते �क आप
सपना देख रह ेथे? �य� न�द के दौरान आपको पता नह� चलता �क आप सो रह ेह�?
आप हमेशा सपने को सपना समझने म� �य� असफल हो जाते ह�?आपको सपने म�
सभी चीज़� वा�त�वक �य� �दखाई देती ह�?

सारे ��न� का उ�र यह ह ै�क आप अपना वा�त�वक जीवन कभी भी चेतना से भरा
�आ नह� जीते ह�। अपने जागने के समय म� आप अपने आस-पास चल रही चीज� से
अनजान रहते ह�।

जागते समय, आप कभी भी अपनी वा�त�वकता पर सवाल नह� उठाते �क यह
वा�त�वक ह ैया नह�। �या म� अभी सपना देख रहा �? आप ऐसा कभी नह� सोचते ह।ै

इस�लए एक अ�छा �प� �व�न��ा बनने के �लए, पूण� चेतना म� अपने प�रवेश का
अवलोकन करना शु� कर�। इस ��नया को अलग तरह से देखो। अपने �दन के समय
को रात के लु�सड �व�न अ�यास के �लए पूवा��यास बनाएं।
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सु�प� �व�न या �व�न योग म� जाग�कता मह�वपूण� भू�मका �नभाती ह।ै सु�प� �व�न
देखने क� अवधारणा �जसे �ह�दी म� (�न��ा का�लन जाग��ा) कहा जाता ह,ै पूव� धम� म�
4000 साल से भी पहले पतंज�ल योग सू� से आई ह।ै

 "�यू�सड" नाम का ता�पय� "जाग�कता" से ह।ै
उ�ह�ने कहा �क सपना कोई सामा�य घटना नह� ह।ै यह जीवन का एक ब�त ही
मह�वपूण� पहलू ह।ै य�द आप जानते ह� �क अपने सपन� म� हरेफेर कैसे करना ह ैतो यह
आपको जबरद�त �ान द� सकता ह।ै

सपना रात को देखकर सुबह भूल जाने का नाम नह� ह।ै नह�, ऐसा नह� ह।ै इसका
अपना अि�त�व ह।ै इसका अपना अथ� और मह�व ह।ै

आप जागने के समय म� �जतना अ�धक सचेत और होसपूण� होते ह�, आप अपने सपन�
म� उतने ही अ�धक �प�वादी हो जाते ह�।

जाग�कता से मेरा ता�पय� आ�म-जाग�कता से ह:ै- सु�प� �व�न क� कंुजी। य�द आप
अपने जीवन म� अनजान और बेहोश रहते ह�, तो आपको कभी भी सु�प� सपन� म�
सफलता नह� �मल सकती ह।ै

इस�लए अपनी जाग�कता के �तर को बढ़ाए �बना, आप �वाभा�वक �प से सु�प�
�व�न��ा नह� बन सकते।

�व�ध: इस संसार को एक �व�न के �प म� अनुभव कर�

वत�मान म�, आप इस ��नया को वा�त�वक ��नया के �प म� जानते ह�, हाँ; मुझे पता ह।ै
अभी से इस संसार को �व�न समझना शु� कर दो।

अपने आस-पास के �वषय को �व�न साम�ी के �प म� देख�। इसका मतलब यह नह�
होगा �क आपके आस-पास क� चीज़� अवा�त�वक ह�, नह�, यह वा�त�वक ह।ै
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हम �सफ�  इस ��नया को देखने का नज�रया बदल रह ेह�। यह �सफ�  एक आंत�रक
अ�यास ह।ै आपको मन म� यह नह� बोलना ह ै�क 'यह सपन� क� ��नया ह।ै' आपको
बस सचेत �प से यह जानना ह ै�क यह एक सपन� क� ��नया ह।ै

धीरे-धीरे संसार को �व�न समझने क� आपक� �वाभा�वक आदत बन जायेगी।

इस अ�यास को �नरंतर करने से होगा यह क� जब आप असल म� सपने म� ह�गे, तब
आप पहचान पाएंगे �क यह भी एक सपना ह,ै और �ब�गो, तब आप एक �प� सपने म�
ह�गे। इसम� समय लगता ह,ै इस�लए धैय� रख�।
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अब से, य�द आपक� वा�त�वक ��नया म� कोई भी अ�छ� या बुर� चीज़ घ�टत होती ह,ै
तो उसम� �यादा त�लीन ना होना। बस उसे एक सपना मानना। 

सपना मानने से मेरा मतलब यह नह� ह ैक� उस प�रि�थ�त म� आप कोई भी ��त��या
ना द�। उस ि�थ�त म� जो करना उ�चत ह ैवह आपको अव�य करना चा�हए। पर आप जो
भी करे उसे सपना समझ कर करे।



यह आ�म-�मरण रखे �क मेरे चार� ओर का संसार एक �व�न ह ैऔर म� वह ��� �ँ
जो यह �व�न देख रहा ह।ै

अपनी पूण� चेतना के साथ आस-पास के ��येक �ववरण को देख�। "वत�मान" म� हर
समय उपि�थत रह�। अपने मन को अतीत या भ�व�य क� ओर न भटकने द�।

भटकता �आ मन एक ख़राब मन होता ह,ै भटकता �आ मन एक बीमार� से ��त मन
होता ह।ै यह ब�त ही कम जाग�कता वाला मन होता ह।ै ऐसे मन के साथ �यू�सड
���म�ग �सखना ब�त क�ठन ह।ै

अं�तम �वचार

म� �फर कहता � ं�क अपने जीवन क� हर ग�त�व�ध को पूर� जाग�कता के साथ कर�।
जाग�कता से अ�धक मह�वपूण� कुछ भी नह� ह।ै जाग�कता ही बु��मानी ह,ै
जाग�कता ही ल�य ह।ै

खाते समय जान� �क आप खा रह ेह�, चलते समय जान� �क आप चल रह ेह�, नहाते
समय जान� �क आप नहा रह ेह�, बात करते समय जान� �क आप बात कर रह ेह�, बैठते
समय बस बैठ� , आराम कर� और जान� �क आप बैठे ह�।
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अ�याय 07

�वप�यना �यान: श��शाली
�� �व� तकनीक
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इस अ�याय म�, म� आपको �वप�यना �यान �सखाने जा रहा � ंजो �न��त �प से
आपको �प� सपने देखने म� मदद करता ह।ै यहां, म� आपको �वप�यना के उन
मू�यवान पाठ� के बारे म� बताऊंगा जो म�ने सीखा ह ैऔर अनुभव �कया ह।ै

तो चाह ेआप 16 वष� के ह� या 60 वष� के, इससे कोई फक�  नह� पड़ता, आप �प�
�व�न देखना सीख सकते ह� और इसका उपयोग ���गत और आ�याि�मक �वकास
के �लए कर सकते ह�। 

आज क� ��नया ब�त ��त और अशां�त क� ��नया ह।ै लोग बेहतर जीवन जीने के
�लए �दन-रात मेहनत कर रह ेह� ले�कन वे जीवन को सचेत �प से जीना पूर� तरह से
भूल जाते ह�। वे सोचते ह� �क पैसा ही वह चीज़ ह ैजो उ�ह� स�ची ख़ुशी देती ह।ै
आजकल लोग खुश रहने के �लए परेशान रहते ह�।

लोग मशीन� क� तरह, रोबोट क� तरह काम कर रह ेह�। वे काम करते ह�, वे खाते ह�, वे
एक न�द क� अव�था म� चलते ह�। कोई जाग�कता नह�, कोई उपि�थ�त नह�। �ज�दगी
बेचैनी से भर� ह।ै �यान क� अ�यंत आव�यकता ह।ै 
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लोग� को काम से कुछ समय का �ेक लेना चा�हए और एक छोट ेसे �ण के �लए भी
सचेत और जाग�क रहने का �यास करना चा�हए।

�वप�यना �यान �या ह?ै

�वप�यना �यान मन को शांत करके वत�मान �ण म� लाने क� ���या ह।ै इस �यान म�
अ�यासकता� अपनी सांस� का �नर��ण करता ह,ै वह अपनी ��येक सांस क� ग�त का
�नर��ण करता ह।ै

अ�यासकता� को फेफड़� म� वायु के �वाह को बढ़ाना या घटाना नह� चा�हए, उसे केवल
ना�सका म� आती और जाती सांस को देखना चा�हए। �ास से उसका बहत गहरा संबंध
होता ह,ै इसी�लए �वास को �ाकृ�तक �प से लेना चा�हए।

�ास �वाभा�वक होनी चा�हए, उसम� सामंज�य होना चा�हए। चूं�क सांस लेना एक
सतत ���या ह,ै इस�लए इसम� बदलाव नह� �कया जाना चा�हए। उसे ��येक सांस क�
ग�त को जानना होगा। उसक� उपि�थ�त के �बना कोई भी सांस अंदर या बाहर नह�
जानी चा�हए।

य�द अ�यासी अपनी हर सांस को �प� �प से देख सकता ह,ै तो वह अपने �वचार� को
भी देख पाएगा, और य�द वह अपने �वचार� को देख पाएगा, तो �वचार गायब होने
लग�गे, �वचारर�हत ि�थती उ�प�न होने लगेगी। उसका मन अ�धका�धक �प� हो जाता
ह,ै साफ़ आकाश के समान जहाँ कोई बादल नह� होते।

सचमुच, बु� महान ह�, उ�ह�ने मन को �वचार� से मु� करने के �लए ऐसी श��शाली
�यान तकनीक क� खोज क�। आपको पता होना चा�हए �क सांस और मन एक �सरे से
जुड़े �ए ह�, दोन� सह-संबं�धत ह�।

य�द आप अपनी सांस� को �प� �प से देख सकते ह�, तो आप अपने �वचार� को देख
पाएंगे और आपका अपने �वचार� पर पूरा �नयं�ण होगा। 

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

35
�वप�ना �ान: श��शाल� �� �� तकन�क



सोचना ह ैया नह�, इस पर आपका �नयं�ण हो जायेगा और अपने �दमाग का उपयोग
करना ह ैया नह�, इस पर भी आपका �नयं�ण हो जायेगा। 

ले�कन �फलहाल �दमाग के साथ ऐसा नह� ह,ै ह ैना। आप अपने �दमाग का इ�तेमाल
अपनी इ�छानुसार नह� कर सकते। अभी मामला �ब�कुल उलट ह।ै

�फलहाल आपका �दमाग आपका इ�तेमाल कर रहा ह।ै आप अपने मन के �नयं�ण म�
ह�। आपका मन मा�लक ह ैऔर आप गुलाम ह�। इसी�लए आप �यादातर समय ज�रत
से �यादा सोचते रहते ह�।
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�वप�यना �यान क� तीन �व�धयाँ

जैसा �क म�ने ऊपर भी बताया ह ै�क बु� ने पहली बार �वप�यना �यान श�द को उ�तृ
�कया था और उ�ह�ने इस �व�ध को तीन आसान भाग� म� ��तुत �कया ता�क हर ���
इ�ह� सीख सके और अ�यास कर सके। आप उनम� से �कसी एक को चुन सकते ह� और
उसका अ�यास शु� कर सकते ह�।



�वप�यना �यान क� पहली �व�ध:

पहली �व�ध रोजमरा� क� ग�त�व�धय� के मा�यम से जाग�कता के �तर को बढ़ाने पर
आधा�रत ह।ै आप आ�म-जाग�क �ए �बना अपना काम करते ह�। आप काम करते ह�,
आप खाते ह�, आप चलते ह�, और बाते करते ह;ै आप यह सब न�द क� अव�था म� करते
रहते ह�।

अ�धकतर लोग न�द क� अव�था म� ही अपना जीवन �तीत करते ह�। वे कभी भी
अपना जीवन सचेत होकर और जाग�क होकर नह� जीते ह�। तुम एक मशीन क� तरह
रहते हो, तुम एक रोबोट क� तरह रहते हो।

यह �यान हमारे जीवन को जाग�कता से प�रपूण� बनाने म� मदद करता ह।ै व�तुतः
�यान ही जाग�कता ह।ै अगर आप सड़क पर चल रह ेह� तो होशपूव�क चल�। आस-पास
के वातावरण के ��त सचेत रह� और चलते समय क�पना� और �वचार� म� न खोएं।

रा�ते पर चलते समय अपने चार� ओर क� खुशबू को महसूस कर�। अपना �यान उन
चीज़� पर रख� जो आप अपने आस-पास देखते ह�, ले�कन अपने ''�व'' को न भूल�।

जाग�कता एक दो तरफा तीर ह।ै इसपर मैने पहले भी बात क� ह।ै इस तीर का एक
�सरा अपने भीतर रख�, और तीर के �सरे �सरे को अपने से बाहर क� चीज� पर रख�।
याद रख�, जाग�कता के तीर का एक �सरा �वयं पर रखना ब�त ज�र� ह।ै

आमतौर पर लोग कुछ न कुछ सोचते �वे ही चलते ह�, उनका शर�र सड़क पर चल रहा
होता ह ैले�कन उनक� क�पना म� वे कह� और होते ह�। आदमी सड़क पर �दखाई देता ह,ै
ले�कन मन म� वह अपनी प�नी से लड़ रहा होता ह,ै या �फर अपनी �े�मका के साथ
�सनेमा हॉल म� होता ह।ै इस�लए हम� ये चीज़ बदलनी होगी।

अगर आप खाना खा रह ेह� तो खाने के हर �वाद को महसूस कर�। भोजन और थाली
क� बनावट को महसूस कर�। अपना �यान खाने से हटाकर कह� और न लगाएं।
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ये ह ैखाना खाने का सही तर�का। अगर आप जाग�कता के साथ खाना खाएंगे जो �क
शु�आत म� क�ठन ह,ै तो ज�द ही आपक� जाग�कता का �तर बढ़ जाएगा।

लोग� से बात करते समय अपने श�द� पर �यान रख�, अंदर से यह जानते रह� �क आप
बात करते समय अपने हाथ कैसे �हला रह ेह�। �जन लोग� से आप बात कर रह ेह� उनके
हाव-भाव पर भी �यान रख�.

इस�लए, य�द आप आ�म-जाग�क और सचेत होकर अपनी दै�नक ग�त�व�धयाँ करते
ह�, तो ज�द ही आपक� जाग�कता बढ़ जाएगी और आप अपने सपने म� भी वही
जाग�कता पाएंगे। इससे आपको सु�प� �व�न देखने म� ब�त मदद �मलेगी।
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�वप�यना �यान क� �सर� �व�ध:

�सर� �व�ध �ास के अवलोकन पर आधा�रत ह।ै यह �व�ध पहले क� तुलना म� थोड़�
सरल ह।ै



आरामदायक ि�थ�त म� बैठ� । आप कुस�, �ब�तर, सोफ़ा या �कसी अ�य आरामदायक
जगह पर बैठ सकते ह�। इस �यान को आप सोते समय भी कर सकते ह� ले�कन यह
उतना �भावी नह� होगा �य��क ज�द ही आपको न�द आने लगेगी।

इस�लए कुस� या सोफे पर बैठ जाएं, अपनी आंख� बंद कर ल�, या अगर आप अपनी
आंख� खुली रखना चाहते ह� तो ठ�क ह।ै अपनी र�ढ़ क� ह�� को सीधा कर�, यह
मह�वपूण� ह।ै अगर आप अपनी पीठ सीधी नह� रख�गे तो मे�डटशेन के समय आपको
न�द आ सकती ह।ै

अब अपनी सांस का �नर��ण कर�। य�द आप सांस लेते ह� तो आपका पेट ऊपर उठ
जाता ह ैऔर य�द आप सांस छोड़ते ह� तो आपका पेट नीचे बैठ जाता ह।ै इसे हर सांस
पर महसूस कर�।

बस अपना �यान हर सांस के साथ अपने पेट के बल उठने और बैठने पर रख�। यह
�व�ध सांस के साथ पेट क� जाग�कता पर क� ��त ह।ै पेट जीवन के �ोत के ब�त कर�ब
ह।ै

�य��क आप जानते ह� �क ब�चा पेट म� मां क� ना�भ से जुड़ा रहता ह।ै माँ के पेट म�
ब�चे क� ना�भ के पीछे जीवन का �ोत ह।ै

तो जब आपका पेट सांस लेने के साथ ऊपर उठता ह,ै तो यह वा�तव म� जीवन ऊजा�
ह।ै इस�लए यह तर�का �यादा क�ठन नह� ह।ै शु�आती लोग� को यह तर�का अपनाना
चा�हए।

�वप�यना �यान क� तीसर� �व�ध:

तीसर� �व�ध �सर� �व�ध से काफ� �मलती-जुलती ह।ै पेट के उठने-बैठने का �यान रखने
क� बजाय आपको अपनी ना�सका म� आने जाने वाली �वासो पर �यान रखना होगा।
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हर बार जब आप सांस लेते ह�, तो आप अपनी ना�सका म� सांस का कंपन महसूस
करते ह�, और जब आप सांस छोड़ते ह� तो वही कंपन आपको महसूस होता ह।ै

अपना �यान उस कंपन पर रख� जो सांस लेने और छोड़ने से आपक� ना�सका म� उ�प�न
होता ह।ै याद रख�, कोई भी �वांस आपके होस के �बना आने या जाने ना पाए।

यह �वप�यना �यान का अ�यास करने क� �व�धयाँ ह�। उपरो� तीन तर�क� म� से �कसी
एक को चुन� और इसका अ�यास शु� कर�।

आप तीन� �व�धय� का अ�यास एक साथ भी कर सकते ह�, ले�कन यह ती� होगा। याद
रख�, शु�आत म�, सरल हमेशा सही होता ह।ै

अब हम अपने मु�य �वषय पर चचा� कर�गे जो �क �प� �व�न ह।ै

�प� �व�न देखने म� �वप�यना �यान �कस �कार आपक� सहायता करता ह?ै

तो कुल �मलाकर, �वप�यना �यान �या ह?ै यह चेतना के �तर को बढ़ाने क� �व�ध ह।ै
इस �यान क� सहायता से हम जाग�कता क� वा�त�वक �कृ�त का �वकास कर सकते
ह।ै

मुझे पता ह ै�क आप �न��त �प से जानते ह� �क �प� �व�न देखना पूर� तरह से
जाग�कता पर आधा�रत ह।ै

जाग�कता के �बना सु�प� �व�न संभव ही नह� ह।ै जाग�कता के �बना इसका
अि�त�व कभी नह� होता। 'सु�प�' श�द का ता�पय� �प�, होस, जाग�क और �काश
से ह।ै

�वप�यना �यान के मा�यम से हम �जस �कार क� चेतना �वक�सत कर रह ेह� वह धीरे-
धीरे हमारे सपन� म� आने लगती ह ैऔर हमारे सपने को �प� बनाती ह।ै

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

40
�वप�ना �ान: श��शाल� �� �� तकन�क



आप इस �यान �व�ध का अ�यास अपने सोते समय कर सकते ह�, और अपना �यान
अपनी सांस� पर ला सकते ह�। बस अपनी सांस� पर होस रख�, आप देख�गे �क आपके
�वचार आपसे ब�त �र, ब�त �र जा रह ेह�। आपका मन शांत और ि�थर हो रहा ह।ै

धीरे-धीरे आपको महसूस होगा �क आपका शर�र सोने लगा ह,ै आप इस ि�थ�त म�
थोड़ा बेहोसी महसूस कर�गे। और कुछ समय बाद आप पूर� तरह से अपनी सांस के ��त
जाग�कता खो द�गे और सो जाएंगे।

य�द आप हर रात लगातार इसका अ�यास करते ह�, तो मुझे पूरा यक�न ह ै�क एक रात
ऐसी आएगी; ज�र आएगी; तब आपका शर�र सो जायेगा, ले�कन आप �फर भी अपने
�वचार� के ��त जाग�क रह�गे। आप जाग�कता स�हत न�द म� जा सक� गे। ज�द ही
सपने आने शु� हो जाएंगे और आपको सपन� के बारे म� पता चल जाएगा।

यहां ि�थरता ब�त मह�वपूण� ह,ै आपको इस �यान का अ�यास हर �दन और रात म�
करना होगा। �वप�यना �यान आसान लगता ह ैले�कन इसका हर �दन अ�यास करना
क�ठन ह।ै शु�आत म� आपको तनाव या घृणा महसूस हो सकती ह।ै
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याद रख� यह मन क� चाल ह ैआपको �यान से �र ले जाने क�। दरअसल, �यान करना
मन को अ�छा नह� लगता �य��क �यान म� मन क� कोई ज�रत नह� होती। �वप�यना
�यान करते समय मन पूर� तरह से गायब हो जाता ह।ै यही कारण ह ै�क म�ने �वप�यना
को सबसे श��शाली �प� �व�न देखने क� तकनीक कहा ह।ै

अं�तम �वचार

�वप�यना, �यान का सबसे सरल �प ह।ै यह �यान तकनीक उन शु�आती लोग� के
�लए ब�त फायदेमंद ह ैजो �यान और �प� सपने देखना सीखना चाहते ह�।

यहां तक �क ब�त उ�नत योगी और गु� भी इस �वप�यना का अ�यास करते ह�। और
मुझे आपको बताने म� बहत खुशी हो रहा �क बु� ने इसी �यान के मा�यम से आ�म
�ान �ा�त �कया था।

इस �यान को �व�धय� का �व�ध के नाम से भी जाना जाता ह।ै इस तकनीक से �प�
�व�न देखने वाल� को काफ� हद तक फायदा होगा।

य�द आप �वाभा�वक �प से सु�प� �व�न देखना चाहते ह�, तो आप इस �यान
तकनीक को अपना सकते ह�। यह �यान योग क� तरह नह� ह,ै योग क�ठन ह ैऔर योग
समय और �थान मांगता ह।ै

ले�कन इस �यान म� आपका समय नह� लगता। आप इसका अ�यास कह� भी �कसी
भी समय कर सकते ह�।

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

42
�वप�ना �ान: श��शाल� �� �� तकन�क



अ�याय 08

माइंडफुलनेस अ�यास | पूरे
�दन जाग�क कैसे रहे?

43



इस अ�याय म� आप लोग यह जान�गे �क वत�मान समय म� जीना आपके �लए �कतना
फायदेमंद होता ह।ै य�द आप सचेत �व�न सीखना चाहते ह� और मे�डटशेन म� सफलता
�ा�त करना चाहते ह� तो वत�मान �ण आपके �लए ब�त ही मह�वपूण� कड़� होगी।

वत�मान �ण के मह�व | द पावर ऑफ 'Now'

भूत और भ�व�य यह दोन� वह शा�तर चोर होते ह� जो हमारे वत�मान �ण को चुरा ले
जाते ह� और हम� इसका भनक तक नह� लगने देता। दो�त�, आपको यह समझ जाना
चा�हए क� भूत और भ�व�य जैसी कोई चीज नह� होती ह।ै 

यह बस हमारे मि�त�क के याद� ह� जो वत�मान समय म� अपने को �का�शत करते ह�।
आपको यह समझना चा�हए �क आ�खरकार हम �य� भूत और भ�व�य के झांसे म�
फस जाते ह� और वत�मान से चूक जाते ह�।

मन या तो अतीत म� होता ह ैया �फर भ�व�य म�। वत�मान म� इसका कोई स�ा नह� ह।ै
या यह क�हए �क मन वत�मान को जानता ही नह� ह।ै मन ही संसार ह ैऔर संसार ही
मन ह ै।
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अतीत का कोई अि�त�व नह� ह।ै अतीत जा चुका ह।ै �मट चुका ह।ै पर हम लोग अतीत
म� ही जीते चले जाते ह�। इसी�लए हम� हमारे जीवन �थ� और अथ�हीन लगता ह।ै इसम�
कोई रस मालूम नह� पड़ता। कोई नृ�य नह� �दखाई पड़ता। बेजान सी हो गई ह ैइंसानी
जीवन। �दन-रात यं� क� भां�त हम चले जा रह ेह�। यह तक पता नह� �क कहां जा रहे
ह�, �कस �लए जा रह ेह�, और कौन ले जा रहा ह।ै बस चले जा रह ेह�। इंसान भटक रहा
ह ैअंधेर� घा�टय� म�।

आ�खर भ�व�य ह ै�या और आपको भ�व�य के बारे म� मालूम ही �या ह।ै आपको जो
मालूम ह ैवह भ�व�य नह� ह ैऔर जो मालूम नह� ह ैवो भ�व�य कैसे हो सकता ह।ै
भ�व�य अ�ात ह ैऔर भ�व�य म� जीने से �कसी का अभी तक कोई फायदा नह� �आ
ह।ै भ�व�य कोरा क�पना मा� ह।ै

आपको वत�मान �ी�तकर नही लगता ह।ै आपका वत�मान �ख से भारा �आ ह ैइसी�लए
आप भ�व�य क� क�पना करते ह� �क शायद भ�व�य म� सुख �ा�त होगा। भ�व�य म�
आनंद क� �ाि�त होगी इस�लए आप क�पनाएं �कए चले जाते ह�। 

कोई धन क� क�पनाएं करता ह।ै कोई पद क�, कोई ��त�ा का, तो कोई �ेमी का और
कोई �े�मका का। सब कोई क�पनाएं �कए जा रह ेह� इसी�लए हर कोई वत�मान �ण से
चूक जाता ह।ै

ब�त ही कम ऐसे बु� पु�ष होते ह� जो पूर� जाग�कता के साथ चल रह ेहोते ह�। बु�
पु�ष तो चलने को भी �ेम करते ह�, वह �ेम पूव�क चलते ह�। इस ह�र पृ�वी पर मा�
चलना अपने आप म� एक चम�कार ह,ै वह ब�त आनंददाई ह।ै कभी आप होशपूव�क
चले ह�गे तो आपको पता होगा �क मा� चलने से ही आनंद का अनुभव होता ह।ै एक
शां�त एक अभूतपूव� आनंद छलकता ह ैआंख� पर।

एक जापानी जैन मा�टर ने कैसे अपने छा� को जाग�कता �सखाया

जापान म� एक ब�त ��स� �व�ालय था �जसम� तलवार चलाना �सखाया जाता था,
शायद अभी भी होगा।

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

45
माइंडफुलनेस अ�ास | पूर� �दन जाग�क कैसे रह�?



उस �व�ालय म� तलवार चलाना �सखाने वाला एक जैन गु� रहता था। वह गु� थोडा
बूढ़ा हो गया था। 

�वदेश से एक �व�ाथ� तलवार चलाना सीखने के �लए जापान आया था। उस �व�ाथ� ने
�व�ालय म� दा�खला ली और गु� से पूछा �क मुझे कुसल तलवार चालक ब�ना ह ैऔर
इसे सीखने म� मुझे �कतना समय लगेगा। गु� ने कहा �क यह तो तु�हारे ऊपर �नभ�र
करता ह ै�क तुम �कतना ज�दी सीखना चाहते हो, शायद एक महीने मे सीख जावोगे या
चार पांच साल लग जाय�गे या �फर पूरा उ� भी इसे सीखने के �लए काफ� नह� होगा।

वह �व�ाथ� 4 साल �कने के �लए राजी हो गया और उस �व�ालय म� तलवार चलाना
सीखने लगा। गु� ने उससे कहा �क तु�ह� तलवार चलाना सीखने से पहले कुछ काम
सीखने ह�गे। गु� ने उसको �व�ालय म� झाड�  लगाने को कहा, खाना बनाने को कहा
और साफ सफाई करने म� लगा �दया। साफ सफाई करते �ए 2 साल गुजर गए अभी
तक गु� ने उसे तलवार का कोई भी पाठ नह� �सखाया।
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अब उस �व�ाथ� से और रहा नह� गया और 1 �दन गु� से जाकर बोल ही �दया �क
आप मुझे तलवार चलाना �सखाना भी चाहते ह� या नह�। 3 साल से बस म� फालतू के
काम म� लगा �आ �।ं तलवार चलाने का तो छो�ड़ए आपने अभी तक मुझे तलवार
पकड़ना भी नह� �सखाया ह।ै 

इस पर गु� ने कहा �क कल से तु�हारा तलवारबाजी का पहला पाठ शु� होगा, तैयार
रहना। 

कल सुबह नहा धो कर वो �व�ाथ� एकदम तयार था क� तभी गु� चुपके से पीछे से
आया और उसपर लकड़� के तलवार से हमला कर �दया। लकड़� के तलवार का �हार
से चोट लगते ही �व�ाथ� एकदम से चौक गया और सचेत हो गया। जब उसने मुड़कर
देखा तो सामने गु� को तलवार �लए खड़ा पाया। यह देख �व�ाथ� ब�त ही
आ�य�च�कत �आ और गु� से पूछा �क आपने मुझ पर हमला �य� �कया?

गु� ने कहा तलवार चलाना सीखने म� यह तु�हारा पहला पाठ ह।ै अब से तुम पर �कसी
भी व� हमला हो सकता ह।ै तु�ह� हर पल सचेत और जाग�क रहना होगा। म� तु�ह�
�कसी भी पल पीछे से इसी तरह लकड़� के तलवार से वार क�ंगा। तु�ह� हमला करने से
पहले ही मुझे रोकना होगा। यह अ�यास तब तक चलेगा जब तक तुम मुझे रोकने म�
कुशल नह� हो जाओगे।
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अब तो बड़� क�ठनाई हो गई। वह �व�ाथ� बड़ा ही ��वधा म� फंस गया। अब से रोज उस
पर �कसी भी व� हमला होने लगा। हर बार वह गु� को रोकने म� असमथ� हो जाता
था। उसके �लए ब�त मुि�कल हो गया। वह बार बार गु� के तलवार से मार खाने लगा।

�य��क ब�त बार वह गु� के हमले क� चपेट म� आ गया इस�लए अब से वह ब�त
संभल कर रहने लगा। वह �व�ाथ� ब�त सचेत और जाग�क रहने लगा। पहले पहले
वह अपने मन के �वचार� म� उलझा �आ रहता था इस�लए उसे गु� का आने का
आभास ही नह� होता था। अब वह छोट ेसे �तनके के आवाज पर भी एकदम सचेत हो
जाता था। अब वो एकदम होश म� रहने लगा। उसे गु� के आने का पहले से ही आभास
हो जाता था और वह हमले को रोक देता था।

अब उसके �लए बेहोशी म� रहना एकदम खतरनाक था। अब वह कोई भी �बचार मे नह�
उलझ सकता था अ�यथा वह गु� के वार को रोक नह� सकता था। 

यह देख गु� ब�त �स�न �आ और अ�यास को �सरे चरण म� ले गया। अब गु� सोते
समय भी उस पर हमला करना शु� कर �दया। अब तो हद हो गई। वह �व�ाथ� क�
क�ठनाई आप समझ सकते ह�। पहले तो ब�त चैन से सोता था पर अब उसके �लए यह
भी संभव नह� था।

उसने सोते समय गु� के तलवार से हजार� बार मार खाई। हर बार वो चूक जाता था।
उसे गु� के आने का पता ही नह� चलता था न�द म�। और आ�खर चलता भी कैसे, न�द
म� तो इंसान सो जाता ह,ै एकदम बेहोश होता ह।ै पर उस को हर हालत म� इस अ�यास
म� कुशल होना था।

अब वो एकदम सचेत और अलट� होकर सोने लगा। गु� के वार का डर उसके जेहन म�
बैठ गया। अब से उसके स�स ऑग�न न�द म� भी सतक�  रहने लगा। �फर पहली दफा वो
�दन आ�खर आ ही गया जब उसने न�द म� भी गु� के वार को रोक �दया। इसपर गु�
ब�त �स�न �ए।
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अब से गु� के हर एक वार खाली जाने लगा। वह �व�ाथ� न�द म� भी गु� के सभी वार
को रोक देता था। मानो वह न�द म� भी जागा �आ रहता था। उसके होश का �दया
हमेशा जलता रहता था। उसका शर�र न�द म� चला जाता था पर �दमागी �प से वह
सतक�  और जागा �आ रहने लगा। 
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न�द म� भी उसे होश रहने लगा क� मेरा शर�र सोया �आ ह ैपर म� सोया �आ नही �।ं म�
एकदम सतक�  और जाग�क �।ं इस अव�था को महसूस करके उसे ब�त खुशी �ई।
उसने पहली दफा एक रह�य को जाना �क म� और यह मेरा शर�र दोन� अलग-अलग ह।ै
म� इस शर�र से �भ�न �।ं यह शर�र सो रहा ह ैपर म� नह�। 

वह �व�ाथ� इतना कुशल हो गया था होस को साधने म� �क गु� के वार करने से पहले
ही वह जान लेता था �क अब गु� �हार करने वाला ह ैऔर वो सफलतापूव�क गु� के
�हार को रोक देता था।

�सरे �दन गु� ने उस �व�ाथ� को अपने क� म� बुलाया और कहा व�श अब तुम
तलवारबाजी करने म� समथ� हो गए हो। मुझे तु�ह� जो �सखाना था म�ने वह �सखा �दया।
अब तुम तलवार चलाने म� कुशल हो गए हो। अब तु�हारे �लए तलवार चलाना कोई बड़�
बात नह� ह।ै



�श�य ने बड़� ही आ�य�पूव�क कहा पर गु� आपने तो मुझे अभी तक तलवार पकड़ना
तक नह� �सखाया ह,ै म� कैसे तलवार चलाने म� कुशल हो गया। गु� ने कहा तलवार
चलाना सीखने म� सबसे अहम पहलू ह ैहोस को साधना। �जसने होस को साध �लया
समझो उसने तलवार चलाने म� महारत हा�सल कर ली।

एक कुशल तलवार चालक उसको ही कहा जा सकता ह ैजो इतना जाग�क हो �क श�ु
के तलवार चलाने से पहले ही यह जान ले क� श�ु तलवार को �कस �ह�से पर �हार
करने वाला ह।ै �फर उसके �हार को आसानी से रोका जा सकता ह।ै और तुम इतने
जाग�क हो गए हो �क जो �हार करने से पहले ही यह जान लेता ह ै�क �हार अब होने
को ह।ै 

�सरे �दन रोज क� तरह गु� बगीचे म� �यान कर रहा था। तभी पीछे से �व�ाथ� ने देखा
क� गु� तो �यान म� लीन ह ैऔर सोचा क� �य� न म� भी अपने गु� का पर��ा लू? गु�
ने मुझे बहत क� �दया ह।ै म� भी तो देखूं क� �या गु� मेरे �हार को रोक पता ह ैया
नह�। मुझ पे सोते, जागते, खाते, नहाते, टहलते, काम करते, हर समय �हार �कया पर
�या ये भी उतना ही जाग�क ह ै�जतना क� म� �?ं

वो �स�य चुपके से लकड़� के तलवार ले कर आया और पीछे से गु� पे वार करने के
उ�े�य से आगे बढ़ा। �फर गु� ने बहत ही �ेम से कहा �को ब�श, मुझ पे �हार मत
करना। म� बूढ़ा हो गया �,ं अब मेरा शर�र पहले जैसा श��शाली नही रहा। �को मुझ पे
वार मत करो। मेरे स�रर को चोट लग सकता ह,ै �को।
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ये सुनते ही वो �व�ाथ� गु� के चरण पकड़ �लया और कहा अभी तो म�ने आप पे वार
करने के �लए तलवार उठाया भी नही, और नाही जरा सा भी आवाज �कया म�ने �फर
आपको कैसे पता चल गया क� म� आप पे �हार करने आ रहा �?ं

गु� ने कहा म�ने तुम से पहले भी कहा था क� �जसने होस को साध �लया उसके �कए
�कसी भी चीज को सीखना क�ठन नह� ह।ै

अं�तम �वचार

एक बात हमेशा याद रखना �क �जतना तुम जाग�क होते चले जाओगे उतना ही तुम
�कसी भी चीज को सीखने म� कुशल हो जाओगे। तु�हार� कुशलता इस बात पर �नभ�र
करता ह ै�क तुम �कतना जाग�क हो। 

हर काम को होश पूव�क करो। कोई भी काम ऐसा ना हो जो बेहोशी क� हालत म� हो।
हर पल सचेत, जाग�क और अलट� रहो। तु�ह� सबसे पहले अपने मन को समझना
होगा। यह मन ब�त चालाक ह।ै यह तु�ह� कभी जाग�क होने नह� देगा।

मन तु�ह� हर समय भूत और भ�व�य म� ले जाता रहगेा। मन वत�मान समय को नह�
जानता इस�लए तु�ह� हर समय सचेत रहना होगा। मन से बड़ा छ�लया इस ��नया म�
कोई �सरा नह�। अपने मन से हमेशा कहते रहो, "रे मन कब समझेगा तू, देख एक और
ज�म �नकल चला।" अब ब�त �वा, बहत खेल खेल �लए तुमने। मन से कहो क� अब
जाग�क हो जाओ। 
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अ�याय 09

योग �न�ा �ारा �� सपने म�
�वेश

52



योग �न�ा, �जसे "न�द का योग" भी कहा जाता ह ै, एक श��शाली अ�यास ह ैजो
शर�र और �दमाग को आराम और �फर से जीवंत करने म� मदद करता ह।ै इस अ�याय
म� हम देख�गे �क �प� �व�न देखने के �लए हम योग �न�ा का उपयोग कैसे कर सकते
ह�।

इस �ाचीन अ�यास म� एक आरामदायक ि�थ�त म� लेटना होता ह ैऔर शर�र को पूर�
तरह से �स�थल करते �ए केवल सांस पर �यान क� ��त करना शा�मल ह।ै 

योग �न�ा तनाव और �च�ता के �बंधन के साथ-साथ न�द क� गुणव�ा म� सुधार के �लए
एक अ�व�सनीय �प से सहायक उपकरण ह।ै यह एक ऐसी अ�यास ह ैजो अनुभव
या �मता क� परवाह �कए �बना सभी के �लए उपल�ध ह।ै

चाह ेआप योग म� नए ह� या एक अनुभवी अ�यासकता� ह�, योग �न�ा आपको ��त
जीवन के बीच शां�त और आन�द पाने का मौका दे सकता ह।ै

ऐसी कई �व�श� तकनीक�  ह� �जनका उपयोग सु�प� �व�न देखने के �लए �कया जा
सकता ह ै। सबसे लोक��य और �भावी तकनीक� म� से एक योग �न�ा ह ै, �जसे
"यो�गक न�द" के �प म� भी जाना जाता ह।ै 

जैसा �क हम जानते ह� �क योग �न�ा संपूण� शार��रक, बौ��क और भावना�मक आराम
का एक योग अ�यास ह।ै यह �यान क� गहर� अव�था� को �ा�त करने के �लए एक
ब�त ही श��शाली उपकरण ह।ै इसका उपयोग सु�प� �व�न और शर�र के बाहर के
अनुभव� दोन� को �े�रत करने के �लए �कया जा सकता ह।ै

योग �न�ा का अ�यास कैसे कर�?

योग �न�ा का अ�यास करने के �लए, एक आरामदायक ि�थ�त म� लेट जाएं और अपने
शर�र को पूर� तरह से आराम करने द�। एक बार जब आप �व�ाम क� गहर� अव�था म�
आ जाएं, तो अपना �यान अपनी सांस� पर क� ��त करना शु� कर�।
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अपने मन को पूर� तरह से शांत होने द� और बस अपनी सांस� का �नर��ण कर�। जैसे
ही आप अपनी सांस पर �यान क� ��त करते ह�, आप अ�य �वचार� और संवेदना� को
उभरते �ए देखना शु� कर देते ह�। 

�बना �कसी �नण�य या लगाव के बस इन �वचार� और संवेदना� का �नर��ण कर�।
अगर आपको लगे �क आपका मन कह� भटक गया ह ैतो तुरंत अपना �यान अपनी
सांस� पर लाएं। 

अ�यास के साथ, आप �व�ाम क� गहर� और गहर� अव�था म� �वेश करने म� स�म
ह�गे। और अंतत; आप एक �प� �व�न के अनुभव को �े�रत करने म� स�म ह�गे।

योग �न�ा के लाभ

योग �न�ा एक श��शाली �यान तकनीक ह ैजो शर�र और �दमाग दोन� के �लए कई
लाभ �दान करता ह ै। योग �न�ा के कुछ �मुख और सबसे उपयोगी लाभ नीचे �दए गए
ह�:-
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न�द क� गुणव�ा म� सुधार
तनाव और �च�ताका �नराकरण
अवसाद के ल�ण कम हो जाना
एका�ता और फोकस म� सुधार
भलाई क� भावना म� वृ��।
�यू�सड ���स और ए��ल �ोजे�शन को �े�रत करना

योग �न�ा का इ�तहास

ऐसा कहा जाता ह ै�क यह अ�यास वै�दक परंपरा से उ�प�न �ई ह ैऔर यह होसपूव�क
न�द म� �वेश करने क� श��शाली �व�ध म� से एक ह।ै

योग �न�ा अ�यास के दौरान, अ�यासकता� शवासन या शव मु�ा म� लेट जाता ह ै, और
सांस पर �यान क� ��त करते �ए शर�र और �दमाग को आराम देता ह।ै

ऐसा कहा जाता ह ै�क यह अ�यास शर�र और �दमाग दोन� के �लए फायदेमंद ह ैऔर
इसे तनाव से राहत, �च�ता कम करने और यहां तक   �क अ�न�ा के �लए एक उपकरण
के �प म� इ�तेमाल �कया जा सकता ह।ै

योग �न�ा और स�मोहन

योग �न�ा और स�मोहन दोन� गहन �व�ाम क� अव�थाएँ ह� �जनका उपयोग उपचार
और क�याण को बढ़ावा देने के �लए �कया जा सकता ह ै।

दोन� �था� म� गहर� शार��रक और मान�सक �व�ाम क� ि�थ�त �ा�त करने के �लए
�नद��शत �व�ाम और ��य का उपयोग शा�मल ह।ै 

योग �न�ा �नद��शत �व�ाम का एक �प ह ै�जसे अ�सर उपचार के �लए एक उपकरण
के �प म� उपयोग �कया जाता ह।ै 
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स�मोहन �यान क� ��त करने क� एक अव�था ह ै�जसका उपयोग �व�भ�न �कार के
�व�भ�न प�रणाम� को �ा�त करने के �लए �कया जा सकता ह ै। ऐसा कहा जाता ह ै�क
यह तनाव और �च�ता को कम करने, न�द म� सुधार करने और सम� शार��रक और
मान�सक �वा��य को बढ़ावा देने म� सहायक ह।ै 

अं�तम �वचार

सु�प� �व�न तब घ�टत होता ह ैजब आप �व�न देख रह ेहोते ह� और जानते ह� �क आप
�व�न म� ह�। यह चेतना क� एक अव�था ह ै�जसम� सपने देखने वाले को एहसास होता है
�क वह सपना देख रहा ह।ै सु�प� सपने अ�सर �वलंत और �व�तृत होते ह�। 

�प� सपन� को �े�रत करने के �लए सबसे �भावी तकनीक� म� से एक �यान का
उपयोग ह।ै �वशेष �प से, यह योग �न�ा नामक एक तकनीक ह।ै 

योग �न�ा या यौ�गक न�द एक न�द क� अव�था ह ै�जसम� शर�र ह�क� न�द म� चला
जाता ह ैले�कन �दमाग अभी भी स��य रहता ह।ै यह पूर� तरह से सोता नह� ह ैले�कन
पूर� तरह से जागता भी नह� ह।ै

इस अव�था म�, ��� अभी भी पया�वरण और अपने भौ�तक शर�र के ��त जाग�क
हो सकता ह ैजब�क उसका उसका शर�र अध��न�द क� ि�थ�त म� होता ह।ै �प� �व�न
देखने का यह एक ब�त ही �भावी तर�का ह।ै 
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अ�याय 10

लु�सड सपने �सखने के एक
और तं� �व�ध 
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तं� कहता ह,ै

"जब न�द अभी आया ना हो और बाहर� जागरण �वदा हो गई हो, उस म�य �ब�� पर
बोधपूण� रहने से न�द म� जाग�कता पूव�क �वेश �कया जा सकता ह।ै"

न�द आने के कुछ �ण पहले एक ऐसा �ब�� होता ह ैजहां पर आपका चेतना प�रवत�न
होता ह।ै यह �ब�� ब�त ही कम समय के �लए आता ह।ै यह वही �ब�� ह ैजहां पर चेतना
के �गयस� प�रव�त�त होते ह�। यह �ब�� एक �यू�ल �गयर क� तरह होता ह।ै इस अव�था
म� ना तो आप जागे �ए रहते ह� ना ही आप सोए �ए रहते। 

य�द कोई ��� इस �ब�� पर होशपूण� रहने म� सफल हो जाता ह ैतो वह जाग�कता
स�हत सपने म� �वेश करेगा। यह �व�ध कहता ह ै�क उस �ब�� पर सचेत रहने से न�द
और �व�न म� बोधपूण� �आ जा सकता ह।ै

इसी तरह सुबह जागने के समय म� भी आप इस �ब�� से गुजरते ह�। जब न�द से आप
जागरण क� अव�था म� आते ह� तब आपक� चेतना क� पूर� �व�था बदल जाती ह।ै इन
दोन� अव�था के म�य �ब�� पर य�द तुम जाग�क रह सक�  तो तुम अपने स�चे �व�प
को जान सकते हो। तब तुम अवचेतन के रह�यमई ��नया म� �वेश कर सकोगे। 

अभी तुम चेतन मन से ही प�र�चत हो। अवचेतन मन क� तु�ह� कोई खबर नह� ह।ै हमार�
चेतना सात मं�जला इमारत क� तरह होती ह।ै इसम� सात �तर होते ह�। पर अभी तुम
एक ही मं�जल को जानते हो और वह ह ैचेतन मं�जल। 

जब तुम न�द म� जाग�क हो जाते हो तब तुम चेतना क� �सर� मं�जल म� �वेश करते हो
और इसी तरह तु�ह� पांच और चेतना क� मं�जल� को जानना होगा। पर इस अ�याय म�
हम चेतना क� �सर� मं�जल अथा�त अवचेतन मन क� ही बात कर�गे। 
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इस �व�ध को साधने का तर�का

1. न�द म� जाने से पहले आप अपने शर�र को �व�ाम क� अव�था म� ले जाए और इस
दौरान आंख बंद रखे।

2. अब आप न�द आने क� �ती�ा करे। आपको कुछ नही करना ह ैबस �ती�ा
क��जए। अपने शर�र को पूर� तरह सी�थल होने द�।

3. आपने शर�र को पूर� तरह से ढ�ला छोड़ दो। अपने आपको �मरण रखो। तु�ह ेअपने
आपको भूलना नह� ह।ै तुम �वचार ���या म� मत उलझना, नह� तो �वयं को भूल
जाओगे।

4. य�द तुम �वयं को भूल गए तो �फर तुम न�द म� बेहोसी क� हालत मे जाओगे। �फर
तुम सजग न रह सकोगे। 
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5. तु�हारे चेतना धीरे-धीरे �वलीन हो रही ह,ै इस बात को �मरण रखो। �य��क वह �ब��
ब�त सू�म ह,ै एक परमाणु �जतना छोटा ह।ै य�द तुम इसे चूक गए तो �फर सपन� म�
जाग�क ना हो सकोगे।

6. यह �ब�� कोई ब�त बड़ा अंतराल नह� ह।ै यह तो ब�त सू�म, ब�त छोटा ह।ै यह
�ण भर का अंतराल ह ै�जसम� तु�ह� सचेत रहना ह।ै तो बस पूर� ऊजा� के साथ सजग
रहो, जाग�क रहो और �ती�ा करो।

7. इस अ�यास म� समय लगता ह,ै कम से कम तीन महीने लग सकते ह�। तब जाकर
एक �दन ऐसा आएगा जब तुम सचेत अव�था म� रहते �ए उस �ब�� को पहचान सकोगे
जो ठ�क म�य म� होती ह।ै उस अव�था म� ना तुम सोए �ए रहते हो ना तुम जागे �ए
रहते हो। तुम ठ�क म�य म� होते हो और वह �ब�� का तु�ह� आभास होगा।

8. अ�यास करते व� जाग�क रहने म� क�ठनाइयां होती ह ैतो तुम अपनी सांस� पर
�यान लगा सकते हो। सांसो पर �यान लगाते रहने से चेतना आसानी से नह� खोती ह।ै 

9. �यान लगाने वाली अ�यास भी ब�त कारगर �व�ध ह।ै य�द तुम �ास पर अपना
�यान �ठकाने म� कुशल हो गए तो तुम शी� ही इस �यान को न�द म� ले जाने म� सफल
रहोगे।

10. बस आपको करना इतना ह ै�क आपके अंदर और बाहर जाने वाली �ास के ��त
बोधपूण� होना ह।ै जब �ास अंदर आए तो जानो क� �ास अंदर आई। जब �ास बाहर
जाए तो जानो �क �ास बाहर गई।

न�द म� जाने से ठ�क पहले आप अपने शर�र को ढ�ला छोड़ द�, उसे �श�थल होने दे।
शर�र को पूण� �व�ाम क� अव�था म� जाने दे। इस दौरान आप अपने मि�त�क को
पूण�ता खाली रखे, उसम� कोई भी �वचार या क�पना� को आने ना द�।
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जब न�द आ रहा होता ह ैतब हमारे मि�त�क म� कुछ ऐसे रासाय�नक पदाथ� �नकलते ह�
जो हमार� चेतना को लु�त करती चली जाती ह।ै यह न�द क� अपनी �व�था ह।ै पर
अ�यास के �ारा इस अव�था के दौरान चेतना को स��य रखा जा सकता ह।ै 

बस आपको करना इतना ह ै�क न�द आने के दौरान अपने आप को सजग रखना ह।ै
अपने आप को भूलना नह� ह।ै �वयं को �मरण रखना ह।ै �वयं को �मरण रखते �ए
न�द को आने देना ह।ै और शी� ही ऐसा �दन आएगा जब आप �वयं को �मरण रखते
�ए न�द म� �वेश कर पाएंगे।

�व�नर�हत न�द और मृ�यु

 मृ�यु गहन �न�ा ह।ै अगर आपक� न�द मृ�यु �जतनी गहर� हो जाए तो इसका मतलब है
�क सपने ख�म हो गए ह�। सपने न�द को खराब कर देते ह�। सपन� के कारण ही तुम
सतह पर चलते रहते हो। सपन� म� उलझे रहने से आपक� न�द उथली हो जाती ह।ै और
जब सपने नह� रह जाते, तब तुम न�द के सागर म� �गर जाते हो, उसक� गहराई को छू
लेते हो। वह मृ�यु ह।ै

 इसी�लए भारत ने हमेशा कहा ह ै�क न�द छोटी मृ�यु ह।ै और मृ�यु एक ल�बी न�द ह।ै
गुणा�मक ��� से दोन� एक समान ह�। न�द �दन-�दन क� मृ�यु ह,ै मृ�यु जीवन और
जीवन क� न�द ह।ै हर �दन आप थक जाते ह�, सो जाते ह�, और अगली सुबह आप
अपनी ताकत और जीवन श�� पुनः �ा�त कर लेते ह�। 

आपका दोबारा ज�म हो जाता ह।ै इसी तरह, जीवन के स�र या अ�सी साल के बाद
आप पूर� तरह से थक जाते ह�। अब छोटी अव�ध क� मृ�यु से काम नह� चलेगा, अब
तु�ह� लंबी मृ�यु क� आव�यकता ह।ै उस महान मृ�यु या न�द के बाद, आप एक �ब�कुल
नए शर�र के साथ पुनज��म लेते ह�।

और एक बार जब आप �व�नहीन न�द को जान लेते ह� और जानबूझकर उसम� जीते ह�,
तो मृ�यु का भय ख�म हो जाता ह।ै
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कोई कभी मर नह� सकता। मृ�यु असंभव ह,ै अभी एक �दन पहले म� (ओशो) कहता
था �क केवल मृ�यु ही �न��त ह।ै और अब म� कहता � ं�क मृ�यु असंभव ह।ै
 
कभी �कसी क� मृ�यु नह� �ई. कोई कभी मर नह� सकता. ��नया म� अगर कुछ भी
असंभव ह ैतो वह ह ैमृ�यु। �य��क अि�त�व ही जीवन ह.ै आपका दोबारा ज�म �आ ह.ै
ले�कन न�द इतनी गहर� होती ह ै�क आप अपना पुराना ����व भूल जाते ह�। आपके
�दमाग से याद� �मटा दी जाती ह�.

 क�पना क��जए �क आप आज सोने जा रह ेह�, और कोई उपकरण बनाया गया ह ै-
ज�द ही बनाया जाएगा - जो �दमाग से �मृ�त को �मटा देता ह,ै जैसे टपे �रकॉड�र के टपे
से �व�न को �मटा �दया जाता ह।ै �य��क �मृ�त भी एक गहर� �रकॉ�ड�ग ह।ै देर-सवेर
ऐसा उपकरण बन ही जायेगा जो आपके �दमाग से सभी याददा�त को �मटाने म� स�म
होगा। 

तो कल सुबह तुम वही आदमी नह� रहोगे जो कल सो गया था। �य��क आपको याद
नह� रहगेा �क कौन सो गया. तब तु�हार� न�द मृ�यु के समान होगी। एक अंतराल होगा.
तु�ह� याद नह� रहगेा �क कौन सोया था. �वाभा�वक �प से यही हो रहा ह.ै जब आप
मरते ह� और �फर से ज�म लेते ह�, तो आपको याद नह� रहता �क कौन मरा, आप सब
कुछ �फर से शु� कर देते ह�।

 इस सू� से आप सबसे पहले सपन� के क�तान बन�गे। इसका मतलब ह ै�क सपने
आना बंद हो जाय�गे. या �फर अगर आप अपने �लए सपना देखना चाहते ह� तो आप
सपना देख भी सकते ह�। ले�कन तब वह एक अ��या�शत सपना होगा। यह अ�नवाय�
नह� होगा. यह आप पर थोपा नह� जाएगा. आप �व�न के �शकार नह� ह�गे. और तब
आपक� न�द क� गुणव�ा �ब�कुल मृ�यु जैसी होगी। तब तु�ह� पता चलेगा �क मृ�यु भी
न�द ह।ै

 इसी�लए यह सू� कहता ह:ै " तुम �व�न और मृ�यु पर �वजय पा सकोगे। "

 तब तु�ह� पता चलेगा �क मृ�यु एक लंबी न�द ह—ैऔर सहायक, और सुंदर।
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 �य��क यह आपको नया जीवन देता ह।ै यह तु�ह� सब कुछ नया देता ह,ै �फर मृ�यु भी
समा�त हो जाती ह।ै �व�न पूरा होते ही मृ�यु समा�त हो जाती ह।ै
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 �य��क यह आपको नया जीवन देता ह।ै यह तु�ह� सब कुछ नया देता ह,ै �फर मृ�यु भी
समा�त हो जाती ह।ै �व�न पूरा होते ही मृ�यु समा�त हो जाती ह।ै

�या म� अपना अगला ज�म अपनी इ�छा के अनुसार ले पाऊंगा? सु�प� पुनज��म

 मृ�यु पर �नयं�ण पाने का एक अ�य उ�े�य अ�धकार �ा�त करना भी ह।ै य�द आप
समझते ह� �क मृ�यु न�द ह,ै तो आप इसका माग�दश�न कर सकते ह�। य�द आप अपने
सपन� को �दशा दे सकते ह�, तो आप मृ�यु को भी �दशा दे सकते ह�। 

�फर आप चुन सकते ह� �क कहां ज�म लेना ह।ै आप चुन सकते ह ैक� �कसके घर ज�म
लेना ह।ै आप अपने माता �पता को चुन सकते ह।ै �कस काल म� ज�म लेना ह ैआप यह
भी चयन कर सकते ह।ै l



सु�प� पुनज��म पर बु� क� कहानी

 बु� क� मृ�यु हो गयी, म� उनके अं�तम ज�म से पहले के ज�म क� बात कर रहा �।ँ जब
वह बु� नह� थे; मरने से पहले उ�ह�ने कहा था: "म� ऐसे प�रवार म� ज�म लूंगा, ऐसी मेर�
मां ह�गी, ऐसे मेरे �पता ह�गे और मेर� मां मेरे ज�म के बाद ही मर जाएंगी।" और जब
मेरा पैदा होने का समय नजदीक आएगा तब मेर� मां न�द म� ऐसे ऐसे ही सपने देख�गी. 

आपको न केवल अपने सपन� के ��त �वतं�ता होगी, बि�क आपको �सर� के सपन�
के ��त भी �वतं�ता होगी। तो बु� ने आपने �पछले ज�म के यो�गय� से कहा �क जब
म� अपनी माँ के गभ� म� र�गँा, तब मेर� माँ ये ये सपने देखेगी। और जब कोई इसी �म
म� ये सपने देखने लगे तो आप समझ जाना �क मेरा ज�म होने वाला ह।ै
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और ऐसा ही �आ। इसी �म म� बु� क� माँ को �व�न आये। उस �म को पूरा भारत
जानता था. �वशेषकर वे जो धम� म�, जीवन क� गूढ़ बात� म� और उसके �छपे तर�क� म�
��च रखते थे। 
 
 तो बु� के �पता ने तुरंत उस युग के सपन� के �ा�याकार� को बुलाया और उनसे पूछा
�क इस �म का �या मतलब ह?ै मुझे डर ह,ै ये सपने अ�तु ह�।
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 और एक ही �म म�, एक ही तरह के, बार�-बार� से सपने आते रहते ह�। मानो एक ही
�फ�म को बार-बार देख रह ेह�। 

और �फर �व�नकारो ने बताया �क आप एक महान आ�मा के �पता बनने वाले ह�। वह
बु� बनने जा रहा ह.ै ले�कन आपक� प�नी ख़तरे म� ह.ै �य��क जब ऐसे बु� पैदा होते ह�
तो मां का जीना क�ठन हो जाता ह।ै 

बु� के �पता ने कारण पूछा. �व�नकार� ने कहा �क हम नह� बता सकते। ले�कन जो
आ�मा ज�म लेने वाली ह,ै उसका कथन ह ै�क जब वह ज�म लेगा तो उसक� माँ मर
जायेगी।

 बाद म� बु� से ��न �कया गया �क उनक� माँ क� मृ�यु तुरंत �य� हो गयी ? उ�ह�ने
कहा �क बु� को ज�म देना इतनी बड़� घटना ह ै�क उसके बाद बाक� सब कुछ �थ� हो
जाता ह।ै 

इस�लए मां जी�वत नह� रह सकती. नया जीवन शु� करने के �लए उसे �फर से ज�म
लेना होगा। बु� को ज�म देना सबसे बड़ा अनुभव ह।ै यह चरम सीमा होती ह ै�क उसके
बाद मां जी�वत नह� रह पाती। तो माँ मर गयी.

 बु� ने अपने �पछले ज�म म� कहा था �क जब मेर� माँ ताड़ के पेड़ के नीचे खड़� होगी
तब म� ज�म लूँगा। और वैसा ही �आ. जब बु� का ज�म �आ तो उनक� माँ एक ताड़ के
पेड़ के नीचे खड़� थ�। उ�ह�ने यह भी बताया �क म� ज�म लेते ही सात कदम चलूंगा।
यही �व�श�ता होगी. यह सब म� इसी�लए बता रहा �,ं ता�क तु�ह� पता चल जाए �क
बु� का ज�म �आ ह।ै बु� ने सब कुछ इं�गत �कया था।

यह केवल बु� के बारे म� सच नह� ह।ै जीसस के �लए भी यही सच ह,ै और महावीर के
�लए भी यही सच ह।ै यही बात कई अ�य लोग� के �लए भी सच ह।ै ��येक जैन
तीथ�कर ने अपने �पछले ज�म म� भ�व�यवाणी क� थी �क उनका ज�म कैसे होगा।
उ�ह�ने सपन� का �म भी बताया. उ�ह�ने �तीक भी �दए थे और बताया था �क सब
कुछ कैसे होने वाला ह.ै



आप माग�दश�न दे सकते ह�, एक बार जब आप अपने सपन� को माग�दश�न देना शु� कर
देते ह�, तो आप हर चीज़ को माग�दश�न दे सकते ह�। �य��क ये ��नया सपन� से ही बनी
ह.ै और ये सपन� क� �ज�दगी बनती ह.ै इस�लए जब आपने सपने पर �नयं�ण कर
�लया, तो सब कुछ ख�म हो गया।

 यह सू� कहता ह:ै "�वयं मृ�यु पर।"
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एक ��� अपने जीवन का लगभग एक-चौथाई, लगभग तीस वष�, न�द म�, सपन� म�
�बताता ह।ै ले�कन सपने को नजरअंदाज कर �दया गया ह।ै लोग सपनो को �यादा
मह�व देना ही नही चाहते ह।ै

आमतौर पर लोग इसके बारे म� नाही सोचते ह ैऔर नाही सपन� पर �यान देते ह।ै ऐसा
इस�लए �य��क लोग सोने क� बजाय जागने के समय पर �यादा �यान देते ह�।

�या आप जानते ह� क� मन के तीन भाग होते ह�? जैसे भौ�तक पदाथ� का तीन भाग
होते ह�, वैसे ही मन के भी तीन भाग होते ह�। केवल एक भाग ही सचेतन या जा�त ह।ै 

मन का पहला भाग चेतन मन ह।ै आप इस मन से ही प�र�चत हो। �सरा भाग अचेतन
ह,ै और एक अ�य भाग भी अि�त�व म� ह,ै अ�त अचेतन मन, परम अचेतन। ये हमारे
�दमाग के तीन �ह�से ह�। यह ब�त हद तक भौ�तक पदाथ� के समान ह।ै

तो हमारे मन के तीन �ह�से ह�। जागते समय आप चेतन मन म� रहते ह�; आप इस मन
क� मदद से चलते ह�, बात करते ह� और अ�य करते ह�। 

जब आप सोने जाते ह�, तो चेतन मन काम करना बंद कर देता ह;ै जब आप सोने जाते ह�
तो यह बंद हो जाता ह।ै

�फर �सरा भाग काय� करना शु� कर देता ह,ै जो अचेतन मन क� अव�था ह।ै इस
अव�था म� आप सोच नह� पाते, ले�कन क�पना और सपने देख सकते ह�। पूर� रात
आप लगातार सपन� के आठ च�� से गुजरते ह� ।

�न�कालीन जाग�कता | पतंज�ल योग सू� | ओशो

ओशो कहते ह ैक� आप बस ऐसे सो जाते ह� जैसे �क न�द �कसी �कार क� अनुपि�थ�त
या अंधकार हो। ऐसा नह� ह,ै उसक� अपनी एक उपि�थ�त ह।ै न�द केवल जगाने का
अभाव मा� नह� ह।ै य�द ऐसा होता तो �फर �यान करने लायक कुछ भी नह� बचता।
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सपने क� अपनी वैधता होती ह।ै इसका अि�त�व ह,ै और इसका अि�त�व वैसे ही है
जैसा जा�त अव�था का होता ह।ै जब आप �यान करना शु� कर�गे और सपन� के
रह�य आपके सामने खुल�गे तो आपको पता चलेगा �क जागने के समय और सोने के
समय म� कोई अंतर नह� ह।ै

वा�त�वकता और �व�न दोन� सम� �प से अि�त�व म� ह�। जागने के बाद न�द न �सफ�
आरामदायक होती ह,ै बि�क यह एक अलग तरह क� ग�त�व�ध भी ह ैऔर इसी�लए
सपने आते ह�।
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जाग�कता के साथ सपने म� जाने म� थोड़ा समय लगेगा �य��क जब आप जाग रह ेहोते
ह� तब भी आपको पता नह� चलता ह ैक� आप असल म� जागे �वे ह।ै। 

जागते समय भी, आप ऐसे चलते ह ैजैसे �क आप गहर� न�द म� हो; आप न�द म� चलने
वाले �न�ाचार� ह ैऔर बेहोश भी ह�। अत: �ारंभ म� सु�प� �व�न बड़ा क�ठन लगता ह।ै

ग�त�व�धय� के मा�यम से होश का �वकास कर� 



दरअसल, आप ब�त सतक�  और जा�त नह� ह�। �सफ�  इस�लए �क आपक� आंख� खुली
ह�, यह मत सो�चए �क आप जाग रह ेह�। जागने का अथ� यह ह ै�क आप जो भी कर रहे
ह� और पल-पल जो भी हो रहा ह,ै उसे आप पूर� जाग�कता के साथ, पूरे �यान के साथ
कर रह ेह�।

ओशो कहते ह�, "अगर म� आपक� ओर इशारा करने के �लए अपना हाथ उठाता �,ं तो म�
इसे सचेत �प से उठाता �।ं यही काय� आप मशीन क� तरह, एक रोबोट क� तरह करते
ह।ै हाथ �हलाते समय आपको पता नह� चलता �क हाथ के साथ �या हो रहा ह।ै 

हक�कत म�, आपने इसे �ब�कुल भी �थानांत�रत नह� �कया ह।ै हाथ अपने आप ही
�हल जाता ह;ै यह अचेतन ह।ै इस वजह से यह जानना �क आप सपने म� कोई सपना
देख रह ेह�, ब�त चुनौतीपूण� होता ह।ै

ले�कन अगर कोई �यास करता ह,ै तो पहला अ�यास यह ह ै�क जब आप जाग रह ेह�
तो अ�धक जाग�क हो जाएं। अ�यास वह� से शु� करना होगा। सड़क पर चलते समय
इस तरह सचेत होकर चल� जैसे �क आप कोई ब�त क�मती, ब�त मह�वपूण� काम कर
रह ेह� । ��येक कदम पूर� चेतना के साथ उठाया जाना चा�हए। 

य�द आप ऐसा करने म� स�म ह�, केवल तभी आप जाग�कता के साथ एक सपने म�
�वेश करने म� स�म ह�। वत�मान म�, आपके पास ब�त �यून, ब�त धुंधली जाग�कता
ह।ै

अपने अंदर जाग�कता क� ऊजा� लाना

�जस �ण आपका जा�त मन न�द म� चला जाता ह,ै वह धुंधली जाग�कता एक छोटी
लहर क� तरह गायब हो जाती ह।ै इसम� कोई ऊजा� नह� बची ह;ै यह धुँधला ह,ै बस एक
�झल�मलाहट ह,ै शू�य वो�टजे घटना क� तरह।

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

70
�न�ाकाल�न जाग�कता | पतंज�ल योग सू� | ओशो 



आपको इसम� और अ�धक श�� डालनी होगी, इतनी श�� �क जब जा�त मन गायब
हो जाए, तो चेतना अपने आप बनी रह े- आप जाग�कता के साथ, सचेतनता के साथ
सोते और सपने देख सक� । ऐसा तब हो सकता ह ैजब आप अ�य काम भी �यानपूव�क
कर�गे। 

आप चलते ह�, आप खाते ह�, आप बात करते ह�, और आप �नान करते ह�। आप �दनभर
जो कुछ भी करते ह� वह होसपूण� होने के आंत�रक ��श�ण का एक बहाना बन जाना
चा�हए।

इस �कार काय� का �थान �सरा हो जाता ह,ै और काय� �ारा आई जाग�कता �ाथ�मक
गुण बन जाती ह।ै

जब आप रात को सार� ग�त�व�धयाँ छोड़कर सोने जाते ह�, तो वह जाग�कता तब भी
जार� रहती ह,ै जब आप सो रह ेहोते ह�। जाग�कता आपके सपने म� सा�ी बन जाती
ह।ै तुम होशपूव�क सो जाते हो।

साथ ही आपका शर�र न�द म� डूबता चला जाता ह।ै आप बस अपने मन का �नर��ण
कर�। �फर, �वचार लु�त होने लगते ह�। आप �वचार� के बीच अंतराल देख�गे; धीरे-धीरे
��नया ब�त �र, ब�त �र चली जाती ह।ै

आप अपने मन के आंत�रक तहखाने म�, मि�त�क के अचेतन भाग म� उतर रह ेह�। य�द
आप होशपूव�क सो सक� , तो सपन� म� जाग�कता क� �नरंतरता बनी रहगेी।

हमारा मन जा�त अव�था से �व�न क� ओर कैसे जाता ह?ै

ओशो का यही मतलब ह ैजब वे कहते ह�, 'उस अनुभू�त पर �यान करो जो न�द और
सपने से आती ह।ै और �व�न तु�ह� ब�त मू�यवान �ान द� सकता ह ै�य��क उसम�
तु�हार� आंत�रक संपदा का भंडार होता ह;ै ज�म-ज�मांतर का भंडार होता ह।ै

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

71
�न�ाकाल�न जाग�कता | पतंज�ल योग सू� | ओशो 



सबसे पहले, जब आप जाग रह ेह� तो सचेत रहने का अ�यास कर�। जब वह सचेतनता
इतनी मजबूत हो जायेगी, तब इससे कोई फक�  नह� पड़ता �क आप कौन सा काय� कर
रह ेह� - वा�तव म� सपने म� चलना या हक�कत म� चलना; कोई फक�  नह� पड़ता। 

जब आप पहली बार जाग�कता के साथ, चेतना के साथ सोते ह�, तो आप देख�गे �क
आपके �दमाग के �गयर कैसे बदलते ह�।

जब चेतना लु�त होने लगेगी तो आपको झटका भी लगेगा; जा�त मन चला गया ह,ै
और एक और �े�; �व�न का सा�ा�य �ारंभ हो रहा ह।ै अंतस�बंध के �गयर बदल गए
ह�। 

इन दोन� �गयर के बीच ब�त छोटा अंतराल होता ह ैजो �नि��य �गयर का होता ह।ै जब
भी �गयर बदला जाता ह;ै इसे म�य माग� से गुजरना होगा। 

धीरे-धीरे, आपको न केवल �गयर प�रवत�न के बारे म� पता चलेगा, बि�क दोन� के बीच
के अंतर के बारे म� भी पता चलेगा।
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य�द आप इस �यान का अ�यास करते ह� और सपन� के अपने आंत�रक �व�प के ��त
सचेत हो जाते ह�, तो �व�भ�न चीज� घ�टत ह�गी। पहली बात यह ह ै�क धीरे-धीरे, �जतना
अ�धक आप अपने सपन� के ��त जाग�क और सचेत होते जाएंगे, उतना ही कम आप
अपने �दन क� वा�त�वकता के ��त आ��त ह�गे।

संसार �व�न है

इसी�लए भारतीय यो�गय� ने कहा �क यह संसार �व�न के समान ह।ै अभी ि�थ�त
�ब�कुल �वपर�त ह।ै �य��क आप अपने जागने के घंट� म� ��नया क� वा�त�वकता से
इतना सहमत हो गए ह� �क जब आप सपने देखते ह�, तो आपको लगता ह ै�क वे सपने
भी असली ह�। 

जब सपना घ�टत हो रहा होता ह ैतो पता ही नह� चलता �क सपना झूठा ह।ै जब कोई
सपना शु� हो रहा हो तो वह �ब�कुल वा�त�वक लगता ह।ै यह ब�त �ामा�णक लगता
ह।ै बेशक, आप कह सकते ह� �क यह �सफ�  सुबह का सपना था। आप कह सकते ह� �क
ह ेभगवान, यह तो महज एक सपना था, हक�कत नह�।

ले�कन बात ये नह� ह ै�य��क अब �सरा �दमाग काम कर रहा ह।ै यह मि�त�क तो
सा�ी ही नह� था; इस मि�त�क ने केवल अफ़वाह ख़बर� ही सुनी थ�। यह चेतन
मि�त�क सुबह उठकर कहता ह ै�क यह सब सपना था, धोखा था। �व�न के दौरान यह
मन �ब�कुल भी मौजूद नह� था।

ऐसा ही होता ह:ै जब अचेतन मन सपने बनाता ह ैऔर उनम� भार� हलचल होती ह,ै तो
चेतन मि�त�क सो जाता ह ैऔर केवल कुछ सूचनाएं सुनता ह।ै 

सुबह वह कहता ह:ै "यह सब एक मजाक था। यह �सफ�  एक सामा�य सपना था। खैर,
हर बार जब आप सपना देखते ह�, तो आपको लगता ह ै�क यह �ामा�णक ह।ै यहां तक   
�क मूख�तापूण� चीज� भी वा�त�वक लगती ह� और अ�व�सनीय चीज� सच लगती ह�
�य��क अचेतन मन कोई तक�  नह� जानता।
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सपने म� आप सड़क पर चल रह ेह� और आपको एक कु�ा आता �आ �दखाई देता है
और अचानक वह कु�ा, कु�ा नह� रह जाता ह।ै वह कु�ा आपक� गल��� ड बन जा�त
ह।ै

पर यह देखने के बाद भी आपके �दमाग को कुछ भी ग़लत नह� लगता। यह नह� पूछता,
"यह कैसे संभव ह?ै वह कु�ा अचानक मेर� �े�मका कैसे बन गयी?"

कोई सम�या उ�प�न नह� होती, कोई संदेह उ�प�न नह� होता। अचेतन मन कोई संदेह
नह� जानता। ऐसी मूख�तापूण� बात पर भी अवचेतन मन �व�ास कर लेता ह।ै ठ�क
इसके �वपर�त तब होता ह ैजब आप सपन� के ��त जाग�क हो जाते ह�। 

आपको ऐसा लगता ह ैजैसे ये �सफ�  एक सपना ह.ै कुछ भी स�य नह� ह;ै वे �सफ�  मनो-
नाटक ह�. आप �थएटर ह�, आप �खलाड़� ह� और आप कहानी के लेखक ह�, आप बॉस
ह�, आप �बंधक ह� और आप ही दश�क ह�।

यहां कोई और नह�, केवल मि�त�क क� रचना ह।ै जब आप इसे पहचान लेते ह�, तब
आप जाग जाते ह� और पूरा �व� अपनी गुणव�ा बदल देती ह।ै 

अं�तम �वचार 

एक बार जब आप सपन� और न�द का रह�य समझ जाते ह� तो यह ब�त, ब�त आसान
हो जाता ह।ै अ�यथा, यह ब�त ही ज�टल, लगभग असंभव लगता ह ै�क जब आप सो
रह ेह� तो कैसे जाने क� आप सपना म� ह।ै 

यह अ�व�सनीय लगता ह,ै ले�कन ऐसा नह� ह।ै 

हर रात जब आप सोने जाएं तो सतक�  रहने का �यास कर�। ले�कन याद रख�, स��य
�प से सतक�  रहने क� को�शश न कर�। नह� तो तु�ह� न�द नह� आएगी. जबरद�ती सतक�
रहने क� को�शश न कर�, बि�क �नि��य जाग�कता रख�।
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अ�याय 12

वा�त�वकता जांच
(Reality Check):
स��शाली �व�ध 

75



मूल �प से, वा�त�वकता जांच (reality check) एक �प� �व�न देखने क� �व�ध
ह ै�जसम� एक अ�यासकता� अपने प�रवेश के बारे म� पूर� तरह से जाग�क हो जाता है
और खुद से एक ��न पूछता ह:ै �या म� अभी सपना देख रहा �?ं �या यह एक सपना
ह?ै म� अभी कहां � ंऔर �या कर रहा �?ं

वा�त�वकता क� जाँच एक ��� को वत�मान �ण म� लाती ह ैऔर उसे अपने पया�वरण
के ��त जाग�क बनाती ह।ै यह तकनीक उसे अपनी वा�त�वकता के बारे म� ��न
पूछना �सखाती ह।ै 

यह �व�ध थोड़� अजीब लग सकती ह,ै हाँ। शु�आत म� आप इस तकनीक से असहज हो
सकते ह� �य��क ऐसा काम आपने पहले कभी नह� �कया होगा। 

आपको इस तर�के को अपनी आदत बनानी होगी. हर एक घंट ेया कुछ समय के
अंतराल पर, आपको वा�त�वकता का पर��ण करना होगा। आपको एक ��न पूछना
ह ैजैसे: �या म� अभी सपना देख रहा �?ँ ये सवाल अपने मन म� पूछ�, आपको ऊंचे �वर
म� नह� बोलना ह।ै

यह मन का आंत�रक ��श�ण ह ै�जसम� आप अपनी वा�त�वकता के बारे म� ��न
पूछने क� आदत बना रह ेह�।

मन म� ��न पूछते समय आपको अपने आस-पास के वातावरण का ब�त �यानपूव�क
�नर��ण करना होगा। अपने प�रवेश के ब�त ग�हराई से देख�। (�दमाग ब�त चालाक
और धोखेबाज होता ह.ै) यह आपको ��मत कर सकता ह।ै

मन आपसे कहगेा, "ओह मूख�, तुम �या पूछ रह ेहो; यह 100% �न��त ह ै�क यह
कोई सपना नह� ह,ै यह वा�त�वक जीवन ह।ै तुम शरारती आदमी, ऐसे मूख�तापूण� ��न
पूछकर मुझे परेशान मत करो, चलो अब मुझे ओवर�थ��क�ग करने दो, परेशान मत करो।

वा�त�वकता जांच के �कार: 
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उँग�लयाँ �गनना

उंगली-�गनती �रय�लटी चेक �प� सपने देखने वाल� के �लए सबसे अ�धक इ�तेमाल
क� जाने वाली �रय�लटी चेक �व�धय� म� से एक ह।ै इस �व�ध म� आपको �दन म� कई
बार सचेत होकर अपनी उंग�लयां �गननी होती ह�। �गनती करते समय आपको खुद से ये
सवाल भी पूछने ह�गे �क, "�या म� अभी सपना देख रहा �?ं �या ये एक सपना ह?ै"

जागते समय, जब भी आप अपनी उंगली �गनते ह�, तो आप हमेशा पाते ह� �क आपके
पास पांच उंग�लयां ह�। आपके हाथ म� हर व� पांच उंग�लयां ह�गी, ये तो जा�हर सी
बात ह.ै

ले�कन सपन� के साथ ऐसा नह� ह,ै आमतौर पर सपन� म� आपको अपने हाथ म� पांच
उंग�लयां नह� �मल�गी। य�द आप सपने म� अपनी उंग�लयां �गनते ह� तो आपके हाथ म�
छे या सात उंग�लयां आ सकती ह�। 

सपन� म� चीज� हक�कत जैसी नह� होत�। आमतौर पर, सपन� म� हमारा �गनती ठ�क से
काम नह� करता ह ै�य��क न�द के दौरान चेतन मन बंद हो जाता ह।ै
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इस�लए, य�द आप जागते समय �नय�मत �प से 'उंग�लय� क� �गनती का �रय�लटी
चेक' करते ह�, तो धीरे-धीरे यह आपक� आदत म� बदल जाता ह,ै और यह आदत आपके
सपने म� भी आ जाती ह।ै 

सपने म� भी आप उ�ह� अंगु�लय� क� �गनती का �रय�लटी चेक करते ह� और सपने म� छे
अंगु�लयां देखकर आप हरैान रह जाएंगे। �ब�गो! उसी �ण, आप अपने �व�न म� सचेत
हो जाय�गे।

इस�लए, इस प��त क� एकमा� आव�यकता आपके जागने के समय के ��येक घंट ेम�
एक या दो बार वा�त�वकता क� जांच करना ह।ै 

�रय�लटी चेक करते समय, अपने और अपने आस-पास के ��त पूर� तरह सचेत और
जाग�क रह�। इसे पूर� सजगता से, पूर� जाग�कता से कर�।
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हथेली म� उंगली घुसाना

अब, यह मेरा पसंदीदा सु�प� �व�न वा�त�वकता पर��ण ह।ै म�ने इस तकनीक के
मा�यम से कई सफल �प� �व�न देखे ह�। मेरा �व�ास कर�, "उंग�लय� को �गनना और
उंगली को हथेली से धकेलना" तकनीक शु�आती और उ�नत �प� सपने देखने वाल�
दोन� के �लए ब�त अ�छ� तरह से काम करती ह।ै



इस �व�ध म�, जागते समय एक घंट ेम� दो बार अपनी एक हाथ क� उंगली को �सरे हाथ
के हथेली से गुजारने का �यास कर�। अपनी उंग�ल को अपनी हथेली म� घुसाने का
�यास कर�, यह �व�ास करते �ए �क आपक� उंगली हथेली से होकर गुजर जाएगी। 

इस �व�ध को करते समय एक ��न भी पूछ�, "�या म� अभी सपने म� �?ं" 

यह �न��त ह ै�क, जागते समय, �कसी भी सूरत म� आपक� उंगली आपके हथेली से
नह� गुजरेगी। 

ले�कन, आप सपने म� इस �व�ध को करने क� आदत बना रह ेह�। और सपने म� जब आप
अपनी उंगली को हथेली से गुजारने क� को�शश कर�गे तो वह ज�र उसम� से �नकल
जाएगी और अगर ऐसा होता ह ैतो आपको पता चल जाएगा �क आप सपना देख रह ेह�। 

चूँ�क आपके सपन� का शर�र ठोस नह� ह,ै यह शर�र आपके �दमाग का अनुकरण ह;ै
इस�लए आपक� उंगली हथेली से गुजर जाएगी।

यहां मु�य बात यह ह ै�क इस �व�ध को अपनी आदत बना ल�, तभी यह तकनीक
आपके सपन� म� साकार हो सकेगी। इस प��त को आदत बनाने म� थोड़ा समय लगता
ह,ै शायद 2 से 3 महीने। यह ��� दर ��� पर �नभ�र करता ह।ै
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हवा म� उछलना

सु�प� �व�न देखने के �लए वा�त�वकता क� जाँच करने के �लए उछलना थोड़� अजीब
तकनीक ह।ै साव�ज�नक �प से, आपको इस �व�ध को करने म� क�ठनाई होगी �य��क
आप अपने दो�त� के सामने या काया�लय म� �बना �कसी कारण के नह� कूद सकते। 

अगर आप अपना �यादातर समय घर पर ही �बताते ह� तो यह तर�का आपके �लए ह।ै
अ�यथा, आप ऊपर या नीचे उि�ल�खत वा�त�वकता जांच क� अ�य तकनीक अपना
सकते ह�।

इस �व�ध म� एक या दो बार हवा म� छलांग लगाने का �यास कर�। तु�ह� यह पहले से ही
पता ह ै�क जब तुम कूदोगे तो �न��त �प से य�द तुम जागे �ए हो तो तुम धरती पर आ
जाओगे। यह �प� ह।ै 

ले�कन जब आप सपने म� छलांग लगाएंगे तो आप धरती पर लौटने क� बजाय हवा म�
ही तैरते रह�गे और मुि�कल से ही धरती पर प�चं पाएंगे। 

सपन� म�, गु��वाकष�ण वा�त�वक ��नया क� तरह ठ�क से काम नह� करेगा। और
सपने म� अगर आप खुद को हवा म� तैरता �आ पाते ह� तो इससे आपको आभास होगा
�क आप सपने म� ह�।

हालाँ�क हवा म� कूदना अजीब लग सकता ह,ै ले�कन यह वा�तव म� काम करता ह।ै यह
तकनीक सभी के �लए नह� ह।ै केवल इस प��त का तभी पालन कर�, य�द आप �दन म�
कई बार इस वा�त�वकता क� जांच करने म� स�म ह�। 

य�द आप इसे �दन म� केवल एक या दो बार ही करते ह�, तो मुझे यक�न ह ै�क यह
आपके �लए काम नह� करेगा। आपको इसे �दन म� कई बार करना होगा और याद
रखना होगा �क यह �नरंतरता क� मांग करता ह।ै

अपनी नाक बंद करना

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

80
वा��वकता जांच (REALITY CHECK): स��शाल� �व�ध 



यह भी ब�त श��शाली वा�त�वकता जांच के तर�क� म� से एक ह।ै इसे कोई भी �कसी
भी �थान और ि�थ�त म� कर सकता ह।ै यह 'हवा म� कूदना' �व�ध क� तरह अजीब या
क�ठन नह� ह।ै

इस �व�ध को आपको �दन म� 10 से 30 बार करना ह।ै इस म� बस अपनी नाक को
अपने हाथ� से बंद कर� या दबाएँ, और साँस लेने का �यास कर�। अपने ना�सका �छ��
से हवा ख�चने का �यास कर�। 

य�द आप वा�त�वक ��नया म� ह�, तो आप सांस नह� ले पाएंगे �य��क आपने अपनी
ना�सका बंद कर रखी ह।ै

ले�कन अगर आप सपने म� ह�, तो इससे कोई फक�  नह� पड़ेगा �क आप अपनी नाक बंद
�कए ह� या खुली रखी ह,ै आप �फर भी अपनी बंद ना�सका से सांस ले सकते ह�। �यादा
देर तक नाक बंद करने पर भी आपको घुटन महसूस नह� होगी।

याद रख�, इस �रय�लटी चेक को करते समय आपको खुद से यह भी पूछना ह ै�क "म�
कहां �?ं �या यह एक सपना ह?ै इससे आपके �रय�लटी चेक को बढ़ावा �मलता ह।ै"

इस �रय�लटी चेक को करने क� आदत डाल� ता�क यह आपके अवचेतन मन म� बैठ जाए
और आप सपने म� भी इस �व�ध को �वचा�लत �प से करने लगे।
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अ�र को पढ़ने के �यास करे

अ�र पढ़ना वा�त�वकता जांच एक ब�त ही पसंदीदा तर�का ह।ै आप यह अभी कर
सकते ह�. मुझे पता ह,ै अभी आप यह �कताब पढ़ रह ेह�। इस�लए एक वा�य को ब�त
�यान से, ब�त सचेत होकर पढ़�। 

एक वा�य पढ़ने के बाद उसी वा�य को दोबारा पढ़� और जांच� �क अ�र बदले ह� या
नह�। 

अगर आपको ऐसा लगता ह ै�क �सर� बार कुछ श�द बदले गए ह� तो हो सकता ह ै�क
यह सपना हो, हो सकता ह ै�क आप अभी सपना देख रह ेह�। आमतौर पर ऐसा सपने
म� ही होता ह.ै

तो अनु�पता के �लए, �कसी भी वा�य को एक बार �फर से पढ़�। इसे पढ़ने के बाद
दोबारा वही वा�य पढ़�। य�द आप पाते ह� �क वा�य �सर� बार भी �ब�कुल वैसा ही ह,ै
तो �न���त रह� �क आप अभी जाग रह ेह�, यह वा�त�वक ��नया ह,ै कोई सपना नह�।

इस वा�त�वकता पर��ण �व�ध को �दन म� कई बार कर�। जब भी आप सड़क पर कोई
श�द, �कताब या हो�ड�ग बोड� पढ़� तो उसे दो बार पढ़� और श�द क� शु�ता देख�। अगर
आपको कुछ भी गलत या अजीब लगता ह ैतो यह एक सपने का संकेत ह।ै

घड़� पर समय देखना

समय और सपने एक साथ मौजूद नह� रह�गे। आप कभी भी सपने म� सही समय का
पता नह� लगा पाएंगे. यह एक बेहद सफल �रय�लटी चेक तकनीक ह.ै 

यह हर ��� के �लए काम करता ह ैऔर 100% काम करता ह।ै यह तर�का आपको
कभी धोखा नह� देगा।

इस तकनीक म�, अपने जागने के घंट� म�, जब भी आप समय देखने के �लए घड़� देखते
ह�, तो आपको उसे दो बार देखना होता ह।ै आम तौर पर जब आपको समय देखना होता
ह ैतो आप उसे एक ही बार देखते ह� और यह अ�छा ह।ै लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com
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ले�कन इस �व�ध का अ�यास करते समय आपको दो बार समय देखना होगा। 

सबसे पहले समय देख� और याद रख� �क समय �कतना �वा ह।ै कुछ सेकंड के बाद, �फर
से घड़� को देख�, य�द आप पाते ह� �क समय आ�य�जनक �प से बदल गया ह,ै तो आप
सपने म� ह।ै मेरा मतलब ह ै�क सबसे पहले आप देखते ह� �क घड़� म� 1:00 बजे ह ैऔर
�सर� बार आप देखते ह� �क यह 8:00 बजे ह;ै तो यह एक सपना ह.ै

सपने म� घ�ड़याँ ब�त अजीब तरह से �दखती ह�। आप कभी भी घड़� को सही ि�थ�त म�
नह� देखते ह�। और सपने म� लोग� को समय का सही से पता नह� चल पाता ह।ै हर बार
जब आप घड़� देख�गे तो आपको अलग-अलग समय नजर आएगा। 

चूँ�क �व�न के समय चेतन मि�त�क काय� नह� कर रहा होता ह,ै इस�लए घड़� पर सही
समय देखना ब�त क�ठन होता ह,ै चाह ेवह हाथ क� घड़� हो या दीवार घड़�।

लोग� के चेहर� को �यानपूव�क देखना

मुझे पूरा यक�न ह ै�क जागते समय जब आप �कसी का चेहरा देखते ह�, तो आप सचेत
�प से नह� देखते ह�। आप लोग� के चेहर� को �व�तार से नह� देखते ह।ै इसका कारण यह
ह ै�क आपक� चेतना का �तर कम ह ैऔर आप हर समय सोचते रहते ह�। 
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सबसे पहले तो म� आपको यह बता �ं �क आमतौर पर सपने म�; सपन� के �करदार� के
चेहरे धुंधले नजर आते ह�. मु�यतः सपने म� हमारे आस-पास क� चीज़� धुंधली रहती ह�। 

चूँ�क हम सपन� के ��त ब�त सचेत नह� ह�, सपन� के सभी त�व �प� नह� �दखते ह।ै
अगर आप सपने म� थोड़ा सचेत हो जाएं तो इस धुंधलेपन को आसानी से पहचान
सक� गे।

इस�लए जागते समय आपको लोग� और अपने आस-पास क� चीज़� को �व�तार से
देखना होगा, आपको सचेत होकर लोग� के चेहरे देखने ह�गे। 

अगली बार जब आप अपनी गल��� ड या प�नी से बात कर� तो अपना पूरा �यान उसी पर
रख�। देख� �क वह आपसे �कस तरह बात कर रही ह,ै उसके चेहरे के हाव-भाव पर �यान
द�। 

य�द आप सड़क पर चल रह ेह�, तो जा�हर तौर पर आपके सामने ब�त से लोग ह�गे,
ले�कन याद रख� �क आपको उन लोग� को सचेत होकर देखना होगा।

नोट: कृपया लोगो को घूर ने का �यास न करे। आगर आप ऐसा कर�गे तो लोग गु�सा
हो जाय�गे।

ज�द ही आप सपन� म� भी अपने आस-पास क� चीज़� को ब�त सजगता से देखना शु�
कर द�गे। और य�द आप ऐसा करते ह�, तो आपको धुंधलापन �दखाई देगा, इससे
आपको सपन� म� �प�ता लाने म� मदद �मलेगी।

अपने आप को आईने म� देखो

अगर आपने MATRIX �फ�म देखी ह ैतो आपने देखा होगा �क �फ�म का शीशा
काफ� अजीब और �व�च� लगता ह।ै दप�ण म� ��त�ब�ब भयावह �दखता ह।ै 
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इसका कारण यह ह ै�क सपने म� �काश या ��त�ब�ब क� अनुभू�त ठ�क से काम नह�
करती ह।ै आपको इस बात का फायदा उठाना होगा.

�दन के समय य�द आप दप�ण म� अपना चेहरा देख� तो उसे अ�छे से देख� और देख� �क
दप�ण म� आपका चेहरा सामा�य �दखता ह ैया नह�। अगर आपका चेहरा शीशे म�
सामा�य �दखता ह ैतो कोई बात नह�, आप सपने म� नह� ह�. 

ले�कन सपने के आईने म� आपका चेहरा सामा�य नह� �दखता. आपको �व�न दप�ण म�
अपना चेहरा हमेसा �वकृत या असामा�य �दखेगा।

तो इस �व�ध म� आपको �दन म� कई बार अपना चेहरा शीशे म� देखना ह ैऔर ब�त �यान
से देखना ह।ै जब भी आप दप�ण म� अपना चेहरा देख� तो मन ही मन खुद से कह�, "�या
मेरा चेहरा ठ�क लग रहा ह?ै �या यह कोई सपना ह?ै"

ग�णत गणना

अगर आप छा� या �श�क ह� तो यह तकनीक आपके �लए सबसे अ�छा काम करेगा।
इस �रय�लटी चेक �व�ध म� समय-समय पर आपको कुछ बु�नयादी ग�णत गणनाएं
करनी होती ह�। 
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आप गणना मन म� या कागज के टुकड़े पर कर सकते ह�, इसे मन म� करना बेहतर होता
ह।ै 

आपको कुछ सरल गणनाएँ करनी ह�गी जैसे 13 + 6 बराबर 19 या 11 + 9 बराबर
20. जब आप एक सु�प� �व�न के �लए इस वा�त�वकता जाँच प��त को अपनाते ह�
तो आपको हर बार दो से तीन गणनाएँ करनी होती ह�। 

य�द आप इन ग�णत गणना� को सही ढंग से करने म� स�म ह�, तो आप वा�त�वक
��नया म� ह�, ले�कन य�द आप गणना करने म� �वफल रहते ह� या य�द आपको गणना
करने म� क�ठनाई होती ह,ै तो आप एक सपने म� हो सकते ह�।

सुनो, गणना या ग�णत का काय� मि�त�क का चेतन भाग करता ह।ै ले�कन सोते समय
ये �दमाग बंद रहता ह.ै तो सपने म� आपको ग�णत क� ये गणनाएं करने म� �द�कत ज�र
आती ह।ै

�यान द�: 1 + 1 = 2 या 2 + 2 = 4 जैसी ब�त सरल गणनाएँ न कर�।

य�द आप ये सरल गणनाएँ करते ह�, तो आपको सपने म� सही उ�र �मल सकता ह,ै या
आप आसानी से अपने मि�त�क म� ये गणनाएँ करने म� स�म हो सकते ह�। 
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ऐसा इस�लए ह ै�य��क ये ब�त ही सरल गणनाएँ ह� और आपका अवचेतन मन अपनी
सरलता के कारण इस �कार के ��न का उ�र पहले से ही जानता ह।ै

इस�लए हर बार जब आप अपना असाइनम�ट कर रह ेह� या अपनी गणना का काम कर
रह ेह�, तो इस तकनीक का �योग कर�। सव��म प�रणाम� के �लए ��त�दन इसका
अ�यास करते रह�।
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घूमता �आ �फजेट ि�पनर

खाली और उबाऊ समय म� �फजेट ि�पनर को घुमाना एक ब�त ही अ�छा और मजेदार
काम ह।ै आपको आ�य� हो सकता ह ै�क �या इससे मुझे �प� �व�न उ�प�न करने म�
भी सहायता �मलती ह।ै

और इसका उ�र ह ैहाँ, यह भी �प� �व�न उ�प�न करने म� मदद करता ह।ै

यह �फजेट ि�पनर तकनीक �फ�म इ�से�शन म� कोब के टोटमे के समान ह।ै 

इंसे�शन मूवी पूर� तरह से �प� सपने देखने पर आधा�रत ह।ै अगर आपने अब तक यह
�लॉकब�टर �फ�म नह� देखी ह ैतो �फर देर �कस बात क�? 



जाइए और इस �फ�म को दे�खए, इस �फ�म से आपको �प� सपन� को तेजी से
सीखने क� �ेरणा �मलेगी। 

इस �व�ध के �लए आपको बाजार से एक �फ�जट ि�पनर खर�दना होगा। इस ि�पनर को
हर समय अपने पास रख�। और हर घंट ेइस ि�पनर को घुमाएं. 

अगर ि�पनर कुछ सेकंड के बाद अपने आप �क जाता ह ैतो आप कोई सपना नह� देख
रह ेह� ले�कन अगर ये �फ�जट ि�पनर काफ� देर तक घूमता रहता ह ैया �फर �कता नह�
ह ैतो तैयार हो जाइए आप सपने म� ह�।

अं�तम �वचार

वा�त�वकता क� जांच के ऊपर उि�ल�खत सभी तर�के �प� सपन� को �े�रत करने के
ब�त श��शाली तर�के ह�। आप उपरो� तकनीक� म� से �कसी एक को अपना सकते ह�
और आपको चुनी गई तकनीक का �नय�मत �प से �नरंतर अ�यास करना होगा।

आप एक से अ�धक तर�क� का भी अ�यास कर सकते ह�, ले�कन शु�आत म� �कसी
एक तर�के को अपनाने का �यास कर�। 

एक बात और, उन तकनीक� को चुन� जो आपके अनुकूल ह�, ता�क आप �दन म� कई
बार उनका अ�यास कर सक� । ऐसी तकनीक न चुन� �जसका अ�यास करना आपके
�लए क�ठन हो। 

याद रख� �क आपको माइंडफुलनेस मे�डटशेन का भी अ�यास करना ह।ै अपनी चेतना
के �तर को बढ़ाये �बना आप सु�प� �व�न देखने म� सफल नह� हो सक� गे।
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अ�याय 13

WILD Technique:
वह �व�ध जो आपको
जा�त अव�ा से सीधे
�� �व� म� ले जाएगी

89



WILD �व�ध का पूरा नाम Wake Induced Lucid Dream Technique
ह�। हम इस �व�ध को तीन चरण म� समझ�गे और ये तीन चरण इस �कार ह:ै-

शर�र को शी�थल करना
मन को शांत और ि�थर करना
Hypnogogia को होसपूव�क अवलोकन करना

शर�र को शी�थल करना

जब आप �दनभर के सारे ��या� को छोड़कर सोने जाते ह� तो उस व� आपका शर�र
पूण� �प से सोने के �लए तैयार नह� होता ह।ै शर�र के ब�त सारे �ह�स� म� तनाव रहता
ह।ै पहले आपको शर�र के सभी तनाव को शांत करना होगा।

एक शांत मन और शर�र ही शांत और �भावशाली सपने �वक�सत करते ह�। य�द
आपका सर�र �श�थल नह� होगा तो मन को शांत करने म� क�ठनाई आएगी। तो शर�र के
�जस �जस �ह�से म� तनाव ह ैउसे ढ�ला छोड दी�जए।

पैर म� �ख�चाव ह ैतो उसे ढ�ला छोड़�। शर�र के �कसी �ह�से म� �यादा दबाव पड़ रहा है
तो उसे कम क��जए। सोने का एक सही तर�का होता ह,ै उसी सही तर�का से सोए। पेट
के बल ना सोए।

धीरे-धीरे शर�र को ढ�ला, और ढ�ला छोड़ते जाए। लंबी और गहर� सांस ली�जए। शर�र
के �जस �ह�से म� आपको �ख�चाव महसूस हो रहा ह ैउस �ह�से म� अपना �यान ले जाए।
�यान को थोड़� देर वहां र�खए और �फर शर�र के �सरे �ह�से म� �यान को ले जाए।

य�द �कसी �ह�से म� दद� हो रहा ह ैतो उस �ह�से म� अपनी �यान को क� ��त क��जए। इस
तरह अपने शर�र को एकदम शांत और �स�थल करना ह।ै

मन को शांत और ि�थर करना
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ब�त सारे लोग� को सोने से पहले सोचने और क�पनाएं करने क� आदत होती ह।ै ब�त
सारे लोग� के �लए सोचना एक लत बन गया ह।ै न�द �ब�कुल खो चुक� ह।ै अमे�रका म�
40% लोग� को इनसोि�नया क� बीमार� हो गई ह।ै 

वह �ली�प�ग �प�स के �बना सो नह� सकते ह�। यह मन इंसान को एक पल के �लए भी
नह� छोड़ता। �दनभर अपने जाल म� उलझा कर तो रखता ही ह ैऔर सोने के समय म�
भी इंसान को पकड़े रहता ह।ै

हम� सोचना अ�छा लगने लगा ह।ै हम क�पना म� जीना �यादा पसंद करते ह�। �य��क
वा�त�वकता हमार� इ�छा के अनुसार नह� होता ह ैइस�लए हम क�पना� म� जीने के
आदी हो गए ह�।

पर यह कोई समाधान तो नह� ह।ै इसके उलट सोचने से, क�पना करने से, और ब�त
सार� ऊजा� न� होती ह।ै म� आपको बता �ं �क मा� 15 �मनट सोचने से उतना ही ऊजा�
न� होता ह ै�जतना �क एक घंटा खेत खोदने म� होती ह।ै मगर आप तो पूरा �दन ही
सोचते रहते ह�। ब�त थोड़� ही ऐसे प�रि�थ�तयां होती ह ै�जसम� आपको सोचना ज�र�
होता ह।ै बाक� समय म� तो आप �थ� ही सोचते रहते ह�।

इस तरह से आप लु�सड ��म कभी नह� अनुभव कर पाएंगे। आप जागने के समय म� ही
जागे �ए नह� ह ैतो सोने के दौरान कैसे जाग�गे आप।

आप �दन म� भी यूं चलते �फरते ह� जैसे आप न�द म� चल रह ेहो। कोई होश नह� होता।
कहने को तो आप सड़क पर चल रह ेहोते ह� पर आप सड़क पर �ब�कुल भी नह� होते
ह�। आप अपने �याली ��नया म� कह� खोए �ए रहते ह�। 

जब आप सार� ��याएं �गरा कर सोने जाते ह� तब भी मन दौड़ता रहता ह।ै �य��क मन
�दनभर दौड़ता रहा ह ैइस�लए वह दौड़ने का आ�द हो गया ह।ै अब यह आपके वस म� ना
रहा। आप गुलाम हो गए ह� मन के। 

�आ, अब ब�त �आ, यह मन आपको ब�त नाच नचाया ह।ै 
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अब समय आ गया ह ैमन को अपने मुता�बक चलाने का। मन पर �वजय �ा�त �कए
�बना कोई �कसी चीज म� सफल नह� �आ ह।ै
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अपने मन को सम�झए (Understanding The Thinking Mind)

तो मान ली�जए �क आप सोने के �लए गए ह� और मन आपको सोने नह� दे रहा ह।ै
सबसे पहले आपको यह जानना होगा �क मन आपको �य� सोचने पर मजबूर कर रहा
ह।ै

दे�खए मन सीधे-सीधे आपको सोचने पर मजबूर नह� करता ह।ै बि�क आप मन को
सोचने के आजादी देते ह�। �य��क आपको सोचने म� मजा आ रहा होता ह।ै इस�लए
आप मन को सोचने देते ह�। आपको समझना होगा �क क�पनाएं �म के अलावा और
कुछ भी नह� ह।ै आप मन को ऊजा� देते ह� इस�लए मन सोचता चला जाता ह।ै

अब आपको इसे ऊजा� नह� देना ह।ै य�द आप मन को ऊजा� नह� द�गे तो धीरे-धीरे मन
कमजोर होने लगेगा।



जब भी कोई �वचार आए तो आप उसम� मत उलझो। उस �वचार के साथ मत बहो। उस
�वचार को देखो और जाने दो।

�य��क यह मन ब�त चालाक और पाखंड� ह।ै यह आपको ब�त सुंदर सुंदर �वचार के
Ideas देगा। आपको मजबूर करेगा �यादा से �यादा सोचने पर। आप मेरे बात को
�मरण रखना, आप मन को सोचने के �लए ऊजा� मत देना। 

अपने �वांस पर �यान लगाए 

आप यह छोट ेछोट ेक�पना� के नदी नाल� म� मत उलझना, आपको तो लु�सड ��म
जैसा महासागर को अनुभव करना ह।ै अगर �वचार� को छोड़ना आपको मुि�कल लगे तो
आप अपने सांसो पर �यान लगाना। 

अपने आते जाते �वासो को देखो। उसे महसूस करो। �वास पे ही �यान को क� ��त
करो। इसका अ�यास रोज आपको सोने से पहले लेट े�ए करना ह।ै �वास के ऊपर
�यान लगाते रहने से यह �यान इतना गहरा हो जाएगा �क �कसी रात ऐसा आएगा जब
आप इसी �यान को न�द म� ले जा सक� गे। 

आपके होश इतना सघन हो जाएगा �क आप सांस� के सहायता से होश को सपने म�
आसानी से ले जा सक� गे। और �जस �दन आप ऐसा कर पाएंगे उस �दन आपको ब�त
सार� चीज� का पता चलेगा।

आप पहली दफा जान पाएंगे �क न�द कैसे आता ह।ै आप जान पाएंगे �क न�द आप पर
कैसे हावी होता ह।ै
 
�जस �दन आप न�द को जानोगे उस �दन आपको पता चलेगा �क सोने और जागने म�
कोई भेद नह� ह।ै हमारे वा�त�वक संसार भी आपको सपने जैसा ही मालूम पड़ेगा। तब
जागने म� चलना और न�द म� चलना दोन� म� कोई अंतर नह� होगा।

इस पर पतंज�ल कहते ह� �क सपने आपको ब�त �ान दे सकती ह।ै 
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आप सपन� के सहायता से ब�त सारे चीज� को जान सक� गे। आप अपने आप को जान
पाएंगे। आप अपने बुर� आदत� को छोड़ सक� गे।

सांसो पर �यान रखते �ए होश पूव�क न�द म� जाने के अलावा एक �सरा भी तर�का है
�जससे आप होस स�हत सपन� म� जा सकते ह�। और वह �व�ध का नाम ह ै�ह�नगो�गया।
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�ह�नगो�गया (Hypnogogia) को होसपूव�क अवलोकन करना

रोज रात आप सोते ह�। रोज आप न�द म� जाते ह�। पर म� अ�छे से जानता � ं�क आपने
कभी भी hypnogogiya पर �यान नह� �दया होगा। शायद थोड़ा ब�त आप जानते
भी ह�गे पर इसे पढ़कर आप इसके के बारे म� काफ� कुछ जान जाएंगे।

 Hypnogogiya, �प� सपने म� जाने का एक सीधा और शॉट�कट रा�ता ह।ै मगर
इसे �योग करने से पहले आपको अपने जाग�कता के �तर को बढ़ाना होगा। य�द
आपके जाग�कता कमजोर ह ैतो शायद आप इसम� सफल नह� हो पाएंगे। इस �योग
को सोते व� करना ह।ै
 
 जब आप सोने जाते ह� तो आप एकदम से न�द म� नह� जाते ह�। धीरे-धीरे आपक� चेतना
खोती जाती ह ैऔर न�द आप पर हावी हो जाता ह।ै



 न�द एक ब�त बड़� ���या ह ैऔर बड़े मजे क� बात ह ै�क लोग इस पर कभी �यान ही
नह� देता। 
 
Hypnogogiya न�द आने के पहले क� अव�था ह ै�जसम� बंद आंख� के अंदर
आपको ब�त सारे �च� और आकृ�तयां �दखाई देगा। आप �भ�न-�भ�न �क�सम के
आवाज भी सुन और महसूस कर सकते ह।ै इसम� आपको करना यह ह ै�क आपको उन
�च� और आवाज पर �यान देना ह।ै आपको होश पूव�क उन आकृ�तय� पर एका� करना
ह।ै

दरअसल यह जो �च� और आकृ�तयां ह,ै यही बाद म� कुछ समय के प�ात सपने म�
�वक�सत हो जाएंगे। इसी�लए य�द आप इन �च�� और आकृ�तय� पर �यान द�गे तो
आपका �यान बना रहगेा। 

आपका �यान कह� खोएगा नह�। और जब यही �च� और आकृ�तयां सपने म� �वक�सत
हो रह ेह�गे तो आपका होश सधता रहगेा और जब यह �च� पूर� तरह से सपने म�
�वक�सत हो जाएंगे तब भी यह होश बना रहगेा और आप सीधे ही लूसीड ��म म� �वेश
कर जाएंगे।

�यान रह,े सोते व� आपको पूरे त�लीन होकर इस �ह�नगो�गया पर �यान क� ��त करना
होगा। आप अपने �वचार म� मत खो जाना। य�द सोते व� आप �वचार कर�गे तो आप
इससे चूक जाएंगे। 

आप hypnogogiya पर �यान नह� दे पाएंगे। जब आप सो रह ेह�गे तब आपके मन
आपको �वचार� म� उलझाने का को�शश कर�गे ले�कन आप पूरे होश के साथ अपने मन
को देखते �ए मन म� आने वाले �वचार� को स�ाव से देखते �ए उसे जाने देना। उस म�
फसना मत और अपने hypnogogiya पर �यान को बनाए रखना।

पांच घंटे के न�द के बाद 10 �मनट के �लए बीच म� उठना

मैने यह �व�ध के बारे म� �पछले अ�याय म� भी बताया था। एक बार �फर से बता देता �।ं 
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इस अ�याय म� जो म�ने तीन �व�धय� के बारे म� बताया ह ैउन �व�धय� को आप सोते व�
तो �योग कर�गे ही ले�कन आप �यनका �योग सोने के 5 घंट ेबाद जाग कर �फर से
�योग कर सकते ह�। 

इस से फायदा आपको यह होगा �क आप इन �व�धय� का दो बार एक ही रात म� �योग
कर पाएंगे और इससे लु�सड ��म म� जाने का संभावना बढ़ जायेगा। 

तो आपको इसम� करना ये होगा �क जब आप सोने जा रह ेह�गे रात को तो आप अपने
मोबाइल म� 5 घंट ेबाद के अलाम� लगा ली�जए। पांच घंट ेबाद जब अलाम� बजेगा तो
आप उठ जाइए। उठ कर कम से कम 10 �मनट तक आप जागे रहना। 

इस व� आप कुछ ऐसा क��जए �जससे आपका फोकस बढ़ सके। जाग कर आप
सपने को याद क��जए और सपने याद आते ही डायर� म� �लख ली�जए। 10 �मनट
जागने के बाद आप �फर से सो जाए। सोते व� एकदम से नह� सो जाना। आपको
ऊपर �दए गए �ब�धव� को �फर से �योग करना ह।ै आप �फर से अपने
hypnogogiya को देखते �ए सोना। अपने मन म� �वचार को आने मत देना।

रात को बीच म� उठना ब�त मुि�कल और पेचीदा होता ह।ै सु�वत म� आपको यह ब�त
मुि�कल और क�ठन लगेगा। पर यह �व�ध ब�त कारगर ह।ै य�द आप रात को बीच म�
उठ�गे 5 घंट ेबाद और �फर से सोने जाएंगे तो ब�त �यादा संभावना ह ै�क आप सीधे
�प� सपने म� जा पाएंगे। 

�य��क जब आप न�द के दौरान उठ जाते ह� तो आपका होश वापस आ जाता ह।ै उसी
होश के साथ जब आप �फर से सोने जाएंगे तो वह होश आपक� न�द म� �वेश कर
जाएगा। पर इसके �लए आपको कुछ �दन या �फर महीने का अ�यास लगेगा।

�प� सपने म� जाने के एक खाश �टप

अंक �गनते �वे �प� सपने म� जाने क� �व�ध
(Numbers Counting Technique)
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इस �व�ध को भी �ब�तर पर लेट े�ए ही करना ह।ै सबसे पहले पांच से आठ बार गहर�
सांस ली�जए और अपने मन को शांत और ि�थर क��जए। �दन भर के भागदौड़ के
कारण हमारा मन एकदम अशांत और सु�त हो जाता ह।ै इस�लए लंबी और गहर� सांसे
लेने से मन शांत होने लगता ह ैऔर �दमाग म� �यादा ऑ�सीजन जाने से सजगता बढ़ने
लगती ह।ै

जब आप कम से कम 8 बार तक गहर� सांसे ले ल�गे तब आपको अपने आंख� बंद
करनी ह ैऔर नंबस� को �गनना शु� करना ह।ै �यान रह े�क नंबस� को सीधे-सीधे नह�
�गनना ह।ै आपको नंबर को कुछ इस तरह से �गनना ह,ै जैसे क�, 

--> १- म� सपना देख रहा �।ं
--> २- म� सपना देख रहा �।ं
--> ३- म� सपना देख रहा �।ं
--> ४- म� सपना देख रहा �।ं
--> ५- म� सपना देख रहा �।ं 

इस तरह आपको नंबर को �गनते चले जाना ह ैऔर साथ ही ' म� सपना देख रहा � ं' भी
दोहराना ह।ै तब तक �गनना ह ैजब तक �क आपको न�द ना आ जाए।
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ब�त बार ऐसा होगा �क नंबस� को �गनते समय आपका मन नंबर से भटक जाएगा और
�कसी �सरे चीज के संबंध म� सोचने लगेगा। या �फर ऐसा भी होगा �क आप �गनती को
बीच म� ही भूल जाएंगे �य��क होस खोने लगेगा।

पर आप ऐसा होने मत देना। इस �योग को कम से कम 5 से 10 �मनट तक आपको
करना होगा। इस अ�यास को करने से धीरे-धीरे आपका शर�र न�द म� जाने लगेगा पर
नंबर को �गनते रहने के कारण आपका �दमाग होश म� रहगेा।

जब शर�र पूर� तरह न�द म� चला जाएगा और सपने बनने लग�गे तब आप सपने को बनते
�ए देख पाएंगे। य�द आप सपने को �न�म�त होते �ए देखने म� समथ� हो गए तो आप
आसानी से सपने म� जाग�क रह सक� गे। तब यह अपने आप म� ब�त बड़� चीज होगी,
इतनी बड़� चीज क� इससे आपक� पूर� �ज�दगी बदल जाएगी।

अं�तम �बचार 

Wake Induced Lucid Dream Technique (WILD) का �योग
आपको तीन चरण म� करना ह।ै सबसे पहले लेट े�ए आपको अपने शर�र को �श�थल
करना होगा। य�द शर�र के �कसी �ह�से म� तनाव और �ख�चाव ह ैतो उसे आराम करना
होगा। �फर आपको अपने मन को �वचार र�हत करना होगा। य�द आप के मन म� �वचार
चल रहा ह ैतो उसे �यान पूव�क, होश पूव�क उसे देख�। जब आप अपने �वचार को देख�गे
तो �वचार आना बंद हो जाएगा। 

इस तरह से आपको अपने मन और शर�र को �रलै�स और आराम करना होगा। �फर
आपको बंद आंख� के भीतर �दखाई देने वाले �च� और आकृ�तय� पर फोकस करना
होगा।
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अ�याय 14

MILD Technique:
डॉ�टर �ट�फ़न लाबज�
�ारा �वक�सत सरल
�व�ध 

99
9



MILD का पूरा नाम Mnemonic Induction of Lucid Dream ह।ै यह
एक एसी �व�ध ह ै�जसम� आप अपने आपको बार बार सुझाव देते ह ैक� आज रात मुझे
हर हाल म� �प� सपना देखना ही ह।ै

य�द आपका इ�छा सकती �गाढ़ ह ैतो इस तकनीक के ज�रए आप जब चाह ेतब
जाग�क सपने देख सकते ह।ै बहत ही कारगर �व�ध ह ैये। माइ�ड �व�ध को Dr.
Stephen Laberg �ारा �वक�सत �कया गया ह।ै

माइ�ड �व�ध को सफलतापूव�क �योग करने के �लए आपम� कुछ �बशेस �कार के
छमता होनी चा�हए। जैसे क�:-

1. आपम� इ�छा करने क� छमता �बल होनी चा�हए।
2. आपको �थनावो म� �व�ास होनी चा�हए।
3. आपको �रय�लटी चेक तकनीक का पता होनी चा�हए।
4. आपम� धय� और आपके पास पया��त समय होनी चा�हए।
5. आपम� सोने से पहले �थ� सोचने क� लत नही होनी चा�हए।

य�द आपके पास उपर �दए गए छमताओ म� से कोई छमता नह� ह ैतो आप उसे
�वक�सत कर सकते ह।ै ले�कन याद रह ेक� आपम� इन कौशल का होना आव�यक ह।ै

माइ�ड �व�ध सु� करने से पहले आपको कुछ गोल सेट करने ह�गे या कह ेक� आपको
Reality Check के �लए अपने मेमोर� को �ने करना होगा। माइ�ड और �रय�लटी
चेक ये दोनो �प� सपने के �व�धयां ह ैऔर जब इन दोनो का �योग एक साथ �कया
जाता ह ैतब �प� सपने को आसानी से सीखा जा सकता ह।ै

भावी �मृ�त ��श�ण (Prospective Memory Training)

इस ��या को आपको पूरे ह�ते तक करना ह।ै जब आप सुबह उठ�गे तो आपको उसी
व� से �रय�लटी चेक करना शु� कर देना ह।ै �रय�लटी चेक करने का अ�यास शु�
करने से पहले आपको कुछ गो�स सेट करने ह�गे।
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 आप ��येक �दन के �लए अलग-अलग गोल सेट कर सकते ह�। 

ल�य कैसे �नधा��रत कर�? (How to set goals?)

आपको goals कुछ इस तरह से सेट करना ह।ै उदाहरण के �लए: अगली बार जब म�
अपना दो�त को देखूंगा तो म� अपने आसपास के वातावरण को ब�त गौर से देखूंगा
और म� अपने आप से पूछंूगा �क "�या म� सपना देख रहा � ंअभी"?

आपको �रय�लटी चेक करने क� आदत को �वक�सत करना होगा। हम जागते समय जो
काम बार-बार करते ह� वह हमारे �दमाग म� बस जाते ह� और ब�त �यादा संभावना होता
ह ै�क वह चीज को हम रात मे सपने मे भी कर रह� ह�। 

तो आपको बस करना इतना ह ै�क आपको वा�त�वकता जांच करने क� आदत को
�वक�सत करना ह ैऔर यही आदत बाद म� आपके सपने म� �वेश कर जाएगा।

दै�नक ल�य (Daily Target)

नीचे कुछ targets �दए जा रह ेह�। आपको इन टारगे�स को �रफर�स के तौर पर लेना
ह।ै Targets हर �कसी के �लए अलग अलग हो सकता ह।ै आप अपने टारगेट खुद
बना सकते ह�।

जब आप इन targets को देख�गे तो आपको तुरंत अपना �रय�लटी चेक करना होगा।
और आपको अपने आप से ��न करना होगा क� "�या म� सपना देख रहा �"ं? "�या ये
सब कुछ एक सपना ह"ै?
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र�ववार
1. अगली बार जब म� कोई फूल देखूंगा तो म� अपने आपसे ��न पूछंूगा �क �या म�
अभी सपना देख रहा �?ं
2. अगली बार जब म� �कसी �र�तेदार को देखूंगा।
3. जब म� कोई कु�े क� भ�कने का आवाज सुनूंगा।
4. अगली बार जब म� फेसबुक को ऑन क�ंगा।

सोमवार
1. अगली बार जब म� कोई �कताब पढंूगा।
2. यू�ूब खोलते व�
3. अगली बार जब म� बाथ�म जाऊंगा तो म� चेक क�ंगा �क �या म� सपना देख रहा �।ं
4. अगली बार जब म� कोई गाना सुनूंगा।

मंगलवार
1. जब म� हसंने क� आवाज सुनूंगा
2. बत�न धोते व�
3. ��ैफक लाइट को देखने के बाद
4. पैसा को छूते समय

बुधवार
1. जब भी म� आकाश म� कोई एरो�लेन को देखूंगा।
2. घड़� म� समय को देखते व�
3. स�जी खर�दते व� या स�जी को देखने के बाद
4. अगली बार जब मुझे पता चलेगा �क म� ओवर�थ��क�ग कर रहा �।ं

गु�वार
1. फोन के �र�गटोन को सुनने के बाद
2. अगली बार जब म� �लैक कार को देखूंगा
3. जब म� अपना कोई �र�तेदार को देखूंगा
4. जब म� कोई �घ�टना देखूंगा
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शु�वार
1. अगली बार जब म� अपना कोठा के ढोका खोलूंगा
2. अगली बार जब म� कोई �व�ापन देखूंगा
3. अगली बार जब कोई मेरा नाम पुकारेगा
4. बस पर चढ़ते व�

श�नवार
1. अगली बार जब म� कोई पंछ� को देखूंगा
2. जब मै �कसी सुंदर ��ी को देखूंगा
3. अगली बार जब म� अपने लैपटॉप या कं�यूटर को ऑन क�ंगा
4. जब म� अपने �श�क को देखूंगा
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हर बार जब आप इन टारगे�स को देख�गे तो आपको अपने आपसे ��न करना होगा
�या अभी आप सपना तो नह� देख रह ेह।ै जब आप इस आदत को अ�छे से �वक�सत
कर ल�गे तो आपको माइ�ड �व�ध म� ब�त ज�द ही सफलता �ा�त होगी।

ऊपर �दए गए चीज� को हम सपने म� बार-बार देखते रहते ह�। इसी�लए जब आप इन
सार� चीज� पर अपना �यान द�गे तो जब आप सपने म� इन चीज� को दोबारा देख�गे तो
आप उसी व� �रय�लटी चेक कर�गे और तब आप यह जान जाय�गे �क आप एक सपना
देख रह ेह�।

माइ�ड �व�धको साधने क� ���या

�व�न �मरण के �लए संक�प �था�पत कर�

रात को सोने से पहले संक�प करे के न�द के दौरान जब भी म� उठंूगा तो म� सपने को
अ�छे से याद कर सकंूगा। सपने के दौरान जब भी मेरा आंख खुलेगा तो मुझे न�द म�
देखे गए सपने �मब� तर�के से याद रहगेा। य�द आप न�द के दौरान बीच म� नही उठ
सकते ह ैतो आप संक�प करे क� सुबह जब म� उठंूगा तब मुझे पूर� रात म� देखे �वे सारे
सपने याद रह�गे।

अपने सपन� को याद कर�

जब आप न�द के दौरान बीच म� उठ जाय�गे, कोई फरक नही परता क� रात के �कतने
बजे ह,ै बस आपको देखे �वे सपने को याद करना ह।ै देखे गए सपने का हर एक अंश
को याद करने क� को�शश करना ह।ै य�द आपको सपने को याद करते व� बहत जोर
से न�द आ रहा हो तो आप कुछ ऐसा करे �जससे आप थोड़ा सचेत हो जाए। जैसे क�
पानी से मुंह धोना, या �फर टहलना।

अपने सं क�प पर �यान द�

जब आप �फर से सोने जाएंगे तो आपको कुछ एफम�शंस को बार-बार दोहराना ह।ै
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यह affirmations कुछ इस �कार हो सकते ह�, "सपने मे म� जान जाऊंगा क� म�
सपना देख रहा �"ं। "सपने के दौरान म� होस मे र�गंा"। "मेरे सपने मुझे अ�छे से याद
रहता ह"ै। आपको इस �कार से ऊपर �दए गए एफम�शंस को दोहराते �ए न�द म� �वेश
करना ह।ै आपको बस इसे दोहराना ही नह� ह ैबि�क पूरे मन से इसे महसूस भी करना
ह।ै 

मन ब�त चंचल और अशांत होता ह।ै य�द आपका मन affirmations से भटक
जाए तो आप तुरंत ही इसे वापस लाइए।

�व�न म� �वयं को देखे

आप चाह ेतो अपने मन म� एफम�शंस को दोहरा सकते ह ैया �फर आप यह क�पना कर
सकते ह� �क आप �जस सपने से अभी उठे ह� उसी सपने म� अब दोबारा से जाइए। और
इस बार आप क�पना करे क� आप सपने मे जाग�क हो गए ह�।

�य��क आप सपने म� जाग�क हो गए ह� तो आप क�पना कर� उस चीज के बारे म� जो
आप �प� सपने म� करना चाहते ह�। आप आसमान म� उड़ सकते ह� �या आप �कसी
से�ल��टी के साथ बात कर सकते ह�। आपने जो कुछ भी �प� सपने म� करने का सोच
रखा ह ैउस चीज को करते �ए आप क�पना क��जए। 

जब आप इस तरह के क�पना करते �ए न�द म� जाएंगे तो ब�त �यादा संभावना ह ै�क
आप उसी क�पना को अपने सपने म� पाएंगे और आप जाग�क हो जाएंगे उस सपने के
��त।

दोहराना

आपको �टपे 3 और 4 को बार-बार �रपीट करना ह ैजब तक �क वह इंट�शन सेट ना हो
जाए। सोते व� य�द आप �कसी अ�य �वचार म� फंस जाते ह ैया �कसी और चीज के
बारे मे overthinking करने लगते ह� तो आपको इससे बचना होगा। 
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न�द आने के दौरान आपका अं�तम �वचार यह होना चा�हए �क म� सपने म� यह जान
जाऊंगा �क म� सपना देख रहा �।ं आपका अं�तम �वचार �प� सपने के बारे म� ही होना
चा�हए।
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अं�तम �वचार

य�द सब कुछ सही रहता ह ैतो आप सफलता पूव�क अपने आपको सपने म� जाग�क
कर ल�गे। �जस �कार आपने जागते समय अपने टारगेट को सेट �कया होगा उसी
टारगेट के ज�रए आप शी� ही सपने म� अपने आप को सचेत कर ल�गे।

इस तकनीक का अ�यास करते समय य�द आपको न�द ना आए या न�द आने म� ब�त
देर लगे तो घबराना नह� ह।ै �जतनी देर आप जागे रह�गे उतना ही संभावना ह ै�क आप
सपन� म� सचेत हो जाएंगे। �य��क �जतनी देर तक आप इस तकनीक का अ�यास
कर�गे उतना ही �बल यह तकनीक होता चला जाएगा। 

य�द आपका न�द ब�त गहर� ह ैतो जब आप सपने के दौरान बीच म� उठ�गे तो आपको
10 से लेकर 15 �मनट तक जागे रहना ह।ै उठने के बाद तुरंत ही आपको नह� सोना है
नह� तो आप अपनी चेतना को तुरंत ही खो द�गे। 



आपको कम से कम 15 �मनट तक जागे रहना ह।ै इस दौरान आप कुछ ऐसा कर�
�जससे आपका चेतना स��य रह।े जैसे �क आप अपने मुंह को पानी से धो सकते ह�
और अपने ही कमरे म� कुछ देर तक टहल सकते ह�।

10 से 15 �मनट होने के बाद आप �फर से दोबारा सोने के �लए जाए और आपको
उ�ह� �ोसेस को �फर से दोहराना ह।ै

�रसच� यह बताते ह� �क इस तकनीक का �योग करके लोग 2 से 3 �दन म� ही अपने
आपको सपने म� जागृत करने म� सफल रहा ह।ै ब�त से advanced
oneironauts इस तकनीक के ज�रए एक ही रात म� ब�त सारे लूसीड ��म उ�पन
कर लेते ह।ै
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अ�याय 15

FILD Technique:
उंग�लय� क� हलचल
सपने म� आपको सचेत
करवा सकती है 

108



वैसे तो लूसीड ���म�ग सीखने के �लए इंटरनेट पर ब�त सारे तर�के मौजूद ह ैपर
Finger Induced Lucid Dream (FILD) उ�ह� म� से एक ऐसे तर�के ह� जो
बाक� तर�के से आसान ह ैऔर इसके �लए कोई खास �व�था क� भी ज�रत नह�
होती ह।ै

य�द आप नौ�स�खए ह ैतो FILD टिे�नक सीखने से पहले आपको �रय�लटी चेक
टिे�नक के बारे म� अ�छे से समझना होगा। �य��क यह तकनीक म� �रय�लटी चेक का
एक अहम भू�मका ह।ै �पछले अ�याय म� वा�त�वकता जांच (�रय�लटी चेक) �व�ध के
बारे म� �ब�तर से �दया गया ह।ै आशा ह ैक� आप उस अ�याय पढ़ चुके ह।ै

फ��ड (FILD) �व�ध �या ह?ै

फ��ड टिे�नक आपके हाथ के उंगली के हलचल से संबं�धत ह।ै इसम� आपको अपनी
उंग�लय� को कुछ खास लय म� �हलाना होता ह ै�जससे �क आप अपनी जाग�कता को
न�द म� ले जा सके। 

हमारा माइंड जो ह ैवह हमारे शर�र से हर समय जुड़ा �आ रहता ह।ै शर�र म� होने वाले
कोई भी हलचल मि�त�क के �कसी खास �ह�से को �भा�वत करती ह।ै जब मि�त�क
के �कसी �ह�से �भा�वत होते ह� तो वह �ह�से अलट� हो जाते ह�। 

�प� सपने देखने के �लए �दमाग का एक ज�र� �ह�सा �जसे �ी��टल कॉट��स कहते
ह� वह �ज�मेदार होते ह�। य�द सोने के दौरान आपका �ी��टल कॉट��स स��य रहता है
तो आप आसानी से अपने सपने म� जाग�क हो सकते ह�। 

फ��ड तकनीक इसी �ह�से को एि�टव रखता ह।ै फ��ड टिे�नक म� आपको अपने
हथेली के �कसी भी दो उंग�लय� को ऊपर नीचे �हलाना होता ह।ै जब आपके हाथ क�
उंग�लयां �हलती रहती ह ैतो यह �ी��टल कॉट��स स��य रहता ह।ै 

धीरे-धीरे हमारा शर�र न�द म� डूबता चला जाता ह ैपर �य��क आप अपने उंग�लय� को
�हलाते रहते ह� तो यह �दमाग का �ह�सा स��य रहता ह।ै वह शटडाउन (बंद) नह� होता
ह।ै 
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शर�र न�द म� जाने के कुछ देर बाद ही सपने आना शु� हो जाते ह ैऔर �य��क हमारा
�दमाग का वह खास �ह�सा एि�टव रहता ह ैतो हम सपने म� यह जान जाते ह� �क हम
सपना देख रह ेह�।
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फ��ड �व�ध को साधने क� ���या

1. आप अपने �ब�तर पर एक आरामदायक ि�थ�त म� लेट जाए। 

2. अपने शर�र को ढ�ला छोड़ द� और उसे �श�थल होने दे। शर�र के �कसी �ह�से म�
तनाव ह ैतो उसे �रलै�स क��जए।

3. अब आप अपने मि�त�क को शांत क��जए। य�द आपके मन म� कोई �वचार चल रहा
ह ैतो तुरंत अपने मन को उस �वचार पर से हटाए।

4. य�द आपको शांत होने म� क�ठनाई होती ह ैतो आप अपने �यान को अपने �वासो
पर क� ��त क��जए। इससे आपका मन शांत होगा और आप �रलै�स कर पाएंगे।



5. अब आप अपने हथेली को �ब�तर पर ढ�ला छोड़ दी�जए। हथेली को �ब�तर पर इस
तरह रखे क� सार� उंग�लयां �व�तार को �पश� कर सके।

6. अब आपको अपने हथेली के �कसी भी दो उंग�लय� को �ब�तर को छूते �वे ऊपर
नीचे करना ह।ै 

7. य�द आप इंडे�स �फ�गर और �मडल �फ�गर का �योग कर�गे तो �यादा अ�छा रहगेा।
(हाथ क� �सर� और तीसर� उंग�लयां)

8. आपको उंग�लय� को एक लय म� ऊपर नीचे, ऊपर नीचे करना ह ैजैसे �क आप
�पयानो बजा रह ेहो।
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न�द क� अपनी ही �व�था होती ह।ै जब आप धीरे-धीरे न�द म� उतरते ह� तो आपक�
चेतना खोती चली जाती ह।ै ऐसा ब�त बार होगा जब आप उंग�लय� को ऊपर नीचे
करना बीच म� भूल जाएंगे। पर जब याद आए तो आपको तुरंत उंग�लय� को �हलाना
शु� कर देना ह।ै 

अपने आपको �यादा से �यादा सतक�  और जाग�क रखने का �यास क��जए। 

सोने से पहले आपको भार� भोजन नह� करना ह।ै सोने से पहले भार� भोजन कर�गे तो
आपका न�द गहर� होगी और आपको होश को बनाए रखने म� ब�त क�ठनाइयां होगी।



भार� भोजन करने से ब�त सार� ऊजा� खाने को पचाने म� लग जाती ह।ै और जाग�क
रहने म� ऊजा� क� ही ज�रत पड़ती ह।ै इस�लए आपको अ�धक से अ�धक ऊजा� को
बचाना ह।ै �य��क आपको यही ऊजा� जाग�क होने म� मदद करेगा।

फ��ड �व�ध कैसे काम करती ह?ै

जब आप अपनी उंग�लय� को �हलाते रहते ह� तो मि�त�क और आपक� उंग�लय� के
बीच signals का आदान-�दान होता रहता ह।ै इस अव�था म� आपके मि�त�क का
prefrontal cortex स��य रहता ह ैजो�क होस को बनाए रखता ह।ै

जब कोई लूसीड ��म म� होता ह ैतो �दमाग का यही �ह�सा स��य रहता ह।ै �दमाग का
यही वह �ह�सा ह ैजो लॉ�जकल र�ज�न�ग म� मदद करता ह,ै सही या गलत म� फक�
करता ह।ै य�द आपके सपन� के दौरान यह �ह�सा स��य हो गया तो आप आसानी से
यह जान जाएंगे �क जो ��य आप देख रह ेह� वह असली नह� ह ैऔर आप तुरंत ही
सचेत हो जाय�गे।

अं�तम �वचार

फ��ड तकनीक ब�त ही आसान तकनीक ह ै�जससे सपन� म� जाग�क �आ जा सकता
ह।ै 

य�द आप लक� ह ैतो पहले �यास म� ही आप सपन� म� जाग�क होने म� सफल रह�गे।
य�द यह तकनीक पहले �दन काम नह� करता ह ैतो आपको इसे �नरंतर अ�यास करते
रहना ह।ै कुछ ही �दन� म� आप इस तकनीक से जाग�क सपने देख सक� गे।
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�प� �व�न देखने के �लए च� समायोजन तकनीक - cycle adjustment
technique (CAT) एक �प� �व�न��ा डै�नयल लव �ारा �वक�सत क� गई थी।
डै�नयल लव को 24 घंट� म� सबसे अ�धक सु�प� सपने देखने के �लए 2017 म�
�गनीज व�ड� �रकॉ��स म� शा�मल �कया गया था।

�प� �व�न देखने क� यह तकनीक �प� �व�न देखने का सबसे आसान तर�क� म� से
एक ह।ै

Cycle Adjustment technique �या ह?ै

च� समायोजन तकनीक CAT एक ऐसी �व�ध ह ै�जसका उ�े�य �व�न �मरण म�
सुधार करना और �प�ता को बढ़ावा देना ह।ै

इस तकनीक म� ��� के न�द च� को समायो�जत करना शा�मल ह ैता�क ���
अ�धक तेज़ी से REM न�द म� �वेश कर सके और सम� �प से REM न�द म� अ�धक
समय �बता सके।

ऐसा कहा जाता ह ै�क इससे �व�न �मरण म� सुधार होता ह ैऔर �प� �व�न आने क�
संभावना बढ़ जाती ह।ै CAT एक सरल और �भावी तकनीक ह ै�जसका उपयोग कोई
भी कर सकता ह।ै

�यू�सड ��म के �लए कैट तकनीक का उपयोग कैसे कर�?

इस प��त म� अ�नवाय� �प से आपके न�द के च�� पर नज़र रखना और �फर उ�ह�
समायो�जत करना होता ह ैता�क आपको �प� �व�न आने क� अ�धक संभावना हो।

ऐसा करने के �लए, आपको सबसे पहले यह पता लगाना होगा �क आपका �ाकृ�तक
न�द च� �या ह।ै यह एक या दो स�ताह तक आपक� न�द के पैटन� को �कै करके और
�फर औसत क� गणना करके �कया जा सकता ह।ै
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एक बार जब आप अपने �ाकृ�तक न�द च� को जान लेते ह�, तो आप इसे समायो�जत
करना शु� कर सकते ह�। उदाहरण के �लए, आपको यह जानना होगा �क आपके शर�र
के �लए �कतने घंट ेक� न�द आव�यक ह।ै यह 7, 8, या 9 घंट ेका हो सकता ह।ै

इसके अलावा, आपको �दन म� भी कम समय के �लए सोना शु� करना होगा। इससे
आपके �लए सामा�य जागने के समय से पहले जागना आसान हो जाएगा, और यह
आपके शर�र के �ाकृ�तक न�द च� को र�सेट करने म� भी मदद करेगा। ले�कन यह
अ�नवाय� नह� ह।ै

आइए इसे सरल बनाएं:

पहला चरण
य�द आप रोजाना सुबह के 6 बजे उठते ह ैतो अब से आपको 4:30 बजे ही उठ जाइए।
अथा�त आपको सामा�य जागने के समय से 90 �मन�स पहले का अलाम� लगाना है
और उठके �रय�लटी चेक करना ह।ै ऐसा आपको हर �दन एक हपते तक करना होगा। 

�सरा चरण
आठव� �दन से आप इस �योग को अ�टरनेट क��जए। कहने अथ� ये ह ैक� आठव� �दन
आपको 6 बजे उठना ह,ै �फर नौव� �दन 4:30 म�। �फर दसव� �दन 6 बजे, ऐसा ही
आपको �सरे ह�ते भर करना ह ैजब तक क� आप सपने म� �प�ता को पा नह� लेते।
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�ट�पणी:
सबसे मह�वपूण� बात यह सु�न��त करना ह ै�क आपको पया��त न�द �मले। य�द आप
न�द से वं�चत ह�, तो आपको �प� �व�न आने क� संभावना ब�त कम होगी।

इसके �लए आपको �दन म� कम समय के �लए सोना शु� करना होगा। इससे आपके
�लए 90 �मनट पहले उठना आसान हो जाएगा और यह आपके शर�र के �ाकृ�तक न�द
च� को र�सेट करने म� भी मदद करेगा।

कैट �व�ध कैसे काम करता ह?ै

जब हम रोजाना सुबह 6 बजे उठते ह ैतो ये ���या हमारे शर�र का आदत बन जाता ह।ै
पर जब हम सामा�य जागने के समय से 90 �मन�स पहले ही उठने लगते ह ैतो धीरे
धीरे अब से नया जागने का समय शर�र के आंत�रक घड़� म� सेव हो जाता ह।ै

पर जब आठव� �दन से हम इस ���या को alternate कर देते ह ैतब हमारा शर�र
कं�यूज हो जाता ह ैक� कब न�द से जगना ह।ै 

ऐसा होने पर हमारे �दमाग का चेतन �ह�सा थोड़ा ब�त जाग जाता ह� पर शर�र तब भी
सोया ही रहता ह।ै �युक� शर�र को लगता ह ैक� अभी जागने का समय नह� �आ ह।ै
इस अव�था म� हम आसानी से जान जाते ह ैक� हम अभी भी न�द म� ही ह ैऔर
lucidity घ�टत हो जाता ह।ै

�न�कष�

यह याद रखना मह�वपूण� ह ै�क �प� �व�न देखने के �लए कुछ अ�यास क�
आव�यकता होगी। इस�लए य�द आप पहली बार �यास करने पर �प� नह� हो पाते ह�
तो �नराश न ह�।

अ�यास के साथ, आप सु�प� सपने देखने म� बेहतर से बेहतर होते जाय�गे।
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अ�याय 17

�म�या जागृ�त �या है?
झूठ� जागृ�त को सु��
�व� म� कैसे बदल�?
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�या आपने कभी अनुभव �कया ह ै�क आप न�द से उठे बाथ�म गए, �श �कए और
�फर �बारा से आप न�द से उठ गए। इसे False Awakening (�म�या जागृ�त)
कहते ह� �जसम� होता यह ह ै�क आप न�द के दौरान ही न�द से जागने का सपना देखते
ह�। 

इस तरह के सपने हर एक इंसान अपने जीवन काल म� एक ना एक बार तो देखा ही
होता ह।ै ऐसे सपने बड़े ही उपयोगी होते ह�। आप false awakening के ज�रए
आसानी से �प� सपने म� �वेश कर सकते ह�।

�प� सपने म� हमारे �दमाग का सचेतन �ह�सा एि�टवेट हो जाता ह।ै सपना चलने क�
दौरान सपने देखने वाला को पूर� तरह से पता होता ह ै�क वह सपना देख रहा ह।ै 

शर�र तो न�द म� ही होता ह ैपर हमारा �दमाग सपने क� ��नया म� जाग�क हो जाता ह।ै
सपने क� ��नया म� जब �दमाग सचेत हो जाता ह ैतब उस सपने को जाग�क सपना
कहते ह�। खैर, आपको तो यह सब पता ही ह।ै

False Awakening के संबंध म� म� अपना एक अनुभव साझा करना चाहता �।ं
एक बार ऐसा �वा क� म� न�द से उठा, �श �कया और �ेश हो कर �कूल के यू�नफॉम�
पहन कर �कूल चला गया। �कूल म� म� पहला पी�रयड अट�ड कर रहा था क� उसी व�
अलाम� बजा और म� झटके से न�द से जाग गया। 

म� अपने आप को �ब�तर पर देख कर बड़ा हरैान था। मुझे �ब�कुल भी �ब�वास नह� हो
रहा था क� म� बेड �म म� ही �।ं ये सपना इतना असली था क� मुझे कुछ देर पता ही
नही चला क� म� �कूल के जाने का सपना देख रहा था। ह ेभगवान! अपरम पार ह ैतेर�
लीला।

इस अ�याय म� हम �म�या जागृ�त (false awakening) के सहायता से कैसे �प�
सपने देख सकते ह� इसके बारे म� बात कर�गे।

 य�द आपने false awakening को अनुभव �कया ह ैतो आपको इसके बारे म�
अ�छे से पता होगा �क यह ब�त ही असली सा लगने वाला एक सपना ही होता ह।ै
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 पर य�द आपने इसे अनुभव नह� �कया ह ैतो आप इस अ�याय को पढ़ने के बाद इसे
अ�छे से जान ल�गे।
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�म�या जागृ�त �या ह?ै

�म�या जागृ�त एक तरह का सपना ही होता ह ै�जसम� सपना देखने वाले को यह लगता है
�क वह सपना से जाग गया ह ैऔर जो कुछ भी वह कर रहा ह ैवह हक�कत ह।ै 

पर असल म� वह सब कुछ न�द म� ही कर रहा होता ह।ै वह सब कुछ जो उसने अनुभव
�कया वह एक सपना था ये बात उसे तब पता चलता ह ैजब वह न�द से जागता ह�। 

इस तरह के सपने �ब� हक�कत जैसा ही होता ह।ै सपने के दौरान हम� जरा सा भी
भनक नह� लगता �क हम एक सपने म� ह।ै

ए�सप��स का मानना ह ै�क आप �म�या जागृ�त के ज�रए लूसीड ���म�ग का अनुभव
कर सकते ह�। कुछ ऐसे तर�के ह ै�जसक� मदद से आप �म�या जागृ�त को एक जाग�क
सपने म� बदल सकते ह�।



इसके �लए आपको अपने �दमाग को कुछ खास अव�थाएं पहचानने के �लए �ने करना
होगा। य�द आप पहले से ही �प� सपने सीख रह ेह� तो आपके �लए �म�या जागृ�त एक
अवसर होगा �जसके सहायता से आप आसानी से सपने म� जाग�क हो सकते ह�।

�म�या जागृ�त कैसे पहचाने?

सबसे पहले तो आपको यह जानना होगा �क आप अभी जागे �ए ह� या सोए �ए ह�। 

य�द आप कह�गे �क म� जागा �आ � ंतो आप इस बात को कैसे सा�बत कर�गे �क आप
अभी जागे �ए ह�। �य��क �म�या जागृ�त म� भी ऐसा ही होता ह।ै आपको लगता ह ै�क
आप जाग गए ह� पर अस�लयत म� तो आप सोए ही रहते ह�। 

�रय�लटी चेक नामक एक ऐसी �व�ध ह ैजो हम� यह बताते ह� �क हम अभी जागे �ए ह�
या सोए �ए ह�। य�द यह चेक सफल हो जाता ह ैतो आप सपने देख रह ेह� पर य�द यह
�रय�लटी चेक �वफल हो जाता ह ैतो इसका मतलब ह ै�क आप अभी जागे �ए ह�।

वैसे तो �रय�लटी चेक करने के ब�त सारे तर�के ह ैपर म� �जस तर�के का इ�तेमाल
करता � ंवह म� आपको अभी बताऊंगा। इस संबंध म� हमने �पछले अ�याय म� पूरे
�ब�तर से चचा� क� ह।ै आशा करता � ंक� आप �रय�लटी चेक पर आधा�रत वह अ�याय
पढ़ चुके ह।ै

म� हर रोज �दन म� 50 से लेकर 80 बार तक �रज�ट चेक करता �।ं अ�सर म� �रय�लटी
चेक म� अपने एक हाथ क� उंगली को �सरे हाथ क� हथेली म� घुसाने क� को�शश करता
�।ं 

य�द म� जागरण क� अव�था म� � ंतो मेरे उंगली हथेली म� नह� घुसेगा पर म� य�द सपना
देख रहा � ंतो मेरे उंगली हाथ क� हथेली म� घुस जाएगी, उंगली हथेली के आर पार चली
जाएगी। इससे मुझे तुरंत पता चल जाएगा �क म� अभी सपना देख रहा �।ं

आपको भी इसी तरह �कसी एक �रज�ट चेक को अपनाना ह ैऔर उसी का अ�यास
करना ह।ै
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 आपको पता ही होगा �क �जस काम को हम �दन म� बार-बार करते ह� वह रात म� हम�
सपने के �प म� आता ह।ै 

जब आप अपने जागरण अव�था के दौरान बार-बार �रया�लटी चेक कर�गे तो धीरे-धीरे
वह आदत आपके �दमाग म� सेव हो जाएगा और जब आप सपना देख रह ेह�गे तो इसी
आदत के चलते आप सपने म� भी �रय�लटी चेक कर�गे। और सपने म� �रय�लटी चेक
काम नह� करता ह।ै वह हर बार सफल हो जाएगा। 

आपक� उंग�लया आपके हथेली के आर पार चले जाएंगे। य�द आप अपनी उंगली को
दीवार के आर पार भी घुसाना चाह�गे तो घुस जाएगा।

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

121
�म�ा जागृ�त �ा ह�? झूठ� जागृ�त को सु�� �� म� कैसे बदल�?

�म�या जागृ�त को �प� सपने म� कैसे बदले?

�म�या जागृ�त को जाग�क सपने म� बदलने के �लए जो सामा�य �स�ांत ह ैवह है
�रय�लटी चेक। य�द आप �रय�लटी चेक करने म� कुशल हो गए अथा�त य�द आप
रेया�लटी चेक को अपना आदत बना �लया ह ैतो आप �प� सपने आसानी से सीख
सकते ह�। 



�म�या जागृ�त को लूसीड ��म म� बदलने के �लए आपको हर सुबह जब आप न�द से
उड़ते ह� तब तुरंत ही �रय�लटी चेक करना होगा।

�दन म� तो आपको �रय�लटी चेक करना ही ह ैपर जब आप सुबह न�द से उठते ह� तो
तुरंत आपको reality चेक करना ह।ै 
 
रात म� न�द के दौरान य�द आप बाथ�म जाने के �लए भी उठते ह� तो सबसे पहले
आपको �रय�लटी चेक करना ह।ै इस आदत को आपको जैसे भी करके बार-बार
दोहराना ह।ै

�फर एक रात ऐसा आएगा जब आपको लगेगा �क आप न�द से जाग गए ह� पर असल
म� आप सपने म� ही ह�गे तब आप �रय�लटी चेक कर�गे और आप यह आसानी से जान
जाएंगे �क आप अभी भी �ब�तर पर सो रह ेह�। आपको पता चल जाएगा को यह �म�या
जागृ�त ह।ै इस तरह से आप लु�स�डटी को मा�टर कर ल�गे।

अं�तम �वचार

इस अ�याय म� हमने जाना �क �म�या जागृ�त �या ह ैऔर हम �कस तरह से इसका
�योग करके लूसीड सपना को देख सकते ह�। 
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अ�याय 18

�� �व� देखने क�
क�पना �व�ध

123



जब आप सु�प� �व�न देख रह ेहोते ह�, तो आप सचेत होते ह� �क आप �व�न देख रह ेह�
और उस पर आपका �नयं�ण होता ह।ै आप अपनी इ�छानुसार कोई भी ि�थ�त
�डज़ाइन कर सकते ह�, जैसे �क आप अपनी �वयं क� �फ�म के �नद�शक ह�। आप सु�र
�थान� पर जा सकते ह�, सुपरमैन क� तरह उड़ सकते ह� और यहां तक   �क अपनी
पसंदीदा हि�तय� से बातचीत भी कर सकते ह�।

क�पना क��जए �क आपको अपनी इ�छानुसार काय� करने क� पूण� �वतं�ता ह।ै
ले�कन यह �सफ�  अ�छा समय �बताने के बारे म� नह� ह।ै अ�ययन� के अनुसार, �प�
सपने देखने से हमारे मान�सक �वा��य को कई फायदे होते ह�।

तनाव और �च�ता को कम करने क� �मता �प� सपने देखने के मु�य लाभ� म� से एक
ह।ै यह वा�त�वकता से एक सं���त �ेक लेने जैसा ह ैजहां आप अपनी परेशा�नय� को
भूल सकते ह�। इसके अलावा, यह पाया गया ह ै�क �प� सपने देखने से मान�सक
�प�ता, रचना�मकता और सम�या सुलझाने के कौशल म� सुधार होता ह।ै

�वज़ुअलाइज़ेशन (क�पना) एक श��शाली कौशल ह ैजो रंगीन और �व�सनीय सपन�
क� ��नया को संजोने म� आपक� सहायता कर सकता ह।ै आप क�पना करने के
अ�यास� म� संल�न होकर अपने मि�त�क को सपन� को पहचानना और उ�ह� �बं�धत
करना �सखा सकते ह�।

क�पना तकनीक एक श��शाली उपकरण ह ै�जसका उपयोग सु�प� �व�न� के साथ-
साथ जीवन के अ�य �े�� के �लए भी �कया जा सकता ह।ै क�पना क� न�व यह �वचार
ह ै�क मन और शर�र घ�न� �प से जुड़े �ए ह� और मन मान�सक �च�� के मा�यम से
शर�र को �भा�वत कर सकता ह।ै 

सु�प� �व�न के साथ, �व�न के वातावरण को बनाने और �नयं��त करने के �लए
क�पना का उपयोग �कया जा सकता ह।ै

जब सु�प� �व�न आते ह�, तो �व�न देखने वाले को पता चलता ह ै�क वह �व�न देख
रहा ह ैऔर उस पर उसका �नयं�ण होता ह।ै 
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सपने देखने वाले को अपने �दमाग म� एक ��य को �वक�सत करने और उससे जुड़ने म�
स�म बनाकर, इस अनुभव को बेहतर बनाने के �लए क�पना तकनीक का उपयोग
�कया जा सकता ह।ै
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सपने देखने वाला क�पना का उपयोग करके एक �व�न प�र��य का �नमा�ण कर
सकता ह ैजो अ�धक �ापक, �वलंत और यादगार हो।

वै�ा�नक अ�ययन� म� यह �द�श�त �कया गया ह ै�क क�पना का मि�त�क पर
मह�वपूण� �भाव पड़ता ह ै। अ�ययन� के अनुसार, क�पना �ायाम के समान मि�त�क
�े�� को शा�मल करके �व�भ�न काय� म� �दश�न को बढ़ा सकता ह।ै जब कोई �प�
�व�न देख रहा होता ह,ै तो क�पना श�� उसे सपने पर अ�धक �नयं�ण और अ�धक
जीवंत अनुभव �दान करा सकता ह।ै



सपने देखने वाले को अपने �दमाग म� एक ��य को �वक�सत करने और उससे जुड़ने म�
स�म बनाकर, इस अनुभव को बेहतर बनाने के �लए क�पना तकनीक का उपयोग
�कया जा सकता ह।ै

1. लेटने के �लए ऐसी जगह चुन� जो शां�तपूण� और आरामदायक हो और जहां आपको
कोई परेशानी न हो। शु� करने से पहले, सहज और आरामदायक होना मह�वपूण� ह।ै

2. आराम करने के बाद अपने शर�र और �दमाग को शांत करने के �लए, अपनी आँख�
बंद कर� और कुछ गहर� साँस� ल�।

3. अपने �दमाग म� �कसी ि�थ�त क� क�पना करना शु� कर�। हर चीज़ तब तक चलती
ह ैजब तक वह �व�श� और रंगीन ह।ै उदाहरण के �लए, आप �वयं को समु� तट पर
देख सकते ह�, जहां सूरज चमक रहा ह ैऔर लहर� तट पर तेज़ ग�त से चल रही ह�।

4. एक बार जब आपके पास इसक� �प� मान�सक त�वीर हो तो प�र��य म� त�व
जोड़ना शु� कर�। अपने का�प�नक वातावरण को सुनने, महसूस करने, देखने और
सूंघने का �यास करे। ��य को यथासंभव यथाथ�वादी बनाने के �लए, अपनी सभी
इं��य� का उपयोग करने का �यास कर�।

5. जब आप प�र��य का �च�ण कर रह ेह� तो अपने का�प�नक ��नया के लोग� के
साथ बातचीत करना शु� कर�। चार� ओर घूम�, चीज� को छूएं और अपने आस-पास क�
जांच कर�। प�रणाम�व�प आपके सपन� को �नयं��त करने क� आपक� �मता म�
सुधार होगा।

6. इस क�पना तकनीक का �नय�मत �प से अ�यास कर�, आदश� �प से सोने से ठ�क
पहले। आप देख�गे �क समय के साथ आपके सपने अ�धक �वलंत और �बंधनीय होते
जा रह ेह�।

आप ऊपर बताए गए �व�ध अपना कर अपने सु�प� �व�न को बेहतर बना सकते ह�
और अपनी क�पना तकनीक को मजबूत कर सकते ह�। 
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हमेशा सुसंगत और धैय�वान रह�, और �व�भ�न तकनीक और छोटी-छोटी जानका�रय�
को आज़माने से न डर�; जब तक आपको पता न चल जाए �क आपके �लए सबसे
अ�छा कौन सा �व�ध काम करता ह।ै

बेहतर �व�न �नयं�ण �प� सपन� को �े�रत करने के �लए क�पना तकनीक को
�नयो�जत करने के �मुख लाभ� म� से एक ह।ै

अ�य लाभ:

रचना�मकता म� वृ��: रचना�मकता बढ़ाने के �लए क�पना एक �भावी रणनी�त ह।ै जब
आप �कसी चीज़ का �च�ण करते ह� तो आप अपनी क�पना का उपयोग करते ह� और
अपनी रचना�मक �मता को उजागर करते ह�।

तनाव से राहत: �वज़ुअलाइज़ेशन �च�ता और तनाव को कम करने क� एक श��शाली
तकनीक ह।ै जब आप शां�तपूण� ि�थ�तय� क� क�पना करते ह� तो आपका शर�र आराम
करके और तनाव मु� होकर ��त��या करता ह।ै

भय और �च�ता पर काबू पाने के �लए �वज़ुअलाइज़ेशन एक श��शाली उपकरण ह।ै

���गत �वकास: सु�प� �व�न म� �वज़ुअलाइज़ेशन का उपयोग �कसी के ���गत
�वकास को आगे बढ़ाने के �लए �कया जा सकता ह।ै

�भावी �वज़ुअलाइज़ेशन तकनीक� के �लए यु��याँ

�प� �व�न देखने के �लए �वज़ुअलाइज़ेशन ���कोण एक �भावी उपकरण ह।ै अपने
सपन� पर �नयं�ण और रचना�मकता को बेहतर बनाने के �लए, आपको अपने �दमाग
म� एक ��य क� क�पना करनी चा�हए और उसके साथ बातचीत करनी चा�हए। य�द
आप इस �व�ध को अ�धकतम करना चाहते ह� तो �वचार करने के �लए यहां कुछ
यु��यां दी गई ह�:
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सभी इं��य� का �योग कर�:

अपनी क�पनाको अ�धक जीवंत अनुभव देने के �लए अपनी सभी इं��य� का उपयोग
कर�। इसम� देखने के अलावा सुनना, सूंघना, छूना और यहां तक   �क चखना भी शा�मल
ह।ै उदाहरण के �लए, अपने आप को समु� तट पर क�पना कर� और अपनी �वचा पर
सूरज क� गम�, समु� क� नमक�न हवा और ताजे ना�रयल पानी के �वाद का अनुभव
कर�।

भावना� पर �यान द�:

अपनी भावना� पर �यान द� �य��क वे ��यावलोकन के �लए मह�वपूण� ह�। जब आप
क�पना कर�, तो खुशी, उ�साह या कृत�ता जैसी सुखद भावना� को जगाने का �यास
कर�। यह आपको सकारा�मक ���कोण �वक�सत करने और अपने ल�य� को साकार
करने म� सहायता कर सकता ह।ै उदाहरण के �लए, जब आप �वयं को एक सफल
��तु�त ��तुत करते �ए �च��त करते ह� तो खुशी और उपलि�ध महसूस कर�।
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लगातार अ�यास कर�:

�कसी भी अ�य �मता क� तरह, �वज़ुअलाइज़ेशन को �भावी बनाने के �लए लगातार
अ�यास आव�यक ह।ै सोने से पहले या जागने के ठ�क बाद कुछ �मनट क�पना करने
को अपनी �दनचया� बना ल�। आपक� �यान क� ��त करने और फोकस करने क� �मता
म� भी सुधार होगा, साथ ही सपन� को याद करने क� आपक� �मता म� भी सुधार होगा।

सादगी बनाए रख�: 

ज�टल या भार� क�पनाएँ करने से �र रह� �य��क वे आपका �यान भटका सकती ह�
और आपके �वकास म� बाधा डाल सकती ह�। इसके बजाय, सीधी, सटीक ि�थ�तय� पर
�यान क� ��त कर� जो आपके उ�े�य� का समथ�न करती ह�। उदाहरण के �लए, य�द आप
एक �प� सपने म� अपने एथले�टक �दश�न को बढ़ाना चाहते ह�, तो अपने आप को एक
सही रेस �कै पर दौड़ते �ए या पूर� तरह से कूदते �ए क�पना कर�।

धैय� रख�: 

क�पना तकनीक के प�रणाम� को देखने के �लए समय और धैय� क� आव�यकता होती
ह;ै यह कोई �व�रत समाधान नह� ह.ै य�द आपको तुरंत सु�प� �व�न देखने का अनुभव
नह� होता ह,ै तो हार न मान�। जब तक आपको कोई ऐसा ���कोण न �मल जाए जो
आपके �लए कारगर हो, तब तक उस पर काम करते रह�।

सामा�य गल�तयाँ जो क�पना �व�ध को �वफल कर सकती है

कुछ बु�नयादी गल�तयाँ ह� जो लोग �प� �व�न देखने के �लए क�पना तकनीक का
अ�यास करते समय अ�सर करते ह�। ये गल�तयाँ तकनीक क� द�ता को कम कर
सकती ह� और उ�ह� वां�छत प�रणाम �ा�त करने से रोक सकती ह�। हम इनम� से कुछ
गल�तय� के बारे म� बात कर�गे और उ�ह� कैसे रोका जाए इसके बारे म� भी चचा� कर�गे।

�यान क� कमी
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�प� �व�न देखने के �लए क�पना तकनीक का उपयोग करते समय �यान क� कमी
लोग� �ारा क� जाने वाली सबसे आम गल�तय� म� से एक ह।ै ऐसा तब हो सकता ह ैजब
��� बाहर� उ�ेजना� से आसानी से �वच�लत हो जाता ह ैया य�द वे ��य ���या के
दौरान पूर� तरह से मौजूद नह� होते ह�। 

इस �ु�ट को रोकने के �लए, कुछ �कावट� के साथ एक शां�तपूण�, आरामदायक �े�
का पता लगाना मह�वपूण� ह ैजहां आप क�पना का अ�यास कर सक� । �यान को बेहतर
बनाने के �लए, क�पना ���या शु� करने से पहले अपने �दमाग से �कसी भी �च�ता या
�वचार को हटाने का �यास कर�।

�वच�लत होना

एक और गलती जो लोग अ�सर करते ह� वह ह ैक�पना करते समय भटक जाना। ऐसा
तब हो सकता ह ैजब ��� के �वचार भटकने लगते ह� या जब वे सम� �भाव के
बजाय ��� के छोट ेपहलु� पर ब�त अ�धक �यान क� ��त करते ह�। 

इस �ु�ट से बचने के �लए क�पना को बु�नयादी और सरल रखना मह�वपूण� ह।ै इसके
अलावा, बाहर� �वकष�ण� को कम करने के �लए क�पना करते समय अपनी आँख� बंद
करने का �यास कर�।

अवा�त�वक उ�मीद�

सु�प� �व�न देखने के �लए क�पना तकनीक का उपयोग करते समय, अवा�त�वक
अपे�ाएँ रखना एक सामा�य गलती ह।ै पहली बार जब वे तकनीक का उपयोग करते ह�,
तो वे एक �प� �व�न देखने या अपने �व�न पर पूण� �नयं�ण पाने क� आशा कर सकते
ह�। 

य�द इि�छत प�रणाम �ा�त नह� होते ह�, तो इससे �नराशा और असंतोष हो सकता ह।ै
क�पना ���या शु� करते समय, इस गलती से बचने के �लए उ�चत अपे�ाएँ रखना
मह�वपूण� ह।ै 
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अपने साथ धैय� रख� �य��क �प� सपने देखना सीखना एक ��तभा ह ै�जसम� महारत
हा�सल करने के �लए समय और अ�यास क� आव�यकता होती ह।ै

वा�त�वक मामले का अ�ययन

�वज़ुअलाइज़ेशन �व�ध एक �भावी उपकरण ह ैजो �प� �व�न देखने म� सहायता कर
सकती ह।ै हालाँ�क यह �व�ध सीधी लगती ह,ै ले�कन इसम� महारत हा�सल करना
चुनौतीपूण� हो सकता ह।ै बहरहाल, कई लोग� ने सु�प� �व�न देखने के �लए क�पना
�व�ध को सफलतापूव�क अपनाया ह ैऔर समय और �ढ़ता के साथ इसका लाभ उठाया
ह।ै
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जॉन एक 35 वष�य सॉ�टवेयर इंजी�नयर ह,ै जो हमेशा �प� सपने देखने से मो�हत हो
गया ह।ै क�पना �व�ध क� श�� को अपनाने से पहले उ�ह�ने कई तर�क� का �योग
�कया था। रात को सोने से पहले, उसने अपने �दमाग म� एक सीधा-सादा ��य �च��त
करना शु� कर �दया। 

धीरे-धीरे, वह �वलंत �ववरण� के साथ और अ�धक ज�टल चीज़� को गढ़ने म� स�म हो
गया। जैसे-जैसे उ�ह�ने �वज़ुअलाइज़ेशन ���कोण का उपयोग करना जार� रखा, उ�ह�ने
देखा �क उनके सपने �प� हो गए और उ�ह� �बं�धत करना आसान हो गया।

एक अ�य उदाहरण 29 वष�य कलाकार �लसा का ह,ै �जसने �वज़ुअलाइज़ेशन
तकनीक� का उपयोग करके रचना�मक �कावट� पर काबू पाई। खुद को कला बनाते
�ए �च��त करने से पहले वह खुद को एक शांत वातावरण म� �च��त करती थी। 



उसने पाया �क जैसे-जैसे उसने �वज़ुअलाइज़ेशन ���कोण का उपयोग करना जार�
रखा, उसक� रचना�मकता बढ़ती गई और वह अ�धक अनूठ� और अ�याधु�नक
कलाकृ�त बनाने म� स�म हो गई।

अं�तम �वचार

सं�ेप म�, क�पना तकनीक �प� सपन� को ��गर करने और �व�न साम�ी को
�व�नय�मत करने के �लए अ�छ� तरह से काम करती ह।ै मान�सक छ�वय� को बनाकर
और उनके साथ बातचीत करके लोग� क� रचना�मकता, ��ा के �तर और शां�त को
बढ़ाया जा सकता ह।ै 

हालाँ�क, क�पना प��त का अ�यास करने के �लए �ढ़ता और धैय� क� आव�यकता
होती ह,ै यह �न��त �प से �यास के लायक ह।ै 
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अ�याय 19

�� �व� के �लए �व�न
थेरेपी

133



�व�न �च�क�सा एक आकष�क तकनीक ह ैजो �व�न क� श�� का उपयोग करने से
संबं�धत ह।ै हाल के �दन� म�, इसने �प� �व�न अनुभव को बढ़ाने के एक मा�यम के
�प म� लोक��यता हा�सल क� ह।ै

इस अ�याय म� हम �व�न �च�क�सा के मनोरम �े� पर चचा� कर�गे और हम यह भी
जान�गे �क यह कैसे �कसी को भी सु�प� सपन� क� असाधारण ��नया को अनलॉक
करने म� मदद कर सकता ह।ै
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�व�न थेरेपी: सु�प� �व�न देखने का �वेश �ार

�व�न �च�क�सा एक �ाचीन प��त ह ैजो �व�भ�न �व�न आवृ��य� और कंपन� का
उपयोग करती ह।ै यह थेरेपी साउंड ही�ल�ग और वाइ�ेशनल मे�ड�सन जैसे अ�य नाम� से
भी �ापक �प से लोक��य ह।ै ये �व�न आवृ��याँ शार��रक, मान�सक और
भावना�मक क�याण को बढ़ावा देने म� मदद करती ह�।

�व�न �च�क�सा के पीछे सबसे बु�नयादी �स�ांत� म� से एक यह ह ै�क ��ांड म� हर चीज
कंपन ऊजा� से बनी ह।ै हमारे भौ�तक शर�र से लेकर हमारे अभौ�तक �वचार� तक, सभी
कंपन ह�।



य�द हम �व�श� और �वशेष �व�नय� का उपयोग कर� तो हम इन कंपन� म� सामंज�य
और संतुलन बना सकते ह�। इससे गहन �व�ाम क� ि�थ�त �मलती ह ैऔर हमार� आ�म-
चेतना भी बढ़ती ह।ै

साउंड थेरेपी और �प� �व�न के बीच क� कड़�

�प� �व�न �जसे सचेत सपना के नाम से भी जाना जाता ह,ै एक �कार का सपना है
�जसम� हमारा चेतन मि�त�क स��य हो जाता ह ैऔर हम� पता चलता ह ै�क हम सपने
के अंदर सपना देख रह ेह�। 

साउंड थेरेपी सु�प� सपन� को शु� करने म� मह�वपूण� भू�मका �नभा सकती ह ैऔर
सपने देखने वाल� को अपने सपन� के बारे म� जाग�क होने म� मदद करती ह।ै इस
�कार क� थेरेपी मि�त�क तरंग ग�त�व�ध पर अपने �भाव के मा�यम से �प� सपन�
को बढ़ाती ह।ै

Brainwave Entrainment (�ेनवेव एं�ेनम�ट): �प� सपने देखने क� कंुजी

�ेनवेव एं�नेम�ट वह ���या ह ैजो मि�त�क क� �व�ुत ग�त�व�ध को �व�श� आवृ��य�
के साथ संरे�खत करती ह।ै यह �व�न या �काश जैसी बाहर� उ�ेजना� से �भा�वत हो
सकता ह।ै

य�द आप अपने मि�त�क को �व�श� आवृ��य� के संपक�  म� लाते ह� तो यह आपके
मि�त�क तरंग� को �स��नाइज़ करने म� मदद कर सकता ह ैऔर इससे चेतना क�
प�रव�त�त अव�थाएँ हो सकती ह�।

सु�प� सपन� को साकार करने के �लए यह सम�वयन ब�त मह�वपूण� ह।ै इसके इतने
मह�वपूण� होने का कारण यह ह ै�क यह �व�न अव�था के दौरान मि�त�क के
जाग�कता क� �� को स��य करता ह।ै

Binaural Beat
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म� जानता � ं�क आपम� से कई लोग इसके बारे म� अ�छ� तरह से जानते ह�। अगर आपने
अब तक इसका इ�तेमाल नह� �कया ह ैतो आपको इसे ज�र �ाई करना चा�हए. यह
कुछ लोग� के �लए ब�त अ�छा काम कर सकता ह ैले�कन �सर� के �लए इसक� गारंटी
नह� ह।ै

�प� �व�न देखने के �लए �व�न �च�क�सा म� उपयोग क� जाने वाली सबसे लोक��य
तकनीक� म� से एक ह ैbinaural beats। ��येक कान म� दो अलग-अलग
आवृ��य� को पेश करके �बनौरल बी�स बनाई जाती ह�। इसके प�रणाम�व�प
मि�त�क एक तीसर� आवृ�� का अनुभव कर सकता ह ै�जसे "बीट" के �प म� जाना
जाता ह।ै

ये beats �वशेष मि�त�क तरंग पैटन� को उ�े�जत कर सकती ह� जो मानव चेतना क�
�व�भ�न अव�था� से जुड़� ह�। और ऐसी ही एक अव�था ह ै�प� �व�न अव�था। तो
यह �प� �व�न देखने के �लए फायदेमंद हो सकती ह।ै

गूगल �ले�टोर पर कुछ बाइनॉरल बी�स ऐ�स:

Binaural Beats - study music
Link: https://play.google.com/store/apps/details?
id=binaural.studymusic.brainwave.focusmusic.binauralbe
ats

FactTechz Ultimate Brain Boost
Link: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.music.ultimatebrainbooster

Brainwaves: Meditation & Sleep
Link: https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.imoblife.brainwave
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सु�प� �व�न के �लए �व�न �च�क�सा को कैसे उपयोग कर�

इस �व�न �च�क�सा के साथ अपनी सु�प� �व�न या�ा म� शी� सफलता पाने के �लए,
नीचे �दए गए �ावहा�रक चरण� का पालन कर�:

एक �व�न-अनुकूल साउंड�केप बनाएं:

एक शां�तपूण� और आरामदायक न�द का माहौल चुन� जहां आप खुद को �व�न म� डुबो
सक� । �फर सुखदायक संगीत या �रकॉ�ड�ग का चयन कर� जो �वशेष �प से �प� �व�न
देखने के �लए बनाई गई ह�। यह आपके सपन� क� खोज के �लए मंच तैयार करने म�
मदद कर सकता ह।ै

बाइनॉरल बी�स का प�रचय:

आपको बाइ�यूरल बी�स �रकॉ�ड�ग ढंूढनी होगी जो थीटा �ेनवेव र�ज (4-8 ह��ज) को
ल��त करती ह।ै यह �ेणी आमतौर पर सु�प� सपन� से जुड़� होती ह।ै यह सु�न��त
करने के �लए �क beat ��येक कान तक ठ�क से प�चं रही ह�, हडेफ़ोन या इयरफ़ोन
पहनने का �यास कर�। इस तरह, आप बाइ�यूरल बी�स क� �भावशीलता को
अ�धकतम कर सकते ह�।

�व�न थेरेपी को अ�य तकनीक� के साथ �मलाएं:

आपको यह �यान रखना होगा �क इस �व�न �च�क�सा का उपयोग अ�य �प� �व�न
देखने क� तकनीक� के साथ भी �कया जा सकता ह।ै कई श��शाली तकनीक�  ह� जैसे
ऑल डे अवेयरनेस, �रय�लटी चेक, ��म जन��ल�ग, मे�डटशेन आ�द।

य�द आप इन तकनीक� को �व�न �च�क�सा के साथ जोड़ते ह� तो आप आसानी से
सपन� म� �प� बनने क� संभावना बढ़ा सकते ह�।

अं�तम �वचार
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म� यह कहना चाहता � ं�क �व�न �च�क�सा आपके सु�प� �व�न अनुभव को बढ़ाने के
�लए एक रोमांचक और सुलभ ���कोण �दान करती ह।ै य�द आप �व�न आवृ��य�
और मि�त�क तरंग अवरोधन क� श�� का उपयोग करने म� स�म ह�, तो आप
उ�लेखनीय �व�न या�ाएं शु� कर सकते ह�।

एक सु�प� �व�न या�ा पूर� तरह से रचना�मकता, अ�वेषण, आ�म-खोज, इ�छा� को
पूरा करने और आ�याि�मकता से भर� होती ह।ै आपको यह कभी नह� भूलना चा�हए
�क सफलता क� कंुजी �नरंतरता और खुले �दमाग म� �न�हत ह।ै तो, आप �कसका
इंतजार कर रह ेह�, अपना हडेफोन ल� और साउंड थेरेपी क� ��नया म� उतर जाएं।
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अ�याय 20

�व� ��रता: सु�� �व�
म� अ�धक समय तक कैसे
रह�?

139



अपने �प� सपन� को लंबे समय तक बनाए रखने क� �स� तकनीक� को सीख� और
अपने अवचेतन मन क� असी�मत संभावना� का पता लगाएं। हमार� चरण-दर-चरण
माग�द�श�का के साथ, आप �नयं�ण म� रहने और अ�धक �वलंत और यादगार सपन� का
अनुभव करने म� स�म ह�गे।

�प� सपन� को लंबे समय तक बनाए रखने का ल�य उस समय क� अव�ध को बढ़ाना
ह ैजब आपको पता चले �क आप सपना देख रह ेह�। अ�धक �वलंत और यादगार
अनुभव के �लए, अपने सु�प� �व�न क� अव�ध को लंबा करना ब�त मह�वपूण� ह।ै

संक�प श�� का �योग कर� 

सोने से पहले एक लंबा �प� सपना देखने का संक�प ल�। आप �गाढ़ संक�प ले जो
आपको हर हाल म� �प� �व�न म� ब�त लंबे समय के �लए टीका सके।
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क� ��त र�हए

य�द आप एक �प� सपने म� �वेश करते ह� तो सपने म� शांत और क� ��त रहने का
�यास कर�। आपको यह जानना होगा �क उ�ेजना और डर के कारण सपना समय से
पहले ख़�म हो सकता ह।ै तो, इसे �यान म� रख�.



सपन� का माहौल महसूस कर�

ऐसी ग�त�व�धय� म� संल�न रह� जो �दलच�प ह� जैसे �क �व�न के वातावरण क� खोज
करना या �व�न क� व�तु� को छूना। यह आपका �यान सपन� क� ��नया म� बनाए
रखने म� सहायता करेगा और सपने को लंबे समय तक बरकरार रखेगा।

�व�न ि�थर�करण तकनीक

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

�प� �व�न को लंबे समय तक बनाए रखने के �लए आपको �व�न ि�थर�करण क� कुछ
तकनीक�  अपनानी ह�गी, जैसे �क अपने हाथ� को एक-�सरे से रगड़ना या अपनी जगह
पर गोल गोल घूमना। 

यह �व�न को धू�मल होने से रोकता ह।ै बार-बार हाथ रगड़ने क� तकनीक का �योग
करके अपने सपने को फ�का होने से रोक� । यक�न मानो यह ब�त ही �भावशाली
तर�का ह।ै

�व�न पा�� से बात कर�

�जतना संभव हो सके अपने सपन� के माहौल के साथ बातचीत करने क� को�शश कर�
जैसे �क सपन� के पा�� के साथ बात करना। यह आपको सपने म� ि�थर करने और उसे
अ�धक वा�त�वक महसूस कराने म� मदद कर सकता ह।ै सपने म� मौजूद लोग� से बात�
करना यक�नन ब�त मजेदार होता ह।ै

ल�य बनाना

सोने से पहले क�पना कर� �क आप �या करना चाहते ह�। हो सकता ह ै�क आप का
ल�य सपने म� �कसी से �मलना हो या �कसी नई जगह घूमना हो। मु�य बात सपने म�
पूरा करने के �लए एक ल�य या काय� होना आव�यक ह।ै यह आपको �े�रत रखने और
सपने पर �यान क� ��त रखने म� मदद कर सकता ह।ै

�व�न �प�ता का �योग कर�
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जागने क� इ�छा को रोकने क� को�शश कर�, भले ही सपना अि�थर होने लगे। सपने म�
आकाश क� ओर देखते �ए जोर से �च�लाओ क� इस सपने को �प� करो और �फर
देखो �या होता ह।ै यह काम करता ह ै�यूं क� सपना आपके कला�मक मन से �न�म�त
होता ह।ै सपने म� �व�ास बहत ही मह�वपूण� और ज�र� होती ह।ै

अ�य �व�न ि�थर�करण तकनीक�

1. सपने म� ब�त �यादा भावुक होने से बच�, �य��क मजबूत भावनाएं सपने के ख�म
होने का कारण बन सकती ह�। अगर सपने म� आप मृत ��यजन से �मल रह ेह� तो अपने
भवानावो पर �नयं�ण रखे।
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2. �प� �व�न देखने का �नय�मत �प से अ�यास कर�, �य��क इससे आपको �प�ता
बनाए रखने म� मदद �मलेगा। हर समय जाग�कता का अ�यास कर�।

3. अपनी न�द क� अव�ध बढ़ाने के �लए तकनीक� का उपयोग कर�, जैसे सोने से पहले
गम� पानी से �नान करना या ज�दी सो जाने के �लए �व�ाम तकनीक� का उपयोग
करना। इससे आपको �व�न अव�था म� �बताने के �लए अ�धक समय �मल सकता ह।ै
सोने से पहले अपने मन को पूर� तरह शांत कर ल�। य�द आप सुबह उठने के बाद अपने
�सर म� दद� महसूस करते ह� तो इसका सीधा मतलब यह ह ै�क आप कल रात को
अ�य�धक सोचते �ए सोए थे। ओवर�थ��क�ग करना सोने का बुरा आदत ह।ै

4. अपने सपने म� संवेदी �ववरण� पर �यान क� ��त करने का �यास कर�, जैसे �क
आपके �ारा अनुभव �कए जाने वाले ��य, �व�नयाँ और भावनाएँ। यह सपने को
अ�धक �वलंत और वा�त�वक बनाने म� मदद कर सकता ह,ै और सपने को ल�बा करने
म� मदद कर सकता ह।ै



5. सपने म� पु�� का �योग कर�, जैसे अपने आप से कह� "म� सपना देख रहा �"ं या
"यह एक सपना ह।ै" यह इस �वचार को सु�ढ़ करने म� मदद कर सकता ह ै�क आप
सपने म� ह� और सपने को समा�त होने से रोकने म� मदद कर सकता ह।ै

6. अपने सपने के शर�र को ग�तशील रखने का �यास कर�। सपने म� शर�र को ग�त म�
बनाए रखने से �दमाग का वह भाग जो सपने के �लए �ज�मेदार होता ह,ै अ�धक स��य
रहता ह।ै यह सपने को ख़�म होने से रोकने म� मदद करता ह ैऔर सपने को ि�थर करने
म� भी मदद कर सकता ह।ै

7. इस त�य से अवगत रहने का �यास कर� �क आप हर समय सपना देख रह ेह�। आप
सपने म� बार-बार �रय�लटी चेक करते रह�। �रय�लटी चेक करते रहने से आपका फोकस
��म व�ड� म� बना रहगेा। यह आपको �प� ि�थ�त म� रखने म� मदद मदद करेगा।

8. को�शश कर� �क सपने म� ब�त �यादा उ�सा�हत या उ�े�जत न ह�। य�द आप सु�प�
�व�न देखने म� शु�आती ह� तो मेर� सलाह ह ै�क ��म से�स जैसी रोमांचकार� चीज� का
�यास न कर�। अगर आप ऐसे सपने का अनुकरण कर�गे तो आप ब�त उ�सा�हत हो
जाएंगे और सपने से जाग जाएंगे। पहले आप सपन� क� ��नया म� अपना पैर जमाइए
और �फर ऐसे रोमांचक सपनो का अनुभव ली�जए।

9. अपने सु�प� सपन� को ल�बा करने म� मदद के �लए बाइ�यूरल बी�स या अ�य
�ेनवेव एं�नेम�ट तकनीक� का उपयोग करने पर �वचार कर�। ये तकनीक�  आपको गहन
�व�ाम क� ि�थ�त म� रखने म� मदद कर सकती ह� और आपके सपन� क� अव�ध बढ़ाने
म� भी मदद कर सकती ह�।
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अं�तम �वचार

�प� �व�न देखने क� कला वा�तव म� एक जा�ई और सुंदर अनुभव ह।ै यह हम� अपने
अवचेतन मन क� श�� का दोहन करने और हमार� क�पना क� असी�मत �मता क�
खोज करने क� अनुम�त देता ह।ै �प� सपन� को लंबे समय तक कायम रखने का
तर�का सीखकर, हम खुद को संभावना� क� एक पूर� नई ��नया के �लए खोलते ह�,
जहां हम नए ���कोण तलाश सकते ह�, अपने डर पर काबू पा सकते ह� और यहां तक
�क अपनी सम�या� का समाधान भी कर सकते ह�।

�प� सपन� को लंबे समय तक बनाए रखना आसान नह� ह,ै इसके �लए अ�यास और
�नरंतरता क� आव�यकता होती ह,ै ले�कन सही तकनीक, धैय� और �ढ़ता के साथ, कोई
भी इस कौशल म� महारत हा�सल कर सकता ह।ै

तो, सु�प� सपन� क� सुंदरता को अपनाएं, अपने �दमाग को सपनो क� ��नया म� गोता
लगाने द�, और उन चम�कार� क� खोज कर� जो आपके अवचेतन क� ��नया म� आपका
इंतजार कर रह ेह�। ��येक �प� सपने के साथ, आप �वयं क� एक नई परत, आ�म-
खोज का एक नया माग� और अपने अंतरतम से जुड़ने का एक नया तर�का खोल�गे।
सु�प� �व�न देखने क� शुभकामनाएँ!
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अ�याय 21

�यू�सड �ी�स म� करने के
�लए शीष� 50 चीज� 
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�प� सपने म� करने के �लए शीष� 50 रोमांचक चीज़�।

ऐसी अन�गनत चीज़� ह� जो आप एक �प� �व�न म� कर सकते ह�। केवल आपक�
क�पना ही एक सीमा ह!ै

नीचे �व�न म� क� जाने वाली कुछ सव��म चीज़� दी गई ह� �ज�ह� वा�त�वक जीवन म�
करना क�ठन होता ह:ै

1. उड़ो - प�ी या सुपरमैन क� तरह आकाश म� उड़ो!

2. �सरे �ह पर जाएँ - नई ��नया का पता लगाएं और ए�लयंस से �मल�!

3. डॉि�फ़न के साथ तैर� - अपने चेहरे पर समु� के ��े और डॉि�फ़न क� �फसलन भर�
�वचा को महसूस कर�।

4. अपनी खुद क� ��नया बनाएं - अपने सपन� का घर �डजाइन कर�। अपने आसपास
के मौसम को अपने मुता�बक सेट करे।

5. एक मा�टर शेफ बन� - अपने सपन� क� रसोई म� तूफान मचा द�, �वा�द� भोजन
तैयार कर� जो देखने म� और �वाद म� अ�व�सनीय हो।

6. एक सुपरहीरो बन� - अपने पसंदीदा कॉ�मक बुक च�र� के �प म� �दन �बताएं या
अपना खुद का अनोखा सुपरहीरो बनाएं।

7. समय म� पीछे जाएँ - �ाचीन स�यता� का अ�वेषण कर� या ��स� ऐ�तहा�सक
शि�सयत� से �मल�।

8. खेल खेल� - फुटबॉल से लेकर �फगर �के�ट�ग तक, �कसी भी �कार के खेल म�
शा�मल ह� �जसके बारे म� आप सोच सकते ह�।
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9. लॉटर� जीत� - आप दस खराब ��पयो का �या कर�गे?

10. अपने सपने म� A+ �ेड �ा�त कर� - �जस पर��ा से आप डर रह ेथे उसम� A+ �ेड
�ा�त कर� या अपने �कूल के खेल म� शानदार �दश�न कर�।
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(एक सु�प� �व�न म� आप �या कर सकते ह� इसक� अनंत संभावनाएँ ह�।)

11. अपने आ�याि�मक माग�दश�क से �मल�
12. �कसी खोए �ए ��यजन से पुनः �मल� 
13. �कसी �पछली सम�या का समापन कर�
14. �ाकृ�तक आपदा का सा�ी बन�
15. समय या�ा करे
16. अपनी पसंदीदा �फ�म म� हीरो बन�
17. अपने पसंदीदा ब�ड के संगीत काय��म म� जाएँ
18. ब�चे पैदा कर� 
19. एक जानवर बन� 



20. एक पेड़ लगाए
21. �कसी क� जान बचाएं
22. चाँद पर जाओ
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23. शू�य-गु��वाकष�ण वातावरण म� रह�
24. �ैगन से लड़ो
25. एक ग�डा क� सवार� कर�
26. डॉि�फ़न के साथ तैर�
27. एक बड़� भीड़ को भाषण द� 
28. एक दौड़ जीते
29. एक टूना�म�ट म� ��त�पधा� कर�
30. नया �व�प �ा�त कर�
31. डेट पर जाएं
32. शादी कर� 
33. �काइडाइ�व�ग कर�



34. �यारा�लाइ�ड� करे
35. ह�ग �लाइ�ड�ग
36. बंजी जं�प�ग
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37. गहरे समु� म� गोताखोर� कर�
38. एक �ेतवा�धत घर का अ�वेषण कर�
39. का�न�वल म� जाओ
40. सभी रोलर को�टर क� सवार� कर�
41. सफ़ार� पर जाओ
42. �क�इंग या �नोबो�ड�ग कर�
43. स�फ�ग या वेकबो�ड�ग पर जाएँ
44. ऐसा खेल खेल� �जसे आपने पहले कभी नह� आजमाया हो
45. �कसी मनोरंजन पाक�  म� जाएँ
46. �कसी वॉटर पाक�  म� जाएँ



47. घुड़सवार� करो
48. लंबी पैदल या�ा या क� �प�ग पर जाएं
49. कया�क�ग या �हाइट वॉटर राि�टगं कर�
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50. गम� हवा के गु�बारे क� सवार� पर जाएँ



अं�तम �वचार

संभावनाएं अनंत ह� - आप अपने अगले �प� सपने म� �या कर�गे?

सु�प� सपने अ�व�सनीय �प से �वलंत और यथाथ�वादी हो सकते ह�, और अ�सर
जागने वाले जीवन क� तुलना म� अ�धक वा�त�वक महसूस हो सकते ह�। ब�त से लोग
मानते ह� �क �प� �व�न देखना आ�म-अ�वेषण और ���गत �वकास के �लए एक
श��शाली उपकरण है
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अ�याय 22

�यू�सड �ीम से�स | The
Ultimate Fantasy
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�या आप सोच रह ेह� �क �प� �व�न म� से�स कैसे �कया जाए। �या आपने कभी
सोचा ह ै�क सचेत कामुक �व�न संभव ह ैया नह�?

इस अ�याय म� ��म से�स को लेकर आपके सारे संदेह �र हो जाएंगे। आप यह जानकर
आ�य�च�कत रह जाएंगे �क �वि�नल से�स वा�त�वक जीवन के से�स �जतना ही
आनंददायक होता ह।ै मेरे ���कोण म�, यह वा�त�वक से�स से भी अ�धक वा�त�वक
ह।ै इसम� आव�यकता �सफ�  इतनी ह ै�क आपको अ�धक जाग�क होना होगा।

इसे पढ़ने के बाद आपका ए�सम�ट लेवल बहत हद तक बढ़ सकता ह।ै कृपया आप
खड़े ह ैतो कही बैठ जाए और सीट बे�ट बांध ली�जए। इस टॉ�पक को पढ़ने के बाद
सपना को देखने का जो नज�रया ह ैवह आपके �लए पहले जैसा �ब�कुल नह� रहगेा।
यह जानकर आपको पता चल जाएगा �क आपके अंदर ही खजाना मौजूद ह ैऔर आप
फालतू म� बाहर समय बबा�द कर रह ेथे, इधर उधर भटक रह ेथे और ध�के खा रह ेथे।
खैर छो�ड़ए, भटकना भी ज�र� ह।ै

आपको अपने �दमाग क� ऐसी श�� के बारे म� पता चलेगा �जसके बारे म� आपने कभी
सोचा नह� होगा। तो �यादा से �यादा समय न गंवाते �वे च�लए आपको बता ही देते ह�
�क आप कैसे अपने उस �व�न सुंदर� के साथ आनंद ले सकते ह� �जसे आपने कभी
चाहा था, या कह ेक� चाह रह ेह�।

जब भी आपको सपने म� यह पता चले �क आप सपना देख रह ेह� तो आप �कसी भी
तरह का सपना देख सकते ह�। आप सपने को अपनी इ�छानुसार बदल सकते ह�। आप
�जस सपने को देखना चाहते ह� उस सपने को आप देख सकते ह�। उसे अनुभव कर
सकते ह�। उसका आनंद ले सकते ह�। सु�प� �व�न को �मा�णत �कया जा चुका ह ैऔर
यह वा�त�वक होता ह।ै

�यू�सड ��म म� से�स कैसे कर�?
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1. जब आप सपने म� यह जान जाय�गे �क आप सपना देख रह ेह� तो सबसे पहले आप
अपने मन को शांत और ि�थर कर�।

2. सबसे पहले आपको सपने म� अपना संतुलन बनाना होगा। उसके बाद अगर आपका
सपना धुंधला सा ह ैतो आपको इसे �प� करना होगा। आप सपने म� जोर से �च�ला के
बोल सकते ह� �क यह सपना को �प� करो।

3. अब आपको एक कमरे के दरवाजा को क�पना करना होगा। अगर आपको दरवाजा
नह� �मल रहा ह ैतो आपको इसे अपनी इ�छा श�� से बनाना होगा।

4. अगर आपको दरवाज़ा �मल गया ह ैतो दरवाज़े के ठ�क सामने खड़े हो जाएं।

5. अब आप अपने मन म� यह सो�चए �क जब म� इस दरवाजे को खोलूंगा तो एक ब�त
ही खूबसूरत ��ी मेरा इंतजार कर रही होगी। इस पर पूण� ��ा से �व�ास कर�। य�द
आप इस पर पूरा �व�ास नह� करते ह� तो चीज� आपक� इ�छा के �वप�रत भी हो सकती
ह।ै
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6. अब धीरे से दरवाजा खोल� और आप पाएंगे �क �जस ��ी के साथ आप संबंध
बनाना चाहते ह� वह ��ी सुगं�धत फूल� क� सेज पर आपका इंतजार कर रही ह।ै

7. धीरे-धीरे आपको ह�के पैर� से उस �ब�तर के पास जाना ह।ै अब आपको उस ��ी
से बाते करनी होगी। जंगली जानवर क� तरह उस पर टूट मत प�ड़एगा। आपको यह
काम ब�त सावधानी से करना होगा वरना आप जाग जाओगे.

8. पहले उससे बात कर�, ढेर सारे ��न पूछ�, उससे �मल�, �फर जो भी आप उसके साथ
करना चाहते ह� वह करना शु� कर�। आपको यह �व�ास करना होगा �क वह सुंदर ��ी
भी आपम� ��च रखती ह।ै

य�द वह ��ी आप म� उ�सुक नह� ह ैतो �फर आप ही जा�नए, म� इस म� कुछ नही कर
सकता। ~ मजाक

9. बाते करते समय आपको एक बात का �यान देना ह ै�क आप उस ��ी को यह न
बताएं �क यह एक सपना ह।ै ये उसके �लए ब�त अजीब होगा. इससे आपका सपना
असंतु�लत हो सकता है
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10. तो अब आपको वह करना शु� कर देना चा�हए जो आप करना चाहते ह�। मुझे
उ�मीद ह ैक� आपको करना तो आता ही होगा। सब को आता ह,ै आपको भी आना
चा�हए।

11. ऐसे सपने ब�त रोमांचक होते ह�। ऐसा करते समय आपको समय-समय पर
�रय�लटी चेक करते रहना होगा। करते व� इतना मत जुड़ जाना �क तुम यह भी भूल
जाओ �क तुम एक �प� �व�न देख रह ेथे।

नोट: देखो, मैने जो आपको यह �व�ध बताई ह,ै इसको फॉलो करना ज�र� ह।ै �य�
ज�र� ह,ै म� आपको बताता �।ं आप चाह ेतो सपने म� �कसी ��ी को देखते ही उसके
साथ करना सु� कर सकते ह;ै जो बहत सारे नए lucid dreamers करते भी ह।ै
पर मेरा यक�न मानो, य�द आप ऐसे संबंध बनाएंगे तो आप �यादा देर तक �टक नह�
पाएंगे। मेरा मतलब ह ैक� आप अ�धक उ�े�जत हो कर तुरंत जाग जाय�गे।

�फर वह ��ी सोचेगी, रह ेकहा गया, अभी तो कर रहा था। आचनक बीच म� ही छोड़
कर नजाने कहा चला गया। लगता ह ैडर कर भाग गया। मदमास क�हका!
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अं�तम �वचार

सु�प� �व�न के कई उपयोग ह�। इसके कई फायदे ह�। इसका एक फायदा यह ह ै�क
आप सु�प� सपन� के ज�रए संभोग का आनंद ले सकते ह�।

(इस अ�याय को थोड़ा मजा�कया अंदाज म� �लखा गया ह।ै कृपया �दल से ना ल�। देखो,
यह सब मोह माया ह,ै इस माया के चंगुल से आप �जतना ज�दी हो सके बाहर �नकले।
जाग जाना ही धम� ह।ै)
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अ�याय 23

�कसी मनचाहे इंसान को
�� सपने म� कैसे लाए

159



जैसा �क हम सभी जानते ह� �क �प� सपन� म� वां�छत च�र� बनाना एक मजेदार और
फायदेमंद अनुभव होता ह।ै

सु�प� सपन� म� वां�छत च�र� बनाना �य� मह�वपूण� ह?ै

कई सपने देखने वाले �प� सपने देखना �सफ�  इस�लए सीखते ह� ता�क वे अपने सपन�
म� जो चाह� कर सक� । ले�कन नए �प� सपने देखने वाल� को अपने पसंदीदा लोग� को
अपने सपन� म� लाने म� सम�या� का सामना करना पड़ता ह।ै �य��क वे सपन� को
अपनी इ�छा के अनुसार बदलने म� कुशल नह� होते ह�।

य�द आप एक नए �प� सपने देखने वाले ह�, और आप अपने पसंदीदा च�र� को अपने
सपने म� लाना चाहते ह�, तो आप नीचे दी गई तकनीक� का उपयोग करके आसानी से
अपने सपने म� �कसी भी ��� का अनुकरण कर सकते ह�।
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शु�आती लोग� के �लए �व�न च�र� बनाना क�ठन �य� ह?ै

�जन लोग� को आप चाहते ह� उ�ह� अपने सपन� म� न ला पाने का एक कारण क�पना
क� कमी या �व�ास क� कमी ह।ै

य�द कोई ��� क�पना करने म� ब�त कुशल ह ैतो वह ��� �कसी को भी आसानी
से अपने सपने म� ला सकता ह।ै या �फर सपने म� जो भी ��� उसके सामने हो, वह
उस ��� को अपनी इ�छानुसार �कसी भी ��� म� बदल सकता ह।ै



इसी�लए इस �कार के सु�प� �व�न देखने के �लए ��� के पास महान क�पनाश��
होनी चा�हए और साथ ही अपनी क�पना पर �ढ़ �व�ास भी होना चा�हए।

तो च�लए �यादा देर न करते �ए समझते ह� �क आप उस श�स को अपने सपन� म�
कैसे ला सकते ह� �जसके साथ आप जागते �ए समय �बताने का सपना देखते रहते ह�।

हो सकता ह ै�क आप अपने सपने म� अपनी ए�स-गल��� ड (या ए�स-बॉय�� ड) को
लाना चाहते ह�, या �फर �कसी बेहद खूबसूरत से�ल��टी के साथ सपने म� व� �बताना
चाहते ह�। खैर, आप जो चाह� कर सकते ह�

म� अ�सर अपने �कूल के दो�त� को अपने सपन� म� लाता � ँऔर अपने �कूली जीवन
को �फर से जीवंत करता � ँ�जसे म�ने पहले अ�छ� तरह से नह� जीया था।
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सु�प� सपन� म� वां�छत च�र� बनाने के �लए यु��याँ?

सु�प� �व�न म� वां�छत �व�न पा� बनाने के �लए यहां कुछ अ�तु सुझाव �दए गए ह�:

सोने से पहले एक इरादा बनाए

�ब�तर पर जाने से पहले, उन पा�� पर �यान क� ��त करने के �लए कुछ �मनट �नकाल�
�जनसे आप अपने सपने म� �मलना चाहते ह�। उ�ह� अपने मन म� क�पना कर� और सपने
म� उनसे �मलने का इरादा बनाएं।

इससे आपको सपने म� उनक� उपि�थ�त के �लए बीज बोने म� मदद �मल सकती ह।ै
और एक बात और, अपने इरादे पर पूरा भरोसा रख� और नकारा�मकता को अपने
�दमाग म� न आने द�।

अपने पा� को बुलाना

य�द आप पहले से ही एक �प� सपने म� ह� और �व�श� पा�� को अपने सपन� के
प�र��य म� लाना चाहते ह�, तो उ�ह� �कट होने के �लए कहने का �यास कर�।

और आप यह कैसे कर�गे? खैर, आप सपने म� खुद से बात करके ऐसा कर सकते ह�।
�जन लोग� को आप अपने सामने लाना चाहते ह� उनसे बात करना शु� कर� और ज�द
ही आप उ�ह� लोग� को अपने सामने खड़ा पाएंगे।

यह तकनीक काम करता ह ै�य��क सपन� का कोई तक�  नह� होता। इससे कोई फक�
नह� पड़ता �क आप सपने म� �जनसे बात कर रह ेह� वो आपके सामने खड़े ह� या नह�। वे
तभी �कट होते ह� जब आपका �व�ास तं� मजबूत हो। इसे आज़माएं, मुझे यक�न है
�क यह काम करेगा।

�वज़ुअलाइज़ेशन तकनीक� का उपयोग कर�
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जागते समय, अपने सपने म� पा�� को �कट करने म� मदद के �लए �वज़ुअलाइज़ेशन
तकनीक� का उपयोग करने का �यास कर�। अपनी आँख� बंद कर� और कुछ गहर� साँस�
ल�, �फर अपने मन म� पा�� क� क�पना कर�।

उ�ह� �प� �प से और यथासंभव �व�तार से देख�। �जतनी अ�धक �प�ता से आप पा��
क� क�पना कर सकते ह�, उतनी ही अ�धक संभावना ह ै�क वे आपके सपने म� �दखाई
द�गे।

आप इस �व�ध से पहले से ही प�र�चत ह�, हाँ? अगर आप �दन भर �कसी ��� के बारे
म� सोचते रहते ह� तो रात को वह ��� आपके सपने म� आ जाता ह।ै

पा�� के साथ ऐसे बातचीत कर� जैसे �क वे वा�त�वक ह�।
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एक बार जब पा� आपके सपने म� �दखाई द�, तो उनसे बात करने और उनके साथ
बातचीत करने का �यास कर� जैसे �क वे वा�त�वक लोग ह�। इससे पा�� को सपने म�
अ�धक "वा�त�वक" और पूर� तरह से ग�ठत महसूस कराने म� मदद �मल सकती ह।ै

अगर आपका पसंदीदा ��� सपने म� आता ह ैतो उसके साथ अजीब �वहार न कर�।
उसके साथ �यार से �वहार कर� और एक सुंदर और मनमोहक समय �बताएं।

�व�न �नयं�ण तकनीक� का अ�यास कर�

अपने सपने पर अ�धक �नयं�ण पाने और वां�छत पा�� को लाना आसान बनाने के
�लए, �व�न �नयं�ण तकनीक� का अ�यास करने का �यास कर�।

इसम� आपके सपन� के वातावरण और आपके सपन� क� व�तु� म� हरेफेर करना,
सपने म� लचीलापन �वक�सत करना, न�द के बारे म� जाग�कता बढ़ाना और यहां तक
�क सपने के पा��म को बदलना भी शा�मल हो सकता ह।ै

आपको सपन� म� एक श��शाली �व�ास �णाली �था�पत करने पर भी काम करना
होगा।

एक �व�न डायर� रख�

अंततः, एक �व�न प��का रखना और उसम� अपने सपन� को दज� करना सहायक हो
सकता ह।ै अपने �ब�तर पर सपन� क� डायर� रख� और जागने के तुरंत बाद सपने को
उस डायर� म� �लख�।

शु�आत म� सपने को याद रखना ब�त मुि�कल होता ह,ै इस�लए जब आप उठ�  तो तुरंत
अपनी आंख� न खोल�।

आंख� खोलने से पहले आपको यह याद करने पर जोर देना चा�हए �क आप न�द म� �या
सपना देख रह ेथे। कुछ सुराग �मलने पर उस सुराग के ज�रए पूरे सपने क� समी�ा कर�
और �फर उसे डायर� म� �लख�।
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इससे आपको अपने सपन� के प�र��य से अ�धक प�र�चत होने और समय के साथ इसे
बेहतर ढंग से �नयं��त करने और हरेफेर करने म� मदद �मल सकती ह।ै

अंत म�, इन यु��य� का पालन करके, आप एक सु�प� �व�न म� वां�छत �व�न पा�
बना सकते ह� और अ�धक समृ� और अ�धक गहन �व�न अनुभव �ा�त कर सकते ह�।

अं�तम �वचार

�प� सपन� म� वां�छत च�र� बनाने क� कला म� महारत हा�सल करने से सपने के
अनुभव म� काफ� वृ�� हो सकती ह।ै

�व�न �नयं�ण क� यां��क� को समझकर और वा�त�वकता पर��ण, पु�� और
�वज़ुअलाइज़ेशन जैसी तकनीक� का उपयोग करके, ��� सु�प� �व�न देखने क�
संभावना बढ़ा सकते ह� और बाद म� �व�न के वातावरण और पा�� म� हरेफेर करने क�
�मता हा�सल कर सकते ह�।
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अ�याय 24

आप �� �व� से कैसे
बाहर �नकल सकते ह�?
ब�त आसान ��क!
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'�यू�सड ���म�ग', एक ऐसी घटना जहां सपने देखने वाला जाग�क हो जाता ह ै�क वे
सपना देख रह ेह�। ऐसे सपने को सपने देखने वाला अपने इ�छा से �नयं��त कर सकता
ह�। यह एक आकष�क और उ�साहजनक अनुभव होता ह।ै पर, कभी कभी यह थोड़ा
अचं�भत करने वाला और भयावह भी हो जाता ह।ै य�द आप एक आकष�क सपने से
जागने म� असमथ� होते ह ैतो डरो मत। �य��क आकष�क सपने के चंगुल से बाहर �नकल
कर वा�त�वक ��नया म� लौटने के कई तर�के ह�।

सामा�य "�च�ी कटना" �व�ध

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

167
आप �� �� से कैसे बाहर �नकल सकते ह�? ब�त आसान ��क!

आपके ही �ारा बनाई गई �प� सपने के का�प�नक ��नया म� फंसना �वाभा�वक ह।ै
य�द आप �प� सपने से जगना चाहते ह ैऔर आप नही जाग पा रह ेह ैतो आप �वयं को
जोर से �च�ी का�टए। आप मानोगे नही, पर, अपने आप को �च�ी कटना एक सामा�य
ले�कन �भावी तर�का ह!ै जी हां, आपने सही पढ़ा - अपने �व�न शर�र के �कसी �ह�से
म� जोर से �चमट।े यह आपको मूख�तापूण� लग सकता ह,ै ले�कन दद� क� अनुभू�त
अ�सर आपको अपने सपन� क� ि�थ�त से बाहर �नकाल कर वा�त�वकता म� वापस ला
सकती ह।ै 

"टन� अप द वॉ�यूम" तकनीक

य�द आपको एक आकष�क सपने से जागना मुि�कल हो रहा ह,ै तो वॉ�यूम
बढ़ाने का �यास कर�! अपने सपने म�, "जागो!" �च�लाना शु� कर�। या "म�
वा�त�वकता म� वापस जाना चाहता �!ँ" आसमान के तरफ देखते �वे जोर
से �च�लाए। यह न केवल संभा�वत �प से सपने को बा�धत करेगा बि�क
आपको जगाने म� भी मदद करेगा। 



मजाक: क�पना क��जए �क जब आप सपने म� जोर जोर से �च�लाएंगे तो आपके सपने
म� मौजूद अ�य लोग �या सोच�गे। खैर, जो भी ह�! जब आप �कसी ��व�न से बाहर
आएंगे तो बहत सुकून और अ�छा महसूस होगा। एक बार आप यह 'turn up the
volume' तकनीक ज�र आजमा कर दे�खए क� �या होता ह।ै

"रन फॉर योर लाइफ" सपने म� तेज दौड़े

ये भी कमाल का �व�ध ह।ै आकष�क सपने से जागने का एक और �फुि�लत करने
वाला तर�का ह ै"Run For Your Life"! इस �व�ध का �योग करने के �लए सपने
म� क�पना कर� �क आप एक �वशाल बात करने वाली गाजर या �ो�धत प�गुइन के झुंड
से बच कर भाग रह ेह।ै आप सपन� क� ��नया म� तेजी से दौड़ना शु� कर�। जब सपने म�
आप �कसी चीज से दर कर भागने लगते ह ैअथा�त तेजी से दौड़ने लगते ह ैतब आपका
धड़कन तेज हो जाता ह ैऔर आप सपने से जाग जाते ह।ै

जब मेरे सपने डरावने हो जाते ह ैया म� सपने म� भूत देख लेता � ंतब म� दो तरह से
�रए�ट करता �। य�द म� सपने म� सचेत � ंतो म� उस भूत को ही खदहरेने लगता �। मेरा
ऐसा करने से वह भूत दर कर भाग ने लगता ह ैऔर कुछ ही �ण म� यह डरावना सपने
��े �व�न म� बदल जाता ह।ै 

पर, य�द म� सपने म� सचेत नह� होता � तब म� वह भूत से दर कर भागने लगता �।
अ�सर सपने म� म� तेजी से नही भाग पता � और भूत मुझे पकड़ ही लेता ह।ै भूत मुझे
पकड़ते ही म� सपने से जाग जाता �। जागने के बाद म� थोड़ा भयभीत होता � पर म�
खुद को स�हाल लेता �।ं बाते बहत �वा, च�लए अब चौथी �व�ध को देखते ह।ै
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The "डांस पाट�" तकनीक
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कौन कहता ह ै�क आप �प� सपने से बाहर �नकलने के �लए पाट� नह� कर सकते?
अपने सपने म� एक डांस पाट� फ� को! एक भीड़ भरे डांस �लब म� होने का क�पना कर�।
उस डांस �लब म� आने के बाद आप ऐसे ना�चए जैसे यह आपके आ�खर� बार नाचना
हो। 

नाचो, गाओ, संगीत क� धुन बजाओ, और अपने आप को ढ�ला छोड़ दो! आपके सपने
म� नाचने क� सरासर खुशी और �फुि�लतता आपके �दमाग को �वच�लत करने लगेगा।
आपको एक बेचैनी सी होने लगेगी। यह बेचैनी आपको जगाने म� मदद करने के �लए
पया��त होगी। 

साथ ही, सपने म� डांस करना आपके असल जीवन के डांस कौशल को बढ़ाएगा।
असल जीवन म� आप डांस के ऐसे ऐसे �ट�ेस करने लग�गे �जसे देख कर लोग आपके
�लए पागल हो जायेगा।

"चैनल बदल�" तकनीक
 



लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

170
आप �� �� से कैसे बाहर �नकल सकते ह�? ब�त आसान ��क!

एक आकष�क सपने म�, आपके पास चैनल बदलने अथा�त एक अलग सपने पर ि�वच
करने क� श�� होती ह।ै अगर आप खुद को ऐसे सपने म� फंसा �आ पाते ह� �जससे
आप उठ नह� सकते, तो ��य बदलने क� को�शश कर�। अपने आप को एक अलग
�थान या पूर� तरह से अलग प�र��य म� क�पना कर�। आप एक समु� तट पर, बाहर�
अंत�र� म�, या एक काटू�न क� ��नया म� भी होने का क�पना कर सकते ह�! 

इस तरह से आप ��व�न से �कसी सुंदर सपने म� जा सकते ह।ै इस तकनीक को
आजमाने के �लए आपके क�पना सकती बहत मजबूत होनी चा�हए। य�द आप सटीक
क�पना करने म� असमथ� रह ेतो आप नए सपने म� नही जा पाएंगे।

"कॉल फॉर ह�ेप" रणनी�त | मदद के �लए �च�लाए

�या आपको पता ह ैक� �प� सपने से जगाने के �लए आप सपने म� ही �कसी से मदद
भी मांग सकते ह।ै आप सपने म� मौजूद �कसी ��� से क�हए �क मुझे इस सपने से
जगना ह।ै �फर आप उसके जवाब का इंतजार क��जए। 

�पछली बार जब मैने अपने सपने म� एक म�हला को कहा �क मुझे इस सपने से बाहर
�नकलना ह ैतो वह म�हला मेरे नजदीक आई और मुझे अपने दोनो हाथो से पकड़ �लया।
�फर वह म�हला मुझे जोर जोर से �हलाने लगी। 
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यह देख कर म� आ�य�च�कत हो गया और म� तुरंत ही जाग गया। यह �व�ध को आप भी
आजमा सकते ह।ै आज के रात ही इसे आजमाएं और देखे क� �या होता ह।ै

"लेट गो एंड सर�डर" ���कोण | समप�ण �व�ध

कभी-कभी एक आकष�क सपने से जागने का सबसे अ�छा तर�का इसे �नयं��त करने
क� को�शश ना करना होता ह।ै सपने से जागने के �लए संघष� करने के बजाय कही पर
शांत होकर बैठ जाए। अपने आपको अवचेतन मन के ��त समप�ण कर द�। 

हमारा अवचेतन मन ही हमारे सपने को �न�म�त करते ह।ै सपन� क� ��नया क� बे�खी
और अ��या�शतता को गले लगाए। �वाह के साथ जाने का �यास करे और अपने आप
को सपने क� कथा के साथ बहाने द�। यह ���कोण आपके सपने म� अ��या�शत मोड
ला सकता ह।ै और अंत म�, आप अपने आप को �वाभा�वक �प से सपने से जागते �ए
पाएंगे।

�प� सपने से जागने के �लए कुछ अ�य भी तकनीक ह ैजो नीचे �दया जा रहा ह�

1. सपने म� �कसी �थान पर खड़े हो जाए और अपने ही अ� पर चारो ओर घूमे। ऐसा
करने से आप �प� सपने से जाग जाय�गे या आप �कसी �सरे सपने म� चले जाय�गे।

2. अपने दोनो आंखो को जोर से बंद करने से भी आप �प� सपने से जाग सकते ह।ै

3. सपने म� अपने आप को जोर से चाटा मारे

4. अपने �प� सपने म� �कसी ��ी के साथ संबंध बनाने का �यास करे। ऐसा करने से
आप उ�े�जत हो जाय�गे और जाग जाय�गे। य�द आप ��ी ह ैतो आप इसका ठ�क उ�टा
करे।

5. �कसी एक �थान पे लंबे समय तक खड़े रहने से भी आप �प� सपने से जाग सकते
ह।ै 



अं�तम �वचार

आकष�क सपने से जगना चुनौतीपूण� और मनोरंजक दोन� हो सकता ह।ै वैसे तो अपने
सपन� पर �नयं�ण रखना एक आकष�क अनुभव ह,ै ले�कन जब आप जागने म� असमथ�
होते ह� तो यह �नराशाजनक भी हो सकता ह।ै 

आप कुछ मज़ेदार और रचना�मक तकनीक� का उपयोग करके साह�सक �पसे सपने
से जाग सकते ह�। सपने से बाहर �नकलने के �लए अपने आप को �चकोटी काट,े' मुझे
जगाओ ' बोलकर जोर से �च�लाओ, �कसी से मदद मांगो, सपने म� अपने आंखो को
जोर से बंद करो, तेजी से दौड़ो, आ�द।

��स� हा�य अ�भनेता के �प म�, �जमी फॉलन ने एक बार कहा था, "सपने �याज क�
तरह होते ह� - उनम� परत� होती ह�!" इस�लए, आकष�क सपन� क� �फुि�लतता को
अपनाएं, अ��या�शत के साथ मज़े कर�, और तब तक अलग-अलग तर�क� का �यास
करते रह� जब तक �क आपको सही तकनीक ना �मल जाए। और याद रख�, सबसे
मह�वपूण� बात यह ह ै�क इसे ब�त गंभीरता से न ल�। अपने सपने को भी आ�ास�द
बनाने का �यास करे। हसँी सबसे अ�छ� दवा ह,ै यहाँ तक �क सपन� के दायरे म� भी!

तो, अगली बार जब आप खुद को एक आकष�क सपने म� फंसा �आ पाएं, तो घबराएं
नह�। इसके बजाय, अपनी का�प�नक पाट� क� टोपी पहन�, बात करने वाले गाजर के
साथ नृ�य कर�, या सपने म� फोन उठाएं और मदद के �लए कॉल कर�; ठ�क मै���स
�फ�म क� तरह।

लु�सड सपना - �ग� का �वेश �ार www.easternlucid.com

172
आप �� �� से कैसे बाहर �नकल सकते ह�? ब�त आसान ��क!



अ�याय 25

�या �� सपन� म� �यान
�कया जा सकता है?

173



जी हां, �प� सपने म� �यान करना संभव ह।ै यह तो आप जानते ही ह�गे �क �प� सपना
म� कुछ भी करना संभव होता ह।ै �त�बत म� ऐसे ब�त से योगी रहते ह� �जनको �प�
सपना देखने म� महारत हा�सल ह।ै म�ने �त�बत क� कई �कताब� म� पढ़ा ह ै�क वहां के
योगी �प� सपना को आ�याि�मक माग� के �लए उपयोग करते ह�।

�त�बती योगी �दन के दौरान तो �यान का अ�यास करता ही ह ैपर जब वह रात को न�द
क� अव�था म� जाते ह� तब भी वह अपने सपने म� सचेत होकर �यान का अ�यास करता
ह।ै �प� सपन� के मामल� म� वह लोग इतना कुशल होते ह� �क वह लोग जागरण के
अव�था से सीधे ही �प� �व�न म� �वेश कर लेते ह�। उन यो�गय� के �लए जागरण और
सपने म� कोई भेद नह� होता ह।ै
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अ�या�म के अनुसार साधारण न�द क� अव�था, �यान क� अव�था जैसा ही होता ह;ै
बस फक�  इतना ह ै�क �यान के दौरान ��� होश म� रहता ह ैपर न�द के दौरान ���
होश म� नह� रहता ह।ै पर जब कोई ��� अपने न�द म� सचेत हो जाता ह ैअथा�त न�द म�
ही होश पूण� हो जाता ह ैतब उसक� न�द क� गुणव�ा पूर� तरह बदल जाता ह।ै



इतना पढ़कर आप जान ही चुके ह�गे �क �प� �व�न म� �यान करना संभव ह ैया नह�
ह।ै य�द कोई ��� चाह ेतो वह अपनी �प� सपने को �यान म� बदल सकता ह।ै इसके
�लए �ढ़ संक�प और मन क� ि�थरता क� ज�रत होती ह।ै

शु�आत म� �प� सपने को �यान म� बदलना ब�त मुि�कल होगा। य�द आप अभी �प�
सपना देखना शु� ही �कया ह ैतो आपको सपने म� �यान करने का �यास नह� करना
चा�हए। य�द आप अपने आंख बंद करके सपने म� �यान करने बैठ�गे तो आप तुरंत ही
न�द से जाग जाएंगे।

जब हम सपने म� सचेत होते ह� तब हमारा सपना �बखरने लगता ह।ै ऐसा होना
�वाभा�वक ह ै�य��क यह हमारे �लए नया होता ह।ै �प� सपना ��गर होते ही हमारा
धड़कन तेज हो जाता ह ैऔर थोड़ा डर भी लगता ह।ै

इस�लए शु�आत म� आपको �प� सपने म� �यान करने का �यास नह� करना चा�हए।
पहले आपको �प� सपने को अ�छे से समझना चा�हए। आप अवलोकन का�रये �क
�प� सपने म� आपका मन �कस तरह से बता�व करता ह।ै
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आप अपने �प� सपने को लंबा और गहरा करने का �यास क��जए। �प� सपने म�
ऐसा कुछ मत क��जए �जसके वजह से आप जाग सकते ह�।

जब आप ब�त �यादा �प� सपने देखने लग�गे और ऐसे सपने म� �यादा देर तक रह
सक� गे तब आप ब�त ही आसानी से �प� सपने को �पांतरण कर सकते ह�। �प�
सपने म� चेतन मन के साथ-साथ अवचेतन मन भी स��य रहता ह।ै य�द आप �प�
सपने म� �यान का अ�यास कर�गे तब आप इस �योग म� ब�त ज�दी सफलता �ा�त
कर�गे।

�प� सपने म� आप �यान के संबंध म� ब�त सारा �ान भी पा सकते ह�। आप बु� से
�मल सकते ह� और आप दी�ा भी ले सकते ह�। आप जीसस से भी बेशक �प� सपने म�
�मल सकते ह� और बात� कर सकते ह�। 

मेरा यक�न मानो यह ब�त ही अनूठा अनुभव ह।ै हालां�क, बुध और जीसस असली नह�
ह�गे; वह आपके अंतम�न के उपज ह�गे पर आपको �ान �मल सकता ह।ै हमारा
अवचेतन मन ब�त ही श��शाली होता ह;ै इसके �लए कुछ भी असंभव नह� होता ह।ै
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अ�याय 26

आनंदमय न�द का रह�य
खोल�: होशपूव�क कैसे
सोए!ं

177



�त�बती यो�गय� के अनुसार सपने म� होश पूव�क जाने के �लए आपको अपने जाग�कता
का �तर को बढ़ाना होगा।

अभी आपका जाग�कता का �तर ब�त ही कम ह।ै आपका होश अभी एक जीरो
वो�टजे घटना क� भां�त ही ह।ै इस�लए जब आप सोते ह� तो यह �नयून जाग�कता
ब�त आसानी से �तरो�हत हो जाता ह।ै

मदर तं� कहता ह,ै य�द कोई ��� अपने जागरण अव�था म� पूर� तरह होश म� रहता है
तो वह ��� अपनी न�द के दौरान सपने म� भी होश म� रहगेा।

न�द म� होश पूव�क जाना भी एक �कार का �यान ही ह।ै होश एक आम श�द ह ैपर इसे
बढ़ाना या हर पल होश म� जीना ब�त क�ठन ह।ै एक बार �कसी रात जब आप होश
पूव�क अपने न�द म� जा पाएंगे तो आप यह देखकर च�कत रह जाएंगे �क �कस �कार
आपका चेतना का प�रवत�न होता ह।ै यह बात इतनी अनूठ� ह ै�क यह आपक� पूर�
�ज�दगी बदलने क� ताकत रखता ह।ै
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सचेत न�द �या ह?ै

सचेत न�द को लूसीड न�द भी कहते ह�। इस तरह क� न�द म� आपको पता होता ह ै�क
आप न�द म� ह।ै आप अ��य� �प से जान रह ेहोते ह� �क आप अभी �ब�तर पर सोए
�ए ह�। आप जान रह ेहोते ह� �क आपका शर�र न�द म� ह ैऔर साथ ही आप न�द के
दौरान उ�प�न होने वाले सपने को भी होश पूव�क देखते ह ैऔर महसूस करते ह�।

�या आप ��येक काम को सचेत होकर करते ह� या सोए सोए न�द म� करते ह�। मुझे
पता ह ै�क आप अपने दै�नक काम को ऑटोपायलट मोड म� करते ह�। काय� को ऑटो
पायलट मोड म� करने से हमारे जाग�कता म� कोई वृ�� नह� होती ह।ै

अब से आप जो भी काम अपने दै�नक जीवन म� करते ह�, सब काम को होश पूव�क
क��जए। जब आप �कसी काम को कर रह ेह ैतो भीतर से जा�नए �क आप काम को
कर रह ेह�। �जस काय� को आप कर रह ेह� उसी काय� पर अपना पूरा �यान र�खए।
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�श करते समय आप अपना �यान को �श करने पर ही रखे। य�द �श करते समय
आपके मन म� कोई �वचार आता ह ैतो आप उस �वचार के साथ मत ब�हए। उस �वचार
को देख� और जाने दे।
 
इसी तरह �ायाम करते समय होश रख� �क आप �ायाम कर रह ेह�। नहाते समय पूर�
तरह से जाग�क होकर नहाए। अपने शर�र पर �गरते �ए पानी को महसूस क��जए।
पानी का �पश� ठंडा ह ैया गरम ह,ै इस पर भी अपने �यान को ले जाइए।

म� इतना कहना चाह रहा � ं�क हर काय� को आप जानते �ए क�रए। ऐसा ना हो �क
आपका शर�र �कसी एक काम को कर रहा ह ैऔर आपका मन �कसी �सरे काम के
�वचार म� उलझा �आ ह।ै यह �ज�दगी जीने के एकदम गलत तर�के ह।ै

जहां शर�र होता ह ैमन को भी वह� पर होना चा�हए। शर�र और मन म� गहरा सामंज�य
होने चा�हए। जब हमारा शर�र कह� और होता ह ैऔर मन कह� और होता ह ैतब
आंत�रक सामंज�य का बंधन टूट जाता ह।ै इसका प�रणाम �व�प थकान, �च�ता और
अवसाद आता ह ैऔर साथ ही जाग�कता का �तर भी नीचे �गरने लगता ह।ै 

काय� के मा�यम से जाग�कता को �वक�सत करना सबसे उ�म तर�का ह।ै आप तो
जानते ही ह�गे �क �दनभर हम जो भी करते ह� हमारे सपने भी उसी से �न�म�त होते ह�।
�दन भर आप जाग�कता का अ�यास कर�गे तो न�द म� भी यह जाग�कता बना रहगेा।
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काय� के ��त जागने से काय� का �थान �सरा हो जाता ह ैऔर काय� के मा�यम से �ा�त
�ई सजगता �ाथ�मक हो जाता ह।ै

अपने �वास� पर �यान लगाना

�यादातर लोग �दन भर तो सोचते ही रहते ह� और आ�य� क� बात यह ह ै�क रात को
सोते समय भी ओवर�थ��क�ग करते रहते ह�। मन इतना चंचल और अि�थर हो गया ह ै�क
रात को सोते व� भी सोचना बंद नह� करता ह।ै

इंसान� म� सोने से पहले �ब�तर पर लेट े�ए सोचते रहने का जो यह बुर� लत ह ैयह एक
�दन न�द क� ���या को पूर� तरह बबा�द कर देगा। य�द आप जाग�कता स�हत न�द क�
गहराइय� म� उतारना चाहते ह� तो आपको सोने से पहले ओवर�थ��क�ग को छोड़कर
बेडटाइम मे�डटशेन को अपनाना ही होगा।

सबसे पहले आप �ब�तर पर आराम दायक ि�थ�त म� लेट जाइए। �फर 5 से 8 बार
गहर� सांस ली�जए और छो�ड़ए। गहर� और लंबी सांस लेने से खून म� ऑ�सीजन क�
�वाह बढ़ जाता ह ै�जसके कारण सजगता भी बढ़ती ह।ै
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अब आप आते-जाते सांसो पर अपना �यान को क� ��त क��जए। न�द जब आने लगती है
तो जाग�कता खोने लगती ह।ै आपको अपने जाग�कता को खोने नह� देना ह ै�य��क
आप इसी जाग�कता क� सहायता से न�द म� होश पूव�क जाने वाले ह�। इस�लए
�यानको सांसो पर �टकाए रखना मह�वपूण� ह।ै 

जब �ास बाहर से आपके नाक से होते �ए अंदर आता ह ैतो जा�नए �क सांस भीतर
आया। इसी तरह जब सांस बाहर क� ओर जाए तो आप जा�नए �क �ास बाहर गया।
चाह ेजो हो जाए आपको अपने �यान को सांसो पर से हटने नह� देना ह।ै

शु�आत म� इस �यान को करने म� आपको ब�त परेशानी होगी। ब�त बार ऐसा होगा क�
आपको पता ही नह� चलेगा �क आपका �यान सांसो से कब हट गया। इसम� थोड़ा
समय लगेगा पर यह �व�ध ब�त ही कारगर ह।ै यह �व�ध �कसी भी ��� को होश
पूव�क न�द म� ले जाने क� �मता रखती ह,ै बस इसम� अ�धक अ�यास क� ज�रत पड़ती
ह।ै
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माइ�ड �व�ध

माइ�ड तकनीक� �जसका पूरा नाम नेमो�नक इंड�शन ऑफ लूसीड ��म ह,ै यह �व�ध
भी इस �योग म� कारगर �स� हो सकती ह।ै इस �व�ध के बारे म� हम आपको पहले ही
�पछले अ�याय म� बता चुके ह।ै यह �व�ध आपको सीधे न�द म� होश पूव�क तो नह� ले
जाएगा पर न�द के दौरान सपने म� अव�य आपको सचेत कर सकता ह।ै इस �व�ध म�
आपको �यादा कुछ नह� करना होता ह ैबस �ब�तर पर सोने से पहले कुछ फॉरमेशंस
को अपने मन म� दोहराना होता ह।ै जैसे �क:

सपने म� म� जान जाऊंगा �क म� सपना देख रहा �।ं
आज म� सपने म� सचेत हो जाऊंगा। 
सपने म� जाग�क होना मेरे �लए बाएं हाथ का खेल ह।ै 
मुझे सुबह न�द म� देखे गए सारे सपने अ�छे से याद रहते ह�। म� �प� सपना देखने म�
ब�त कुशल �।ं 
सपने म� मुझे पता चल जाएगा �क म� सपने म� �।ं 

इसी तरह से आपको दो-तीन अफॉरमेशंस को दोहराते दोहराते सो जाना ह।ै बेहतर होगा
�क आप �कसी एक ही affirmation को चु�नए और उसे ही दोहराते �ए सो जाएंगे।
म�ने ऊपर जो affirmations बताए ह� आप उसी को दोहरा सकते ह� या आप चाहे
तो अपना खुद का affirmation भी बना सकते ह�।
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अं�तम �वचार

न�द म� जाग�कता स�हत जाना उतना आसान नह� ह।ै आपको ब�त अ�यास और ऊजा�
क� आव�यकता पड़ेगी। इस�लए ��येक काम को होश पूव�क क�रए और जाग�कता
एक��त करते जाइए। आपको सचेत न�द म� जाने के �लए �जतना हो सके उतना होश
को �वक�सत करना होगा। 

वैसे तो हमारा �वषय रात को सोने से संबं�धत ह ैपर इसका अ�यास �दन के दौरान
करना होता ह।ै �दन के दौरान क� गई सजगता का �यास ही रात को काम आएगी। �दन
म� आप चलते ह�, �फरते ह�, �कान जाते ह�, ऑ�फस जाते ह�, �सनेमा हॉल जाते ह�, चाहे
आप जो भी करते ह� उसे एकदम होश पूव�क क��जए। अ�धक से अ�धक ऊजा� को होश
को बढ़ाने म� लगाइए। 

अंत म� म� इस अ�याय को एक ब�त ही गहरा अथ�पूण� कोटशेन से समा�त करना
चा�गंा, "जो ��� न�द म� होश पूव�क जाने म� समथ� होता ह ैउसके �लए मृ�यु जैसी
कोई चीज नह� होती ह।ै"
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अ�याय 27

ओशो �ारा जाग�कता
उ�रण | जाग�कता ही
�� सपने क� कंुजी है 
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1. जाग�कता का एक अ�तु गुण यह ह ै�क जो ��� �जतना �यादा होशपूण� होता है
वह उतना ही �यादा मानवीय होता ह।ै और �जस �दन कोई इंसान पूर� तरह जाग�कता
से भर जाता ह,ै वह ��� �द� हो जाता ह।ै

2. आप �जतनी �यादा जाग�कता म� गहरे उतरते ह�, आप उतने ही �यादा इस ��ांड
के साथ संपक�  बना पाते ह� और साथ ही आप उतनी ही �यादा शांत और सहज होते ह�।

3. आ�याि�मक या�ा अकेले तय करने का सफर होता ह ैऔर इसम� बहत साहस
�दखानी पड़ती ह।ै

4. अजीब �रवाज ह ैइस ��नया का, लोग बटोरने म� लगे ह� एक �दन खाली हाथ जाने के
�लए।

5. अं�तम अनुभव तब घ�टत होता ह ैजब आप खुद को भी �मटा लेते ह� और केवल शु�
जाग�कता होती ह।ै यह जाग�कता आपका या मेरा नह� होता ह।ै यह बस शु�
जाग�कता होता ह ैजो �वयं म� ही प�रपूण� होता ह।ै
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6. केवल शु� जागरण के अव�था म� ही आप जान सकते ह� �क आप कौन ह�। जब तक
न�द होती ह ैतब तक चेतना क� आईना पर धूल जमा होता ह।ै

7. आपको जाग�कता का �नरंतर जलता �आ दीपक बनना होगा। केवल तभी जीवन
म� �ां�त घ�टत हो सकती ह।ै केवल तभी जीवन अपनी पूर� जीवंतता का अनुभव कर
सकती ह।ै

8. जागृत चेतना जो ह ैवह बादल र�हत शु� और �प� आकाश ह ै�जसम� हर और
स�नाटा ह ैपर �फर भी एक �व�न सा गूंजता रहता ह।ै

9. तुम �सफ�  और �सफ�  कंटनेर को देखो पर कंट�ट को मत देखो। बदलो से भरा �आ है
आकाश पर तुम �सफ�  आकाश को देखो, बादल� पर �यान मत दो। इसी तरह मत देखो
�क तु�हारे मन म� �या चल रहा ह।ै खोपड़� के अंदर के मायावी कंट�ट के झांसे म� मत
आओ। वहां सुंदर सपने ह�, हवस का मायावी संसार ह,ै �ेम ह,ै घृणा ह,ै जेलेसी ह,ै और
डर भी ह।ै यह सब कंट�ट ह,ै धूल ह।ै इन सब से थोड़ा पीछे अंतहीन चेतना ह,ै उस चेतना
के आकाश को देखो और उसे ही अपना समझो।
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10. जो मनु�य साम�ी के मा�यम से जीता ह,ै वह एक मशीन का जीवन जीता ह।ै और
जो मनु�य साम�ी को छोड़ कंटनेर के मा�यम से जीने लगता ह,ै वह वा�तव म� एक
जाग�क जीवन जीने लगता ह।ै और ऐसा जीवन एक बु� का जीवन होता ह।ै

11. पूण� जाग�कता म� �जया गया एक �मनट भी अनंत काल के समय के बराबर है
और यह वा�तव म� अ�तु ह।ै

12. मा� शु� चेतना जो �क आपके भीतर का ��ा ह ैवह सा�वत वा�त�वकता से
संबंध रखता ह।ै यह ना तो कभी पैदा �आ ना ही कभी मरेगा।

13. आपके पास ब�त सारे ��न ह�गे, ब�त सारे �ज�ासा ह�गे पर उन सब का एक ही
उ�र ह ैऔर वह ह ैजाग�कता।

14. अपना एक भी अमू�य समय �कसी भी फालतू चीज म� मत गवावो। वही करो जो
मह�वपूण� ह,ै जो आव�यक ह।ै पर अ�धक से अ�धक ऊजा� सजगता �वक�सत करने म�
लगाओ। जागो, कब तक सोए रहोगे! देखो, रोने से यहां कुछ �मलने को ह ैनह�।
इस�लए जागो, कब तक यूं ही द�र� क� भां�त अपना जीवन को गवाते रहोगे।
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15. हर पल जाग�कता म� जीना, हर समय होसपूण� रहना एक बु� का जीवन ह।ै

16. तु�हारा यौन श�� अभी नीचे क� तरफ बह रहा ह ैपर जब तुम जाग�क हो जाओगे
तब यही यौनश�� ऊपर उठने लगेगी। �फर यही यौन ऊजा� कंुड�लनी कहलाएगी। जब
तक यह श�� नीचे क� ओर बहती रहगेी तब तक आप �सर� को ज�म देते रह�गे। पर
य�द आप इस अ�तु ऊजा� को ऊपर ले जाएंगे तो आप इस जीवन मरण के च� से
बाहर हो जाएंगे। तब यह एक नया ज�म होगा, शर�र म� नह�, �कसी �सरे आयाम म�।
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अ�याय 28

शीष� 20 �� �व�
गल�तयाँ जो आपको नह�
करनी है 

190



�या आपको �प� सपने सीखने म� परेशानी हो रही ह?ै �या आप �प� सपने देखने म�
असमथ� ह?ै य�द ऐसा ह ैतो यह अ�याय आपके �लए ब�त उपयोगी सा�बत होगा। 

कुछ ऐसे गल�तयां ह ैजो ब�त सारे नए Lucid Dreamers अनजाने म� कर देते ह�
और इस�लए उसे �प� सपने सीखने म� ब�त परेशानी होती ह।ै �प� सपना �सखने से
पहले आपको इसके बारे म� ब�त अ�छे से पता होना चा�हए। 

वैसे तो �प� सपना सीखना थोड़ा क�ठन तो ह ैपर सही व� पर सही समझ ना होने से
इसम� ब�त �यादा समय लग सकता ह।ै कई लोग तो सफलता ना पाने से इसे बीच म�
ही छोड़ देते ह� और कहते ह� �क यह सब बकवास ह,ै इसे सीखा नह� जा सकता।

नह� ऐसा नह� ह।ै यह �ब�कुल सीखा जा सकता ह।ै जब आप इसके पहलु� को
समझ�गे तो आपके �लए यह आसान हो जाएगा। बस कुछ ऐसी गल�तयां ह ैजो आपको
शु�आत म� नह� करनी ह।ै 

वैसे तो य�द आप �प� सपने म� सफलता �ा�त करना चाहते ह� तो आपको ब�त सार�
चीज� पर �यान देना होगा। आपको अपने �दनचया� को बदलना होगा। आप �जस तरह
से अभी ह ैइसे बदले �बना तो आप नही सीख सकते ह।ै अपने आप म� आपको बदलाव
लाना होगा।
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दे�खए लूसीड ��म जो ह ैवह अ�या�म से जुड़ा �आ ह।ै यह कोई सांसा�रक कौशल नह�
ह ैजो आप कुछ �दन के अ�यास म� इस पर सफलता �ा�त कर ल�गे। नह� ऐसा �ब�कुल
भी नह� ह।ै आपको इसम� अपना समय और ऊजा� लगाना होगा तभी जाकर आप इसम�
सफल हो पाएंगे।

तो देर� ना करते �ए म� आपको 20 ऐसे गल�तयां के बारे म� बताऊंगा �जसे आपको
�कसी भी हाल म� नह� करना ह।ै

1. आपको रोज जाग�कता का अ�यास करना होगा। य�द आप जाग�कता �वक�सत
करने पर �यान नह� दे रह ेह ैतो आप सबसे बड़ा गलती कर रह ेह�। �बना अ�धक से
अ�धक जाग�क �ए आप इसम� सफलता �ा�त नह� कर सकते ह�। लूसीड ��म सीखने
के �लए जाग�कता बढ़ाना अ�नवाय� ह।ै

2. ब�त सारे लोग� को सोने से पहले सोचने का एक ब�त बुर� लत होती ह।ै य�द आप
भी सोने से पहले ओवर�थ��क�ग करते ह� तो इसे ज�द से ज�द छोड़ दी�जए। �य��क
सोने से पहले आपको अपना मन शांत करना होगा। मन म� आने वाले �वचार को देखते
�ए सोना ह।ै आप अपने �वचार म� फस गए तो आपका मन अशांत होगा और आप होस
को साध नह� पाएंगे।
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3. य�द आप एक नए �प� �व�न ��ा ह� और थोड़ा ब�त लूसीड ��म सीख गए ह� तो
शु�आत म� आपको कामुख सपने नह� देखने ह�। य�द आप अ�ील सपने �वक�सत
कर�गे तो आप सपने से तुरंत जाग जाएंगे �य��क ऐसे सपने ब�त उ�ेजक होते ह�। पहले
आपको सपने म� अपना पकड़ बनाना होगा। अपने �दमाग को ि�थर और शांत करना
होगा। जब आप इसे शांत करने म� कुशल हो जाएंगे तब आप �कसी भी �कार के सपने
देख सकते ह�।

4. य�द आप लूसीड ��म सीखना चाहते ह� तो आपको मादक पदाथ� का सेवन नह�
करना चा�हए। मादक पदाथ� नशीले �कृ�त क� होती ह।ै यह आपक� जाग�कता को
कम करता ह ैऔर आप को बेहोशी क� हालत म� ले जाती ह ैजो �क लूसीड ��म के �लए
एकदम अ�छा नह� ह।ै

5. आपको अपने भोजन पर भी �यान देना होगा। आपको साि�वक और संतु�लत
भोजन ही लेना चा�हए। य�द आप शाकाहार� भोजन खाते ह� तो यह ब�त अ�छा है
लूसीड ��म के �लए। परंतु य�द आप मांसाहार� ह ैतो आपको क�ठनाइयां होगी।
दरअसल मांसाहार� भोजन ब�त भार� भोजन होती ह।ै शर�रको इसे पचाने म� काफ�
�द�कत का सामना करना पड़ता ह।ै इससे शर�र म� एक �चड़�चड़ाहट, एक तनाव होता
ह ै�जसका असर न�द पर भी पड़ता ह।ै �य��क सारा श�� भोजन को पचाने म� खच� हो
रही होती ह ैइस�लए सपने �प� नह� हो पाते ह� और हम� सपने म� जाग�क होने म� ब�त
क�ठनाइयां होती ह।ै

6. लूसीड ���म�ग को पूरे सीखने म� औसतन 3 से लेकर 6 महीने लगते ह�। य�द आप
शु�आत म� लूसीड ���म�ग नह� कर पाते ह� तो घबराना मत; बस अ�यास करते रहना ह।ै
थोड़ा सा समय लगेगा पर आप इसे ज�र कर पाएंगे। बस आपको �नरंतरता रखनी
होगी। मन को शांत र�खए और अ�यास म� �यान दी�जए।
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7. य�द आपका �मरण श�� कमजोर ह ैतो पहले आप इसे मजबूत क��जए �य��क हर
सुबह आपको उठकर अपने सपने को याद करना होगा। और इसे एक डायर� म� �लखना
होगा। य�द आप रोज सुबह अपने सपने को डायर� म� �लख�गे तो आप ज�दी ही �प�
सपने म� सफल हो पाएंगे।

8. जब आप थोड़ा ब�त �प� सपने देखने लग�गे तो आप ब�त ही कम समय के �लए
इस तरह के सपने म� �टक पाएंगे। इस तरह के सपने से आप तुरंत ही जाग जाएंगे।
�य��क यह अनुभव आपके �लए ब�त नया होगा। आपका मन इसके �लए तैयार नह�
ह।ै अपने मन को शांत और ि�थर रखने म� आपको �यादा जोर देना होगा। �यान के
ज�रए आप अपने मन को शांत और ि�थर रख सकते ह�।

9. ब�त सारे लोग� को �प� सपने देखने म� इस�लए क�ठनाई होती ह ै�य��क जब वह
जागे �ए होते ह� तो �यादा जाग�क नह� होते ह�। जागने के समय म� भी वह सोया ही
रहता ह।ै इसी�लए आप जब जागे �ए होते ह� तो आप जो काम कर रह ेह� उसे होशपूव�क
क�रए। हर समय सचेत र�हए और अपने आसपास के चीज� को ब�त ही �यान से
दे�खए। 
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10. आप जागने के समय म� �जतना होश म� रह�गे उतना ही संभावना ह ै�क आप जब
सो रह ेह�गे तब भी आप सपने म� होश म� रह�गे। इस�लए जो मु�य अ�यास ह ैवह जागते
समय का ह।ै जागते समय �जतना आप सचेत रह�गे, �जतना आप होश म� रह�गे, वही
जाग�कता सपने म� �वेश कर जाएंगे और आप लूसीड ��म देख पाएंगे।

11. य�द आप ज�दी लूसीड ��म सीखना चाहते ह� तो हर रात आपको 5 घंट ेक� न�द
के बाद अलाम� के मदद से जागना होगा। 10 �मनट आपको जागे रहना ह ैऔर �फर से
वापस जाकर सोना ह।ै और आप सोते व� सचेत रहने का अ�यास क��जए। सचेत
रहने के ब�त �यादा को�शश मत करना नह� तो आप सो ही नह� सक� गे। बस म�यम
जाग�कता रखनी ह,ै एक passive awareness। इस तरह से आप ज�द ही
�प� �व�न देख पाएंगे।

12. ब�त सारे लु�सड ��मस� को अ�यास के समय �लीप पैरा�ल�सस का अनुभव
होता ह ैजो �क थोड़ा सा डरावना होता ह।ै पर यह �वाभा�वक ह,ै इससे आपको डरना
नह� ह।ै बि�क यह �प� �व�न देखने म� सहायक होता ह।ै लूसीड ��मस� के �लए �लीप
पैरा�ल�सस एक आम बात होती ह।ै Sleep paralysis म� इतना होता ह ै�क आपका
�दमाग जाग गया होता ह ैपर शर�र अभी भी न�द मे ही होता ह,ै इस�लए उस व� आप
अपने शर�र के �कसी �ह�से को �हलाना चाहते ह� तो वह नह� �हलता ह।ै आपको लगता
ह ै�क आपका शर�र जम गया ह।ै आप �हलाने क� को�शश कर�गे पर हीलेगा नह�। यह
बस थोड़े समय के �लए ही होता ह।ै मुि�कल से 5 या 10 सेकंड के �लए होता ह।ै यह
डरावना ज�र होता ह ैपर इससे आपको डरना नह� ह।ै
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13. जब आप लूसीड ��म म� �वेश कर�गे तो समय-समय पर आपको �रय�लटी चेक
करते रहना ह।ै य�द आप लु�सड ��म म� �रय�लटी चेक नह� कह�गे तो आप ब�त ज�दी
ही यह भूल जाएंगे �क आप एक लूसीड ��म म� थे। वह �प� �व�न तुरंत ही एक
साधारण सी �व�न म� बदल जाएगा। इस�लए आपको �रय�लटी चेक करते रहना ह।ै

15. लूसीड ���म�ग के �लए जाग�कता एक ब�त बड़� चीज ह।ै पूरा का पूरा �प�
सपना का अ�यास इसी जाग�कता पर �नभ�र होता ह।ै �जतना �यादा आप जाग�क
ह�गे उतना ही �यादा होश म� अपने सपने म� रह पाएंगे। य�द जागते व� आप
जाग�कता �वक�सत नह� कर रह ेह� तो आप को बड़� हा�न होगी।

16. सारे �दन आप जो कुछ भी कर रह ेह� वह केवल बहाना बन जाना चा�हए होशपूण�
होने के भीतर� ��श�ण का। �फर एक �दन ऐसा आएगा जब आप यही होश को सपने
म� ले जा सक� गे।

17. आपको �प� सपने सीखने म� �यादा भी जोर नह� लगाना ह।ै य�द आप ब�त
�यादा इसम� �यास कर�गे तो हो सकता ह ै�क आप इसम� सफल ना हो, �य��क यह
एक ऐसा अ�यास ह ै�जसम� समय क� ब�त �यादा मह�व होता ह।ै इस�लए समय
लगाइए और सही तर�के से अ�यास क��जए।
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19. य�द आप �व�न संकेत (Dream Sign) पर �यान नह� दे रह ेह� तो आप भूल
कर रह ेह�। दरअसल dream sign वह sign होते ह� जो सपने म� बार-बार �दखाई
देते ह�। जैसे �क सपने म� आप अपने आपको �कूल म� देख सकते ह�, सपने म� हो सकता
ह ैआप अपने पुराने घर के सपने बार-बार देख रह ेहो। यह सब ��म sign होते ह।ै
आप अपने सपने क� Diary मे से ��म साइन को ढंू�ढए और य�द �फर से आप सपने
म� वही चीज� को देखते ह� तो यह एक trigger होगा। आप अपने आप को इसके
�लए तैयार क�रए �क य�द आप �फर से उसी ��य को सपने म� देखे तो आप यह जान
जाइएगा �क यह सपना ह।ै

20. �प� सपने म� �वेश करने का एक ब�त सरल मा�यम ह।ै जब आप सोने क�
तैयार� कर रह ेहोते ह� और आंख बंद करते ह� तो बंद आंख� के पीछे आपको ब�त सारे
��य, आवाजे और आकृ�तयां �दखाई द�गे। उस आकृ�तय� पर आपको �यान देना ह।ै
उसे होशपूव�क देखना ह।ै धीरे धीरे वही �च� और आकृ�तयां सपने म� बदल जाएंगे। य�द
आप उस �च�� पर �यान द�गे तो आपको वह �च� सीधे �प� सपने म� ले जाएंगे और
आप होशपूव�क सपने म� �वेश कर जाएंगे।
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अं�तम �वचार

�प� सपने म� ज�दी सफलता �ा�त करनी ह ैतो कुछ चीज� पर �यान देना अ�नवाय� ह।ै
पहला आपको शु�आत म� कामुख सपने नह� देखना ह।ै आपको जाग�कताका अ�यास
रोज करना ह।ै आपको संतु�लत और साि�वक आहार लेना ह।ै आपको मादक पदाथ� का
सेवन नह� करना ह।ै आपको एक सपने क� डायर� तैयार करना होगा। �प� सपने
सीखने म� थोड़ा समय लगता ह।ै आप �नराश मत होना। 

य�द आप ऊपर �दए गए गल�तय� को नह� कर�गे तो ब�त ज�द ही आप इसे देखने म�
सफल हो जाएंगे। यह एक ऐसा कौशल ह ै�जसे हर कोई सीख सकता ह,ै तो आप भी
�नराश मत होइए; आप भी इसे अव�य कर पाएंगे। आप भी अपने सपन� क� मा�लक
हो सक� गे। और यह म�ल�कयत बड़� अनोखी ह।ै आपका पूरा ��नया ही बदल जाएगा।
��नया को देखने का नज�रया बदल जाएगा। आप अ�धक से अ�धक आनंद और
खुशहाल जीवन �तीत कर पाएंगे। 
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अ�याय 29

�या �� �व�
वा�त�वकता जैसा लगता
है? 

199



जी हां, �प� सपना ब�त वा�त�वक और जीवंत महसूस होता ह।ै 

एक कुशल �प� �व�न ��ा जाग�क सपने म� वैसा ही महसूस करता ह ैजैसा �क वह
जागरण अव�था के दौरान करता ह।ै

�जस �कार आप अभी जागे �ए अव�था म� चीज� को अनुभव कर रह ेह�, �जस �कार
आप लोग� से बात� कर रह ेह�, उसी �कार जब आप सपने म� यह जान लेते ह� �क आप
सपना देख रह ेह� तब �ब� जागने जैसा ही अनुभव करते ह।ै 
 
आप सपने म� लोग� से बात� कर सकते ह�, सपने म� चीज� को अपने हाथ� से छू सकते ह�,
और आप जो चाह ेवह सब सपने म� कर सकते ह�।

दरअसल होता यह ह ै�क �दमाग का जो �ह�सा जागरण अव�था के दौरान स��य रहता
ह ैऔर हम� चीज� को वा�त�वक महसूस कराता ह,ै �दमाग का वही �ह�सा लूसीड ��म
के दौरान स��य हो जाता ह ैऔर हम� सपने म� भी वा�त�वकता जैसा ही महसूस होता
ह।ै
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वा�त�वक जीवन क� तुलना म� एक �प� �व�न �कतना �वलंत और गहन होता ह?ै

कई लोग� का मानना ह ै�क �प� सपना का अनुभव वा�त�वक ��नया से भी �वलंत
और असली होता ह।ै आपने भी ब�त बार ऐसा अनुभव �कया होगा �जसम� सुबह के
सपने इतने असली जैसा लगता ह ैमानो वह सब वा�त�वकता म� हो रहा हो।

इस तरह के अ�धक वा�त�वक �दखने वाले सपने का एक वै�ा�नक नाम भी ह ै�जसे
�म�या जागृ�त कहते ह�।

पर कुछ लोग� का मानना यह भी ह ैक� उनके सपने उतने �यादा �प� नह� होते ह�।
सपने म� कुछ चीज� तो �प� होते ह� पर �यादातर चीज� धुंधले होते ह�।

म� आपको बता �ं �क सपने क� �प�ता ��� �वशेष पर �नभ�र करता ह।ै जो ���
�जतना �यादा जाग�क और सचेत होगा, उसके सपने भी उतनी ही �यादा �प� और
वा�त�वक होगा। �त�बती यो�गय� का कहना ह ै�क एक जाग�क ��� के �लए सपने
और हक�कत दोन� एक जैसा ही होता ह।ै सपने म� चलना या वा�त�वकता म� चलना,
इसम� कोई अंतर नह� होता ह।ै
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�या �प� �व�न म� भावनाएँ उतनी ही �बल होती ह� �जतनी वा�त�वकता म�?

आपको यह पता होना चा�हए क� एक आकष�क सपने म� अनुभव क� जाने वाली
भावनाएं उतनी ही मजबूत और असली हो सकता ह ै�जतनी वा�त�वकता म� अनुभव क�
जाती ह।ै आपको जानकर हरैानी होगा �क जागरण अव�था के दौरान हमारे �दमाग म�
जो ���या चलता ह ैठ�क वैसा ही ���या सपने देखने के दौरान भी चलता ह।ै शायद
यही कारण ह ै�क बुरे सपने देखने के दौरान हम ब�त �यादा डर जाते ह�।

भावनाओ के �लए �यादातर हमारे �दमाग म� उ�प�न होने वाले के�मकल �ज�मेदार होते
ह�। �य��क सपने म� भी वही के�मकल �दमाग म� �रलीज होते ह� जो जागते समय �रलीज
होते ह� इस�लए सपने म� अनुभव �कए जाने वाले इमोशंस वा�त�वकता जैसा ही होता
ह।ै

पर आपको यह भी समझना चा�हए �क एक सपने म� अनुभव �कए गए भावनाएं ��येक
��� के �लए �भ�न �भ�न हो सकते ह�।

�या �प� सपने म� �कया गया संभोग असली जैसा ही अनुभव होता ह?ै

�प� सपने म� �कया गया संभोग के अनुभव पर अभी तक ब�त कम ही �रसच� �ए ह�
जो बताते ह� �क सपने म� �कया गया शार��रक संभोग का अनुभव वा�त�वकता जैसा
�ब� नह� होता ह।ै पर यह पूर� तरह सच नह� ह ै�य��क कुछ �प� �व�न �बसेस�ा का
कहना ह ै�क �प� सपना म� �कया गया संभोग असली संभोग से भी मजेदार और
सुखदाई होता ह।ै

एक अनुभवी �व�न ��ा से�स को उसी तरह इंजॉय कर सकता ह ैजैसा �क आप और
हम �रया�लटी म� करते ह�। 

अं�तम �वचार
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आकष�क सपने देखने का अनुभव एक ��� से �सरे ��� म� ब�त �भ�न हो सकता
ह।ै कुछ लोग� के �लए सपने ब�त �यादा �वलंत और इंट�स हो सकता ह ैतो वह� पर
कुछ लोग� के �लए सपने थोड़ा धुंधला भी हो सकता ह।ै

एक �प� सपना �कतना भी वा�त�वक �य� न लगे पर यह याद रखना मह�वपूण� ह ै�क
यह अभी भी एक सपना ही ह ैऔर वा�त�वकता नह� ह।ै लूसीड ���म�ग ���गत
अ�वेषण, रचना�मकता और �वकास के �लए एक अनूठा अवसर �दान करता ह ैले�कन
इसे वा�त�वक जीवन के अनुभव और �र�त� के �वक�प के �प म� नह� माना जाना
चा�हए।
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From now the game of
consciousness begins.

THE
END
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