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Invoering 

Over Osho: Osho (11 december 1931 - 19 januari 1990) staat bekend om zijn revolutionaire meditatietechnieken die zijn ontworpen om 

eerst de opgehoopte stress van lichaam en geest los te laten, zodat het dan gemakkelijker wordt om innerlijke stilte en gedachtevrije 

ontspanning te ervaren in dagelijks leven [ 1 ]. Een dergelijke meditatie is de dynamische meditatie die hij in 1970 ontwikkelde, die 

sindsdien een van de meest populaire meditaties is geworden. De biografie van Osho is bij verschillende bronnen op internet beschikbaar 

[ 2 ]. 

De boeken van Osho worden uitgegeven door meer dan 200 uitgevers wereldwijd en in meer dan 60 talen. Deze boeken zijn niet door hem 

geschreven, maar zijn getranscribeerd van audio- en video-opnamen van zijn spontane gesprekken met een internationaal publiek. Osho is 

beschreven door de Sunday Times in Londen als een van de “1000 Makers van de 20 ste eeuw” en zondag Mid-Day (India) heeft gekozen 

voor Osho als één van de tien mensen - samen met Gandhi, Nehru en Boeddha - die veranderde het lot van India. Het is de visie van Osho 

om een nieuwe man te creëren die hij "Zorba de Boeddha" heeft genoemd, die zowel kan genieten van de aardse genoegens van een 

Zorba de Griek als de stille sereniteit van Gautama de Boeddha [ 1 ]. 

Over meditatie: J. Krishnamurti zegt dat meditatie een staat is van "keuzeloos bewustzijn". Perez-de Albeniz en Holmes hebben meditatie 

beschreven als ontspanning, veranderde staten van bewustzijn, opschorting van logisch denken en handhaving van zelfobserverende 

houding [ 3 ]. 

In het Oosten worden boeddhistische meditatie zoals Vipassana, Zazen, Chinese Qi Gong en Yoga al lang beoefend [ 4 ], terwijl meditatie in 

het Westen over het algemeen mind-body-technieken omvat, zoals ontspanningsrespons, mindfulness-meditatie en ademhaling in een 

tempo. Mindfulness-meditatie probeert een groter bewustzijn en inzicht in de beoefenaar te creëren [ 5 ]. Veel technieken lijken 

verrassend veel op elkaar, ongeacht de traditie, zoals in een comfortabele houding zitten met gesloten ogen een woord of korte zin stil 

herhalen tot iemands zelfbewustzijn van de ademhaling, de spieren ontspannen van voet tot hoofd, alle gedachten, gevoelens en 

herinneringen zonder oordeel en in het huidige moment [ 6 ]. 

Volgens Osho is de essentie van meditatie alleen getuige van het lichaam, de geest en gevoelens zonder oordeel [ 7 ]. Hij voegt eraan toe 

dat de moderne man van oosterse of westerse afkomst zoveel is veranderd dat nieuwe methoden nodig zijn. Chaotische methoden zijn 

vereist omdat de moderne geest rusteloos en chaotisch is. Een van deze technieken is Osho Dynamic Meditation. 

Over dynamische meditatie: Osho Dynamic Meditation is een geformatteerde meditatietechniek van 60 minuten van 5 fasen, waarvan de 

eerste snelle, diepe en chaotische ademhaling is gedurende 10 minuten, gevolgd door 10 minuten catharsis, 10 minuten springen en een 

mantra roepen "hoo" , 15 minuten stilte en ten slotte 15 minuten feest door dans [ 8 ] [ Tabel / Fig-1 ]. Elke fase wordt afgebroken door 

muziek die speciaal voor deze meditatie is gemaakt. Het is echter een individuele ervaring, dus moet men zich niet bewust zijn van anderen 

en de ogen gesloten houden, bij voorkeur met een blinddoek [ 9 ]. Osho zegt tijdens het doen van de meditatie, blijf een getuige, observeer 

wat er gebeurt alsof je gewoon een toeschouwer bent, alsof het hele gebeuren iemand anders overkomt [10 ]. 

 

[Tabel / Fig-1]: 

De methode van Osho dynamische meditatie, gedaan in vijf fasen (foto met dank aan www.activemeditation.com). 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b2
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b1
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b3
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b4
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b5
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b7
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/figure/F1/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b9
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b10
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/figure/F1/
http://www.activemeditation.com/


De dynamische meditatie is de populairste actieve meditatie van Osho en kan het beste bij zonsopgang worden gedaan. Het kan in een 

groep of alleen worden gedaan, maar de energie zal krachtiger zijn als het met anderen wordt gedaan [ 11 ]. Dynamische meditatie als 

term is een contradictie. Dynamisch betekent inspanning, veel activiteit en meditatie betekent stilte, geen inspanning, geen activiteit. In 

zekere zin is het een dialectische meditatie. Het proces laat meditatie door actieve beweging naar voren komen. In deze meditatie wordt 

chaos tot uitdrukking gebracht (dynamische beweging / activiteit) voorafgaand aan een ontspannen gevoel (meditatie / inactiviteit). Zodra 

de troep is weggegooid, is meditatie eenvoudig. 

Over serum cortisolspiegel: Onder normale omstandigheden handhaaft of regelt het lichaam de normale cortisolspiegels. Maar onder de 

omstandigheden van meer stress scheidt het lichaam meer cortisol af. Cortisol wordt vaak het 'stresshormoon' genoemd omdat het ook in 

hogere niveaus wordt uitgescheiden tijdens de vecht- of vluchtreactie van het lichaam op stress [ 12 ]. Het is ook verantwoordelijk voor 

verschillende stressgerelateerde veranderingen in het lichaam. Er zijn onderzoeken gedaan om de relatie tussen cortisol en het metabool 

syndroom te vinden [ 13 ]. De studies toonden ook aan dat cortisolspiegels in de ochtend significant zijn gecorreleerd met de symptomen 

van het metabool syndroom, zoals obesitas, hoge bloeddruk en een slecht lipidenprofiel [ 14 ]. 

Cortisol wordt vrijgegeven in reactie op Hypothalamic – Pituitary Adreno cortical axis (HPA) en catecholamines worden vrijgegeven door 

het Sympathetic Adrenal Medullary (SAM) -systeem. Deze twee hormonen helpen bij het omgaan met elke vorm van stress. Een langdurige 

en voortdurende stress zal deze functies echter verstoren en leidt tot een verhoogd risico op lichamelijke en geestelijke stoornissen [ 15 ]. 

Het is gemeld dat de patiënten met het metabool syndroom hyperactiviteit van de HPA-as vertonen die leidt tot een staat van 

hypercortisolisme die mogelijk het gevolg is van chronische stress, die bijdraagt aan de ontwikkeling van insulineresistentie, diabetes type 

2, visceraal vet en obesitas [ 16 ]. In omstandigheden met pijn, angst, schrik of acute weefselschade, treden veel metabole en endocriene 

veranderingen op en een van de belangrijkste fysiologische effecten is een stijging van de cortisolspiegel [ 17 ]. Omdat dieren op een 

stressor reageren door hun glucocorticoïde- of cortisolspiegel te verhogen, is er veel belangstelling geweest voor het meten van deze 

hormonen [ 18 ]. Serum cortisol niveaus zijn gebruikt als een stressindex in een breed scala aan studies [ 19] en zijn genomen als een 

biochemische stressmarkering [ 20 ]. 

Over onderzoek in meditatie: hoewel meditatie al eeuwen wordt beoefend, is het pas recent dat de effecten van meditatie breder zijn 

bestudeerd binnen de wetenschappelijke gemeenschap. Een reden voor de moeilijkheid bij het onderzoeken van meditatie is dat er net 

zoveel unieke beschrijvingen van meditatie zijn als er individuen zijn. Naast deze moeilijkheden zijn er ook uitdagingen in de methodologie 

van onderzoek naar meditatie [ 21 ]. 

Studies hebben aangetoond dat meditatie in zijn verschillende tradities, benaderingen en technieken positieve voordelen oplevert, zoals 

meer geduld, meer comfort met de onzekerheden van het leven, een niet-oordelende houding, vertrouwen in iemands aard en erkenning 

van iemands persoonlijke verantwoordelijkheden, waaronder ook verhoogde fysieke kracht, geluk, positief denken en zelfvertrouwen als 

gewenste effecten van meditatie. Ook bleek uit een onderzoek positieve voordelen van meditatie in de begeleidende werkomgeving. Ze 

verklaarde dat boeddhistische meditaties therapeuten in staat stelden beter te luisteren, opener te zijn en aandachtig te zijn voor cliënten 

[ 4 ]. 

Sommige studies merkten echter op dat meditatie nadelige gevolgen kan hebben, zoals verminderde motivatie, verveling, pijn, verwarring 

en desoriëntatie, depressie, oordelende houding en verslaving aan meditatie [ 3 ]. Bovendien is gemeld dat bepaalde meditaties, zoals Zen 

en andere transcendentale meditaties, mogelijk niet geschikt zijn voor onervaren beoefenaars [ 22 ]. Een van de manieren om te bepalen 

of meditatie geschikt is voor een individu, is om zijn inherente eigenschappen te identificeren, zoals overheersing van angstkenmerken die 

meditatie veroorzaken. Een onderzoek toonde aan dat personen met lagere kenmerken van angstgevoelens meer geneigd zijn tot 

meditatie met geïnternaliseerde aandacht in vergelijking met personen met hogere angstgevoelens die meer geneigd zijn tot ontspanning 

[23 ]. Daarom kan een specifieke vorm van meditatie bevorderlijk zijn voor een specifiek type individu. 
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Osho beweert echter dat dynamische meditatie door alle individuen kan worden gedaan [ 24 ]. Deze meditatie is ontwikkeld voor de 

hedendaagse man die wordt onderdrukt en psychologische last draagt. Het is een enorme hulp om de repressies door catharsis te 

ontlasten, als een eerste reinigingsstap gevolgd door ontspanning. In deze context heeft Avni Vyas een onderzoek uitgevoerd om de 

effecten van een 7-daagse Osho Dynamic Meditation te onderzoeken. Hij constateerde een significante afname van verschillende 

psychopathologische variabelen zoals angst-depressief syndroom, somatische klachten, agressief gedrag en depressie [ 25 ]. Volgens Osho 

is dynamische meditatie vooral effectief bij het verbeteren van slapeloosheid [ 26 ], depressie, het transformeren van woede naar 

compassie [ 27] en minimalisering van geweld [ 28 ]. 

Om erachter te komen of Osho Dynamic Meditation stress bij mensen vermindert, was deze studie gepland om de effecten van 21 dagen 

deelname aan Osho Dynamic Meditation met serum cortisol niveau (stress marker) te observeren voorafgaand aan het begin van de studie 

(baseline) en bij de einde van de 21 dagen van meditatie. 

Ga naar: 

Materialen en methodes 

Een experimenteel onderzoek was gepland, waarbij de dynamische meditatie lege maag in de ochtend 6 tot 7 uur elke dag gedurende 21 

dagen werd uitgevoerd in een meditatiecentrum, centraal gelegen in Lucknow. Studie periode was gedurende 21 dagen vanaf 1 st maart 

2015 tot 21 ste maart, heeft 2015. Deze meditatie is aan te raden om worden gedaan voor 21 dagen voor een optimaal effect. 

Deelnemers waren degenen die zich vrijwillig meldden nadat ze de meditatie en de studie hadden begrepen. Twintig gezonde vrijwilligers 

(14 mannelijke en 6 vrouwelijke), allemaal uit Lucknow, namen deel aan het onderzoek. De inclusiecriteria waren de leeftijd tussen 20 en 

50 jaar, fysiek fit zijn (omdat het proces fysieke activiteit inhoudt), geen medische behandeling ondergaan en gedurende 21 

opeenvolgende dagen kunnen deelnemen, elke dag van 6:00 - 07:00 uur . De uitsluitingscriteria waren alle medische aandoeningen en 

complicaties, waaronder hartaandoeningen, diabetes, hypertensie, zwangerschap en psychiatrische problemen en deelnemers met een 

significante inname van geneesmiddelen en degenen die al meditatie- of ontspanningsoefeningen deden. 

De toestemming is van elke deelnemer overgenomen. De deelnemers kregen uitleg over de methode van de meditatie - eerste fase van 

snelle, diepe en chaotische ademhaling; tweede fase van cathartische uitdrukking van wat dan ook komt als gelach, pijn, tranen, woede, 

enz., derde fase van opspringen en het woord "hoo" roepen, volgende fase van gewoon ter plekke bevriezen in stilte, en uiteindelijk vieren 

met dans [ 8 ]. De juiste manier om elk van de vijf fasen te doen, werd ook aangetoond en de deelnemers werden aangemoedigd om 

vragen te stellen die daarop betrekking hadden. 

Het serumcortisolniveau werd geschat op basis van de bloedmonsters die 's morgens één dag voorafgaand (basislijn) en op de 21ste dag 

van het onderzoek waren verzameld (na meditatie). Verschillen tussen de basismiddelen en de post-meditatiegroepen werden op 

significantie getest door de gepaarde t-test toe te passen. 

Ga naar: 

resultaten 

Zestien vrijwilligers van de 20 voltooiden de studie. Er waren vier uitvallers - twee vanwege hoest en verkoudheid, één moest het station 

verlaten en één verliet om persoonlijke redenen. De serumcortisolspiegels waren verminderd in de bloedmonsters van de 16 vrijwilligers 

21 ste dag vergeleken met de uitgangswaarden, dus een dag voor aanvang van de dynamische overdenking [ Tabel / Fig-2 , , 33 ]. 

[Tabel / Fig-2]: 

Serum cortisolspiegels: één dag vóór aanvang van de dynamische meditatie (basislijn) en na 21 dagen van de dynamische meditatie. 
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SN Serum Cortisol-niveau (microgram / dL) 

Eén dag voor aanvang van de dynamische 

meditatie (baseline) 

Serum Cortisol-niveau 

(microgram / dL) 

Na 21 dagen dynamische 

meditatie 

1. 14.99 12.01 

2. 11.52 10.49 

3. 14.27 12.8 

4. 19.05 8.76 

5. 11.89 8.5 

6. 16.06 10.08 

7. 11.05 9.16 

8. 11.26 10.21 

9. 22.1 12.4 

10. 18.05 11.28 

11. 11.56 9.1 

12. 13.1 10.29 

13. 19.58 11.68 

14. 11.78 9.26 



SN Serum Cortisol-niveau (microgram / dL) 

Eén dag voor aanvang van de dynamische 

meditatie (baseline) 

Serum Cortisol-niveau 

(microgram / dL) 

Na 21 dagen dynamische 

meditatie 

15. 12.28 11.57 

16 18.86 11.91 

 
  

[Tabel / Fig-3]: 

Baseline (1 ste dag vóór de start van dynamische meditatie) en Post-meditatie (na 21 dagen van de dynamische meditatie) 

serumcortisolniveaus van de deelnemers (N = 16). 

In de basislijngroep (een dag vóór het begin van dynamische meditatie) was het gemiddelde serumcortisolniveau 14.8375 en de 

standaarddeviatie was 3.63142 met een standaardfout van 0.9079 in de post-meditatiegroep (na 21 dagen dynamische meditatie) het 

gemiddelde serumcortisolniveau was 10.59375 en de standaardafwijking was 1.38561 met een standaardfout van 0,3464 [ tabel / Fig-4 ]. 

[Tabel / Fig-4]: 

Het gemiddelde serumcortisolniveau, standaarddeviatie (SD), standaardfout van het gemiddelde (SEM) en het aantal deelnemers (N) in de 

basislijngroep en de postmeditatiegroep. 

Groep Baseline Group Post-meditatie groep 

Gemeen 14.8375000 10.5937500 

SD 3.6314200 1.3856100 

SEM 0.9078550 0.3464025 

N 16 16 

Verschil tussen het gemiddelde cortisolniveau van de basislijngroep en de postmeditatiegroep werd geanalyseerd door de gepaarde t-test 

en het bleek zeer significant te zijn (p = 0,00029). 

Ga naar: 
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Discussie 

Omdat de resultaten een significante daling van het gemiddelde cortisolniveau laten zien, wijst de studie op een vermindering van de 

stress van de deelnemers die de 21-daagse praktijk van Osho dynamische meditatie hebben voltooid. 

Het stress-buster effect van de dynamische meditatie kan worden toegeschreven aan de vijf fasen. De eerste fase van diepe, snelle en 

chaotische ademhaling veroorzaakt een staat van hyperventilatie en hyper-oxygenatie en fungeert als een energiebooster. Een 

onderdrukte man of vrouw kan niet diep ademhalen. Zijn adem kan niet diep naar zijn navel gaan, omdat deze oppervlakkig is. Ook is het 

ritme van ademhalen diep verbonden met ons denkpatroon. De diepe en vooral de chaotische ademhaling doorbreekt het oude 

diepgewortelde denkpatroon en roept de opgekropte emoties op die in de volgende fase gemakkelijk kunnen worden losgelaten. 

The second stage of catharsis appears to be the most important reason behind the anti-stress effects of dynamic meditation as it aims to 

give a taste of inner silence by releasing the repressed emotions, psychological inhibitions and traumas. It has been reported that the 

emotional expression like crying (as in the dynamic meditation) helps to reduce stress and is a self-soothing behaviour [29]. Crying 

influences well-being through the elimination, via tears, of stress hormones (e.g., cortisol) and toxic substances from the blood [30]. In a 

test of this hypothesis, a study measured the levels of salivary cortisol in women before and after watching an emotional movie. The levels 

of this stress hormone indeed decreased more in women who reported more intensive crying [31]. Currently, a significant majority of 

psychotherapists still actively encourage their clients to cry [32]. Osho has included crying as an integral part in one of his meditative 

therapy group called the "Mystic Rose Therapy" [8]. 

Catharsis in dynamic meditation not only involves crying but also one is free to express whatever comes from within such as expressing 

anger by beating the cushions, shouting, jumping and laughing etc. Laughter has also been proved to have a variety of positive effects on 

health including reduction in stress and stress hormones e.g., cortisol [33]. 

An important previous study, to investigate the effects of a 7-Day Osho Dynamic Meditation, demonstrated that the dynamic meditation 

had significant effects for many clinical (personal) and corporate variables (in the work space) [25]. The author observed significant 

reduction in several clinical variables such as anxious-depressive syndrome, somatic complaints, aggressive behaviours, depression, trait-

anger, and an increase in defensive self-enhancement scores. In the corporate variables, there was a significant reduction of emotional 

exhaustion, role overload, psychological strain, physical strain, and a significant increase in rational/cognitive coping ability. So the study 

showed that Osho Dynamic Meditation can be used as a psychotherapeutic intervention for a multitude of clinical and corporate issues. 

Stress produced by often unpredictable and unavoidable circumstances of daily life is the primary culprit robbing individuals and families of 

interior peace and well-being. A strong correlation exists between physical illness and stress produced by emotional and psychological 

problems [6]. A study pointed out that in the United States more than one third of workers describe their jobs as “often” or “always” 

stressful [34]. Many corporations offer their employees a variety of stress management programs, a component of which is meditation. 

Meditations are increasingly included in the psychotherapy and management of mental illness and such interventions are now being 

incorporated in cognitive behaviour therapy [12]. 

Different types of meditations and yoga have been reported to manage stress, increase coping skills, reduce depression, anxiety, and 

increase perceived self-efficacy of caregivers for people with dementia [35]. Some workers found the effects of meditation in lowering 

stress levels, heart rate, blood pressure and even staving off heart disease, relieving stress related physical conditions such as irritable 

bowel syndrome, decreasing criminal behaviour in juvenile offenders, helping women overcome eating disorders and enhancing the well-

being of cancer treatment patients [6]. 

Go to: 

Limitation 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b29
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b30
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b31
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b32
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b8
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b33
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b25
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b34
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b12
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b35
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/#b6
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5198312/


The limitations of the study were that it was performed on normal healthy volunteers and the number of participants was less. The study 

should also be performed on stressed people such as those having family disturbed relations, work related stress and those having 

psychological problems. So more studies should be done on specific stress affected groups and involving larger number of people to 

further substantiates the stress buster effect of dynamic meditation. 

Go to: 

Conclusion 

In the present study, significant reductions in plasma cortisol levels (stress marker) occurred when participants were tested after 21 days of 

dynamic meditation. This suggests that Osho dynamic meditation produces anti-stress effects. 

Accordingly, the dynamic meditation is an appropriate candidate for integrative stress management options and related research. The 

mechanism of action of this meditation could, at least in part, be attributed to the release of repressed emotions such as crying which has 

already been documented to reduce the stress and stress hormone cortisol. 

Therefore, it can be concluded that a regular practice of dynamic meditation could be recommended as a healing intervention for the 

amelioration of stress and stress related physical and mental disorders. More clinical studies should be done on dynamic meditation to 

prove its efficacy and become an approved therapy in hospitals. 
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