
मौन स%संग (नद*श 
 
आप सब को खबू खबू नमःकार!  
मौन-स/संग म2 आपका ःवागत।  
 
हमारा जो मन है वह िनरंतर अतीत म2 या भ>वंय म2 गित करता है। अतीत यानी ःमिृतया,ँ याद2। 
भ>वंय यानी कCपना, उधड़ेबनु। और दोनJ हK स/य नहK ंहL। और हमारा इस भािँत अपन ेमन म े
involve होना, अपन ेमन म2 िनरNतर भटकना, यहK हम2 स/य स ेदरू बनाए रखता है।  
 
मौन-स%संग का अथ, है ~ स%य के साथ एक हो जाना।  
मौन-स%संग का अथ, है ~ इस 6वचार: क; उधड़ेबनु स ेधीरे-धीरे अपन ेकC D पर लौटना।  
 
वQैािनक Rजस भािँत इस स>ृS कT संरचना के सVबNध म2 खोजबीन करत ेहL और जो उNहJन ेअभी 
तक पाया है, कुछ ऐसा है Yक शNूय था, और शNूय म2 अचानक एक >वःफोट हुआ, there was an 
Explosion, and out of Nothing, appeared Everything. 
 
और जब स ेयह हुआ, तब स ेजो appear हुआ है, यह जो ‘World of Appearances'  है, यह 
िनरNतर फैलता चला जा रहा है, expand होता चला जा रहा है। 
 
It is same with our Minds ~ there was Silence and out of that Silence there is an 
Explosion, and that Explosion is of Thoughts.  And Thoughts manifest into all the 
Appearances. 
 
मौन-स%संग का अथ, है इस परूH क; परूH Iोससे को Jरवस, कर देना।  
 
जो फैलाव है, जो सब तरफ़ >बखरा हुआ है मन, उस ेधीरे-धीरे समटेत ेचल ेजाना, वह धीरे-धीरे वापस 
लौटता चल ेऔर rather than an Explosion, there is an Implosion. एक और >वःफोट जो 
भीतर कT तरफ़, एक छलागँ ~ जो पनुः इन >वचारJ कT उहापोह स ेशNूय म2, मौन म2, शािंत म2। 
 
तो एक ूोससे है संसार म2 फैलन ेकT, और  
एक ूोससे है उसका >बCकुल aरवसb - अपन ेभीतर, स/य म2 ःथा>पत होन ेका।  
 
संसार म ेभटकाव है फैलाव स।े स/य म2 Yटकाव है। जसै ेहम धीरे-धीरे अपन ेआप म2 िसमटत ेचल े
जात ेहL - और यहK ूोससे cयान है। >वचार अनके हL, शdद अनके हL और जब तक हम शdदJ म2 उलझ े
हL, हम अनके म2 उलझ ेहL। जब हम मौन म2 हL, उस मौन म2 हम अनके स ेएक पर लौट आत ेहN।  
 
धीरे-धीरे शNूय म2 समाना हो जाता है।  
एक परम >वौाम कT अवःथा को हम उपलdध होत ेहL। 



तो यह जो ूोससे है मौन स/संग का, इसके सVबNध म2 मL आपको बता दूँ।  
 
Step 1: Instrumental Music  
 
शgुआत जो है वह instrumental music स ेहोगा।  
हCका हCका संगीत बज रहा है और हम2 अपन ेआप को धीरे-धीरे समटेना शhु कर देना है।  
Yकस भािँत?  
जो हमारा मन अनके जगहJ पर भटक रहा है, अभी हम संसार स ेआए हL, पीछे बहुत काम-काज छोड़ 
कर आए हL। बहुत उलझाव अपन ेपीछे छोड़ कर आए हL, उनसे धीरे-धीरे लौट कर 'अभी और यहHं' 
यानी इस मोम2ट म2 आना शhु करना है।  
संगीत को सनुत-ेसनुत ेसंसार को >वदाई और धीरे-धीरे अपनी उपRःथित को महससू करना। Feeling 
your presence. और जब हम अपनी presence को महससू करत ेहL तो हमारे मन को भटकने के 
िलए jयादा उपाय नहKं रहता। 
 
 
Step 2: Gacchami  
 
इस संगीत के बाद म2 हम 3 बार झुकत ेहL, ूणाम करत ेहL, जो गlछािम का ूोससे है। गौतम बmु के 
समय म2 लोग गात ेथ,े उनके िशंय गात ेथ े- 
बmुम ्शरणम ्गlछािम।  
संघम ्शरणम ्गlछािम।  
धVमम ्शरणम ्गlछािम। 
आज के अनसुार उसम2 थोड़ा बदलाव Yकया है। उसका अथb और Yकस भािँत हम2 झुकना है वह मL 
आपस ेकहँू।  
 
सवbू थम हम गात ेहL ‘ओशो शरणम ्गUछाWमÕ	
और मरेK नज़र म2 ओशो का अथb है सदगुg। तो Rजनके गुg ओशो नहKं हL, They don't have to think 
of Osho as a person. They can remember their own master, they can remember their 
own Sadguru.  
 
rयJYक, गुg गुg एको, भसे अनके। Yदखन ेम2 अलग हL संत, सदगुg। लYेकन जो सार त/व है, गुg 
त/व है, जो परम त/व है, वह सबम2 एक है। तो इसस ेकोई फ़कb  नहK ंपड़ता Yक उस समय आप Yकसे 
याद करत ेहL। आप अपन ेगुg को याद कर सकत ेहो। आप अपन ेYकसी इS को याद कर सकत ेहो। 
असलH बात यह है Xक हम जहाँ Zद[यता का अहसास करत ेहN उसका \मरण करके झुक सकC , उसका 
\मरण करके गा सकC । 
 



तो पहल ेमL गाऊँगा 'ओशो शरणम ्गlछािम। आप सनु2ग।े उसके बाद एक पं>t म2 इसका अमंज़ेी 
अनवुाद है। ‘I bow down and let-go into the Divinity present within and around the 
Master’. 
 
यानी, जो Yदvयता मझु ेसदगुg के भीतर और आस-पास महससू होती है, अनभुव म2 आती है, मL उस े
ूणाम करता हँू। उसे झुकता हँू। और Yफर हम सब साथ म2 गाएगँ,े 'ओशो शरणम ्गUछाWम'। और 
जसै ेहK हम शरणम ्गाना शhु करत ेहL हम झुकना शhु कर2ग।े झुकत-ेझुकत ेधीरे-धीरे अपन ेमाथ ेको 
ज़मीन प ेYटका देना है। और यह झुकना तब आसान होगा यYद हम नमाज़ आसान म2 या Rजसे हम 
व_ासन के hप म2 जानते हL, उस आसन म2 बठेै हJ। 
 
Rजन लोगJ के शरKर flexible हL, सखुासन म2 भी वो झुक सकत ेहL। माथा ज़मीन प ेलग सकता है। 
>बCकुल ठxक, सखुासन म2 भी यह ूयोग कर सकत ेहो। Rजनका शरKर साथ नहKं देता है। RजNह2 chair 
प ेबठैना ज़hरK है या उतना flexibility नहK ंहै, तो जहा ँहL, जसै ेहL, Rजतना झुक सक2  उतना झुक लनेा 
है। 
 
और Yफर दसूरा गlछािम गाया जाएगा, 
'आ%मानम ्शरणम ्गUछाWम'। जब मL गा रहा हँू, आप जो झुके हुए हL, वापस लौटना शhु कर2ग ेसनुत े
हुए। और Yफर एक पं>t म2 अमंज़ेी म2 अनवुाद। ‘I bow down and let-go into the Divinity 
present within and around me’.  
 
यानी जो Yदvयता मL सदगुg के भीतर और आस-पास महससू करता हँू वहK Yदvयता मरेे भीतर और 
मरेे आस-पास भी मौजदू है। मL अपन ेभीतर और आस-पास मौजदू Yदvयता को ूणाम करता हँू, 
झुकता हँू, उसकT शरण म2 जाता हँू। Yफर सब साथ म2 गाएगँ े'आ/मानम ्शरणम ्गlछािम'। शरणम ्
के समय झुकना शhु करना है। धीरे-धीरे अपन ेमाथ ेको Yफर स ेज़मीन प ेलगा देना है। 
 
Yफर तीसरK पं>t मL गाऊँगा, '`aमbम ्शरणम ्गUछाWम'। Rजसका अथb है Yक जो Yदvयता सदगुg के 
भीतर और आस-पास है, जो Yदvयता मरेे भीतर और मरेे आस-पास है, वहK Yदvयता सवbऽ फैली है, 
सब जगह मौजदू है। मL सवbऽ फैली Yदvयता को ूणाम करता हँू, नमःकार करता हँू, झुकता हँू और 
उसकT शरण म2 जाता हँू। I bow down and let-go into the Omnipresent Divinity. 
 
 
Step 3: Bhajan/Mantra  
 
गlछािम के बाद Yकसी भजन या मNऽ का ूयोग होता है। आप साथ म2 गा सक2  तो बहुत अlछा। 
साथ म2 गाए,ँ थोड़ा झूम ल2, थोड़ा डोल ल2। उस भजन या मNऽ को सनुत-ेसनुत ेअपन ेभीतर गहरे 
उतरना शhु कर2। यह भजन या मNऽ खास ढंग स,े सोच >वचार के, अनभुव स ेचनुे गए हL। मदद करत े
हL हम2 शातं होन ेम2, अपन ेम2 लौटन ेम2। 
 



Step 4: Instrumental Music & Prayer  
 
उस मNऽ या भजन के प|ात Yफर स ेएक instrumental music होगा Rजसके अतं म2 छोटK सी 
ूाथbना है:  
 
असतो मा सcगमय,  
तमसो मा dयोeतग,मय,  
म%ृयोमा,अमतंृ गमय,  
ॐ शािiत शािiत शािiत। 
 
 
Step 5: Silence (Round 1)  
 
जसै ेहK आप सनुो शाRNत, शाRNत, शाRNत, उयाल म2 रखना Yक अब मौन म2 उतरन ेका समय आ 
गया। उसके प|ात हम अपना आसन जमा ल2ग,े >बCकुल शाNत, िथर, मौन अपन ेभीतर डूब जाना 
है। मौन का अथb केवल मखु स ेमौन नहK ंहै। मौन का अथb तीन तलJ पर समझ लनेा। 
 
शरKर के तल पर मौन - तो Rज~ा का Yहलना तो बNद हो हK जाए, उसके साथ साथ परूा का परूा जो 
शरKर है वह शाNत, मौन और िथर हो जाए ऐसा उपाय कर लनेा है। शgुआत म2 थोड़K कYठनाई होगी 
लYेकन धीरे-धीरे अ�यास स ेबात बनन ेलगती है। 
 
पहला मौन है शरHर के तल प ेऔर दसूरा मौन है मन के तल प।े यानी धीरे-धीरे हमारे >वचार जो 
अतीत या भ>वंय म2 भटकत ेहL वहा ँस ेहट कर अपन ेभीतर लौटना शhु कर2। हम भटक2  नहKं अपन े
साथ होना शhु कर2। 
 
और तीसरे तल प ेमौन का अथ, है अपन ेभाव: के Ieत एक साjी भाव। 
जो भी अपन ेभीतर महससू हो रहा है धीरे-धीरे वह सब मौन, िथर, शाNत होने लग।े यानी िच� पर न 
तो >वचार कT कोई हलचल और न हK भाव कT कोई हलचल हो। न कोई भावावगे है, न कोई कामनाए ँ
हL, न उस समय कोई इlछाए ँहL। सब जसै ेठहर गया। 
 
कैस ेयह सVभव हो उसके िलए थोड़ा सऽू मL आपको दे दूँ। 
 
सदा हम शkुआत करC अपन ेबाहर स।े 
Rजस ेभीतर मड़ुना है, शgुआत वहK ंस ेकरनी होगी जहा ँहम हL। अपन ेबाहर, अपन ेआस-पास अगर 
हम अपना cयान ल ेजाए,ँ बNद आखंJ स ेजो भी महससू कर रहे हL, जो भी हम अनभुव कर रहे हL। 
कान कुछ cविनयJ को सनुत ेहL। /वचा कुछ खास तरह के ःपशb को अनभुव करती है, नािसका कुछ 
खास तरह कT गNध को महससू करती है। हमारK इRNियJ के माcयम स ेजो भी हम अनभुव कर रहे हL 
उस �ण म2, उसके ूित होशपणूb हो जाना है। 



>वचार उसके हL जो नहK ंहै। अतीत नहK ंहै, जा चकुा, िमट चकुा, समा� हो चकुा। भ>वंय अभी आया 
नहK।ं तो य ेदोनJ ःव�न हL, अतीत भी और भ>वंय भी। लYेकन जो अनभुव हम2 इRNियJ स ेहो रहा है, 
वह अभी और इसी �ण म2 हो रहा है, वह कभी भ>वंय म2 नहK ंहै। 
 
जसै ेकोई cविन है तो वो अभी है। बाहर प�ी चहचहा रहे हL, पंखा चलन ेकT आवाज़, कभी AC चलन े
कT आवाज़ है। कभी कोई गाड़K गुज़रK, कभी Yकसी vय>t न ेथोड़ा खासँ िलया, Yक गला साफ़ कर 
िलया। जो भी cविनया ँहL, उस �ण म2 उन cविनयJ के ूित होशपणूb हो जाना है। तो आप अपन ेमन 
के भटकाव स ेधीरे-धीरे लौटत ेहो अपनी इNिKयJ पर, अपन ेशरKर पर, जहा ँयह अनभुव हो रहे हL। 
 
और Xफर धीरे-धीरे उसस ेजड़ुो जो केवल बाहर नहHं है, बाहर और भीतर दोन: है। 
इRNियJ के अनभुव बाहर हL। Yफर कुछ ऐसा है जो भीतर भी है बाहर भी है, वह है �ास। तो दसूरा 
सहारा जो हम2 ल ेलनेा है वह �ास का सहारा ल ेलनेा है। �ास भीतर आ रहK, �ास बाहर जा रहK, �ास 
भीतर आ रहK, �ास बाहर जा रहK, इसके ूित होशपणूb हो जाना है। 
 
और तीसरा सहारा अपन ेभीतर का। 
आती-जाती �ास को देखत-ेदेखत ेआप पाते हो �ास शाNत होन ेलगी, िच� शाNत होन ेलगा, सब 
ठहरन ेलगा। अब अपन ेभीतर जो शाRNत का अहसास हो रहा है, उसकT डोरK पकड़ लो। भीतर मौन है, 
िथरता है, शाRNत है। Now be aware of just this inner Stillness, Silence, Peacefulness.  
और आप पाओग ेकT आप अपन ेभीतर एक गहरK >वौाम कT अवःथा म2 पहँुच गए।  
 
बीच मC कभी मन भटके, वापस यहH तीन: चरण। 
बाहर स ेशgुआत, इRNियJ के अनभुव स।े हवा बह रहK है, उसका ःपशb। कुछ ठ�डा महससू हो रहा है 
तो उस ठ�डक का अहसास, गम� महससू हो रहK है तो गम� का अहसास। cविनया ँहL, तो cविनयJ के 
ूित जागgकता। कहा ँस ेय ेअनभुव हो रहे हL? इRNियJ स।े अपन ेशरKर पर लौट आएँ जहा ँइन 
अनभुवJ का अहसास हो रहा है। 
 
Yफर दसूरा सहारा, �ास - भीतर आ रहK बाहर जा रहK। और Yफर तीसरा सहारा अपन ेभीतर कT 
शाRNत, िथरता और मौन। Rजतना आप शाNत होत ेहL, Rजतना िथर होत ेहL, Rजतना मौन होत ेहL, आप 
पाएगँ ेजसै ेबाहर cविनया ँहL, जसै ेबाहर के अनभुव हL, ऐस ेहK जब इRNिया ँभीतर कT ओर मड़ुती हL तो 
भीतर भी कई सआूम अनभुव हL। 
 
उनमC एक मmुय अनभुeूत है ओकंार क;, अनाहत नाद क;। 
हमारे भीतर िनरNतर एक नाद का गुजंन हो रहा है। जो शाNत हो पात ेहL, जो िन>वbचार हो पात ेहL, जो 
िथर हो पाते हL, वह उस परम cविन को, उस ूणव को सनु पात ेहL। और जब हम उस cविन को सनु 
पात ेहL, उसके साथ अपन ेभीतर मौन म2 डूबना और भी सरल और सहज हो जाता है। 
15 िमनट यह मौन का चरण होगा। 



Step 6: Celebrative Music  
 
उसके बाद Yफर स ेएक instrumental, एक celebrative music होगा। वह हम2 याद Yदलान ेके िलए 
है Yक मौन कोई punishment नहK ंहै। यह मौन हमन ेचनुा है। यह मौन कोई शमशान का मौन नहKं 
है। यह मौन उदासी स ेभरा नहK ंहै। यह मौन उ/सव स ेभरा है। 
 
तो अगर आप पाए ँYक आप गभंीर हो चकेु थ,े उदास हो चकेु थ,े मौन म2 बठेै-बठेै आप >वचारJ म2 खो 
गए थ,े तो इस संगीत हो सनुकर पनुः एक उ/सव के भाव म2, एक आनNद के भाव म2 Yफर स ेअपन े
भीतर मौन म2 उतरन ेका उपाय कर लनेा है। 
 
और हा,ँ RजNह2 लVबा समय बठैन ेकT आदत नहKं है, इस संगीत के समय आप अपना आसन बदलना 
चाहो, थोड़ा ठxक करना चाहो, आप अपन ेशरKर को Yहला डुला सकत ेहो।  
 
 
Step 7: Silence (Round 2)  
 
इस संगीत के >वदा होन ेके बाद पनुः मौन, Yफर स े15 िमनट का। Yफर स ेवहK चरण अपन ेभीतर 
डूबन ेके िलए। उस मौन म2 गहराई म2 उतर जाना है। 
 
 
Step 8: Mangal Geet 
 
इस मौन के बाद 3 घ�टK बजगेी, जो ूतीक है Yक मौन का समय परूा हुआ, cयान के ूोससे का समय 
परूा हुआ। लYेकन तरुNत लौट नहK ंआना है। तरुNत आखँ2 नहK ंखोल लनेा है। 3 घR�टया ँबजन ेके बाद 
हम अपन ेहाथ जोड़ ल2ग।े एक मंगल गीत बजगेा। 
 
हम2 अपन ेपरेू �दय स ेयह भाव करना है Yक हम, हमारा पaरवार, हमारे >ूयजन, िमऽ, शऽ,ु इस परूK 
स>ृS म2 सभी सखुी हJ, ःवःथ हJ, सNुदर हJ। सभी का शभु हो, सभी का मंगल हो, सभी का भला हो। 
इस भाव के साथ उस मंगल गीत को सनुना। जो गा सकत ेहL साथ म2 गाना। साथ म2 थोड़ा झूमना, 
थोड़ा डोलना, और Yफर आप चाहो तो धीरे स ेआखँ2 खोल सकत ेहो। 
 
 
Step 9: Previous Bhajan 
 
अNत होगा उसी भजन या मNऽ स ेRजसस ेहमन ेशgुआत कT थी। उस भजन या मNऽ के साथ Yफर 
थोड़ा उ/सव, थोड़ा आनNद, थोड़ा गाना, डोलना झूमना, और Yफर >वदाई। 
 
So this is the process of Maun Satsang. कोई भलू हो जाए शgुआत म2 तो उसकT Yफ़ब मत 
करना। कोई बहुत बड़ा ूोससे नहKं है। असली बात बस इतनी सी है Yक आखँ बNद करना है और अपन े
भीतर उतर जाना है। इस ूयोग म2 परूा समय आखँ2 बNद रह2गी। कमर सीधी रख2। 


