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पहला दिि 

आत्म अनभमािी नथिनि के अभ्यास को गहिा कििा 
 

पहला औि आनखिी सबक जो हम इस नवश्वनवद्यालय में सीखिे 

हैं वह ह ैआत्मा के प्रनि सचेि हो जािा। लेदकि हमािे व्यावहारिक जीवि 

में उस पाठ का प्रयोग कििा अलग ह।ै जब हम शरुुआि में बाबा के पास 

आिे हैं िो हमें आत्मा के बािे में जािकािी िी जािी ह।ै हम थिलू थिि 

पि आत्म-अनभमािी नथिनि का अभ्यास कििा शरुू किि ेहैं। लेदकि अंि 

में हमें आत्म-अनभमािी नथिनि का थवरूप बििे के नलए इस पाठ का 

गहिाई स ेअभ्यास किाया जािा ह।ै यह एक बहुि महत्वपूणश सबक ह।ै 

गीिा का सपंूणश ज्ञाि इसी पहल ूपि आधारिि ह।ै यह अंनिम पाठ ह।ै हम 

सभी को अंि में जवाब ििेा होगा। यह इस प्रश्न का उत्ति ििेे पि 

आधारिि ह।ै एक सेकंड में हमािा पि िय हो जाएगा। इसीनलए बाबा 

शिीि स ेअलग होिे के अभ्यास पि जोि ििेे हैं। वाथिव में आत्मा अलग 

ह।ै आत्मा शिीि स ेअलग होिी ह।ै आत्मा के रूप में थवयं की जागरूकिा 

को भलूिे के कािण, शिीि के प्रनि लगाव नवकनसि होिा ह।ै 

अब एक बाि दिि से हमें शिीि स ेअलग होिे की अिुभूनि कििी होगी, 

िादक हम आत्म-अनभमािी नथिनि में बाबा के साि घि जा सकें । जब 

हम कमश कििे हुए आत्म-अनभमािी नथिनि का अभ्यास कििे हैं, िो हम 

अपिे शिीि, अपिे इंदियो पि नियंत्रण प्राप्त किि ेमें सक्षम होिे हैं। जब 

मैं एक माथटि कििहाि के रूप में कमेनन्ियों से कायश कििा ह,ं िो मैं बुिे 

औि अच्छे कायों के प्रभाव स ेपिे िह सकिा ह।ं मझुे अपिी इच्छािुसाि 

अपिे शिीि का उपयोग कििे में औि जब चाह ेिब न्यािा होिे में सक्षम 
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होिा चानहए। शिीि से अलग होिे का यह अभ्यास गहिी शांनि औि 

आिंि का अिुभव ििेा ह।ै िो हम इस अभ्यास की एक श्ृंखला कििे जा 

िह ेहैं नजसमें हम आत्मा शिीि से न्यािा होिे का अभ्यास किेंगे।  

अभ्यास िबंि 1: ियैािी या दिशानििशे  

मेिा योग आिंि के साि शुरू होिा ह,ै एक यात्रा की पूवश िैयािी ... 

मेिे मि के वाहि के साि, मेिे भृकुटी के मध्य में नविाजमाि चमकिे 

नबन्ि ुके साि मैं सुंिि यात्रा कििा ह।ं यहााँ मैं, आत्मा, निवास कििा हाँ। 

यात्रा दकििी शाििाि ह!ै मेिे बनहमुशखी भौनिक व्यनित्व स ेलकेि 

पनवत्रिा के इस आंिरिक गहि व्यनित्व िक की यात्रा। यहां मैं उच्चिम, 

शुद्धिम, सबस ेअनधक ऊजाश स ेभिा हुआ बैठिा ह।ं जैसा दक मैं अपिे मूल 

रूप की नमठास में िहा िहा हाँ, मुझे बहुि सिल, साि औि थपि, एक 

उज्ज्वल चेििा बिाया जा िहा ह ै... सही निमाशिा की सही िचिा।  

मैं शिीि िहीं ह,ं मैं शिीि के भीिि बैठा ह।ं इििा छोटा, सबसे छोटे अण ु

की िुलिा में छोटा। मैं उिके बीच में बैठिा ह ंलेदकि सबसे थपशश-िनहि 

हाँ।  

मैं एक शदु्ध चेििा ह।ं उच्चिम नपिा, सवशशनिमाि अनधकाि का माथटि 

बच्चा। सोचे औि अिुभव किें। मैं उच्चिम चेििा के ससहंासि पि बैठिा 

ह,ं मैं थवयं को िाज्य के शासक की ििह महसूस कििा हाँ। 

यहााँ पि केवल शांनि औि प्रेम ह।ै 

अभ्यास िबंि 2: 

आखंों स ेिखेि ेहुए शिीि स ेअिासि या अलग होि ेका अभ्यास कििा। 
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थिाि: एक-िसूिे को िनृि ििे ेहुए जोड़ी बिाकि बठेै। 

मैं आिाम स ेबैठिा ह ं... शांनि में िहिा ह ंऔि अपिे आसपास 

की चीजों से खुि को अलग कििा ह।ं मैं अपिे आप को एक आत्मा के रूप 

में जाििा ह,ं मेिे माि ेके बीच में नििाकाि चमकिा प्रकाश। मैं प्रकाश 

का एक अनविाशी अिन्ि सबंि ुह।ं यह शिीि एक वस्त्र ह।ै मैंिे अपिी 

भूनमका निभािे के नलए इसे िखा ह।ै मैं इि आंखों से िखेिे वाली प्रकाश 

ऊजाश का एक सबंि ुह ंलेदकि मैं इि आंखों के पीछे ह।ं मैं खुि को इस शिीि 

के भीिि पूिी ििह स ेअलग एक अनथित्व के रूप में महसूस कििा ह।ं मैं 

इि आंखों के माध्यम से िखेिा ह,ं लेदकि मैं जो कुछ भी िखेिा ह ंउसस े

प्रभानवि िहीं होिा ह।ं मुझे अपिे जैसे प्रकाश का एक औि सबंि ुदिखाई 

ििेा ह,ै मुझे गहिा लगिा ह,ै मैं भीिि से उभि िहा ह।ं मैं इि आंखों के 

माध्यम से इस िनुिया में शांनिपूणश दकिणों को प्रसारिि कििा ह।ं  

ऊजाश की इस बाि को गहिाई स ेमहसूस कििा ह ंदक मुझे खुि स ेप्याि 

ह,ै प्याि ह।ै मैं अपिे भीिि की सुंिििा को िखेिा ह।ं मैं प्याि की इि 

भाविाओं को िैला िहा हाँ। मैं प्रकाश औि शनि से भिा सबंि ुह।ं दिव्य 

प्रकाश की दकिणें इस सबंि ुस ेिनुिया में इि आंखों के माध्यम स ेनवदकिण 

हो सकिी ह।ै 

मैं िखेिा ह ंऔि दिि भी मैं िहीं िखेिा... मैं िसूिों के माि ेमें आत्मा 

को िखेिा ह।ं मैं जब चाहाँ आाँखों की इि नखड़दकयों का उपयोग कि 

सकिा हाँ, मैं जो चाहाँ वह िखे सकिा हाँ। मैं माथटि ह।ं मैं नियंत्रण में ह।ं 

इस जागरूकिा में, मेिा मि औि मेिी बुनद्ध नथिि ह।ै मेिे आत्मा के भीिि 

पूणश समिसिा ह।ै 

अभ्यास िबंि 3: 
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काम किि ेऔि चािों ओि घमूि ेवि भी शिीि स ेअिासि या अलग 

होि ेका अभ्यास कििा 

थिाि:- एक बड़ा गोल या 2 छोटे गोल बिाए ंिादक हि कोई गोल 

के चािों ओि घमू सके। 

संगीि शुरू ह।ै 

जैसे की मैं यहााँ शांनि में खड़ा हाँ .. मुझे अपिी पहचाि के बािे में 

पिा चल गया ह।ै मैं प्रकाश ऊजाश का एक छोटा सबंि ुह।ं मैं अपिी िाईं 

ओि मुड़िा ह ंऔि अपिे शिीि को नहलिे ििेा ह।ं जैसा मैं पहले िाई 

औि दिि बाई ििि किम िखिा हाँ, वैस ेमुझे पिा ह ैदक मैं शिीि के 

माध्यम स ेआगे बढ़ िहा ह,ं औि यह मेिा साधि चल िहा ह।ै मैं अपिे 

शिीि स ेकािी अलग ह।ं मैं खुि को प्रकाश के एक छोटे स ेसबंि ुके रूप 

में इस शिीि में िखेिा ह।ं इस भाि में किम िखिे ही मैं बहुि हल्का, 

भािहीि महसूस कििा ह।ं यह प्रकाश की चेििा इििा प्रकाश िैलािी 

ह ैदक मैं प्रकाश का शिीि बििा ह।ं अब मैं डबल लाइट ह।ं मैं प्रकाश 

इस प्रकाश के शिीि में हाँ। जैसे-जैसे मैं आगे बढ़िा ह ंमुझे प्रकाश के कई 

शिीि दिखाई ििेे हैं। मैं इस शिीि स ेपूिी ििह से अलग महससू कििा 

ह।ं मिेे पिै पथृ्वी को िहीं छू िह ेहैं। मैं साक्षीििृा ह।ं जैसे-जैसे मैं आगे 

बढ़िा ह ंमुझे हवा में िैििे हुए एक पंख जैसा महसूस होिा ह।ै मैं प्रकाश 

हाँ, मैं शांि हाँ, मैं आिंि हाँ, मैं शनिशाली हाँ। मैं पिूी ििह स ेनियंत्रण में 

चल िहा ह ंजैसे काि चलािे वाला ड्राइवि होिा ह।ै मैं इस शिीि में बठै 

जािा ह ंऔि दिि भी पूिी ििह से अलग हो जािा ह,ं इस शिीि से अलग 

हो जािा ह,ं जैस ेमैं इस शिीि रूपी काि में बैठा हुआ हाँ। मैं अपिे पैिों 

का उपयोग किके आगे बढ़ सकिा ह,ं मैं अपिी आंखों का उपयोग किके 

िखे सकिा ह,ं मैं इसस ेपूिी ििह स ेहट सकिा ह।ं मैं शासक ह।ं अब मैं 
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अपिे आप को धीिे-धीिे चलिे की अिुमनि ििेा ह,ं शुद्ध प्रकाश होिे के 

प्रनि सचेि ह,ं वािाविण में प्रकाश को नवदकिण कि िहा ह।ं जैसे-जैस े

मैं आगे बढ़िा ह,ं मुझे लगिा ह ैदक मैं पूिी ििह से अलग हो गया ह,ं एक 

साक्षी होिे के िािे मैं हि चीज िखेिा ह,ं सुििा ह,ं औि दिि भी मैं दकसी 

चीज से प्रभानवि िहीं ह,ं मैं नसिश  ऊजाश का एक सबंि ुह।ं 

अभ्यास िबंि 4: 

अशिीिी नथिनि का अभ्यास 

थिाि: बीच में एक मोमबत्ती की िोशिी के साि एक गोल में बठैो। 

बाबा का बच्चा बििे का अिश ह ैिया जन्म लेिा। औि जन्म लेिे 

का अिश ह,ै जीिे जी मििा। जब कोई व्यनि मि जािा ह,ै िो उसके नलए 

पूिी िनुिया मि जािी ह।ै जब आत्मा एक शिीि को छोड़िी ह ैऔि िसूिे 

शिीि में प्रवेश कििी ह ैउसके बीच के समय अशिीिी ह।ै वह अपिे 

शिीि, शािीरिक संबंधों औि सपंनत्त को याि िहीं िखिी ह।ै आत्मा 

अकेली ह।ै इसीनलए आमिौि पि नजस थिाि पि शव िखा जािा ह,ै वहां 

थमशाि शांनि की अिुभूनि होिी ह।ै वह थमशाि शांनि िखु: की अिुभूनि 

किािी ह।ै यह लोगों को भावुक कििा ह ैऔि कभी-कभी डि पैिा कििा 

ह।ै आत्मा भले ही अशिीिी हो, लेदकि यह िहीं जाििी क्योंदक शिीि के 

नबिा आत्मा कुछ महसूस िहीं कि सकिी। लेदकि जब हम अशिीिी हो 

जािे हैं िो हम इसे महसूस कििे हैं क्योंदक हम इसे थवेच्छा से कि िह े

हैं। उस अवथिा में मेिे नवचाि कम लेदकि शनिशाली हैं। नवचाि नसिश  

सोचिे के बजाय अिुभव के रूप में हैं।  

पिे होिे का अिुभव। पुरुष या मनहला के रूप में थवयं की पहचाि से पिे, 

यहां िक दक थवयं के िाम स े पिे। िामहीि, सलंगहीि, आयुहीि, 
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समयहीि। मैं वाथिव में अपिे शाश्वि अनथित्व को समय स ेपिे महससू 

कि सकिा ह,ं औि महससू कि सकिा ह ंदक मैं पूिी ििह स ेअलग हो 

गया ह।ं मेिे शिीि को ििू से िखेिा एक बहुि शनिशाली अिुभव ह।ै 

जब मैं इस ििह की चेििा में ह ंिब मैं इस नथिनि से बहुि ऊजाश ि े

सकिा ह।ं यह शून्य चेििा ह,ै ि अिीि औि ि ही भनवष्य की सोच। 

अभी विशमाि में ह।ै िो आइए हम खुि का भाि होिे के इस शनिशाली 

नथिनि का अिुभव किें…… 

 अशिीिी अवथिा िबंि 1 

जैसा मैं यहां शांनि में बठैिा ह ंवैस ेमुझे अपिे मलू शाश्वि थव की याि 

होिी ह।ै मैं प्रकाश ऊजाश को िैलािे वाला सबंि ुह।ं मैं एक अशिीिी आत्मा 

ह।ं इस शिीि के बंधि स ेमुि आत्मा।  

एक शनिशाली नवचाि के साि, मैं अपिे आप को इस शिीि स े पिे 

बिाकि अपिी आत्म-अनभमािी नथिनि मे नथिि होिा ह ंऔि खुि को 

प्रकाश की दकिण के रूप में िखेिा ह,ं प्रकाश का एक नबन्ि,ु मैं पिे ह,ं मैं 

थविंत्र ह।ं मैं दकसी भी शािीरिक सीमाओं स ेपिे ह।ं मैं असीनमि ह।ं मैं 

अपिे अनथित्व को ििू स ेिखे सकिा ह ंऔि दिि भी मैं इसके द्वािा खींचा 

िहीं जािा ह।ं मैं अलग ह,ं मुझे शांनि, प्रेम औि प्रकाश के जन्मजाि गुणों 

का अिुभव ह।ै मैं अपिे अनथित्व को भििे वाले सभी गुणों का अिुभव 

कििा ह।ं में शांि औि शनिशाली हाँ। मैं नसिश  मैं ह,ं मैं अकेला ह।ं 

 अशिीिी अवथिा िबंि 2 

मैं खुि को भीिि की ििि मोड़ लेिा ह।ं अपिे आप को पूिी ििह से उस 

चमकिी आंिरिक आत्मा के रूप म ेअिुभव कििा चाहिा हाँ। मैं शांनि के 
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सूक्ष्म बंधिों िक पहुाँचिा हाँ, जो मुझे उस शांि गहिी जगह स ेखींचिी 

ह।ै मैं एक को पकड़िा ह ंऔि खुि को अंिि खींचिा ह।ं मैं अभी भी उसी 

सबंि ुपि ह।ं मैं अभी भी सबंि ुहाँ। मैं शांनि का अिुभव कििा ह।ं शांनि की 

लंबी गहिी दकिणें हमािे चािों ओि िैली हुई हैं। यहााँ मेिे सबस ेगहिे 

मध्यभाग में, मैं शांनि में डूबा हुआ, शांनि से िहाया हुआ महससू कििा 

हाँ। चािों ओि यह एक ऐसी शांनि औि प्रेम की िनुिया ह।ै जैस े दक 

सुिहिा प्रकाश हमािे भीिि िक आ िहा हैं। यह सब ऐसी शांनि में हो 

िहा ह.ै... शांनि के , सूक्ष्म धागे, मेिे चािों ओि बुिे हुए महससू हो 

िह ेह,ै जैसे की एक सुंिि नचत्र। सपंूणश पनवत्रिा। मैं पुिािी िनुिया के नलए 

मि चुका ह।ं ि यह मुझे छू सकिा ह ैऔि ि ही मझु िक पहुचं सकिा ह।ै 

मैं पिे ह,ं अपिे शिीि को ििू से िखे िहा ह,ं सम्पणूश थविंत्रिा का आिंि 

ले िहा ह।ं 

अभ्यास िबंि 5: 

नििाकािी या बीजरूप अवथिा का अभ्यास कििा 

थिाि - क्लास में नििाकाि नबन्ि ुरूप बाबा के सामि ेबठैिा।  

 

बीजरूप बििे के नलए 4 बािें याि िखें, एक सचंगािी (spark)... 

1. मेिा नपिा ज्ञाि का सागि ह,ै औि एक सागि क्या कििा ह?ै आप 

सागि में दकििा भी कचिा िेकिे हैं लेदकि कोई िकश  िहीं 

पड़िा, सागि अपिी शनिशाली लहि भेजिा ह ैऔि उसे वापस 

िें किा ह।ै िो, मेिे नपिा भी ज्ञाि के सागि हैं। औि इसनलए मैं 

उि जैसा माथटि ज्ञाि सागि हाँ िो एक मजबूि लहि के साि मैं 
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भी अपिे अंिि के व्यिश कचिे को िें क ििेा ह।ं िो मैं शदु्ध बि 

जािा ह ंइसस ेबीजरूप बििा आसाि ह।ै 
2. याि िखें यह एक नवनवधिा वाला पेड़ ह,ै इसनलए आिे वाल े

िशृ्यों की अिंि संख्या होगी। उन्हें आिे औि जािे िो, पिेशाि 

मि हो। जब आपको याि आिा ह ैदक पेड़ एक अिन्ि दकथम का 

ह ैिो आप बीजरूप हो सकिे हैं। 
3. प्याि की आग को लगािाि जलािे िहें िादक आप लगािाि पनवत्र 

िहें। बाबा का प्रेम हमें बीजरूप की मलू नथिनि में वापस लािा 

ह।ै अगि प्याि िोड़ा कम हो जािा ह ैिो मुझे बाबा के प्याि का 

एहसास िहीं होिा ह।ै मैं बीजरूप िहीं हो सकिा लेदकि बाबा 

के प्रेम स ेमैं बीजरूप का अिुभव कि सकिा ह।ं 
4. हम नवश्व कल्याणकािी के बचे्च हैं। नजििा अनधक मैं सेवा के क्षेत्र 

में हाँ, उििा ही मुझे अन्य आत्माओं से िवुाएाँ प्राप्त होिी ह ैऔि 

उिकी िवुाएाँ मुझे बहुि जल्िी बीजरूप बििे में मिि कििी ह।ै 

नििाकािी नथिनि के वाथिनवक अिुभव 

1. नििाकािी नथिनि में िहिे स े इस अशदु्ध िनुिया स े पिे लाइट 

थवरूप होिे का अिुभव होिा ह ैऔि नपछले पापों के बोझ स े

हल्के होिे का अिुभव होिा ह।ै 

2. आिंि का अिुभव होिा ह।ै  

जैसे सूयश के प्रकाश स ेसब अाँनधयािा हट जािा ह,ै वैसे ही नििाकािी 

नथिनि के अिुभव स ेयह महससू होिा ह ैदक सभी व्यिश कचिा जो भीिि 

एकत्र हुए िा, उन्हें साि दकया जा िहा ह।ै यह आत्मा के सिोप्रधाि 

नथिनि का अिुभव ह।ै ऐसा अिुभव होिा ह ै दक मैं शिीि से नबलकुल 



13 
 

अलग आत्मा हाँ औि ऐसा लगिा ह ैजैस ेआत्मा िे ऊपि स ेअविाि ल े

नलया ह।ै अशुद्ध िनुिया में चलिे हुए, अशुद्ध शिीि में िहिे हुए, ििू िशे 

के निवासी होिे का अहसास होिा ह।ै सभी रिश्िों के थवाि का अिुभव 

नवलीि हो जािा ह।ै नशव, सत्य, सुंिि के नसवाय दकसी चीज का कोई 

आकषशण िहीं ह।ै 

नििाकािी नथिनि का अभ्यास कििा 

शुद्धिम सबंि ुनथिनि में मैं पूिी ििह स ेनथिि होकि बैठिा ह।ं सिल औि 

नथिि... पूणश शांनि औि प्रेम की नथिनि का अिुभव कििे के नलए 

ऊपि, पिे जािे के नलए एक शांनि का आह्वाि। मैं अपिे आप को अपिे 

शाश्वि रूप में िखेिा ह ं... शांनि, प्रेम, प्रकाश औि आिंि से भिा 

हुआ। मैं खुि को माथटि सवशशनिमाि के रूप में अिुभव कि िहा ह,ं जो 

सभी शनियों स ेभिा ह।ै मैं माथटि ज्ञाि सूयश की ििह पूणश महससू कि, 

प्रकाश की दकिणों को प्रवानहि कि िहा ह।ं मैं खुि को बाबा के किीब 

िखेिा ह।ं मैं खुि को बाबा के पास ले जािा ह।ं मुझे गहिाई का एहसास 

होिा ह.ै..  

यहां मेिे घि में मीठे शांनि के घि में, मैं खुि को अपिे पिमनपिा के समाि 

महससू कििा ह ं- मैं माथटि बीजरूप बि जािा ह।ं 

मैं सपंूणशिा की इस भाविा का आिंि लेिा ह।ं मैं अपिे थवयं के अनविाशी 

अमििा स े अवगि ह।ं इस अवथिा में मैं गहिे आिंि औि खुशी का 

अिुभव कि िहा हाँ। मैं सक्षम रूप से शांि औि मिु ह।ं मैं इस जागरूकिा 

में यहां िहिा ह ं.... 
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अिके अिरूपिाओं का अभ्यास कि अिासि या लगावमिु होि ेका 

अिभुव  

बड़ ेसमूह को 4 छोटे समूह में नवभानजि किें। नवनभन्न प्रिीकों का 

उपयोग किें। 

1. आत्मा एक सबंि ुके रूप में (मोमबत्ती) 

2. आत्मा एक थटाि के रूप में 

3. आत्मा एक िीपक के रूप में 

4. आत्मा एक चेिि हीिे के रूप में 

प्रत्येक समहू को उस वथिु की नवशेषिा को साझा कििा ह ैऔि समूह में 

अन्य लोगों से संबंनधि कििा ह।ै दिि एक व्यनि समूह में उस यात्रा में 

ले जािे के नलए कमेंट्री कििा ह।ै 

कमाशिीि अवथिा 

1. कमश किि ेहुए कमश के बधंि स ेमिु। 

2. पूवश कमश के नहसाब दकिाब से मिु औि सियुग के भनवष्य कमश 

की सपंूणशिा। 

3. कमाशिीि वह िहीं जो कमश के प्रभाव में ह,ै बनल्क वह ह ैजो एक 

मानलक, एक अनधकािी ह।ै 

4. शािीरिक संबंध, िोिों लौकीक औि अलौदकक औि भौनिक 

वथिु, शिीि के बंधिों से पिे। 

5. जो कमाशिीि अवथिा के किीब ह ैवह कभी पिेशाि िहीं होिा। 

6. संथकािों के टकिाव होिे पि भी - वह कमश के प्रभाव में िहीं 

आएगा बनल्क माथटि बिकि उस ेसुलझाएगा। 
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7. कमश भोग होिे हुए भी कमश योगी बििा। कमशभोग को योग से 

शूली से कांटे में बिलिा। जो कमाशिीि ह ैवह कमश कििे हुए भी 

अिासि होगा। अशिीिी नथिनि का अिुभव आत्मा को पिे ल े

जािा ह।ै उसके पास कोई मािवीय आधाि िहीं होगा, लेदकि वह 

उस एक पिमात्मा को अपिा आधाि बिा िगेा। वह व्यनि, 

संपनत्त या वथिुओं को आधाि िहीं बिाएगा। 

अभ्यास िबंि 6 

कमाशिीि अवथिा के गहिाई में जािा – कमश के प्रभाव स ेपिे 
 

मैं चमकिा नसिािा ह,ं इस शिीि को धािण कि नवश्व िंगमंच पि 

पाटशधािी हाँ। मैं शनिशाली, सवोच्च आकषशक सिलिा का नसिािा ह।ं 

माथटि होिे के िािे से मैं मेिे हि नवचाि, बोल औि कमश का निमाशिा 

हाँ। मैं जब चाह ंकमेनन्ियोंका सहािा ले सकिा ह ंऔि उिसे अलग हो 

सकिा ह।ं मैं िखेिे हुए िहीं िखे िहा ह,ं मैं एक सेकंड में आवाज में आ 

सकिा ह ंऔि आवाज स ेपिे जा सकिा ह।ं  

मैं अपिे शिीि स ेपूिी ििह अलग हाँ, सभी प्रानणयों स,े यहााँ िक दक 

सुनवधाओं से भी अलग हाँ। मुझे कुछ आकर्षशि िहीं कि सकिा। मैं सभी 

इच्छाओं स ेपिे ह।ं मैं पिे होिे के अवथिा में समिश अिुभव कि िहा ह।ं 

िरिश्िे की ििह, मैं सभी बंधिों स ेमिु ह।ं मैं बाबा को िनुिया की सेवा 

कििे के नलए थवयं को साधि के रूप में उपयोग कििे की अिुमनि ििेा 

ह।ं मैं समझिा ह ंदक जो भी होिा ह ैअच्छा होिा ह।ै मैं अच्छा ह,ं बाबा 

अच्छा ह ैऔि नवश्व िाटक भी अच्छा ह।ै इस चेििा के साि मैं अिीि के 

सभी बधंिों को िोड़िा ह।ं मैं पूिी ििह बाबा के साि हाँ औि पूणश रूप स े
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िसूिा दिि 

थविशशि चक्र को घमूािा 
 

यह समय के िीि कालों की आत्मा की यात्रा, अिन्ि यात्रा ह।ै 

1. चक्र को घुमािे के नलए समय के िीि कालों में थव का िशशि होिा 

चानहए। भूि, विशमाि औि भनवष्य। थविशशि चक्रधािी। थव – 

थवयं, िशशि - िनृि, चक्र - चक्र, धािी – घुमािा। थविशशि 

चक्र को घमुािा। 

2. चक्र को घमुािे का अिश भी ज्ञाि का अविाि बििा ह।ै 

3. चक्र को घमुािे स ेआप प्रकाश औि शनि के थिम्भ बि सकिे ह।ै 

4. चक्र को घुमाकि इििी सकािात्मक शदु्ध ऊजाश उत्पन्न कििी ह ै

दक िावण का नसि कट जाए। 

5. इस चक्र को जाििे के नलए मैं क्या िा, मैं क्या ह ंऔि क्या बििे 

वाला हाँ, या िसूिे शब्िों में हम सो, सो हम मंत्र को जाििे ह।ै  

पूिे चक्र स ेगुजििे में 5000 साल लगिे हैं। इसनलए मुझे इसके बािे में 

सोचिे के नलए कम स ेकम 50 नमिट का समय ििेा चानहए।  

थविशशि चक्र को घुमािे के नलए हि एक युग की छोटी छोटी बािों के 

नवथिाि की कल्पिा कििा ह,ै इसे िखेें, इसे महसूस किें औि इसका 

आिंि भी लें।  

जब मैं वाथिव में सियुग में ह,ं िो मुझे िहीं पिा होगा दक मैं सियुग में 

ह।ं इसनलए थवयं को विशमाि समय में इसका आिंि लेिे िें।  
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नििशे: 

अब 5 गोल बिाए।ं गोल के कें ि के सामिे मुख किके बैठें । एक पेपि लें 

औि प्रत्येक युग की चाि मुख्य बािें नलखें। 

1. उस युग की प्रमखु गुणवत्ता या अिुभव क्या ह?ै 

2. वह कौि सा कायश ह ैनजसे आप उस युग के साि जोड़ सकिे हैं? 

3. मि में कौि सी वथिु आिी ह ैनजस ेआप उस युग से जोड़िे हैं? 

4. उस समय आप क्या भूनमका निभा िह ेहैं? 

ध्याि िें: जब भी हम चक्र को घमूा िह ेहैं, दकसी को भी इसस ेबाहि 

िहीं आिा चानहए औि दकसी को भी िहीं जोड़ा जािा चानहए। अपिी 

आाँखें खुली िखें। अपिे मि औि बुनद्ध का उपयोग किें। 

1. पिमधाम स ेशरुू - अपि ेआप को कें ि में मोमबत्ती की िोशिी 

के रूप में कल्पिा किें। 

2. थवणश यगु (सियगु) - प्रकाश की ओि मडु़ें। 

3. चािंी का यगु (त्रिेायुग)  - बाईं ओि मडु़ें। 

4. िाबं ेका यगु (द्वापियगु) - बाहि की ओि मडु़ें। 

5. लौह यगु (कनलयगु) - खड़ ेहो। 

6. नहिेिलु्य यगु (सगंमयगु)  - गोल में एक चक्र लगाए। 

7. लौटिा। 
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पिमधाम (शानंिधाम): 

मैं अपिे िाज्य में क्या पसंि कििा िा आत्मा की िनुिया में 100% 

सम्पूणश पनवत्रिा, मेिा मलू घि…। नवश्व िाटक मचं पि आिे स ेपहले मेिा 

दकििाि निभािा कैसा िहा?  

मैं शाश्वि िािा हाँ, शांि औि प्रकाशथवरूप में सजीव ऊजाश का एक छोटा 

नबन्ि।ु मैं निवाशणधाम का िहिे वाला ह.ं.. आवाज से पिे िनुिया… 

शिीि स ेपिे, पिािश से पिे, समय से पिे, नवचािों से पिे िनुिया। मैं 

सम्पूणश थवरूप में शांि ह।ं सुिहिे लाल प्रकाश के इस घि में मेिे चािों 

औि मीठी शांनि ह।ै बीज की ििह मैं थवर्णशम प्रकाश में नवलीि हो िहा 

ह।ं सीमा स ेपिे… आिाम… शांनि का साि… शांनि… प्रकाश ... शांनि। 

थवणश यगु (सियगु): 

मैं आत्मा पृथ्वी की ओि खींचिा ह।ं मैं आत्मा अपिे घि स ेिीचे आिा हाँ 

औि भौनिक िनुिया की यात्रा कििा ह।ं पहल ेऊपि स ेिीचे िैिि ेहुए 

िखेें औि शदु्ध गभश में महसूस किें…।  

मैं एक शुद्ध हीिा हाँ। मैं अपिे पहले जन्म में सिुहिे आश्चयश की िनुिया 

में जािे के नलए उिििा हाँ... थवगश... बनहश्ि... गहिाई स े

िशृ्यों पि ध्याि ि.े.. दिव्य बचे्च होिे के भाि औि प्रसन्निा पि ध्याि 

ि.े.. सबस ेमहाि... सिोप्रधाि... इनिहास में सबस े प्याि 

कििे वाले मािा-नपिा। अपिे िाज्य में अपिी पहली मााँ औि नपिा की 

आाँखों में पिमािंि िखेिा याि िखें।  
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आसमाि दकििा िीला, पािी दकििा साि। केवल एक भूनम ह ै - 

भािि। मैं सुंिि िूलों को िखे सकिा ह ंऔि कोमल हवा को महसूस कि 

सकिा ह।ं पेड़ औि जािवि दकििे कोमल हैं। यहााँ हमेशा वसंि ऋिु ही 

होिा ह।ै ित्व पणूश सहयोगी हैं औि मेिी सेवा कििे के नलए पथृ्वी पि 

लौटिे का इंिजाि कि िह ेहैं। मैं आिंि भिी इस भूनम में बहुि खुश ह।ं 

मैं खुि को अपिे भाइयों औि बहिों का अनभवािि कििा िखे िहा ह ंजो 

मेिे साि आिंि लेिे खशु हैं। सहयोगी ह।ै मैं अपिे बचपि स ेवयथक 

िक के जीवि को िॉयल्टी, शांनि औि पूणश खुशी में िखेिा ह।ं प्रत्येक 

सेकंड में िृनप्त, सहज आिाम औि आिंि की अिुभनूि होिी ह।ै अब ऐस े

आठ शदु्ध दिव्य जन्म, िि-िािी... िाजकुमाि औि िाजकुमािी... 

एक शदु्ध सिोप्रधाि शिीि छोड़कि आसािी स ेिसूिे शिीि में उड़ाि 

भिें... 

चािंी का यगु (त्रिेायुग): 

कल्प के एक चौिाई के बाि, चक्र की शुरुआि में मेिी कुछ ऊजाश कम हो 

गई ह।ै िो नडग्री शदु्धिा खो गई ह।ै मैं खशु ह ंलेदकि सवोच्च िहीं ह।ं पथृ्वी 

पि आत्माओं की सखं्या में वृनद्ध हुई ह।ै थवणश, जो दक थवणश युग में भिपिू 

िा, वो िोड़ा कम हो गया ह।ै अब मैं खुि को चांिी से बिे महलों में 

िखेिा ह।ं कई िाज्य अब मौजूि हैं, लेदकि अभी भी शांनि, एकिा, एक 

नियम, एक धमश ह।ै जीवि सखुि ह।ै मुझे एहसास ह ैदक हम सभी एक 

परिवाि हैं। बचे्च स ेवयथक िक, 21 जन्मों के आश्चयश औि महाििा का 

अिुभव किें…। अिंि काल के चक्र के इस आध े जािईु भाग के अपिे 

नवनभन्न पाटश को खेलिे िखेिा औि अिुभव कििा। 
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िाबं ेका यगु (द्वापियगु): 

समय गुजििा गया औि आधे कल्प के िाथिे हम आ िह ेहैं। इस िनुिया 

में आिे के 2,500 साल बाि, कुछ ऐसा होिा ह…ै 

मैं आत्मा अब अपिे भाई की आत्मा के माि ेके कें ि में चमकिा हुआ िािा 

िहीं िखेिा… अज्ञाििा के बािलों िे मेिी जागरूकिा को ढकिा शरुू कि 

दिया ह।ै मैं केवल उिके शिीि को िखेिा ह ंऔि उिकी भूनमकाओं के 

अिुसाि िसूिों स ेसंबंध में ह।ं इसनलए मैं कुछ को पसंि किि ेलगिा ह ं

औि कुछ को िापसंि कििा ह।ं अगि मुझे अपिे शिीि के साधि 

आवश्यकिा िुसाि सहज िहीं नमल ेिो मुझे गुथसा आिा ह।ै मैं िसूिों के 

साि खुि की िुलिा कििा शुरू कि ििेा ह ंऔि अगि मैं बेहिि िहीं ह ं

िो औि ईष्याश महसूस कििा ह।ं मोह के बीज उग आए हैं। औि भनवष्य 

के नलए हमािी सचंिा के कािण, हम सभी नजििा हो सके उििा पािे की 

कोनशश कििे हैं…… लोभ अनि में जा िहा ह।ै मैं िक गया ह ं... मुझे 

लगिा ह ै दक मैं अपिे शिीि का नियंत्रण खो िहा ह।ं कुछ खोिे का 

एहसास जो हमेशा मिेा िा… भगवाि से अलग होिे का एहसास। मैं 

मंदििों, शास्त्रों, िीिों में उसकी खोज कििा शुरू कििा ह.ं.. मैं व्यिश 

मेाँ चािधामों की यात्रा में जािा ह.ं.. जीवि अनधक अशांि हो जािा 

ह।ै 

लोह यगु (कनलयगु): 

मैं िखे िहा हाँ दक बहुि सािी आत्माएाँ अब पथृ्वी पि उिि िही हैं। िनुिया 

में अभी भीड़ ह।ै हमािी बुनद्ध कमजोि हो गई ह,ै हमािे पास िढृ़ निणशय 

लेिे की िाकि िहीं िह गई ह।ै िोग, कि, िुुःख इस हि िक बढ़ गए ह ै
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दक आत्माए ंअपिे नपिा का प्रेम पािे के नलए िो िही हैं। िनुिया में िुुःख 

अपिे चिम सीमा िक पहुाँच जािा ह।ै 

नहिेिलु्य यगु (सगंमयगु) : 

अब मैं पिुािी औि िई िनुिया के संगम पि ह।ं भगवाि नशव आिे हैं औि 

संगम युग शरुू होिा ह।ै इस गंिी िनुिया को शुद्ध कििे के नलए भगवाि 

की भूनमका शरुू होिी ह।ै वह ब्रह्मा के शिीि में प्रवेश कििा ह ैऔि वह 

मुझे, अपिे लंबे काल स ेखोए हुए बचे्च को अपिािा ह.ै..  

अपिे अिन्ि ब्राह्मण जन्म, अपिे बचपि को याि िखें। उस पहली 

सचंगािी को याि किें। वह पल, जब आपका दिल गाया - "बाबा, मैंिे 

िुम्हें दिि स ेपाया ह"ै। िुमिे कहा - बाबा, मैं िुम्हािा हाँ औि बाबा िे 

कहा - प्यािी बच्ची िुम मेिी हो। यह बाबा को सत्य िीनि पहचािस े

होिे वाला नमलि ह…ै आपके सामिे व ेक्षण लाएाँ… अपिे भाग्य की 

गहिाई को समझें। बाबा िे मुझे इििी आत्माओं में से चुिा ह।ै मैंिे िया 

जन्म नलया ह।ै मिेा प्रकाश प्रज्वनलि ह।ै अधंेिा नमट गया ह।ै अब संपूणशिा 

दक ओि आगे बढ़ें। आपकी अंनिम िरिश्िा नथिनि। आपका आिशश रूप 

पहल ेस ेमौजूि ह.ै.. औि आपिे इस सूक्ष्म शािं रूप को असंख्य बाि 

अिुभव दकया ह।ै आप कमाशिीि हैं, इसनलए बाबा के किीब हैं, सभी 

भोगों स,े बोझ स ेमिु हैं… पहल ेस ेही िैयाि िहें… वापस लौटिे के 

नलए।  

सब कुछ छोड़िे से पहल,े घि लौटिे स ेपहले चक्र के उि अंनिम क्षणों 

को याि िखें - योग की ज्वालरूप अवथिा, बीजरूप अवथिा का 

पिमािंि… अपिी अंनिम मृत्यु की नमठास, अंनिम पलों में योग शनि 
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का सवोच्च िाि… औि कैसे सूक्ष्म लोक में बापिािा के चािों ओि िरिश्ि े

घूम िहें ह…ै अपिे पुिे पाटश का अिुभव औि आत्मा के मनलििा की 

सिाई का अवलोकि… वापस… वापस अपिे मलू घि मेाँ… िया औि 

िाजा।   

आप शाश्वि चमकिे नसिािे हैं, अब कोई पूवाशभ्यास या योगाभ्यास 

िहीं… आप वाथिव में घि, सूक्ष्म सबंि,ु शांनि औि मीठे आिाम के अंिहीि 

नक्षनिज में नवलीि हो जािे हैं… अब औि पिे… पूिी ििह स ेशदु्ध पनवत्र 

अवथिा में दिि स ेउििि ेके नलए िैयाि… नसिािों के वृक्ष में अपिे अिंि 

काल में नथिि नथिनि में… चमकिे ित्नों की उच्चिम माला में… माथटि 

बीजरूप… भगवाि के किीब, उसी के पास… थवच्छ नथिनि… शुद्ध औि… 

शांनि … अनविाशी रूप स…े सिा… एक बाि दिि… एक बाि दिि….. 
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िीसिा दिि 

परिविशि शनि का अभ्यास 

चिण 1: नवचाि का परिविशि 

अभ्यास िबंि 1: 

परिविशि के नलए जागरूकिा मिूश बििा - शनि मिूश बििा  

 

जागरूकिा: मैं एक शनिशाली आत्मा ह,ं जो व्यिश को समिश में बिल 

ििेी ह।ै 

थिाि: जोड़ी में बैठे         समय: 5-8 नमिट (अनधकिम 10 नमिट) 

उद्देश्य: अपिे आप को थवमाि की सीट पि नबठाकि अधंेिा नमटा ििेा। 

थवमाि: मैं माथटि सवशशनिमाि ह।ं 

नवनध - थवयं को इस थवमाि पि यिासंभव लंबे समय िक िखिे के 

नलए, योग शुरू कििे के नलए 10 नमिट का संगीि बजाए औि अलामश 

घड़ी अंि का संकेि िेगी। थवमाि के इस सबंि ु पि िहें। यह माथटि 

सवशशनिमाि थवमाि कैसे महससू किािा ह ैयह अिुभव किें। जैसा दक 

ब्रम्हाकुमाि आत्मप्रकाश भाईजी कहिे हैं - यदि बुनद्ध इस ेथवीकाि 

िहीं कििी ह,ै िो सोचें, "अगि मैं माथटि सवशशनिमाि होिा िो मुझे 

कैसा लगिा"। 

होमवकश - दिि के प्रत्येक घटें के नलए एक अलग थवमाि चुिें। थवमाि 

का एक अलग सबंि।ु 
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मैं आत्मा इस शिीि के भाि स ेअपिी जागरूकिा को हटािा ह।ं मिेा 

ध्याि मािे के कें ि की ओि जािा ह।ै मैं खुि अपिे अमि ससंहासि पि 

बैठिा ह।ं मैं माथटि सवशशनिमाि ह।ं मैं अपिे िाज्य का शासक ह।ं माया, 

परिनथिनियां, कमेनन्ियााँ, बाधाए ंमुझे अपिे नथिि नथिनि स ेििू कििे 

की कोनशश कि सकिी हैं। लेदकि, मैं माथटि सवशशनिमाि ह ंऔि मैं 

थविाज्य अनधकािी ह।ं मैं ज्ञािवाि हाँ। मैं अपिे िाज्य पि सवोच्च शासि 

कििा ह।ं मैं नियंत्रण में ह।ं मैं आत्मा को भििे वाली इस जागरूकिा के 

गुणों को महससू कििा ह।ं मैं िशे में ह।ं मैं इस सीट को दकसी चीज के 

नलए िहीं छोड़ूगंा। 

जैसे ही मैं यहााँ बैठिा हाँ मैं धीिे-धीिे इंदियों स,े अपिे आस-पास की 

जगहों औि आवाजों स ेििू जािा हाँ - यहााँ िक दक बाहिी िनुिया के 

सभी नवचािों से भी ििू जािा हाँ, मैं मेिे थवमाि में वापस किम िखिा 

हाँ – जहां मिेे होिे का एहसेास ह।ै 

मैं, आत्मा, शनिशाली प्रकाश ऊजाश - प्रकाश का सबंि ु... मेिा साि 

शुद्ध, सकािात्मक ऊजाश ह ै- मैं प्याि की सकािात्मकिा की िोशिी 

प्रवानहि कििा ह ंऔि िकािात्मकिा के अंधिेे को ििू कििा ह ं- ब्रह्मांड 

में ििू िक प्रकाश िैल िहा ह।ै मैं शनि औि प्रेम के सागि स ेजुड़िा ह।ं 

मुझे पिा ह ैदक कई पिीक्षाएाँ मेिे पास आयेगी, कई चुिौनियााँ जो मुझे 

झंझोड्िे की कोनशश किेंगी, लेदकि मैं जाििा हाँ दक व ेअंििुः मुझे औि 

मजबूि बिायेगी - वे मुझे महत्वपूणश बािें नसखा िही ह ैऔि चेिाविी 

ि ेिही ह ैिादक मैं भनवष्य में आिे वाली आपिाओं को िोक सकूाँ । जो कुछ 

भी आिा ह ैवह मिेे नलए एक अद्भुि सबक ह ैऔि सीखिे औि बढ़िे की 
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इस भाविा में, मैं बाधाओं पि आसािी से नवजय पािा ह ं- िोथिों के 

रूप में उिका थवागि कििा ह,ं जैस ेदक सहयोगी भी मुझे आगे बढािे की 

इच्छा िखिे हैं। 

पिीक्षा खिाब रिश्िों के रूप में आिी हैं, शिीि की बीमािी के रूप में 

पिीक्षा - यहां िक दक ििशिाक यािों के रूप में भी पिीक्षा आिी हैं। 

दिि भी हि बिल को, मैं थवीकाि कििा ह ंऔि इसस ेसीख लेिा ह ंऔि 

आगे बढ्िे के नलए इसका उपयोग कििा ह ं– मेिा ज्ञाि, मेिी करुणा, 

मेिी नविम्रिा सभी आत्माओं के नलए मेिा प्याि बढ़ा िही ह।ै यह मैं 

अपिे आसपास के लोगों के साि साझा कििा ह ंऔि मैं उन्हें मजबूि 

बिािा ह।ं 

अभ्यास िबंि 2: 

मैं सिंिुमनण हाँ जो िसूिों को सिंिुिा का प्रकाश िेिी ह ै

थिाि: एक गोल में बठैिा औि सामि ेएक िसुिे को िखेिा 
 

समय: 5-8 नमिट (अनधकिम 10 नमिट) 

मैं आत्मा अपिे भृकुटी ससंहासि पि नविाजमाि ह।ं मैं शांि, नथिि ह।ं 

मैं अपिी संगमयुग की भूनमका पि नवचाि कििा ह।ं पिूी िनुिया में स े

बाबा िे मुझे खोजा ह।ै औि जब उसिे मुझे ढंूढा िो उसिे मेिी सजंिगी 

बिल िी। मैं आत्मा अपिे सभी 84 जन्मों में सवोच्च भूनमका निभा िहा 

ह।ं मैं ब्राह्मण हाँ, मैंिे ब्रह्मा के मुख स ेजन्म नलया। मैंिे पुिजशन्म नलया ह,ै 

मैं इस िनुिया को शदु्ध बिािे के भगवाि के कायश में सहायक ह।ं 

मैं इस पिुािी िनुिया को छोड़कि सुंिि सूक्ष्म प्रकाश की िनुिया की यात्रा 

कििा ह।ं मैं िरिश्िा हाँ। इस साकाि िनुिया का कुछ भी मुझे िहीं 
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खींचिा। मैं सभी दिशाओं में प्रकाश औि शनि की दकिण ेिैला िहा हाँ 

। मैं सूक्ष्म शिीि से िनुिया भि में चक्र लगाकि शानंि औि प्रेम की दकिण े

िैला िहा हाँ नजसस ेिनुिया की वह सभी आत्माए, जो मिि के नलए िो 

िही हैं, उिको प्याि औि शांनि नमल िही ह।ै शानंि, पनवत्रिा औि प्रेम 

के थपंिि से उिके िखु ििू हो िह ेहैं। एक िरिश्िे के रूप में, मैं िनुिया के 

िखु कम किि ेमें औि परिविशि कायश में मिि कि िहा ह ं। 

मैं नििकािी नबन्ि ुह ं– एक िािा, अपिे घि की यात्रा कििा ह ं- मिेे 

नपिा मेिा इंिजाि कि िह ेहैं। प्याि, थवीकृनि, खशुी, आिंि के कंपि मेिी 

ओि बढ़ािे हैं औि मुझे अपिे पास खींच िह ेहैं। मुझे ऐस ेलग िहा ह ै

की वो मुझे शनि, प्रकाश से भि िह ेह।ै यह सब मैं कभी चाहिा िा – 

जैसे की मैं एक सपिा िखे िहा हाँ, मैं आिंि के एक नवशाल सागि में 

डूबा हुआ ह…ं इस महासागि का कोई अंि िहीं ह।ै 

मैं यहााँ बैठकि उि वििािों के बािे में सचंिि कििा हाँ जो बाबा िे मुझे 

दिए हैं - उन्होंिे मुझे एक िया जीवि, एक प्यािा सुंिि परिवाि औि 

ज्ञाि दिया ह ै नजससे अब मैं शनि के साि साहस के साि सभी 

करठिाइयों का सामिा कििे में सक्षम ह,ं औि आगे बढ़िा चाहिा ह ंयह 

शुद्ध छनव मिेे पास ह।ै उसको मैं अपिे सामिे िखेिा ह,ं मैं जो बििे 

जा िहा ह ंउसकी छनव मुझे अच्छी लगिी ह ैऔि यह जािकि दक सब 

ठीक ह ैदक मैं लगािाि आगे बढ़ िहा ह ं.... कभी गहिा .... कभी 

मजबूि - "असली मैं" की ओि... जो हमशेा से मैं िा, औि हमेशा 

मैं ह।ं यह निनश्चि ह।ै 
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मुझे बाबा से गहिा प्याि ह।ै बाबा िे मुझे नवशेषिा से िवाजा ह,ै उन्होंिे 

मुझे वििाि दिया ह.ै.. नजस नवशेषिा के वििाि के साि मैं उन्हें 

िनुिया में प्रत्यक्ष कििे में मिि करंूगा। वह मुझस ेकहिा ह ैदक जो कुछ 

हुआ वह अच्छा ह,ै लेदकि यह मेिे नलए दकििा ििशिाक िा, यह अब 

खत्म हो गया ह।ै अब स,े मेिा जीवि अच्छा ह,ै औि प्रत्येक दिि बेहिि 

हो िहा ह।ै एक बाि दिि से मुझे अपिािे के नलए शुदक्रया औि धन्यवाि 

बाबा... ऐसे गहिे अिुभव मुझे हो िह ेह।ै नजििा अनधक मैं ििेा ह,ं 

उििा ही मुझे प्राप्त होिा ह।ै मैं एवििेडी सम्पन्न, सपंूणश ह।ं सबकुछ ठीक 

ह।ै 

चिण 2 : प्रकृनि का परिविशि 

नििंिि जागरूकिा बिाए िखिा - जो हमें सही समय पि सही शनि 

औि गुण का उपयोग कििे में मिि किेगा। प्रकृनि को बिलिा औि 

अिािी, मूल औि अंि के बािे में जागरूकिा का उभििा। 

बिलिे की शनि आपके पास जागरूकिा के साि जुड़ी हुई ह।ै आपको 

जागरूकिा का प्रिीक बििा ह,ै यानि थवमाि के बािे म ेसोचे औि उस 

थमृनि को लगािाि बिाए िखें - उसमें डूब जाए। जैसे सूिज दकचड़ ेको 

जलाकि, अंधकाि को प्रकाश में बिलिा ह ैवसै ेमुझे व्यिश को समिश में 

बिलिा चानहए। 

हमािे पास 4 प्रकाि की प्रकृनि औि 3 प्रकाि के सथंकाि हैं। 

3 जागरूकिा हैं (पिमधाम, सियुग, संगमयुग) 

1 नवथमृनि (थमृनि) - िांबा (द्वापि) + लोह (कलीयुग) 
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जागरूकिा: 

पिमधाम - मेिा अिादि थवरूप (सम्पूणश, परिपणूश) 

सियगु - मेिा मूल थवभाव आदि थवरूप (सवशगुण सम्पन्न, निर्वशकािी, 
सोलह काल सम्पूणश) 

सगंमयगु - केवल इस वि मुझे पिा ह ैदक नवथमृनि द्वापि औि कनलयुग 

में ह,ै लेदकि अभी थमृनि आयी ह।ै 

 

जागरूकिा 

 

समझ 

 

नथिनि 

 

अभ्यास 1: अिादि थवरूप जब हम पिमधाम स े आि े हैं उस 

जागरूकिा का थवरूप होि ेका अिभुव कििा  - (5 नमिट) 

पिमधाम (अिन्ि): यह (भौनिक) िनुिया आवाज औि िंग औि 

गनि से भिी हुई ह ैऔि लगािाि बिल िही ह ै- औि दिि भी मैं जो हाँ, 
वह नििंिि, अपरिवर्िशि - शांनि। जैसे-जैस ेमैं धीिे-धीिे इस भौनिक 

िनुिया से हटिा ह,ं अपिे अनथित्व के कें ि में वापस लौटिा ह ं- इंदियों 
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से अिासि, यहां िक दक अपिे नवचािों से भी मुि, मैं वाथिनवक मिेे 

भीिि शांनि के उस सबंि ुपि आिा ह।ं मुझे अब ऐसा िहीं लग िहा ह ैदक 

मैं भौनिक िनुिया स ेसंबनंधि ह ं- मैं अलग ह,ं मुि ह ंऔि मैं आकाश 

से पिे उड़ िहा हाँ - सिुहिी लाल प्रकाश की िनुिया में, मेिे घि में - 

शांि – नथिि - शदु्ध - प्रकाश - घि। मैं शांनि में डूबा हुआ हाँ - 

एक बीज - शुद्ध पनवत्र - सम्पूणश शांनि - मेिी सबसे गहिी मूल 

प्रकृनि। सभी गुण भीिि समानहि हैं औि मैं नथिि हो गया ह।ं यह मेिा 

असली थवभाव ह ै- मेिा अिादि थवरूप। मैं समय स ेपिे ह,ं आकाश स े

पिे भी यहााँ िक की अपिी सोच से पिे हाँ - समय का कोई बंधि िहीं 

ह।ै 

मैं यहााँ हाँ - मैं पे्रम थवरूप हाँ - मैं मुि हाँ - सभी यािों स ेभी मिु - 

सब शांि ह।ै मुझे लगिा ह ैदक यहााँ की शांनि, जो एक नवशेष सुिक्षा ह ै

जो आसपास अन्य नसिािें ह ैवो मेिे भाई - मेिा परिवाि ह,ै औि कें ि 

में एक नवशेष नसिािा ह ैनजसके प्याि की िोशिी हमें इस शांनिपूणश जगह 

पि िखिी ह।ै 

अभ्यास 2: 

सियगु में आदि काल में जागरूकिा थवरूप होि ेका अिभुव कििा (5 

नमिट) 
 

सियुग (आदि थवरूप): मैं सम्पूणश, शांिथवरूप ह,ं एक पल के नलए मैं 

एक सौम्य सखंचाव महसूस कििा ह,ं एक सुंिि िई िनुिया की ओि 

सखंचाव, औि मैं इस जगह पि खींचा जािा ह ं- महाि प्राकृनिक सुंिििा 

औि प्रेम का एक थिाि ह ै- प्रकृनि सिोप्रधाि औि समृद्ध ह ैऔि - 
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िो नवशेष आत्माए ंजो मेिे मािा-नपिा बििे वाली हैं, वो ऐसे प्याि 

औि खशुी के साि मेिा थवागि कििी हैं औि मैं िुिंि इस थिाि पि उस 

महल में ह ंऔि मैंिे सुंिि पोशाक पहिा ह,ै मैं खशु हाँ - मैं आसािी स,े 

थविंत्र रूप स ेकहााँ पि भी घूम सकिी ह,ं याि िखें दक मैं एक बोलिे 

वाला नसिािा ह।ं जब मैं अपिे सािी की आंखों में िखेिा ह ंिो मैं एक 

िािें को िखेिा ह।ं यहााँ ऐसा प्रेम ह,ै ऐसी एकिा ह ै- हम प्रकृनि के साि 

- एक िसूिे के साि एकिा में हैं - हम खेलिे हैं, हम सभी अनद्विीय 

हैं औि दिि भी हमािे समाि मूल्य हमें एक साि बांधिे हैं - पनवत्रिा, 
सच्चाई। औि आश्चयश य ेह ैकी  - हम जीवि में इििा बड़ा आिंि लेिे 

हैं औि हमािे पास जो कुछ भी ह ैउस ेसाझा कििे हैं - प्रत्येक क्षण 

अिमोल ह ै- दिि भी हम साि चलिे हैं समय के साि, आसािी स,े 
खुशी स…े प्रत्येक क्षण जो ियापि लािा ह ैउस ेप्याि कििे ह।ै 

अभ्यास 3: 

सगंमयगु अिं में जागरूकिा का थवरूप होि ेका अिभुव कििा (5 

नमिट) 

 

समय बीििा गया औि मैं अपिे पूवश सौंियश को भूल अज्ञाि के अंधेिे में 

नगि गया - मैं प्याि का, सच्चाई का अिश भलू गया, - मैं कहीं खो गया 

िा। जब मैं अपिे सबसे निम्न अवथिा पि पहुचं गया, जब मैं हाि माििे 

वाला िा, िब एक प्रकाश आया - नजसको मैं इििे जन्मों से खोज िहा 

िा, वह आया औि मुझे याि दिलाया दक मैं कौि ह,ं मैं क्या बििे वाला 

ह।ं उस एक िे मुझे इििे प्याि, ऐसी शनि स ेभि दिया दक अिीि, भय, 
ििश को ििू किि ेमें मुझे सक्षम बिाया औि मेिा असली थवरूप दिि स े

उभििे लगा... मैं पीछे की ओि िखेिा ह ंऔि मैं अपिी कहािी औि 
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िनुिया की कहािी िखेिा ह ंसमय की शुरुआि - मैं िखेिा ह ंदक हम 

कैसे िे – दकििे महाि, दकििे मूल्यवाि िे दिि, धीिे-धीिे, हम अंधेिे 

औि भ्रम में उििि ेआए। मैं िई दिशा दक ओि िखेिा ह ं- मैं अपिे 

परिवाि को िखेिा ह ंदक नजस परिवाि को मैंिे खो दिया िा औि अब 

एक बाि दिि हम एक साि अध्ययि कि िह े हैं... मजबूि औि 

बुनद्धमाि - हमािे एकमात्र िशु्मि स ेलड़िे - िकािात्मकिा। ऐसा 

प्याि औि एकिा ह ै- औि हम अपिी भूनमकाओं को याि किि ेहैं - 

हम एक-िसूिे को एक बाि औि पहचाििे हैं... िनुिया के िायक - 

पनवत्रिा की िोशिी भगवाि के साि नमलकि िए युग, थवणश युग, वापस 

लािे के नलए। हम अपिा भनवष्य एक साि िखेिे हैं औि जाििे हैं दक 

सब अच्छा ह।ै जल्ि ही हम सभी शांनि औि प्रकाश के उस थिाि पि 

वापस घि लौटिे वाले हैं। सबकुछ ठीक ह।ै 

चिण 3: रूप का परिविशि 

जैसा दक हम जाििे हैं, हम सभी के 3 रूप हैं 

साकािी  - ब्राह्मण, 

आकािी  - िरिश्िा, 

नििाकािी  - प्रकाश का सबिं ु
 

अभ्यास  िबंि 1 

थिाि: गोलाकाि बठेै 

 

संगमयुग के भीिि मैं इस मलू्यवाि शिीि में एक आत्मा के रूप में थवयं 

के प्रनि जागरूक हो गया ह।ं मैं आत्मा बहुि भाग्यशाली ह।ं पूिी िनुिया 

में लाखों-किोड़ों आत्माओं में से ईश्वि िे मुझे अपिे बचे्च के रूप में 
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अपिाया ह।ै मैं प्रजानपिा ब्रह्मा मुख-वंशावली संिाि ह।ं इस शिीि में 

िहिे हुए, मैं समय के िीि कालों को औि िीिों लोकों को जाििा ह।ं 

बाबा िे मुझे नत्रिेत्री बिा दिया ह.ै.. मैं बहुि भाग्यशाली ह.ं.. मेिे 

मािे के मध्यभाग में भाग्य का नसिािा चमकिा ह ै...  

मैं शांनि में बैठकि अपिे दिमाग से गुजििे वाले नवचािों का नििीक्षण 

कििा ह,ं जैसे दक एक थक्रीि पि। मैं िखेिा ह ं- मैं निणशय िहीं कििा 

- मैं नवचािों को गुजिि ेििेा ह ं- औि जैस ेही मैं ऐसा कििा ह,ं िो 
मैं धीिे-धीिे साक्षी ििा के रूप में जागरूक हो जािा ह ं- मैं नवचािों 

का निमाशिा ह ं- औि इस कें ि सबंि ु- शांनि के इस थिाि स ेमैं आत्मा 

उि नवचािों को पैिा कििा शुरू कि सकिा ह ंजो मैं चाहिा ह।ं थक्रीि 

मेिे सामिे ह ैऔि मैं अपिे नवचािोंसे प्रकाश के शिीि का निमाशण कििा 

ह।ं मेिा असली सूक्ष्म रूप - प्रकाश का एक सुिंि, उज्ज्वल शिीि - 

शुद्ध, चमकिाि प्रकाश। 

मैं इस ेथपि रूप स ेमिेे सामिे िखेिा ह ं– सम्पूणश प्रकाशमय काया - 

इििी सूक्ष्म, इििी सुंिि - इििी पूणश। मैं इसे चमकिा हुआ िखेिा ह ं

- एक शिीि इििा हल्का औि शुद्ध - दकििा मुि। मैं प्रकाश के इस 

शुद्ध, सुंिि शिीि की छनव को एक बाि दिि स ेमेिे सामिे िखिा ह ं- 

मैं इसे थपि औि उज्ज्वल िखेिा ह ं- औि धीिे-धीिे, मैं अपिे भौनिक 

शिीि स ेनिकलकि प्रकाश के शिीि में किम िखिा ह ं- मैं प्रकाश की 

इस छनव में किम िखिा ह ं- मैं प्रकाश के उस शिीि को िखेिा ह ं- 

मैं इििा हल्का महससू कििा ह ं- जैस ेमैं धीिे स ेअपिी आंखें, अपिी 

उंगनलयां, अपिी बाहें नहलािा ह ं- यह इििा आसाि ह,ै इििा हल्का 

- इििा थवाभानवक - ऐसा लगिा ह ैइस ििह जैसे यह हमेशा से िहा 
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ह ै– जीवि एक प्रकाश के सुंिि रूप स ेबह िहा ह ै- शुद्ध - मुझे चािों 

ओि प्रकाश की सूक्ष्म जागरूकिा महससू होिी ह ै - मैं प्रकाश को 

प्रवानहि कििा ह ं- औि मुझे लगिा ह ैदक मैं सकू्ष्म िनुिया में ह ं- मैं 

चािों ओि िखेिा ह ंऔि मेिे चािों ओि िरिश्िे रूपों को िखेिा ह,ं 
प्रकाश के शिीि, प्रेम थवरूप िरिश्ि,े हम अपिी आंखों के माध्यम स े

प्रकाश साझा कििे हैं। हम प्याि, सच्चाई औि सुंिििा साझा कििे हैं - 

हम पथृ्वी की आत्माओं के नलए महसूस की गई करुणा का योगिाि किि े

हैं - औि हम अपिे महाि कायश के बािे में जागरूकिा को साझा किि े

हैं - हम हल्के हैं। खड़ ेहोकि, धीिे स,े धीिे स,े मैं इस जागरूकिा को 

बिाए िखिा ह ं- मैं प्रकाश का िरिश्िा ह ं... औि धीिे-धीिे, धीिे-

धीिे मैं चािों ओि घूम िहा ह।ं 

(संगीि 2 नमिट) 

संगीि रुक जािा ह…ै मैं अपिे प्रकाश के शिीि को छोड़िा ह ंऔि प्रकाश 

के घि में चला जािा ह।ं मैं अपिे पास के िरिश्ि ेदक ओि मुड़िा ह ंऔि 

हमािी आंखें नमलिी हैं - हम प्याि स,े सच्चाई स ेएक िसूिे को पहचाि 

लेिे ह ै- मेिे सामिे एक प्रकाश का शुद्ध औि खूबसूिि िरिश्िा दिखिा 

ह ैहम एक िसुिे स े– प्रेम, करुणा, साझा किि ेह,ै हम ईश्वि के सहायक 

हैं - हम िनुिया को इस महाि अिाजकिा औि भय स ेमिु होिे में मिि 

कििे हैं - एक साि, हम शांनि औि आशा को िैलािे हैं - हम अपिी 

शनि औि साहस को साझा कििे हैं। हम हीिो पाटशधािी भगवाि के 

साि, गहिी प्रनिकूलिा के सामिे बहाििु होकि खड़ ेहैं – हमािी गहिी 

एकिा में - हम एक साि काम किि ेहैं - हम एक हैं। 
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(संगीि 2 नमिट के बाि बंि हो जािा ह)ै 

एक बाि दिि, मैं अपिे िरिश्िा िोथि की ओि मुड़िा ह ं- औि हम 

अपिी मान्यिा, अपिा प्याि साझा कििे ह ै- हम बाबा के प्याि के 

साि एक िसूिे को सशि कििे हैं - हम साझा कििे हैं, हमािी आंखों 

से हम हमािे महाि प्रेम औि शनि - प्रकाश को साझा कििे हैं औि यह 

िनुिया भि में िैलिा ह।ै 

(एक नवशेष वििाि िैयाि किें, नजसे आप साझा कििा चाहेंगे। इस 

वििाि को अपिे हाि में पकड़ें औि धीिे-धीिे आगे बढ़ें औि िो बड़ ेगोल 

बिाए।ं अपिे प्रकाशमय काया के साि, गोल के बीच में िखेिे हुए खड़ े

हो जाए। संगीि की लय का पालि कििे हुए िरिश्िे चाल में गोल के 

भीिि जाए।ं जैसे ही संगीि बंि हो जािा है, जो िरिश्िा िोथि सामिे 

आिा ह ै उसके साि वििाि का आिाि-प्रिाि किें। दिि धीिे-धीिे 

सामिे की ओि जाए ंऔि अपिी सीट लें। उस वििाि का थवरूप बिें।)  

हम सब िरिश्िे एक साि ह ैऔि अव्यि बापिािा को अपिी भुजाओं 

के साि हमािे सामिे खड़ ेहुए िखेें। हम बाबा की गोि में समािे का 

अिुभव किि ेहैं। 

मिेे अिभुव का नवश्लषेण 

मैंिे क्या वििाि दिया औि मुझे क्या वििाि नमला? 

िसूिे िरिश्ि ेकी आाँखों से वििाि पाकि मुझे कैसा लगा? 
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चौिा दिि 

गहि जड़ सथंकािों का परिविशि 

हमािा मुख्य थलोगि ह ै"थव परिविशि स ेनवश्व परिविशि"। वाथिनवक 

परिविशि क्या ह?ै यह हमािे िनृिकोण, मिोवृनि, थवभाव या आििों औि 

संथकािों का परिविशि ह।ै गहिे औि मजबूि संथकािों को "व्यनित्व" के 

रूप में भी जािा जािा ह।ै 

थव परिविशि औि थव बिलाव के बीच बहुि अंिि ह।ै बिलाव बाहिी ह ै

औि परिविशि आंिरिक ह।ै बाबा के आिे ही हम सभी अपिी जीवि शैली 

में त्वरिि बिलाव लािे हैं। हम अपिे आहाि, कपड़,े दििचयाश आदि को 

बिलिे हैं, लेदकि अगि हमिे अपिी चेििा, िनृिकोण आदि में परिविशि 

िहीं लाया ह ैिो हम एक बाि दिि से पुिािी जीवि शैली में वापस जा 

सकिे हैं। परिविशि संग, वािाविण आदि के प्रभाव के कािण यह हो 

सकिा ह ैलेदकि परिविशि नवशुद्ध रूप स ेअिुभव पि आधारिि ह,ै औि 

ज्ञाि को सही ढंग स ेसमझिे, पहचाििे औि थवीकाि कििे पि आधारिि 

ह।ै 

बाि-बाि आिेवाल ेनवचािों का एक कमश बि जािा ह।ै बाि-बाि कीए 

जािे वाले कमों स ेएक आिि बि जािी हैं औि बाि-बाि होिे वाली 

आििें संथकाि बि जािी हैं। आििें सिही, बाहिी होिी हैं। इन्हें आसािी 

से बिला जा सकिा ह ैलेदकि दकसी को अपिे संथकािों को बिलिे के 

नलए बहुि प्रयास कििा पड़िा ह।ै क्योंदक हमिे वाथिव में संथकािों को 

परिविशि िहीं दकया ह,ै इसीनलए संसाि परिविशि िहीं हुआ ह।ै िो नवश्व 

परिविशि में ििेी कौि कि िहा ह?ै यह हम आत्माए ंहैं जो थिापिा के 

नलए निनमत्त हैं। हम महसूस कि सकिे हैं दक हमिे अपिे संथकािों को 
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ज्ञाि की शनि का उपयोग किके बिल दिया ह।ै लेदकि यह पेड़ों की 

काट छाट किि ेजैसा ह।ै कभी-कभी इसके बाि दिि स ेवो संथकाि प्रकट 

होिा ह।ै भल ेही हमिे ज्ञाि का उपयोग किके छंटिी की हो, लेदकि 

संथकाि का बीज िहीं जला ह।ै िो संथकाि के बीज को जलािे के नलए 

हमें जड़ का पिा लगािा होगा। नजस ेदिल स ेएहसास होिे के रूप में 

जािा जािा ह।ै 

िो आज हम इसी खास पहल ूके साि प्रयोग किेंगे। लेदकि इसस ेपहले, 

हम थपि रूप स ेसमझ लें दक हमािे पास िीि प्रकाि के संथकाि हैं। 

1. अिादि संथकाि - जब हम पिमधाम में होिे हैं, िो हमािे 

ईश्विीय संथकाि ह ै 

2. आदि मूल संथकाि - िवेिायी दिव्य संथकाि 

3. अर्जशि िसूिे के संथकाि - िावण की संपनत्त, उधाि संथकाि 

अभ्यास 1: 

थिाि: क्लास रूम        

  समय 5 - 10 नमिट 

 

चिण 1: 

 इस जन्म में आपके पास होिेवाले कम स ेकम 8 उधाि संथकािों 

की सूची बिाए।ं 

 आप उन्हें अर्जशि या उधाि क्यों कहि ेहैं? 5 कािण बिाए।ं 

 अब 3 मुख्य उधाि संथकािों को िेखांदकि किें जो आपको लगिा 

ह ैदक आप में बहुि मजबिू हैं। 
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 अब उिमें स ेएक को आज के प्रयोग में चुिें औि इस ेकागज के 

िसूिी ििि नलखें। 

चिण 2: उस अर्जशि या उधाि सथंकाि के प्रनि अरुनच पिैा कििा 

निम्ननलनखि प्रश्न अपिे आप स ेपूछें: 

 इसस ेमेिी थव-प्रगनि में क्या बाधाएाँ आयी? 

 इस संथकाि के कािण मैंिे अपिे रिश्िों में दकि बाधाओं का 

अिुभव दकया ह?ै 

 बाबा की सेवा में मुझे क्या बाधाएाँ आईं? 

अपिे दिमाग में जो कुछ भी आिा ह ैउस ेनलखें औि खुि स ेबाि किें: 

मुझे अब एहसास हुआ ह,ै मैं िहीं चाहिा दक ऐसा हो। बहुि हो गया। मैं 

इसे हमशेा के नलए त्याग ििेा चाहिा ह।ं 

चिण 3: सथंकाि के बीज का पिा लगािा 

जब िक हम बीज का पिा िहीं लगािे िब िक इसे जलाया िहीं जा 

सकिा ह ैऔि जब िक बीज को जलाया िहीं जािा ह,ै िब िक मैं इसस े

छुटकािा िहीं पा सकिा ह।ं िो अपिे अवचेिि मि में गहिी डुबकी 

लगाए, अपिे अंिि चल ेजाए, इस जन्म की शुरुआि में जब आपिे पहली 

बाि इस संथकाि का उपयोग कमश में शरुू दकया। आप नजििा गहिा गोिा 

लगािे हैं, उििा ही थपि रूप स ेआप अपिे अवचेिि मि औि अपिे 

नववेक को सुि पाएगें।  

जैसे ही आप अपिे वाथिनवक ‘थव’ को िखेिे हैं, आत्मबोध शुरू हो जािा 

ह।ै आप बाबा स ेनमली प्रानप्त सामिे लािे हैं... बाबा से नमली प्रानप्त 
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के नलए बाबा के प्रनि इििा गहिा प्रेम औि शुदक्रया। बाबा के नलए इििा 

प्याि पैिा किे दक आप प्याि से भि जाए, बीज रूप हो जाए। आत्मा 

पूणश महससू कििी ह।ै इस बीजरूप अवथिा में, योग की अनि में, उस 

संथकाि का बीज जल जािा ह।ै औि मैं इस ेपूिी ििह से बाबा को सौंप 

ििेा ह।ं 

चिण 4: 

कागज का एक टुकड़ा लें औि गहिे जड़ पिुािे सथंकाि औि उसके बीज 

को नलखें औि इस ेबाबा को समपशण किें, जैसे दक आप जीिे जी मि गए 

हैं, एक िया जीवि ले नलया ह।ै 

चिण 5: बस खिु को याि दिलाि ेके नलए: 

 मैंिे बाबा के सामिे आत्मसमपशण कि दिया ह।ै यह अब मिेा िहीं 

ह।ै मैं इसस ेअलग हो गया ह।ं 

 मैं खुि को मिजीवा जन्म की याि दिलािा ह।ं मेिा एक िया जन्म 

हुआ ह ैऔि मेिे पुिािे सथंकाि दकसी औि के, िावण के हैं। 

 यह मेिे िहीं ह,ै यह दकसी औि के ह ैइसनलए इस ेएक साक्षी ििृा 

के रूप में िखेें। 

चिण 6: 

हि एक अपिे हाि में कागज की पची िखें औि एक लाइि में खड़ ेहो 

जाए। बाबा के याि में बहुि धीिे-धीिे, बाबा की िथवीि या ट्रांस लाइट 

के सामिे आए। िनि लकेि उस े बाबा के सामिे समपशण कि ि।े यह 

संथकाि समाप्त हो गया ह।ै 
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पांचवा दिि 

शांनि की अलौदककिा की खोज 

अिुभूनि की हमािी शनि को बढ़ािे के नलए गहिा अभ्यास किि ेकी 

आवश्यकिा ह।ै गहिाई से समझिे का मिलब ह ैगहिी अिुभूनि 

1. सूक्ष्मिा 

2. महत्व 

3. खो जािा 

4. नवलीि होिा 

5. थवरूप होिा 

इि अभ्यासों में सिल होिे के नलए, हमें सबस ेपहल ेअंिमुशखिा औि 

एकांि के महत्व को समझिा होगा। यह इस समझ के साि ह ैदक हम 

अपिे आप में गहिा गोिा लगा सकिे हैं औि शांनि की मीठी आवाज़ का 

आिंि ल ेसकिे हैं। अन्यिा, बनहमुशखिा आमिौि पि हमें नवचनलि कि 

ििेी ह ैऔि मि को नबखिे ििेी ह,ै इसनलए इसमें कोई शनि िहीं ह।ै 

दकसी नवशेष नवषय या योग में गहिाई में जािे से पहल,े आइए अंिमुशखिा 

औि एकांि के सही अिश को समझें िादक हम सही ध्याि कें दिि कि सकें । 

 अंििमुखिा को परिभानषि किें 

 एकांि को परिभानषि किें 

 6 या 8 को छोटे समूहों में नवभानजि किें 

 शांनि की शनि पि 10 नमिट लखेि 

 शांनि की गहिाई में जािे में 10 नमिट (अिुभव) 
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अभ्यास िबंि 1: शांनि के अिभुव में गहिा गोिा लगाि े के नलए 

मागशिशशि  

थिाि: सभी को सामि ेकी ओि िखेि ेहुए नबठाया जाए 

 

अभी यहां िहिे के अलावा दकसी अन्य नवचाि स ेखुि को ििू िखें। यहााँ 

विशमाि में िहें। इस कमिे के आवाज से अवगि िहें... अपिे आसपास 

िसूिों के बािे में जागरूक िहें… विशमाि में िहें … इस कमिे के माहौल 

को महससू किें… वाथिव में ऊजाश को महससू किें। कमिे की शांनि को 

महससू किें… कमिे में शांनि भेजें िादक कमिा शानंि स ेभिा िह…े शांनि 

सुिे। शांनि महसूस किें। अब, मैं भृकुटी ससंहासि पि बैठा िाजा ह।ं मैं 

प्याि से शिीि को नशनिल औि नथिि होिे का आिशे ििेा ह।ं मैं अपिे 

कमेनन्ियों को अपिे सामिे लािा ह ंऔि चंचलिा को बंि कििे के नलए 

कहिा ह.ं.. बाहि की िनुिया की सभी बािों स ेअपिी िनृि औि सुििे 

की शनि को बंि किि ेके नलए कहिा हाँ। अब, मैं प्याि स ेअपिे मि औि 

बुनद्ध के मंत्री को आिशे ििेा ह ंदक व ेमेिे पनवत्र िाज्य में शांनि की ओि 

बढ़िे के नवचाि के साि समन्वनयि हो जाए।ं मिेे शांनि के घि में... 

मेिे शांनि सागि बाबा के साि। कमिा भी नथिि ह,ै औि मेिा मि भी 

नथिि ह।ै मैं इस शांनि में नवश्ाम कििा हाँ... शांनि में िहा िहा हाँ। मैं 

शांनि की अिुभूनि में िहिा ह।ं 

अभ्यास िबंि 2: शांनि के अिभुव में गहिा गोिा लगाि े के नलए 

मागशिशशि  

थिाि: जोडी में एक-िसूिे के सामि ेबठेै 
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इस शांनि में ... मुझे लगिा ह ैदक आत्मा खुि को थवाभानवक रूप स े

थव नथिनि में नथिि कि िही ह.ै.. मैं बाहिी िनुिया से ििू जा िही 

हाँ.. सभी नवचािों से ििू। मैं यहााँ शिीि के ससहंासि पि बैठा हाँ औि 

मैं इििा शांि हो गया हाँ ... की शांनि स ेभि गया हाँ। शांनि सुिें... 

शांनि महसूस किें... िीिव... शांि... शांनिपूणश। नवश्ाम किें 

औि िैयाि िहें। मैं आत्मा एक अिशृ्य िॉकेट की ििह ह ंजो खुि को 

मेिी आंिरिक िनुिया में लॉन्च कििे की िैयािी कि िहा ह।ै नवचाि... 

कोई थिाि िहीं... आवाज स ेपिे... मेिी अिक आंिरिक िनुिया 

में... केवल शांनि... यह शांनि, शांनि के महासागि को आकर्षशि 

कििी ह।ै मैं बाबा स ेशानंि औि प्रेम का आह्वाि कििा ह.ं.. यह मुझ 

िक पहुचंिा ह.ै.. यह मुझे छूिा ह।ै वह मुझ ेअपिे घि... शांनि के 

घि की ओि खींचिा ह.ै.. मैं शांनि के सागि में प्रवेश कििा ह.ं.. 

केवल शांनि ... मैं शािं ह।ं 

अभ्यास िबंि 3: शानंि के अिभुव में गहिाई स ेगोिा लगाि ेके नलए 

मागशिशशि  

थिाि: िीवाि की ििि महु किि ेसामि ेिखेें 
 

1. शांनि में थवयं को, िसूिों को औि ईश्वि को सुििे की क्षमिा ह।ै 

सुििे के नलए सुििा सीखिा ह,ै चीजों की वाथिनवकिा को 

समझिा ह।ै मैं शांनि में अपिे वाथिनवक थवरूप आत्मा को 

अिुभव कि सकिा ह।ं शांनि के िपशण में िखेिे से मैं थवयं के 

किीब आिा हाँ औि मैं थवयं को वाथिनवक रूप में महसूस कििा 

हाँ। 
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2. शांनि मिुष्य आत्मा औि पिमात्मा के बीच संपकश  का एक सेिु 

ह।ै जब मैं शांनि की खोज कििा हाँ िब उससे कीमिी कोई चीज 

िही। 

3. आध्यानत्मक शांनि एक के साि संपकश  बिािे की दिल औि 

दिमाग की नथिनि ह।ै 

4. शांनि मि की नथिििा ह ै- मि की एक ऐसी नथिनि नजसमें मि 

की हलचल बंि हो जािी ह।ै बाहिी इंदियों स ेचेििा अिासि 

हो जािी ह ैऔि सभी नवकािों के निशाि नमट जािे हैं। 

5. शांनि िब ह ैजब नवचािों का नवथिाि साि में बिल जािा ह।ै 

6. शांनि थवथि बिािी ह,ै िखु: के घाव को भि ििेी ह।ै 

7. शांनि एक िपशण की ििह ह,ै नजस में सब कुछ थपि िजि आिा 

ह।ै 

8. शांनि सृजि कििे के नलए, मैं अपिे अिन्ि आत्मा के साि जुड़िा 

ह।ं बेिाग शांनि के उस थिाि में, जैस ेदक एक कालािीि गभश में, 

िवीकिण औि पुिर्िशमाशण की प्रदक्रया शुरू होिी ह।ै वहां, शुद्ध 

ऊजाश की ियी प्रणाली बुिी जािी ह।ै इस आत्मनििीक्षण थिाि 

में, मैं याि कििा ह ंजो लंबे समय स ेभलू गया िा। जैसे-जैसे मैं 

धीिे-धीिे औि अपिे उपि ध्याि कें दिि कििा ह,ं िो प्रेम, 

सत्यिा, शांनि के मलू गुण उभििे हैं। मैं पूिी ििह स ेएक नवचाि 

में लीि हाँ - मैं अभी भी एक मोमबत्ती की लौ की ििह हाँ जो 

प्रकाश की आभा को िैला िही ह।ै 

9. एकाग्रिा – शांनि, एक पि रटकिे की वणशिािीि शुद्ध भाविा 

ह।ै 
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10. शांनि मेिी मािनसक औि भाविात्मक ऊजाश को एकाग्रिा के एक 

ऐसे सबंि ुपि लािा ह,ै जहां मैं नथिि ह।ं 

11. जब शांनि गहिी होिी ह,ै पूणशिा के साि चमकिी ह,ै िब कोई 

आवाज िहीं होिा ह,ै िब एक पि पणूश एकाग्रिा होिी ह,ै िो 

नवचाि एक िीि की ििह लक्ष्य को भेि ििेा ह।ै यहााँ मैं आत्मा ि 

केवल थवयं को ईश्वि के सानिध्य में िखेिा ह,ं बनल्क मैं, पूिी ििह 

से एकिस नथिनि में, पूिी ििह से उसकी पनवत्रिा में लीि होिा 

ह।ं शुद्ध प्रकाश से भिा हुआ हाँ। आत्मा शांनि औि प्रेम की ऊजाश 

िसूिों को प्रिाि कििी ह ै– जैसे एक चेिि लाइट हाउस।  

शांनि की इस गहिाई में डूबे हुए, मैं अपिी पूवश अिादि नथिनि में 

ह।ं इस अिादि नथिनि में मि अपिे आप को वाथिनवकिा - मेिी 

अपिी अिंििा को थपि कििा ह।ै भगवाि के साि संबंध जुटि े

स,े आत्मा भि जािी ह ैऔि खुि को पिूा महससू कििी ह,ै जो 

पािा िा वो पा नलया। आत्मा जागृि होिी ह ैऔि अपिी अिंििा 

को थवीकाि कििी ह।ै आंिरिक परिविशि को प्राप्त किि ेके नलए, 

नसिश  शांनि िहीं, िो स्नहेमयी शांनि से भिपिू होिा पड़िा ह।ै 

शांनि में, हम महसूस कििे हैं दक हम ि केवल हमािी जड़ों की 

ओि, बनल्क इसस ेभी अनधक, यह बीज की ओि जा िह ेह,ै अपिी 

पहली अिादि नथिनि िक, यह भगवाि के पास खुि की वापसी 

का सिि ह ै- सही रिश्िे के वापसी का सिि ह।ै  

अभ्यास िबंि 4: गहि शांनि (dead silence) के अिभुव में गहिाई 

स ेगोिा लगाि ेके नलए मागशिशशि  
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सूचिा : हि कोई छि की ओि िखेिे के नलए आाँखें खोलकि लेट जािा 

ह ै

मैं अपिे शिीि को इसस ेपिे होकि िखेिा ह ं... यह अब मिेे नलए 

समाप्त हो गया ह ै... मैं मि चुका ह ंऔि इसस ेििू चला गया ह ं... 

यह जीवि अनथित्व में िहीं ह ै... मैं अशिीिी  हाँ ... मैं पिे हाँ, मैं 

अपिी अिंििा को िखेिा हाँ। मैं थविंत्र ह ं... मैं अभी भी शांनि के 

सागि में नथिि ह ंऔि पुिािी िनुिया के नलए मृि ह ं... मैं इस ेछू 

िहीं सकिा ... मैं इसके पास भी िहीं पहुाँच सकिा … अिीि का कुछ 

भी मौजूि िहीं ह…ै यह असीनमि ह…ै मैं पिे ह…ं गहि शांनि में िहा 

िहा हाँ … मुझे इस गहि शांनि का अिुभव कििा ह।ै 

अभ्यास िबंि 5: मीठी शांनि के अिभुव में गहिाई स ेगोिा लगाि ेके 

नलए मागशिशशि  
 

मैं प्रकाश हाँ… मैं एक िािा हाँ… मैं शुद्ध आत्मा एक छोटा सा सबंि ुह।ं मैं 

प्रकाश की एक सचंगािी हाँ ... प्रकाश के घि में िैि िहा हाँ ... मेिे 

चािों ओि प्रकाश ही प्रकाश ह।ै मैं एक आत्मा ह ंऔि अपिे मि के वाहि 

स ेमैं अपिे घि जािे के नलए उड़ाि भििा ह,ं मैं सुिहिे लाल प्रकाश के 

घि में प्रवेश कििा ह।ं मैं शदु्ध पाििशी प्रकाश हाँ... असीम रूप स े

छोटा हाँ। मीठे शांनि के इस घि में मैं समय से पिे ह।ं आवाज स ेपिे… मैं 

शांनि, प्रेम आिंि जैस ेअपिे शाश्वि गुणों का अिुभव कि िहा ह।ं मैं सपन्न 

हाँ। मुझे ज्ञाि हो गया ह,ै दक इस शांनिधाम में ईश्वि िहिा ह,ै शाश्वि 

रूप से शदु्ध औि शांि। 
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उस आत्म शांनि की गहिाई में, मैं आत्मा थवयं आिंदिि महसूस कििा 

ह।ं मेिा दिल बाबा की ििि ह।ै आवाज, थपशश औि समय स ेपिे इस 

गहिी गहिी शांनि में, मैं बाबा के साि लवलीि अवथिा में हाँ। इस आिंि 

में आत्मा शुद्धिम सत्य के िायिे में प्रवेश कििी ह ैजो आत्मा अिंि काल 

को माििी ह।ै मैं खुि को पूिी ििह से आजाि महसूस कि िहा ह।ं सभी 

बंधिों से मिु। मैं इस आिंिमय नमलि का आिंि ले िहा ह,ं नजसे मैं 

प्याि कििा ह.ं.. उस के साि लीि हो िहा हाँ।  

मैं शांि ह…ं मैं थवयं प्रेम थवरूप हाँ… मैं सत्य ह…ं मैं शांि हाँ… मैं आिंदिि 

ह…ं मैं प्रकाश औि शनि थवरूप ह…ं… 

अभ्यास िबंि 6: आििंमय शानंि के अिभुव में गहिाई स ेगोिा लगाि े

के नलए मागशिशशि  
 

मगि अवथिा... पूिी ििह से एकिस... पूिी ििह से लवलीि... 

बाबा की पनवत्रिा में नबल्कुल लीि... मैं पिम पनवत्र हाँ… सम्पूणश 

प्रेमथवरूप औि शनिशाली। नशवबाबा के सम्मुख-समीप… 

नशवबाबा... आिंि का महासागि... मैं आिंि का माथटि 

महासागि हाँ... बापसमाि... मैं शदु्ध असीनमि प्रकाश का बीज 

हाँ। मैं आिंि से भि गया ह.ं.. सवोच्च आिंि... 
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छठा दिि 

प्रमे की जािईु शनि 

सबसे पहले प्रमे के महत्व के बािे में बोलकि एक शनिशाली माहौल 

बिाए।ं प्याि के महत्व पि बोलिे हुए… 

आज हम ढाई अक्षि “प्रेम” के नवषय पि प्रयोग कििे जा िह ेहैं। इस 

शब्ि के अलावा ऐसा कोई शब्ि िहीं नजस का अनधक बाि उपयोग दकया 

जािा हो, या कह ेिो अनधक बाि िरुुपयोग दकया जािा हो। प्रेम के 

नबिा कुछ भी पैिा िहीं होिा ह,ै कुछ भी िहीं बढ़िा ह,ै कुछ भी िहीं 

िहिा ह,ै कुछ भी िहीं बििा ह ैऔि प्रेम जीवि को बिाए िखिा ह।ै प्रेम 

के नबिा कोई भी जीवों में सुंिििा िहीं िेखी जा सकिी ह,ै प्रेम के नबिा 

दकसी को आंिरिक सुंिििा िहीं नमल सकिी ह।ै हम िहीं जाििे दक एक 

िसूिे के दिल को कैसे जोड़ा जािा है। बाहि की बुनद्ध प्रकृनि के िहथयों 

को समझिे के नलए काम कि सकिी ह,ै लेदकि प्रमे के नबिा हम उस ेिि 

कि ििेे हैं। प्रेम सबसे शनिशाली बल ह।ै यह हमें महाि ऊंचाइयों पि ल े

जा सकिा ह ैऔि हमें हल्का औि सहज िहिा सीखा सकिा ह।ै 

प्रमे क्या ह?ै 

 प्रेम संिुलि बिािा ह,ै अिाशि्, थवयं, भगवाि औि हमािे 

सािीयों के साि सामंजथय कििा नसखािा ह।ै 

 प्रेम थवयं के अनथित्व की औि िसूिों के आध्यानत्मकिा की 

सिाहिा ह।ै 

 प्रेम एक ऐसी भाविा ह ैनजस में निथवािशिा औि संिुििा साि 

साि ह।ै  
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 प्रेम अिाशि हि बाि का थवीकाि ह।ै 

 प्रेम अिाशि समझ ह।ै 

 प्रेम अिाशि िखेभाल औि साझा कििा ह।ै 

 प्रेम अिाशि थविंत्रिा ह।ै 

 प्रेम अिाशि ििेा औि क्षमा कििा ह।ै 

प्रेम एक िशे के नलए, एक पोनषि उद्देश्य के नलए, सत्य के नलए, मूल्यों के 

नलए, लोगों के नलए, प्रकृनि के नलए औि ईश्वि के नलए हो सकिा ह।ै  

लोगों के बीच वाथिनवक प्रेम का आधाि आध्यानत्मकिा ह।ै ब्रह्मांड में 

प्रेम की अपाि शनि लािे का पहला किम थवयं के नलए प्रेम ह।ै यह 

आत्म-थवीकृनि के साि शुरू होिा ह।ै थवीकृनि का मिलब अच्छे गुणों 

औि छोटी-छोटी बािों को जाििा ह।ै दकसी भी िोष, आत्म-घृणा या 

अिुमाि के नबिा, मैं खुि को प्याि कििे में सक्षम ह।ं  

आत्म-प्रेम होिे स ेआत्म-परिविशि कायश सचेिि हो सकिा ह।ै जब मैं 

थवयं प्रेम से भिपूि होिा ह ंिो िसूिों के नलए मेिा प्याि वाथिनवक, 

सािशक, पूणश औि निथवािश होगा। ईश्वि के प्रेम की शनि सबस ेगहिे औि 

मजबूि व्यनित्व को भी नपघला ििेी ह।ै यह प्रमे दिल को छूिा ह ैऔि 

िशु्मि को िोथि में बिल ििेा ह।ै आज हम चाि चिणों में इसका अिुभव 

कििे जा िह ेहैं। थवयं के प्रनि प्याि, भगवाि के प्रनि प्याि, परिवाि के 

प्रनि प्याि औि िनुिया के प्रनि प्याि। 

अभ्यास िबंि 1: थवय ंके प्रनि प्याि के नलए मागशिशशि पि कामेंटिी 
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पूिी ििह स ेप्याि के अिुभव में शानमल होिे के नलए… मैं प्याि स ेअपिे 

मि औि बुनद्ध को यहााँ िहिे की आज्ञा ििेा हाँ… विशमाि में... सबस े

पहल ेमेिी शनियों के साि, मेिे मि पि नियंत्रण िखकि, मैं खुि स े

पूछिा ह:ं मैं खुि स े दकििा प्याि कििा ह ं... सच में मुझे मुझ 

आत्मा स ेप्याि ह ै... मैं कोटो में कोई एक आत्मा ह ं... थवयं बाबा 

िे मुझे खोजा। उसिे मझुे खोजिे के नलए दकसी को भेजा… वह मेिी 

महाििा को जाििा ह।ै बाबा जाििा ह ैकी मुझे उससे दकििा प्रेम ह ै

... सत्य के प्रनि मिेा प्रेम... पनवत्रिा के प्रिी मेिा प्रेम... 

मािविा के नलए मिेा प्याि... मैं खुि स ेप्याि कििा ह ंक्योंदक मैं एक 

महाि आत्मा ह।ं ईश्वि द्वािा चुिी गई पूवशज आत्मा हाँ … मैंिे भगवाि को 

पहचाि नलया… वह मुझे नसखािा ह…ै हि समय मेिे साि ह ै... मैं 

दकििा महाि हाँ? मैं बाबा का नवशेष रूप स ेचयनिि नप्रय बच्चा हाँ। मैं 

बाबा का िानहिा हाि ह ंजो िनुिया को बिलिे में मिि कि िहा ह ै... 

िसूिों को उिके ि:ुख स ेछुटकािा दिलािे में मिि कि िहा ह.ै.. मैं 

खुि से दकििा प्याि कििा ह.ं.. मैं अपिी नवशेषिाओं से प्याि कििा 

ह ं... मैं थवयं से प्याि कििा ह।ं मैं ब्राह्मण हाँ… मैं फ़रिश्िा हाँ… मैं 

िवेिा ह ं... मैं प्रमे थवरूप हाँ…..  

अभ्यास िबंि 2:  भगवाि के प्रनि प्याि के नलए मागशिशशि पि कामेंटिी 
 

दिलािाम नशव बाबा दिलों के दिलासा ििेे वाल ेहैं। मैंिे उिकी खामोश 

अिकही बािें सुिीं “प्यािी बच्ची, मैं हमेशा िुम्हािे साि ह।ं मैं िुमस ेप्याि 

कििा ह ंऔि मैं हमेशा िुमसे प्याि कििा िहगंा। िुम मेिे हो।" मैं हमािे 

प्रकाश के घि में नशव बाबा के पास बैठिा हाँ। मझुे लगिा ह ैदक उिका 

विशमाि प्रेम मुझे उिके समीप खींच िहा ह।ै मैं प्याि में लवलीि हो जािा 
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ह…ं प्याि में लीि ... मुझे लगिा ह ैदक उिका प्याि ... पनवत्र 

प्याि अनविि अखंड ... मुझपि बिस िहा ह।ै मैं इस प्याि में िहा 

िहा हाँ। 

अभ्यास िबंि 3 : हमािे सािी सबंनंधयों के प्रनि प्याि के नलए 

मागशिशशि पि कामेंटिी 
 

हि आत्मा जो मेिे सामिे आिी ह,ै मैं उन्हें बाबा की आंखों स ेिखेिा ह ं

... हि एक प्याि का हीिा ह।ै नजस ििह महासागि हि एक के 

व्यवहाि औि िवैय ेको थवीकाि कििा ह ैऔि उस ेसमा लेिा ह…ै उसी 

ििह मैं प्रत्येक आत्मा को प्याि से गले लगािा ह ं… वे क्या हैं औि व े

कौि हैं उसस ेकोई िकश  िहीं पड़िा। प्रत्येक आत्मा की भूनमका दकििी 

अिोखी औि प्यािी ह ै... क्योंदक वे प्रेम थवरूप हैं औि मैं उिके प्याि 

को प्रकट कििे में मिि कििा ह।ं 

अभ्यास िबंि 4: िनुिया के प्रनि प्याि के नलए मागशिशशि पि कामेंटिी 

 

िनुिया के ऊपि मैं बापिािा के साि सूक्ष्म विि में बैठिा हाँ… मैं िनुिया 

को बाबा की आंखों स ेिखेिा ह…ं सब कुछ वैसा ही ह ैजैसा दक होिा 

चानहए ... सब कुछ इििी पूिी ििह से समकालीि ह ै... हम 

बापिािा के साि प्रकाश औि शनि दक दकिणे भजेिे हैं… िीचे की हि 

के आत्मा को शनि औि प्याि नमल िहा ह।ै मैं िखेिा हाँ दक ये प्याि की 

शनि हि एक के ि:ुख के घाव को भि िही ह।ै अब मैं एक नवशेष थिाि 

का चयि कि िहा हाँ… लोग, प्रकृनि औि उन्हें प्याि की शनि भेजिे में 

कुछ पल नबिाए।ं 
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अभ्यास िबंि 5: 

 

बाबा के साि हमािे कौिस ेरिश्ि ेह ैनजसका हमि ेअिभुव दकया ह?ै 

जब स ेमैं उिका बच्चा बि गया हाँ िब स ेबाबा के साि मिेा क्या सबंधं 

ह?ै  

आज मैं दकस रिश्ि ेका अिभुव कििा चाहगंा? कोई एक रिश्िा चिु।े 
 

थिाि: उि लोगों का एक गोल बिाए ंजो उस नवशेष संबंध का अिुभव 

कििा चाहिे हैं। जैसे: मााँ। 

 1. मााँ क्या ह?ै      2. 
बाबा मिेी मााँ कैस ेहैं? 

समूह को अपिे नवचाि साझा किि ेिें औि उसमें स ेएक व्यनि कामेंटिी 

बिािा ह ैऔि सभी एक साि योग कििे हैं। 

अभ्यास िबंि 6: 

 

1. उस रिश्िे के साि बाबा को एक पत्र नलखें। 
2. उस रिश्िे में बाबा का जवाब भी नलखें। 

अभ्यास  िबंि 7: बाबा स ेरिश्िा 

 

बाबा मिेे नमत्र 

एक सौम्य उपनथिनि के साि ... मैं जागरूक हो गया ह…ं मुझे 

लगिा ह ैदक बाबा नमत्र की ििह मेिा िखेभाल कििे ह।ै वह एक सचे्च 

िोथि की ििह मेिी जरूिि का जवाब ििेे ह ै... उसकी िोथिी हमेशा 
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बिी िहिी ह ै... मुझे प्याि औि सम्माि ििेे ह…ै वह हमेशा मेिे मि 

के िाज को सुििे के नलए िैयाि िहिे ह।ै बाबा मुझे पूिा सहयोग ििेे 

हैं… जब भी मुझे खुि पि संिहे होिा ह ैिब वह मुझे अपिी िाकि की 

याि दिलािे ह ैऔि, मझुे जोश औि उत्साह से भि िेिे ह।ै मुझे सवोच्च 

शनि बाबा का िोथि होिे का अिुभव ह ैऔि मैं इस िोथिी को िसूिों के 

साि साझा कििा ह ं...  

बाबा मिेे प्यािे सािी 

दिि भि की गनिनवनधयों के बाि, मैं घि लौटिा ह ंऔि अपिे सबस ेप्यािे 

सािी से नमलिे की खशुी का अिुभव कििा ह ं... बाबा मुझे असीम 

प्याि, वि-वधू का प्याि ... प्रिाि कििा ह।ै  मेिे नप्रय सािी बाबा  

… मेिे जीवि का प्रकाश। यह शाश्वि संबंध मुझे सच्चा समिशि, सुिक्षा, 

ििेा ह…ै मुझे एहसास ह ै दक जब बाबा मुझे िखेिे हैं, िो वे मिेे प्रनि 

दकििे विािाि, निष्ठावाि औि आत्मनवश्वासी हैं। वह मेिे साि ह…ै मैंिे 

बाबा को अपिी िनुिया बिा नलया ह,ै औि बाबा िे मुझे अपिी िनुिया 

बिा नलया ह।ै मैं जैसा ह ं वसैा मुझे थवीकाि किके वह मुझ में 

आत्मसम्माि औि गरिमा को मजबूि कििे ह।ै मैं इस प्याि से भिी हुई 

नमलि की अंगूठी पहििा ह.ं.. एक ऐसी अंगूठी जो हमेशा मुझे मिेे 

प्याि भिे रिश्िे की याि दिलािी ह।ै 

बाबा मिेे नपिा 

मैं प्रकाश से भिी िरिश्िों की िनुिया में ब्रह्मा के सूक्ष्म रूप में बापिािा 

की कल्पिा कििा ह…ं बाबा मेिा, यािे उसके बचे्च का थवागि कििे ह ै

... मेिे नपिा की शनिशाली उपनथिनि, कई जन्मों के संनचि अहकंाि 
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को नपघला ििेी ह ैऔि मेिे भीिि पूणश योग्यिा की भाविा पैिा कििी 

ह…ै वह मुझे िई िनुिया की अपिी बेहि नविासि ििेे ह,ै मुझे सभी 

अनधकाि प्रिाि कििे ह ैऔि मुझे अपिे सभी गुणों, सभी नवशेषिा औि 

शनियों से सजािे ह.ै.. बाबा, मेिे नपिा मुझे धमश सच्चाई का मागश 

दिखािे हैं... उिकी मिि स,े मैं बेहि का वसाश प्राप्त कििे के योग्य हो 

गया ह ं... मुझे लगिा ह ैदक बाबा चाहिे हैं दक मैं औि भी ऊंचा बि 

जाऊं... वह मुझे आप समाि माथटि बिािे ह ैऔि मेिी सभी इच्छाओं 

को पूिा कििे ह…ै उन्होंिे मुझे दिल िख्ि िशीि बिाया ह ैऔि यह 

िख्ि-िाज केवल उिके बेहि दिल में पाया जा सकिा ह…ै  

बाबा मिेी मााँ 

मैं बाबा स ेमिेी मााँ होिे का अिुभव कििा हाँ… उसकी मौजूिगी प्रमे 

औि शभुकामिाओं से मेिी पालिा कििी ह.ै.. यह मेिी मााँ ह ैजो 

हमेशा मेिी नवशेषिाओं को उसके आगे िखिी ह।ै वह िया का महासागि 

ह,ै नजसमें मेिी सभी कमजोरियां औि अशुनद्धयां गायब हो जािी हैं। 

बाबा, मेिी मााँ, खुि को पूिी ििह स े मेिे ऊपि बनलहाि जािी ह…ै 

कोमलिा औि धैयश के साि, वह मुझे अपिी गोि में लेिी ह ैऔि मेिे सािे 

िुुःख ििू कििी ह…ै वह मेिे दिल की सुििी ह,ै हमेशा एक प्यािी मुथकाि 

के साि अिीि में जो हो गया सो हो गया कहके उसे भूलिे के नलए 

िैयाि िहिी ह…ै अंिि:, वह मुझे अपिे सपु्रीम िािि के सामिे आिे के 

नलए योग्य बिािी ह।ै 

बाबा मिेे सिगरुु 
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अब मैं अपिे बाबा को सिगुरु बिाकि उिका मागशिशशि लेिा ह।ं उसिे 

मुझे मुनि का मागश दिखाया ह ैऔि मेिे सपंजिे का द्वाि खोला ह…ै सब 

बंधिों स ेमिु आजािी का अिुभव किािे ह.ै.. यह नमलि िज़ि स े

होिा ह ैवो मुझे िजिों स ेनिहाल किि ेह.ै.. उिकी आाँखों की शनि 

मुझे गहिे शांनि में इस िनुिया से पिे ल ेजािी ह.ै.. बाबा मेिे सचे्च 

मागशिशशक ह,ै उिके साि मैं पूणश सुिनक्षि महसूस कििा हाँ औि थव इच्छा 

से गरिमा के साि समर्पशि होिा ह.ं.. एक आाँख में वह मुझे अपिा 

भनवष्य ससंहासि औि िसूिे आाँख में मेिा घि, शांनि की िनुिया दिखािे 

ह.ै.. मैं बाबा की िजिों में समा जािा हाँ … उिके  वििाि मुझे 

थवथि कििे ह ैऔि मुझे बेहि में ल ेजािे ह…ै वह मुझे आत्मा की िनुिया 

में अपिे असली घि में वानपस ल ेजािे के नलए िैयाि किि,े योग्य बिािे 

ह ै…  

बाबा मिेे भाई 

अपिे को िरिश्ि ेथवरूप में नथिि कििे स,े मुझे मिेे सामिे बापिािा 

की उपनथिनि का अिुभव होिा ह.ै.. आज बाबा ब्रम्हा बाबा के 

माध्यम से मेिे भाई के रूप में आए हैं, बाबा इस बेहि परिवाि में मेिे 

गुरूभाई बि गए हैं ... मैं ब्राह्मण परिवाि का सिथय होिे की थमृनि 

को िढृ़ कििा ह ं... बाबा, मेिे बड़ ेभाई, परिवाि के बाकी लोगों के 

नलए प्याि, सम्माि औि आिि भाविा का समिशि किि े हैं… उिका 

समिशि मुझे प्रेरिि कििा ह ैऔि मुझे उिके िक्शे किम पि चलिे में 

मिि कििा ह…ै ब्रम्हा बाबा के किम पे किम, वह मुझे उच्चिम श्ीमि 

की याि दिलािा ह ैऔि करठिाइयों के समय मिेे साि चलिा ह…ै मैं 

दिव्य परिवाि में सिभाविा लािे के नलए एक साधि बि गया ह…ं 
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बाबा मिेा बच्चा 

मेिा मि मेिे सामिे अपिे बाबा को बचे्च के रूप में िखेकि िनवि हो 

जािा ह…ै मैं उसकी प्यािी मााँ हाँ औि वह मेिा िॉयल बच्चा ह,ै जो मुझे 

एक मािा-नपिा के रूप में औि भी अनधक िॉयल बििे के नलए प्रेरिि 

कििा ह…ै बाबा धीिे से एक शदु्ध औि बेदिक्र बचे्च की भूनमका को 

अपिािे हैं, खुि पि पूिी ििह से समपशण कििे हुए, मुझ पि भिोसा किि े

हुए, मुझे प्याि कििे हैं… ऐसे बचे्च की मााँ औि नपिा होिे के िािे मेिे 

समपशण, िखेभाल औि ममिा के सबस ेऊंचे संथकाि हैं… कभी-कभी, 

बाबा एक मिोिंजक बचे्च के रूप में खलेिे हैं, आध्यानत्मक आिंि में िृत्य 

कििे हैं। कभी-कभी, वह मुझे एक मकू मुथकाि के साि उस ेनखलािे िेिे 

ह…ै िसूिों के सामिे, बाबा अपिे मािा-नपिा की मनहमा कििे वाला 

बच्चा बि जािे ह…ै। उिके मािा-नपिा होिे के भाग्य की सिाहिा किि े

हुए मैं उिके सामिे बड़ा हो जािा ह…ं 

बाबा मिेे नशक्षक 

नसिश  एक नवचाि के साि, मैं खुि को बापिािा, मेिे महाि नशक्षक के 

सामिे, मधुबि में ल े जािा ह।ं यह वह समय होिा ह ै जब आत्मा 

पिमात्मा से नमलिी ह…ै बाबा, अपिा अव्यि रूप धािण कि 

वािाविण में प्रकाश शनि नबखेििे हुए साकाि विि में आिे है… वह 

बहुि प्याि स ेनसखािे हैं, दिि भी, पूिी ििह से न्यािे होिे हैं… उिका य े

छात्र भनि की श्ृंखला को िोड़िा ह ैऔि मि में िए ििवाजे खोलिा ह ै

बुनद्ध का िाला खुल जािा ह.ै.. मैं महसूस कि सकिा हाँ दक भगवाि 

मेिी बुनद्ध को सत्यिा की ओि खींच िह ेह.ै.. वह मेिे सामिे ज्ञाि का 
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िृत्य कििे ह ैऔि मैं उिके प्रत्येक शब्ि का थवरूप बि जािा ह…ं वह 

मुझे जीिे की कला नसखािे ह ैऔि मुझे एक िरिश्िे में बिल ििेे ह…ै  
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सािवााँ दिि 

शनिशाली नथिनि स ेपाचं ित्व की सवेा कििा 

हमािे नवचाि, चेििा औि िनृिकोण से वायुमंडल बििा ह।ै मिुष्य के 

िनृिकोण का बहुि प्रभाव ह ै- यह अशदु्ध को शुद्ध में बिल सकिा ह,ै 

िकािात्मकिा को बेअसि कि सकिा ह।ै मेिे द्वािा अिुभव दकया गया 

वािाविण मेिे िनृिकोण का प्रनिसबंब ह।ै योग की वाथिनवक शनि के 

अिुभव स,े हम आत्मा के भीिि गहिे निनहि संथकािों को बिल सकिे हैं 

औि िसूिों को बिलिे में मिि कि सकिे हैं औि यहां िक दक 5 ित्वों 

को भी बिल सकिे ह।ै हम भनवष्य में शदु्ध पनवत्र शिीि चाहिे हैं। जब 

मैं प्रकृनि के अधीि हो जािा ह ंया उसका िरुुपयोग कििा ह ंिो यह बाि 

वो बिाशश्ि िहीं कि सकिी। हम बीमाि क्यों पड़िे हैं? यह हमािी 

अशुनद्धयााँ ही बाहि आिी हैं। प्रकृनि की उिल-पिुल से बीमािी आिी 

ह।ै जब मैं अपिे सवोच्च सत्ता कें ि सबंि ुपि लौटिा ह ंिो मैं थवयं का 

थवामी बि जािा ह,ं मैं प्रकृनि का सम्माि कििा ह,ं औि इस ेअपिे थिाि 

पि लौटिे की अिुमनि ििेा ह।ं िकािात्मक लक्षण हमािी अर्जशि प्रकृनि 

हैं - जैस े ईष्याश, क्रोध। जब मैं अपिे कें ि पि लौटिा ह ं- अिाशि् 

आत्मभाि में, चेििा में िो मैं नवकािों को जीि सकिा ह।ं उसी ििह 

मुझे प्रकृनि ित्व की सेवा किि ेकी आवश्यकिा ह ै- िब प्रकृनि ित्व 

मेिी सेवा कििे के नलए िैयाि होंगे। थवणश युग में, आकाश, वायु आदि 

यहााँ के जैस ेही हैं - केवल उिके थवभाव में परिविशि ह।ै औि हम ही हैं 

जो इसे बिलिे हैं। मुझे िनुिया को बिलिे के नलए थवयं को बिलिा 

होगा। 



58 
 

आज हम आत्मा अपिी शनिशाली नथिनि से प्रकृनि की मन्सा सेवा 

किेंगे। प्रकृनि की सेवा कििे का अिश ह ैउसका सम्माि कििा। जब मैंिे 

अपिे निजी आिंि लेिे के नलए मुझे िी गई दकसी चीज़ का िरुुपयोग 

दकया ह,ै िो मुझे इसके नलए भुगिाि कििा होगा। आज हम अिुभव 

किेंगे दक उि 5 ित्वों की कैसे सेवा की जाए जो भनवष्य में मिेी सेवा 

कििे वाले हैं। िरिश्िे मिुष्य के नलए िहीं बनल्क ित्वों के नलए भी 

वििाि औि आशीवाशि प्रिाि कििेवाल ेह।ै विशमाि में, ित्व बाहिी रूप 

स,े िकािात्मक लगिे हैं – जैसे, आग जलिी ह ैऔि भय पैिा कििी ह।ै 

लेदकि वह इसका मलू थवभाव िहीं ह ै- यह उसकी अर्जशि प्रकृनि ह ै- 

जैसे हमािा मलू थवभाव क्रोध िहीं ह ैलेदकि हमािा मूल थवभाव शांनि 

ह।ै िहे भाि के कािण हमिे इसे खो दिया। अनि का कें ि सबंि ुशांििा ह ै

इसे अपिे कें ि सबंि ुपि वापस जािे के नलए, मुझे वापस अपिे अंिि अपिे 

कें ि नबन्ि ुपि लौटिा होगा, मुझे अपिे भीिि जािे की जरूिि ह ैऔि 

इच्छाओं की आग को शांि औि शीिल कििा चानहए नजससे अनि ित्व 

को अपिी शांनि में लौटिे में मिि नमलेगी। इसके अलावा आज हवा 

िूिाि का रूप धािण कि िबाही का कािण बििी ह ैक्योंदक हमिे हल्के 

औि सहज िहिे की अपिी नथिनि खो िी हैं। 

जल ित्व की मलू नथिनि थवच्छिा, सूक्ष्मिा ह ै- इसनलए जल ित्व की 

सेवा कििे के नलए, मुझे अपिी पनवत्रिा की मलू नथिनि में वापस आिा 

होगा। हम थवयं को नवश्व परिविशक, नवश्व सवेाधािी कहिे हैं - इसनलए 

हमें हि ित्व को सहयोग ििेा चानहए। ब्रह्मा बाबा ित्वों स ेबाि किि े

िे जैसे दक वे उिके बचे्च ह।ै 
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प्रयोग किें - उिमें शांनि पैिा किें औि उिसे सवेा सािी समझ उिस े

बािें किें ित्वों में प्याि की भाविा पैिा किें। प्रत्येक ित्व प्रोटॉि, न्यूट्रॉि 

औि इलेक्ट्रॉिों स े बिा होिा ह ै औि व े गनिशील होिे ह।ै उिकी 

गनिनवनध हमािे थपंििों (वायबे्रशि) पि आधारिि ह।ै ित्वों की सेवा 

कििे का श्ेय ि लें। इसका श्ेय बाबा का ह।ै प्रकृनि मािविा का आधाि 

ह।ै ित्वों में शदु्धिा पनवत्रिा ि होिे स,े हमािे शिीि बीमाि औि 

िोगग्रथि हो जािे हैं। हमें प्रकृनि के साि सद्भाव से िहिा सीखिा होगा 

औि अपिे अनथित्व के नलए जरूिि हो उििा ही उस ेउपयोग में लािा 

होगा, उससे ज्यािा िहीं। जब प्रकृनि मिुष्य के िबाव स ेििावग्रथि हो 

जािी ह,ै िब हमें महसूस कििा चानहए दक हमिे अपिा आंिरिक संिुलि 

खो दिया ह।ै जब हम पयाशविण को िि कििा शरुू कि ििेे हैं िो वो हमें 

भी पिेशाि कििा ह,ै िब हमें अपिी पनवत्रिा पि सवाल उठािे की 

जरूिि ह।ै हम प्रकृनि को िभी लटूिे हैं जब हमि ेअपिे भीिि के मलू्यों 

को लटू नलया होिा ह।ै जब हम आत्म-भाि खो ििेे हैं, िो हम, नजस 

प्रकृनि िे हमािी हजािों वषों िक नििंिि सेवा की ह ैउिके प्रनि सम्माि 

खो ििेे हैं। प्रकृनि हमें अिक सेवा ििेी ह ैिो हमें भी प्रकृनि की सेवा 

कििे की आवश्यकिा ह।ै शांनि के शीिल थपंिि (वायबे्रशि) को 

िैलाकि हम उसका संिुलि बिा सकिे हैं। आइए हम अपिे दिल में 

प्रकृनि के नलए सम्माि बिाए िखें औि उसकी सुंिििा औि संिुलि को 

बिाए िखिे के नलए कुछ किें। 

वाय ुित्व - वायु हि जगह ह ैऔि सभी जीनवि चीजों को नबिा शिश 

ििेा िहिा ह।ै यह दकसी को अपिा प्याि ििेा छोड़ िहीं ििेा ह।ै 

िकािात्मक नवचािों स ेवायु को प्रिनूषि कििे के बजाय, उसे शभुभाविा 
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शुभकामिाए ंिकेि उसके प्रनि सम्माि दिखािा ह।ै अंििुः ये शुभ भाविा 

शुभ कामिा हवा के माध्यम स ेसभी जीनवि चीजों िक पहुचंिी हैं। 

पथृ्वी ित्व - पृथ्वी अचल औि पोषण किाश (पोषक) ह।ै यह हमें 

अपिे पैिों पि खड़ ेहोिे की जगह िेिी ह।ै यह सभी पौधों औि अंििुः 

जािविों का पोषण कििी ह।ै पृथ्वी की ििह ही, हमािी नथिनि नथिि 

अचल होिी चानहए, िादक हम दकसी भी परिनथिनि से नहल ि जाए।ं 

पृथ्वी की ििह ही, हमािे नवचाि औि कायश मािव औि पयाशविण िोिों 

का पोषण कििेवाल ेहोिे चानहए। भौनिक थिि पि, हमें थवच्छिा का 

ध्याि िखिा होगा। कूड़ा कचिा िेकिा मािा पथृ्वी का अिािि कििा 

होगा। 

जल ित्व - जल लचीला ह ैऔि इसमें समािे की शनि ह।ै सागि 

असीनमि गुणों का प्रिीक ह।ै ईश्वि थवयं शांनि का महासागि ह ैऔि वो 

अशांनि को प्रभावहीि कििा ह।ै पािी की ििह, हमें िसूिे स ेनिपटिे में 

लचीला होिा चानहए। हम महाि महासागि स ेय ेसीख सकिे हैं औि 

िकािात्मकिा को प्रभावहीि कि सकिे हैं। भौनिक थिि पि, यहां िक 

दक पािी के िलके को व्यिश टपकिे ििेा भी पािी के महत्व की अवहलेिा 

कििा ह।ै 

अनि ित्व - अनि में शदु्ध, पनवत्र औि परिवर्िशि किि ेकी शनि होिी 

ह।ै अनि योग का प्रिीक ह।ै पौिानणक किा में ह ैकी िीनिक्स एक ऐसा 

पक्षी िा जो 500 साल बाि खुि को जलाकि मि गया, औि उसकी िाख 

से वो पुि: जीनवि हो गया। हमािा योग अनि की ििह िीव्र होिा 

चानहए, िादक हम इससे शुद्ध, पनवत्र औि परिवर्िशि हों सके। शािीरिक 
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थिि पि, आग का िरुुपयोग कििा मािा उसका अपमाि कििे जैसा ह।ै 

आग भी पेड़ों को जलािे के नखलाि ह,ै इसका उिाहिण वो हवा को धुए ं

से भि कि इसका नविोह कििी ह।ै 

आकाश ित्व - आकाश सूक्ष्म औि हमािे पहुाँच स ेबाहि ह।ै आकाश 

इििा व्यापक ह ैउसकी िुलिा में ग्रह भी छोटे ह।ै िरिश्िा बििे के नलए, 

हमािी बुनद्ध आकाश की ििह सूक्ष्म औि व्यापक होिी चानहए। शांनि 

की शनि स ेआकाश को पनवत्र कििा य ेउसको सम्माि ििेे जैसा ह।ै 

अभ्यास िबंि 1: आत्मा अनभमािी बिकि शनिशाली वािाविण 

बिािा 
 

बीच में एक मोमबत्ती िखकि गोलाकाि में बैठे। हि एक को अपिा ध्याि 

मोमबत्ती की िोशिी की ओि कें दिि कििा ह।ै 

मैं एक प्रकाश के रूप में अपिे आप को िखेिा हाँ। मैं अपिे नवचािों को 

उस ऊजाश के मूल में कें दिि कििा ह ं- मैं भीिि स ेसकािात्मकिा का 

अिुभव कििा शुरू कििा ह।ं मैं शांनि, प्रेम औि करुणा का पात्र ह।ं इि 

थपंििों से मिेा मि भि जािा ह।ै जागरूकिा स,े मैं इस भौनिक जगि 

की सखंचाव स ेपिे ह ं... मैं भिपूि हाँ … मुझे आंिरिक शांनि की 

अिुभूनि होिी ह…ै मैं अभी शांि औि नथिि ह।ं जब मैं अपिे मलू शाश्वि 

रूप में नथिि होिा ह,ं िो मैं थपि रूप स ेअपिे आपको कें ि सबंि ुपि लौटिे 

हुए िखे सकिा ह।ं मेिे भीिि पूिा सामंजथय ह।ै यह आंिरिक सामंजथय 

बाहि िक िैला हुआ ह।ै मैं ित्वों के भीिि भी ये सामंजथय, सहयोग 

िखे िहा ह.ं.. मैं इि क्षणों का आिंि अपिे आप के साि, अन्य मिुष्यों 

के साि औि ित्वों के साि लेिा ह।ं 
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अभ्यास िबंि 2: अपि ेशनिशाली मिोिनृि के माध्यम स ेप्रकृनि को 

बिलिा 
 

एक िशृ्य की पेंटटंग ह ैनजसमें सभी ित्व हैं। 

ििी, पेड़, पहाड़, आदि। जैस ेमैं इस िशृ्य को अपिे सामिे िखेिा ह ंमैं 

इि नवचािों को लािा ह…ं   

विशमाि में मैं थपि रूप स े िखे िहा ह ं दक प्रकृनि असंिुनलि ह ै - 

अनिनश्चि। यह गलि दिशा में बढ़ िही ह ैऔि इसे हम समझ ही िहीं पा 

िह ेह।ै  

औि हम इंसाि इसे एक निनश्चि आकाि ििेे औि इस ेअपिे ििीके स े

चलािे की कोनशश किि ेहैं, इसे हम जैसा चाहें वसैा किि-ेचलिे के नलए 

मजबूि कििे हैं, क्योंदक हम डििे हैं या दिि इसे छोड़ ििेे हैं। ठीक इसी 

ििह स ेहम लोगों के साि कििे हैं, उिके थवभाव के उिल-पिुल स े

डििे हैं, हम उन्हें अपिी बाि माििे के नलए मजबूि कििे हैं या दिि हम 

बस उन्हें छोड़ ििेे हैं।  

प्रकृनि के संिुलि को वापस लािे के नलए, हमें अपिे आप को नियंनत्रि 

कििे औि छोड़ ििेे के बीच का संिुलि ढंूढिा होगा।  

मुझे सहजिा औि यिोनचि ििीके स ेनिणशय लेिे में मिि किि ेके नलए 

प्राकृनिक नियम ढंूढिा होगा। जब मुझे यह पनवत्र, नवनधपूवशक, प्याि भिा 

न्यायपूणश थिाि नमल जाएगा, िो प्रकृनि अपिे थवभाव प्रणाली औि 

संिुलि की लय में लौट आएगी।  
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इस थिाि को खोजिे के नलए मुझे सवोच्च श्ेष्ठ आत्म समपशण कििा ह।ै 

जैसा दक मैंिे खुि को वाथिनवकिा के सामिे आत्मसमपशण कि दिया िो, 

वहााँ निर्वशकािी नििहकंािी बििे की भाविा ह।ै मैं जागरूकिा से खुि 

को नसिश  एक भौनिक शिीि ह ंइस बाि स ेअलग कििा ह।ं मैं खुि को 

एक आत्मा, प्रकाश का नववेकपूणश रूप अिुभव कििा ह,ं दिि मुझ आत्मा 

को ईश्वि में मि होिा आसाि हो जािा ह।ै औि ऊजाश का शनि का यह 

नििंिि प्रवाह प्रकृनि को उसके अपिे वाथिनवक नथिनि या अपिे कें ि 

सबंि ुपि वापस लौटिे की अिुमनि ििेा ह।ै 

अभ्यास िबंि 3: सहयोग की शनि स ेपथृ्वी की सवेा कििा 
 

मैं पथृ्वी के प्रनि कृिज्ञिा की गहिी भाविा को प्रगट कििा ह,ं नजसिे 

मुझे अपिी मााँ की ििह पालिा िी ह।ै एक मााँ नबिा दकसी अपेक्षा स े

सिा साि ििेी ह ैऔि इसी ििह धििी मााँ भी हमािा सिा साि ििेी 

िही ह ैऔि हमािी भूलों को माि कििी िही ह।ै मैं धििी मााँ से प्राप्त 

पालि-पोषण के नलए अपिे हृिय की िह से धन्यवाि ििेा ह।ं  

धििी की सेवा कििे के नलए, मुझे यह सीखिा होगा दक इस पि कैस े

िहिा ह।ै मुझे इस धििी पि एक व्यनि के रूप में बहोि निमाशि होकि 

जीिा ह ैनसिश  अपिे नलए िहीं बनल्क अन्य आत्माओंकों सहयोग ििेे जीिा 

ह।ै मुझे इस पि अपिे पैि िखिे होंगे, काम कििा होगा, लेदकि िसूिोंकों 

भी जगह ििेी होगी। मझुे मान्यिा या इिाम की इच्छा के नबिा काम 

साझा कििा होगा। पृथ्वी की सेवा किि ेएक िसूिे के दिल में एक जगह 

बिािी ह।ै  
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इसका मिलब यह भी ह ै दक अपिे शिीि की साँभाल किि,े प्रत्येक 

कमेनन्िय की भूनमका को समझिा, ि िो मांग कििा औि ि ही सीमाओं 

से पिे धकेलिा।  

िसूिों के साि एक-िसूिे की नवशेषिा की सिाहिा कििे हुए, ि ि:ुख 

ििेा ह ैि ही लेिा ह।ै कभी भी दकसीस ेदकिािा िहीं कििा ह ैक्योंदक 

कायश पूिा कििे के नलए सब की आवश्यकिा होिी ह।ै सवश के सहयोग 

स,े एक िई िनुिया बिािे का ईश्विीय कायश साकाि कििा आसाि बििा 

ह।ै 

अभ्यास िबंि 4: समटेि ेकी शनि स ेवाय ुित्व (वायमुडंल) की सवेा 

कििा 
 

वायु ित्व की सेवा कििी ह ैिो, इसका सम्माि किें। इस ेकेवल प्याि औि 

हल्केपि की भाविाओं से संिुि किें। हमािे नवचाि एक उपहाि की ििह 

हैं जो हवा के माध्यम से वािाविण में िैल जािे हैं। मिेे शदु्ध नवचाि मिेे 

औि िसूिों के बीच के वायुमंडल को साि िखिे हैं। जब मैं दकसी खिाब 

को अच्छे में परिवर्िशि कििा हाँ िो मैं उस वािाविण को शदु्ध कििा ह ं

उसको सकािात्मकिा औि आिंि स ेभि ििेा हाँ। 

जैसा दक मैंिे अपिे मि-बुनद्ध को समटे नलया ह,ै मैं सभी नवचािों को 

हवा के जैस ेशांि किि ेमें सक्षम बििा ह ंिादक कुछ भी िकािात्मक 

प्रवेश कि ि सके। यह एकांि की शनि ह,ै केवल शांि मि के साि िहिा। 

जब मैं एकांि में िहिा ह,ं िो मैं ईश्वि को अपिे सािी के रूप में अिुभव 

कििा ह ंऔि मैं हवा की ििह हल्का महससू कििा ह।ं बीिी सो बीिी। 

जब मैं अपिे मि को हवा के जैसा शांि कििा हाँ, िो मैं नवचािों को 



65 
 

आसािी से सुि सकिा ह ंजैसे दक मैं शब्िों को सुििा ह,ं मैं इस सीमा िक 

शांििा के साि प्याि में ह ंदक मैं नवचािों को अपिी िनुिया में थिायी 

प्रवेश की अिुमनि िहीं ििेा ह।ं मैं भगवाि के साि एकांि में िहिा ह।ं 

अभ्यास िबंि 5: समाि ेकी शनि स ेजल ित्व की सवेा कििा 
 

अपिे आप को समुि के सामिे बैठिे की कल्पिा किें – जल का स्रोि। 

सागि की शीिलिा मुझे आवाज स ेपिे ल ेजािी ह।ै जल थवच्छिा का 

स्रोि ह।ै जल ित्व की सवेा किि ेके नलए मुझे थवच्छ बििे की जरूिि 

ह।ै थवच्छ का अिश सिल होिा ह।ै ईमाििाि - लेदकि दिल की सच्चाई 

स,े गहिाई स।े इसका मिलब यह ह ैकी कोई भी बाि हो उस ेपकड़कि 

िहीं बैठिा उसे अपिे अिंि स ेछोड़ ििेा।  

सागि की ििह समािे की शनि िखिा हैं। समािे की शनि के नलए हि 

दकसी के प्रनि बड़ा दिल िखिा ह।ै नमलिसाि सागि की ििह समािे 

के नलए एक लचील ेदिमाग, नविम्र दिल, व्यापक सोच औि बेहि प्याि 

की आवश्यकिा होिी ह ै- जो िसूिों स ेकोई अपके्षा िहीं िखिे हैं, लेदकि 

हि दकसी को जैसे व ेहैं वसैे ही थवीकाि कििे हैं। समािे के नलए क्षमा के 

महासागि का गहिाई स ेअिुभव कििा होंगा। क्षमा िभी सभंव ह ैजब 

सागि समाि बड़ ेदिल वाले हों। अगि आपका प्याि, आपकी समझिािी, 

आपकी शांनि सागि समाि गहिी ह,ै िो आप माि कि सकिे हैं क्योंदक 

आपके अंिि कुछ ऐसा ह,ै जो मनलििा को बेअसि कि सकिा ह।ै 

अभ्यास िबंि 6: सामिा किि ेकी शनि स ेअनि ित्व की सवेा कििा  
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अनि ित्व की सेवा कििे के नलए, मुझे समभाव की नथिनि में, शांि 

अवथिा में िहिा होगा। मुझे डि स ेउत्पि होिे वाली सहसंा छोड़के शांनि 

की ओि जािा ह ैजो शुद्ध होिे स ेआिी ह।ै जब मैं ईमाििाि, सच्चा औि 

प्रामानणक ह,ं िो मैं पनवत्र ह,ं मैं शांि ह,ं मैं शीिल ह।ं जब मैं इस ििह 

शांि हो जािा ह,ं िो मैं िूिािों का शत्रुिा का सबसे अनधक सामिा कि 

सकिा ह,ं क्योंदक मैं अनि की ििह अभेद्य ह।ं कोई भी मुझे हिा िहीं 

सकिा। 

अनि ित्व की सेवा कििे के नलए, मुझे थमृनि की आत्मज्योि को कभी 

बुझिे िहीं ििेा ह।ै अनि की सेवा कििे के नलए मुझे अपिे मलू थवरूप 

में वापस आिा ह,ै इसनलए मुझे अपिे भीिि की आत्मज्योि को प्रज्वनलि 

िखिा होगा। िखु ििेा, सब कुछ मुझे ही नमले य ेइच्छा, या िि कििा 

ये अनि के सबस ेबुिे रूप हैं।  

अनि ित्व की सेवा कििे के नलए इसे सुिनक्षि थिाि पि ले जािा ह।ै 

इसका अिश ह ैकी समभाव की नथिनि में, शांि अवथिा में िहिा औि 

इसको कभी ि छोड़िा। 

अभ्यास िबंि 7: नवथिाि को सकंीणश किि ेकी शनि स ेसमय की सवेा 

कििा  

नवथिाि को साि में लािे की शनि से "समय" की सेवा कििी ह।ै मैं 

आत्मा अिन्ि हाँ। मैं खुि को हि चीज के नवथिाि स ेसाि में लेिा ह।ं मैं 

सभी सीमाओं स ेपिे जािा ह।ं जब मैं बेहि में होिा ह,ं िो मैं समय स ेपिे 

जािा ह,ं अिीि, विशमाि औि भनवष्य स ेपिे। मैं कालािीि हो जािा ह।ं 

मुझे अपिे भीिि हलकापि, एक शांि औि साि रूप का थिाि अिुभव 

होिा ह,ै जो समय स ेअछूिा ह।ै ऐसा थिाि जो जीवि के अिुभवों स े
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थवच्छ हो। जैसे-जैसे मैं अपिे भीिि गहिाई में जािा हं, मुझे यह पिा 

चलिा ह।ै जब मैं इस नथिनि में नथिि होिा ह,ं िो समय को भी अपिे 

सही थिाि पि जािे का मौका नमलिा ह।ै 

अिीि शून्य हो जािा ह ैऔि भनवष्य शांनि के अंिि ह ैऔि विशमाि केवल 

एक खले ह।ै  

नवथिाि को साि में लािे का मिलब ह ैदक जीवि औि प्रकृनि के साि 

छेड़छाड़ को िोकिा औि इस ेथवाभानवक रूप स ेप्रकट कििा। समय की 

सेवा कििे के नलए जीवि के िाटक में साक्षीििृा होिा चानहए। जब मैं 

नवथिाि को साि में लेिा ह,ं िो मैं हि नवचाि, बोल औि कमश को महत्व 

ििेा ह।ं िब मैं ि व्यिश बोलिा हाँ, ि व्यिश सोचिा ह,ं ि ही लापिवाही 

से प्रनिशोध लेिा ह ंऔि ि ही िकािात्मक प्रनिदक्रया कििा ह।ं  

दकसी भी नथिनि का जवाब ििेे से पहल ेमैं खुि को िोड़ा रुककि समय 

ििेा ह,ं शांनि में िहकि प्रनिदक्रया ििेा ह।ं इस ििह, मैं शांनि बिाए 

िखिा ह ंऔि मैं इस अथवथि पिुािी िनुिया को शांनि का  िाि ििेा ह।ं 

मैं एक शांि, प्रेम थवरूप औि शनिशाली आत्मा ह,ं प्रकाश का एक सबंि,ु 

नसिािों की िनुिया का एक चमकिा नसिािा। 

 

अभ्यास िबंि 8: सहिशनि स ेपडे़ों की सवेा कििा 

 

प्रकृनि में पेड़ पौधों की सेवा किि े के नलए, सहिशील बिें। सभी 

परिनथिनियों के प्रनिकूल होिे पि भी "दिि स ेबढ़िे" में सक्षम हो। 

कहीं भी पिपिे में सक्षम हो। मुझे इििा मजबिू बििा होगा दक मेिा 

व्यवसायीक जीवि दकििा भी व्यथि हो लेदकि मेिा निजी जीवि शांि 
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नथिि बिा िह सकें । मैं क्रोध, लालच या अहकंाि को अपिे जीवि में आिे 

िहीं ििेा हाँ। सुिे औि दिि भलू जाए।  

मुझे पौधों औि पेड़ों के समाि नथिि होिा चानहए, जो ििािें औि िुटपाि 

के बीच में उगिे लगिे हैं औि दिि से दिखाई ििेे हैं। मुझे बाि-बाि 

सहि कि आगे बढ़िा ह।ै  

सहि कििे का मिलब ह ैदक अपिे अिुभवों को एक बीज में बिल िो 

औि इसे ऐसे पनवत्र थिाि पि िोनपि किो, जहां केवल भगवाि चलिे 

हैं।  

अपिी आत्मा के इस अखडं रूप को बिाए िखिे के नलए, मुझे अपिे िढृ़ 

संकल्प में अनडग िहिा चानहए। नजििी मुझे एक पेड़ की ििह सचे्च प्याि 

के साि ििेे की भाविा ह,ै उििा ही सहि कििे की भाविा ह।ै  

सहिशीलिा प्रनिकूल परिनथिनि के नलए सम्पन्न प्रनिदक्रया ह।ै 

सहिशीलिा प्रेम का एक थवाभानवक प्रसाि ह ैऔि खिाब भाविाओं स े

सामिा होिे पि भी सभी को शभुकामिाए ंििेा ह।ै 
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आठवााँ दिि 

मन्सा सवेा - योग की जािईु शनि 

मि के माध्यम स ेसेवा, अिाशि् (मन्सा सेवा) नवचािों द्वािा की हुई 

सेवा सबस ेशनिशाली औि शाश्वि सेवा ह।ै इस शनि के माध्यम से हम 

िनुिया का परिविशि कि सकिे ह।ै इस सेवा के माध्यम स ेव्यनि िसूिों 

की कमजोरियों को िि कि सकिा ह ैऔि इस िनुिया में एक बाि दिि 

शांनि की लहिें िैला सकिा ह।ै 

मि के माध्यम स ेसवेा (मन्सा सवेा) क्या ह?ै 

ऊंचे नवचाि जो हमािे मि में उभििे हैं, उन्हें िसूिों के मि िक पहुचंािा। 

अपिे मि स ेिसूिों के मि की सेवा कििा। अपिे नवचािों स ेिसूिों को 

शनि, खुशी, औि उमंग उत्साह स ेईश्विीय संिशे ििेा। इसे मि के माध्यम 

से सेवा (मन्सा सेवा) कहा जािा ह।ै 

लोगों को शनिशाली बिाि ेऔि मि के माध्यम स ेसवेा (मन्सा सवेा) 

किि ेके नलए नवनभन्न ििीकें   
 

1. नवचािों को निुःथवािी होिे िें, मि शुभ भाविा स ेभिा हुआ हो, 

नििंिि िया की भाविा, सहयोग औि िसूिों में आगे बढ्िे की 

नहम्मि िें। सभी आत्माओं के नलए शभुकामिाए ं औि शुद्ध 

इच्छाओं स ेभिे नवचाि हो। 

2. एकांि का अभ्यास 

a. एक की गहिाई में जािा 

b. िनुिया के आकषशण स ेमुि होिा 

c. मि की एकाग्रिा, के नलए एक की याि में िहिा 
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d. अंिमुशखी बििा औि प्रकंपि के आकषशण स ेमिु होिा 

e. दकसी भी एक शनिशाली नथिनि का अिुभव किें 

f. भूनमगि हो जाओ 

3. शांनि की शनि 

a. शांनि का यज्ञ होिे का अिुभव 

b. शांनि का अविाि (थवरूप) होिे का अिुभव 

4. माथटि ज्ञाि सूयश: प्रत्यके बचे्च को अपिे प्रत्येक नवचाि में अपिी 

इच्छा औि आकांक्षों को नवश्व कल्याण की भाविा में परिवर्िशि 

कििा चानहए। पूिी िनुिया की आत्माओं प्रनि आपकी जागरूकिा 

नििंिि बिी िहें। 

5. शांनि की शनि को जमा किें: सभी व्यिश नवचािों को समाप्त 

किें औि एक शनिशाली नवचाि में िहें। नवचािों को नवथिाि स े

साि में लाए। व्यिश – बनहमुशखी, शनिशाली - अंिमुशखी। 

अंिमुशखी बििे के नलए अपिे व्यिश बोलों को समाप्त किें औि इस े

सािगर्भशि बिाए।ं 

6. शुद्ध नवचािों की शनि बढ़ाएं: मुिली के प्रत्यके सबंि ुको शनि 

के रूप में संग्रहीि किें। 

7. नििंिि िजि के सामिे लक्ष्य हो: लक्ष्य नबन्ि ुबिािा ह ैजैसा 

दक आप अन्य चीजों को िखेिे हैं वैस ेिहीं िखेिा। नवथिाि में 

साि िखेें। व्यिश िा सुिे िा िखेें। 

8. बाबा में समा जाओ, एक बाबा को ही अपिा ससंाि बिाओ। 

9. बापिािा से थपि थवच्छ साि संबधं हो। 

10. नथिििा औि एकाग्रिा। नथिििा की िींव अंिमुशखिा ह।ै व्यिश स े

ििू िहें। 
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11. लाइट हाउस औि माईट हाउस: हमेशा हमािी भाविा यही 

होिे चानहए दक मेिे भाई यािी आत्माए बापिािा से अपिा 

अनधकाि वसाश लें। ऊंची, निथवािश, ियाल,ु पिोपकािी भाविाए ं

निनश्चि रूप स ेपरिणाम लाएगंी। हमेशा उन्नि जागरूकिा के 

साि उन्नि भाविाओं स ेइस बीज को पािी िें। 

12. कमशयोगी बिें। कमश कििे के नलए शिीि का उपयोग किें। मि के 

द्वािा शनि का िाि किें। 

13. सभी बंधिों स ेमिु औि थविंत्र हो। 

मन्सा सेवा एक आध्यानत्मक वायिलेस सटे की ििह ह।ै एक दिव्य बुनद्ध 

का उपहाि एक आध्यानत्मक हवाई जहाज की ििह ह।ै नवश्व 

कल्याणकािी आत्मा का नथवच ऑि किें। अंिमुशखिा का नवमाि एक पल 

में कहीं भी पहुचं जािा ह।ै िेज आध्यानत्मक साधि, आध्यानत्मक चंुबक। 

आइए हम मि के माध्यम स ेसवेा  (मन्सा सवेा) किि ेहैं! 

नजस ििह हम मुख स ेज्ञाि बोलकि िसूिों को ईश्विीय संिशे ििेे हैं, 

िसूिों को शांनि के शब्ि बोलकि शांनि प्रिाि कििे हैं, हम शब्िों के 

माध्यम स ेखशुी ििेे हैं औि िसूिों में उमंग औि उत्साह को बढ़ािे हैं, 

उसी ििह हमािे मि में उठिे वाल ेसभी नवचाि को ऊंचा होिा चानहए 

जो िसूिों के मि िक पहुचंें। हम ेअपिे मि स ेिसूिों के मि की सेवा 

कििी चानहए। आइये अब हम मि के माध्यम स ेसेवा (मन्सा सेवा) 

किें! 

अभ्यास िबंि 1: ऊंच ेनवचािों के माध्यम स ेिनुिया को बहेिि कििा 

थिाि: बाबा के नचत्र के सामि ेबठैिा 



72 
 

जब भी मैं इस ििह स ेखुश होिा ह ं... मुझे अपिे चेहिे पि मुथकाि 

महससू होिी ह।ै औि यह मेिे दिल में उिि जािा ह.ै.. मेिे नलए सभी 

को शभुकामिाए ंििेा दकििा आसाि ह ै... मुझे कोनशश भी िहीं 

कििी पड़िी। ख़ुशी की कामिा कििा औि बस चािों ओि िैल गई… 

औि मेिे दिल से बस बहिी भाविा ... हि दकसी के नलए शुभकामिाए ं

... शुभकामिाएाँ िूलों की खुशब ूकी ििह हैं… यह सभी को छूिी ह…ै 

ऐसा कभी िहीं इसको नमल,े इसको िहीं ... या यह दकसी पि कृपा 

किे ... यह एक ऐसा उपहाि ह ैजो हि एक को मफु्ि नमलिा ह…ै 

हि दकसी के नलए शभुकामिाए ंएक ऐसे दिल से आिी ह ैनजसिे अिीि 

को माि कििा सीखा ह…ै नजसका मि िकािात्मक नवचाि औि बिुी 

भाविा से साि औि मिु ह।ै िो मुझे अपिे मि की जााँच कििी ह.ै.. 

क्या मैं िकािात्मक नवचाि औि बुिी भाविाओं को अपिे भीिि िखिा 

ह?ं इस छोटे स ेशांि थिाि में... मैं सभी िकािात्मक नवचािों को मिेी 

सािी बुिी भाविाओं को जािे ििेा ह.ं.. औि इसे ईश्वि के प्रमे के 

प्रकाश में लािा हाँ... इसस ेमेिा मि थवच्छ औि साि बििा ह।ै 

अभ्यास िबंि 2: शभुकामिाओं के माध्यम स ेिसूिों को ईश्विीय सिंशे 

िेिा 

थिाि: जोडी बिाकि एक-िसूिे के सामि ेबठैिा  

नवशेष समय निकालकि मैं एक सचंििशील मिनथिनि में हाँ ... मैं 

अपिे मि को अपिे औि अपिे परिवाि दक सचंिा औि खुशी से पिे जािे 

ििेा हाँ औि मैं िनुिया के बािे में सोचिा शुरू कि ििेा ह।ं मैं इसकी िखुि 

नथिनि के बािे में सोचिा ह ं... औि मैं सोचिा हाँ दक... मैं िनुिया 

को बेहिि कैस ेबिा सकिा ह.ं.. क्या ऐसा कुछ ह ैजो मैं कि सकिा 

ह?ं मैं मिि िहीं कि सकिा, क्योंदक मेिे पास इििा धि िहीं ह ैऔि ि 
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ही शनि औि ि ही अनधकाि जो िनुिया को नहला सकिा हैं औि इस े

बिल सकिा हैं… लेदकि मुझे यह पिा ह ैदक मेिे पास एक बड़ा खजािा 

ह ै... मुझे सबको मिि कििे की अनि शुद्ध इच्छा ह ैऔि मेिे पास 

सबके नलए सकािात्मक नवचाि बिािे औि िैलािे की क्षमिा ह ै... 

औि प्रकृनि की पूिी सेवा कििे के नलए ... या िनुिया को बेहिि किि े

के नलए यह पयाशप्त हैं।  

इसनलए मैं एक शीिल हवा की लहि दक ििह शांनि िैलािा शुरू कि 

ििेा ह।ं मैं एक िखेभाल कििे वाली मााँ की ििह प्याि की बौछाि कििा 

हाँ… औि मैं अपिे अच्छे इिािों के साि सामंजथय लािा ह…ं औि इि 

नवचािों के माध्यम स ेमैं एक खामोश संिशे भेज िहा ह ंजो दकििा भी 

ििू जा सकिा ह ै... इसकी कोई सीमा िहीं ह.ै.. मैं एक सुंिि 

नवचाि औि अद्भुि प्रकंपि िैला िहा हाँ... जो टूटे हुए दिलों को 

ठीक कि िह ेहैं… टूटी हुई िनुिया को जोड़ िह ेह ै... इसकी मिम्मि 

कि िह ेह ै... सभी को एकजुट कि िह ेह.ै.. नवश्व में खशुी सृजि 

कि िह ेह.ै.. िई िनुिया का बीज बो िह ेह.ै.. एक परिवाि ... 

एक पृथ्वी की िखेभाल कि िह ेह।ै 

अभ्यास  िबंि 3: आत्माओं का आह्वाि कििा, उन्हें शानंि औि शनि 

िेिा, एक जीनवि इंिधिषु बिािा 
 

एक बड़ा गोल बिाए। हि दकसी को नवश्व ग्लोब को अपिे सामिे होिे 

की कल्पिा किि े के नलए कहा जाए। बीच में िनुिया के ग्लोब के 

आसपास, िनुिया भि में िैल ेएक इंिधिुष की कल्पिा किें। एक इंिधिुष 

बिाए।ं िंगों को िाम िें औि प्रत्येक को एक गुण के साि पहचािें। कोई 
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िंग चुिें। एक लंब ेकमाि के रूप में िंग को पकड ेऔि िनुिया भि में 

सकाश ििेे घूम िह ेह ैये िशृ्य िखेे। 

हि बाि जब मैं आकाश में िखेिा ह ंऔि मुझे एक इंिधिुष दिखाई ििेा 

ह,ै मैं मुथकुिािा ह ंऔि सोचिा ह.ं.. क्या यह िनुिया भी एक इंिधिुष 

की ििह िहीं ह?ै इििे सािे िशे... नवनभन्न िंगों औि पिंों के इििे 

सािे लोग… नवनभन्न नवचािधािाएाँ औि जीवि के ििीके… औि दिि भी 

अगि आप इसके बािे में सोचिे हैं, िो सभी अपिे ििीके स ेसुंिि औि 

अनद्विीय हैं ... इंिधिुष के प्रत्येक िंग की ििह। 

मैं इस बािे में औि अनधक गहिाई से सोचिा ह ंऔि अपिे मि में आश्वथि 

होिा ह…ं हााँ… मैं इस िनुिया से एक जीनवि इंिधिुष बिा सकिा ह ं

... हााँ, मैं एकिा औि आपसी सम्माि के एक शाििाि मेल में सभी 

अलग-अलग िंगों को एक साि नमनश्ि कि सकिा ह…ं औि मुझे पिा ह ै

दक मुझे क्या कििा ह ै... मुझे अपिे आप से शुरू कििा ह ै औि 

इसनलए मैं इस अवथिा को अपिे मि में बिािा शुरू कििा ह।ं 

मैं सोचिा शुरू कििा ह ं... मैं उस इंिधिुष का एक िंग ह ं... मैं 

एक िंग चुििा ह ं... जो मुझे पसंि ह ै... सबसे अच्छा जो दिखािा 

ह ैदक मैं कौि ह…ं औि मैं अपिे नवचािों के पखंों की सवािी किि ेहुए 

... मैं कल्पिा कििा ह ंजैसे दक एक िंगीि िोशिी की दकिण मेिे 

हाि खींच िही हैं, मेिे दिल को खींच िही हैं ... प्याि औि आशा का 

मेिा संिशे िैल िहा ह ैऔि प्रसाि हो िहा ह ै… िनुिया के सभी आत्माओं 

के नलए आह्वाि ... मैंिे पूिी िनुिया में खुशी औि शांनि की, साहस 

की औि िाकि की दकिणें... अपिे नवचािों के माध्यम से शनिशाली 
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प्रकंपि िैलाए... मैं पूिी ििह स ेअलग वािाविण बिािा ह ं... 

इसी ििह िसूिों को भी प्रेरिि कििा ह ंदक व ेअपिे प्रकाश के िंग औि 

उिकी सुंिििा को ब्रह्माडं में िैलाए ंऔि धीिे-धीिे मेिे मि की आंखों में 

मैं थपि रूप से सैकड़ों िंगों को िैलिा िखे सकिा ह।ं िनुिया के सभी 

अलग-अलग कोिों स ेआिी िोशिी आसमाि में एक साि में दकिणों 

को जीनवि इंिधिुष की ििह नबखेि िही ह।ै हम सभी एक साि नमलकि 

शांनि औि सामंजथय का एक जीनवि प्रिीक बिािे हैं... ईश्वि द्वािा 

दिया गया एक संकेि ह,ै जो सभी पौधों, सभी जिजानियों ... सभी 

धमों ... सभी िाष्ट्रों ... को जीिे औि िलिे-िूलिे के नलए औि 

एक बेहिि िनुिया बिािे के नलए, एकजुट होिे के नलए हैं, जैसे आकाश 

में एक जीनवि इंिधिुष। 

अभ्यास िबंि 4: ट्रासंमीटि (ििेा) औि रिसीवि (लिेा) अभ्यास 

 

मुिली में बाबा कई वषों स,े शुभ भाविा शभु कामिा द्वािा मन्सा सेवा 

कििे पि जोि ि ेिह ेह।ै औि इस नवचाि के साि हम अभ्यास औि प्रयोग 

कििे जा िह ेहैं। 

नवनध: एक व्यनि िसूिे को ट्रांसमीट कििे (ििेे) के नलए एक गुण का 

चयि कििा ह ैऔि िसूिा यह निधाशरिि कििा ह ैदक गुण क्या ह ै:- 

1. जोड़ी बिाए औि प्रत्येक जो व ेखुि पसंि किि ेहैं वो गुण लेिे 

हैं। 

2. पहल े व्यनि आत्म-नथिनि में नथिि हो जािा ह ै औि दिि 

ट्रांसमीट (ििेे) लगिा ह।ै वह अपिे द्वािा चुिे गए गुण के 

थवमाि में नथिि हो उसका सवशश्ेष्ठ मानलक बि जािा ह।ै 
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रिसीवि (लेिेवाला) वो नजस गुण को प्राप्त कििे के नलए 

खुला ह ैउस आत्म-नथििी में बैठिा ह।ै अब वे भनूमकाए ंबिलिे 

हैं औि रिसीवि (लेिेवाला) ट्रांसमीटि (ििेेवाला) बि जािा 

ह।ै 

3. चेक कििे के नलए 2-3 नमिट का समय िें - 

a. यदि गुण प्राप्त हुआ, िो क्या व्यनि को शांनि का अिुभव 

हुआ ह?ै 

b. यदि कोई रुकावटें िीं, िो वो क्या ह?ै 

c. क्या मुझे अपिी शनि बढ़ािे की आवश्यकिा ह?ै 
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िौवााँ दिि 

िनृि की शनि 

जैसे-जैसे अंनिम समय किीब आ िहा ह,ै वैसे हि ब्राह्मण आत्मा को यह 

िीव्र इच्छा होिी ह ैदक एक सकंेड में प्यासी आत्माओं की प्यास बुझा ि े

उन्ह ेजो चाह ेहो ि,े क्योंदक हम बापिािा स ेप्रानप्त का अिंि काल स े

अिुभव कि िह ेह,ै िो हमािी एक झलक स ेसभी आत्माए पाि चली 

जािी चानहए। हालााँदक, इसके नलए हमािी िनृि को लंब ेसमय िक शदु्ध 

कििे की आवश्यकिा ह।ै निवीि भाईजी  कहिे हैं दक वह अपिी िनृि 

को शनिशाली बिािे के नलए आठ घटें िक गहि योग में बैठे ि,े लेदकि 

हम में से अनधकांश के पास इििा समय िहीं होिा ह ैऔि ि ही इििा 

अिुशासि, अब हमें यहां थवयं को प्रयोग कििे के नलए मौका नमला ह।ै 

आओ औि अपिे आप को बाबा की शनिशाली िनृि स ेभि िो औि ऐस े

शनि थवरूप बि जाओ जो िुम्हािी दिव्य िनृि औि ियाभाव स ेहि 

आत्मा की आवश्यकिाए पूिी हो जाए। 

अपिी िनृि को शनिशाली बिाि ेके नलए अभ्यास किें 

कभी-कभी हम उस नवनध का पालि किि ेमें िोड़ा लापिवाह हो जािे 

हैं जो बाबा िे हमािे नलए निधाशरिि की हैं। अगले सप्ताह उस नवनध को 

संशोनधि किके, हम निनश्चि रूप स ेखुि की बहुि शनिशाली नथिनि 

बिािे में सक्षम होंगे। जााँच किें दक आप य ेदकििे प्रनिशि कििे हैं: 

1. खािे स ेपहल ेअपिे भोजि को शनिशाली िनृि िें (कम स ेकम 

20 सेकंड) 
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2. जब आप अनभवािि कििे हैं या जब आप दकसी से छुट्टी लेिे हैं 

िो आत्मा आत्मा भाई-भाई की िनृि के साि आिाि-प्रिाि किें।  

3. प्रनिदिि कम से कम 10 नमिट के नलए बापिािा (नचत्र या ट्रांस 

लाइट) स ेशनिशाली िनृि लें। 

4. योग कििे वाली आत्माओं स ेिनृि लें औि आंखें बंि ि किें औि ि 

ही कहीं औि िखेें। 

बापिािा िनृि के बािे में क्या कहि ेहैं: 

आप को इस हि िक आध्यानत्मक िशे में होिा चानहए, की आपके शब्िों 

में भी ियाल ुभाविाए ंहो। अब सेवा कििे का समय आ गया ह।ै जब यह 

कहा जािा ह,ै की आप उन्हें नसिश  एक िज़ि स ेपिे ले जािे हैं, िो यह 

दकसकी प्रशसंा ह?ै आप हमेशा िवेी-िवेिाओं की मूर्िश में आंखों की 

सुंिििा को िखेेंगे। इि में औि कोई आकषशण िहीं होिा, लेदकि व ेअपिी 

आंखों के माध्यम से अपिी सभी भाविाओं को प्रकट कििे हैं। इसनलए 

नसिश  एक झलक स ेआगे ल ेजा िह ेह।ै शनि की इस सेवा को ही याि 

दकया जािा ह।ै आाँखों में आकषशण, आाँखों में आध्यानत्मकिा, आाँखों में 

आध्यानत्मक िशा औि आाँखों में िया होिी चानहए। आपको ऐसी योजिा 

बिािी होगी। इसके माध्यम स ेउभििे वाली नवशेष आत्माओं की िचिा 

को यह अिुभव होिा चानहए दक यह शनि सेिा थवयं अपिी शनि प्रकट 

कििे के नलए प्रभाव स ेभि गई ह।ै लोगों को िनृि स े प्रभावशाली 

अिुभव किािा चानहए। संपूणश दिव्य परिवाि की उन्ननि आप पि 

आधारिि ह।ै 
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जहां सायन्स अपिी शनि का प्रभाव दिखा सकिा ह,ै वहााँ क्या साइलेंस 

की शनि अपिा प्रभाव िहीं दिखा सकिी ह?ै लेदकि आप इस ेकैस ेनसद्ध 

किेंगे? सहजिीनि से अपिे मूल थवरूप में नथिि िहकि। यह कहा जािा 

ह ैदक जब शंकि िे अपिी िीसिी आंख खोली िी, िब नविाश हुआ िा, 

लेदकि यह वाथिव में शनि का कायश ह।ै आप अपिी शनिशाली िनृि 

स,े िसूिों के अशदु्ध संथकािों को िि किि ेमें सक्षम हो। क्या आप इस हि 

िक शनि थवरूप बि गए हैं? आप अपिे अवथिा स ेिीचे क्यों आिे हैं? 

या िो इसनलए दक आपका दिल इसे चाहिा ह ैया यह एक आिि बि 

गई ह।ै वे निबशल आत्माएाँ आपको िखेिा चाहिी हैं, लेदकि यदि आप 

अभी िक ऑि-थटेज अनभिय कििे िह,े िो वे आपको कैसे औि कब िखे 

पाएगें? जब आप एक कायशक्रम आयोनजि कििे हैं, िो आप एक ऐसा मंच 

बिािे हैं जो िोड़ा ऊपि ऊंचा होिा ह ैिादक पूिे िशशक आपको िखे 

सकें । यदि मंच ऊंचा िहीं बिाया गया ह,ै िो िशशक कुछ भी िखेिे में 

सक्षम हो सकिे ह?ै िहीं, आत्माए ंअब शनि की िनृि चाहिी हैं। यदि 

आप एक ऊंची अवथिा में खुि को नथिि िहीं कििे हैं, िो आपके िशशि 

कैसे कि सकें गे? अच्छा। 
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िसवााँ दिि 

गणुमिूश बििा 

सिगुण मािव जीवि की सजावट हैं। दिव्य गुण ब्राह्मणों की सजावट ह ै

इससे हम िवेिा बि जािे हैं। मिुष्य औि िवेिाओं के बीच एकमात्र अंिि 

ह ैकी िवेिाओं में दिव्य गुणों की उपनथिनि ह।ै  

जैसे-जैस ेथवणश युग के दिि किीब आ िह ेहैं। बाबा हमें िैयाि िखेिा 

चाहिे हैं। दिव्य गुणों के नबिा, मैं िसूिों के प्रनि शुभकामिाए ंऔि शदु्ध 

भाविाए ि ेिहीं सकिा। जब मैं दिव्य गुण मूिश होिा ह,ं िो मैं थवयं को 

भिपूि महससू कििा ह ंयदि दिव्य गुण िहीं, िो मुझे लगिा ह ै दक मैं 

खाली ह।ं  

अब मिेे नलए दिव्य गुणों को धािण किि ेका समय ह।ै जैस ेही मैं अपिे 

नलए अच्छी बािें सोचिा शुरू कििा ह ंिो िसूिों के नलए शभुकामिाए ं

ििेे में सक्षम हो जािा हाँ। 

अगि मैं िसूिों के िोषों को िखे िहा हाँ िो क्या मैं उिके प्रनि शुभ भाविा 

िख सकिा हाँ? 

िो, हमें दिव्य गुण मूिश होिा चानहए औि दिि थवाभानवक रूप स ेएक 

िूल की ििह, गुणों की सुगंध िैल जाएगी।  

मुझे प्रत्येक गुण औि उसके महत्व को थपि रूप स ेसमझिे की जरूिि ह,ै 

अपिी नवशेषिा िखेें औि इसे िसूिों को िाि किें। अगि मैंिे इसे िहीं 

पहचािा ह,ै िो मैं िसूिों के गुणों को िहीं िखे पा िहा ह ंिो िाि िहीं 
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कि सकिा। ब्राह्मण परिवाि में अपिी नवशेषिा का िाि कििा यह सबस े

बड़ा िाि ह।ै सभी को सिगुणों के इस उपहाि की आवश्यकिा ह।ै 

गुण औि नवशेषिा में क्या अंिि ह?ै 

नवशेषिा के आधाि पि गुण प्राप्त होिे हैं। नवशषेिा थवाभानवक औि 

अनविाशी हैं। हम सिगुणों के सागि के रूप में भगवाि की थिुनि िहीं 

कििे हैं। नजििा अनधक मैं आत्म-अनभमािी हाँ उििा ही अनधक 

आंिरिक गुण उभििे जािे ह।ै िहे अनभमाि के कािण वे नवथमृि हो जािे 

ह।ै 

गुणों के उिाहिण: शांनि, प्रेम, सत्यिा, पनवत्रिा, िया, करुणा…  

सच्चाई ईमाििािी का आधाि ह।ै (यदि मैं सत्य के महत्व को िहीं समझ 

पा िहा ह,ं िो मुझे अपिी ईमाििािी का अहकंाि हो सकिा ह।ै) आत्म 

अनभमािी नथिनि गुणों को िशाशिी ह।ै अगि मुझे यह समझ में आिा ह ै

दक य ेगुण औि नवशेषिा ईश्वि की ओि स ेउपहाि हैं, िो मुझे अहकंाि 

िहीं आिा ह।ै 

गुण शाश्वि हैं औि नवशषेिा को ग्रहण दकया जािा ह।ै 

शनियााँ क्या हैं? 

कुछ शनियााँ हम उन्हें सीधे बाबा से दिलवािे हैं। सवश शनिवाि, बाबा 

स,े सीध ेभगवाि से हम शनि को लेिे हैं औि इसनलए इसकी कोई सीमा 

िहीं ह।ै 



82 
 

मूल्य: हमािा मलू्य हमािे गुणों पि आधारिि हैं। नजििी अनधक आत्म 

अनभमािी नथिनि होिी ह ैउििी ही अनधक मैं गुणवाि बि जािी ह।ं 

एक गुण का मलू्य िब ह ैजब उसका उपयोग िसूिों के जीवि के उत्िाि 

के नलए दकया जािा ह।ै यह जीवि को मलू्यवाि बिािा ह।ै  

कमश व्यवहाि में आिेवाला गुण एक मूल्य के समाि ह।ै (वाथिनवक)  

प्रयोग: व्यवहाि में गणु  

हम अपिे जीवि के नवशेष गुण की पहचाि किेंगे औि दिि इस े

िैलाएगें। 

सिगुणों को धािण कििे के प्रभावी ििीके: 

1. दकसी एक गुण के थवमाि का अभ्यास किों, उस थवमाि के 

थवरूप बिो औि िसूिों को भी वसैा ही िखेो। (हम हमेशा िसूिों 

को वैस ेही िखेिे हैं जैस ेहम हैं।) 

2. कोई भी गुण लें, उसका मंिि किें, उसे पिूी ििह समझें औि दिि 

उसका अभ्यास किें। एक बाि में एक गुण ले। 

3. ब्रम्हा बाबा के सामिे बैठें , औि ब्रम्हा बाबा स ेसवश गुणों को खींचे 

औि गुणमूिश बिें। जब मैं   इस नवनध के आधाि पि गुणों को 

ग्रहण कििा हाँ िो परिणाम क्या होगा? दिि िसूिों का मेिे प्रनि 

िनृि औि िनृिकोण क्या होगा? मेिा अपिे प्रनि िनृि औि 

िनृिकोण क्या होगा औि िसूिों के प्रनि मिेी िनृि औि िनृिकोण 

क्या होगा? 
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4. एक नवशेष गुण या नवशेषिा चुिें, नजसे आप अपिे आप को उसमें 

नवशेषज्ञ बिािा चाहिे हैं औि इि प्रश्नों को अपिे आप से पूछें, 

खुि को उस थवरूप में िखेें। अब उस गुण या नवशेषिा को िसूिों 

को िाि ििेे का प्रयोंग किें। हम िीि ििीकों स ेिाि कि सकिे 

हैं। 

 

 

 

 

 

अभ्यास 1: ट्रासंमीटि (िेिा) औि रिसीवि (लेिा) अभ्यास  
 

एक िसूिे के सामिे िखेिे 2 सीधी लाइि में बैठें । 

पहल े 3 नमिट के नलए, एक लाइि (बाए ं लाइि) रिसीवि 

(लेिेवाली) बि जािी ह ै औि िसूिी (िाए ं लाइि) ट्रांसमीटि 

(ििेेवाली) बि जािी ह।ै अगल े 3 नमिट के नलए, भूनमकाओं का 

आिाि-प्रिाि दकया जािा ह।ै आप अपिी आाँखें खुली िख सकिे हैं औि 

अपिी िनृि औि चेहिे के माध्यम से अपिी भाविाओं को संचारिि कि 

सकिे हैं। िोिों लाइिें अभ्यास समाप्त होिे के बाि, अिुभवों का आिाि-

प्रिाि किें। 

अभ्यास 2: जीवि में सिंलुि  

उस गणु या नवशषेिा  का थवरूप या माथटि होकि 

 

नवचाि के प्रकंपि के माध्यम स ेिाि किके 

 

अपिी सकािात्मकिा स ेिसूिों की िकािात्मकिा को बअेसि किके 
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अपिे लक्ष्य औि लक्षण को समाि बिािा। अक्सि किके हमािा बहुि 

ही उच्च लक्ष्य होिा ह,ै लेदकि उस लक्ष्य को प्राप्त कििे के नलए अपिे 

व्यवहाि में औि कमश में बहुि साहस औि िढृ़िा की आवश्यकिा होिी ह।ै  

पहल,े निम्ननलनखि के आधाि पि 3 गुण नलनखए: 

a. एक गुण जो आपिे सबस े

महत्वपूणश के रूप  

में िेखांदकि दकया ह,ै  

वह ह,ै िुम क्या हो।                                                                                 
 

b. आप अपिे जीवि में सबसे  

अनधक उस गुण को  
प्रकट कििा चाहिे हैं।                                                                                                             
  

c. अब, उस गुण को धािण किि ेके नलए उस प्रदक्रया का पालि किें 

नजसे आपको अपिे जीवि में नवकनसि कििे की आवश्यकिा ह।ै 
 

प्रत्येक श्ेणी में िीि गुण नलखें जो आपको सबस ेअनधक नवकनसि कििे 

की आवश्यकिा ह।ै (आप नवनभन्न श्ेनणयों में एक गुण नलख सकिे ह)ै 
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3 गुण मुझे नवकनसि कििे                       3 गुण मुझे नवकनसि कििे      

        की आवश्यकिा ह ै                                       की आवश्यकिा ह ै
 

     मिेा निजी जीवि                           मिेा पारिवारिक जीवि 
 

 

 
 

3 गुण मुझे नवकनसि कििे                         3 गुण मुझे नवकनसि किि े    

      की आवश्यकिा ह ै                                          की आवश्यकिा है

  

मिेा आिंरिक जीवि (सवेा)                  मिेा सामानजक जीवि(काम) 

 

 

 

प्रत्येक श्ेणी में, िीिों के सबस ेमहत्वपूणश 

गुण के पास एक रटक () किें। अंि में चाि रटक वाले गुणों स,े 

चाि में से सबस ेमहत्वपणूश की पहचाि किें। 
                                                                                                                      

C.   चाि में स ेसबसे महत्वपूणश गुण ह:ै  
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मेिे जीवि का समीकिण ह:ै 

          A    +         C    =  B   

आप क्या हैं       आपको क्या चानहए         आपको क्या चानहए 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



87 
 

ग्यािवा दिि 

पनवत्रिा की शनि 
 

प्रथिाविा: ब्राह्मण जीवि में पनवत्रिा का महत्व 

समय: 10 स े15 नमिट 

सृनि चक्र के अंिि ब्राह्मण आत्मा सवोच्च, पनवत्र आत्मा हैं। ब्राह्मण 

प्रजानपिा ब्रह्मा के मुख वंशावली ह।ै यह नहिेिुल्य जन्म पनवत्रिा के 

माध्यम स ेहोिा ह।ै पनवत्रिा ब्राह्मण जीवि की सासं ह।ै हम सुख की 

नथिनि के आधाि पि पनवत्रिा की नथिनि को माप सकिे हैं। मैं नजििा 

पनवत्र हाँ, मुझे अपिे जीवि में उििा ही अनधक आिंि नमलेगा। 

पनवत्रिा सुख औि शांनि की जििी ह।ै 

पनवत्रिा अिाशि िॉयल्टी। 

पनवत्रिा अिाशि सच्चाई अिाशि ईमाििािी। 

पनवत्रिा ब्राह्मण जीवि का व्यनित्व ह।ै 

पनवत्रिा अिाशि वाथिनवक सौंियश। 

पनवत्रिा अिाशि डबल असहसंक। 

पनवत्रिा अनविाशी,नििंिि अिींदिय सुख औि आिंि का मुख्य आधाि ह।ै 

पनवत्रिा अिाशि आपके पास जो ह ैउसमें आप प्रसन्ननचि िहि ेह।ै 
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पनवत्रिा अिाशि आप भगवाि के बचे्च हैं इस खुशी के प्रवाह को 

पहचाििा। 

पनवत्रिा जीवि का अथवीकाि िहीं ह,ै बनल्क जीवि की मूल गरिमा औि 

मूल्य की पुनि ह।ै 

पनवत्रिा सच्चाई की आंख ह ैनजसके माध्यम से मैं सभी चीजों को िखेिा 

ह ंक्योंदक व ेमलू रूप से साि, थपि, थविंत्र औि अनद्विीय ह।ै 

पनवत्रिा की परिभाषा: 

पनवत्रिा मि की एक ऐसी नथिनि ह ैनजसमें कोई िकािात्मकिा िहीं ह,ै 

कोई व्यिश िहीं ह ैऔि ि ही कोई नवकाि ह।ै  

पनवत्रिा के िो थिि हो सकिे हैं:शािीरिक पनवत्रिा या थवच्छिा 

आनत्मक पनवत्रिा या आिंरिक थवच्छिा 
 

पूणश पनवत्रिा का अिश ह ैदक कोई भी व्यिश हमािे नवचािों को भी िहीं 

छूिा चानहए। जो पनवत्रिा का व्यनित्व िखिे हैं, उिके मि औि बुनद्ध 

को भी नवकाि छु िहीं सकिे। पनवत्रिा का व्यनित्व अिाशि हि कमश 

महाि औि नवशेष हो। अपिी ऊजाश, समय औि नवचािों को व्यिश ि जािे 

िें, बनल्क उन्हें सािशक ििीके से उपयोग किें यही पनवत्रिा का व्यनित्व 

ह।ै सपंूणश पनवत्रिा में चाि थििों की पनवत्रिा शानमल ह ै– मि वचि 

कमश औि संबधं में पनवत्रिा हो। 

पनवत्रिा पि योग:  
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समय: 5 नमिट       

 थिाि: कक्षा गु्रप बिािा  

आज बापिािा… सभी सवोच्च औि पनवत्र (highest and holiest) 
बच्चों को िखे िह ेहैं… सभी बचे्च बेहि िनुिया के िाटक औि िनुिया के 

चक्र के अंिि सबसे ऊंचे औि सबसे पनवत्र हैं… िनुिया में सभी प्रकाि के 

व्यनित्वों को याि दकया जािा ह…ै जो नवशेषिाओं औि नवशेष पिों स े

जुड़ ेहोिे हैं… आपका व्यनित्व क्या ह?ै आपके पास पनवत्रिा का व्यनित्व 

ह।ै मैं नजििा पनवत्र हाँ, उििा ही खुश िहाँगा… मैं पनवत्रिा के आधाि पि 

भीिि स े उभििे वाली खुशी की भाविा का अिुभव कििा ह।ं जिा 

सोचो… क्या आपके पास सियुग से अब िक इस समाि कोई अन्य 

व्यनित्व ह?ै चक्र में चािों युगों में घूमें औि िखेें दक क्या ऐसा व्यनित्व 

ह ै... आपको अपिे आध्यानत्मक व्यनित्व का िशा ह…ै नजििी भी 

धार्मशक आत्माएाँ या महाि आत्माएाँ होिी हैं, कोई भी आत्मा आपके 

नजििा ऊाँ चा िजाश प्राप्त िहीं कििी ह।ै मैं वह आत्मा ह,ं जो सवोच्च शनि 

से प्रत्यक्ष पालिा प्राप्त कि िही ह ं... 

अभ्यास िबंि 1 
 

समय: 10 से 15 नमिट 

िोट: निम्ननलनखि प्रिीक, नचनत्रि दकए हुए कागज सभी को नविरिि 

किें: 

1. कमल  2. हसं   3. मोि  4. गुलाब 

5. नलली   6. हीिा  7. िरिश्िा  8. सोिा  
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सभी को बिाए ंदक अभ्यास शुरू किि ेस ेपहले प्रिीकों के अिुसाि एक 

गोल में बैठें । 

1. उि प्रिीकों के आधाि पि 3 नवनशि गुणों के बािे में सोचें औि 

नलखें। 

2. एक व्यनि सब कुछ नलखिा ह ैऔि एक कामेंटिी बिािा ह ैऔि 

सभी एक साि योग कििे ह।ै 

अभ्यास िबंि 2: अिादि पनवत्रिा का अिभुव कििा 

समय: 5 - 8 नमिट 

थिाि: गोल बिाकि सीध ेऔि सामि ेके व्यनि के ििि िखेिा  
 

जैसा दक मैं यहााँ शांनि के इस थिाि पि बैठा हाँ ... मुझे अपिे थवयं 

के शाश्वि रूप ... प्रकाश का नबन्ि ुरूप को याि कििा ह।ै जैसे ही 

मैं भीिि जािा ह ंऔि इस ऊजाश के मलू िक पहुचंिा ह…ं मैं खुि के शिीि 

को छोड़िा ह ं औि प्रकाशमय काया स े यात्रा कििा ह।ं मुझे अपिे 

पनवत्रिा के व्यनित्व का पिा चलिा ह ै... शांनि की िनुिया में, मैं 

आत्मा पनवत्रिा का सबसे ऊंचा व्यनित्व हाँ। मैं आत्मा...  पनवत्र, 
शुद्ध ... बाबा के पास समीप सामिे हाँ ... शांनि के इस धाम में 

... िोशिी की िनुिया में भल ेही सभी आत्माए ंजगमग कििी िोशिी 

हैं, आध्यानत्मक व्यनित्व के साि आत्मा की चमक सबसे प्यािी औि 

अिोखी ह ै... मैं आत्मा अपिे थवयं के शाश्वि रूप का व्यनित्व 

अिुभव कििा ह।ं आप अपिी जागरूकिा में कैस ेआिे हैं? क्या आप इस े

िखे सकिे हैं? मैं पनवत्रिा के अपिे उच्चिम व्यनित्व में बाबा के साि 
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दिखाई ििेा ह।ं आत्मा की शाश्वि पनवत्रिा के इस अिुभव के गहिाई में 

जािा… 

अभ्यास िबंि 3: 

अपिी मलू आदि पनवत्रिा का अिभुव कििा 

समय: 5 - 8 नमिट 

थिाि: जोडी बिाकि एक-िसूिे को िखेिा  
 

अब अिादि थवरूप स,े अपिे आदि थवरूप में आ जाओ। क्या आपिे इस 

थवरूप को अपिाया ह?ै पनवत्रिा के शाश्वि रूप स ेलकेि अपिा आदि 

थवरूप, आप एक िवेिा हो... पनवत्रिा के अपिे आध्यानत्मक व्यनित्व 

को िखेें… दकििा ऊंचा… मेिा शिीि का, मि का व्यनित्व… धि औि 

रिश्िे ... मैं अपिे पनवत्रिा के व्यनित्व का अिुभव कि िहा ह।ं मैं 

अब बहुि सुंिि ह ं... मैं सुंिि ह ंऔि सजिी सवंििी ह ं... मैं आत्मा 

प्रेम, शांनि, आिंि का अविाि ह।ं मैं अपिी आदि पनवत्रिा को िखेिा ह ं

... मैं खुि को एक शदु्ध शिीि में एक शदु्ध आत्मा के रूप में िखेिा ह ं

... मैं खुि को अपिे सामिे थपि रूप स ेिखे िहा ह।ं यहााँ मैं सभी 

प्रानप्तयों से संपूणश हाँ ... कुछ भी अप्राप्त िहीं ह ै... यह जीवि सभी 

प्रानप्त शिीि, मि, धि औि संबंध के साि एक सपंूणश जीवि ह…ै क्या 

आपको यह अपिा जीवि याि ह ै... या आप इसे भलू गए हैं? िॉयल्टी 

के रूप में पनवत्रिा बहुि थपि रूप से दिखाई ि ेिही ह ै... वे िवेिा 

नििंिि ििेेवाले हैं ... 

अभ्यास िबंि 4: 

मध्यकाल की पनवत्रिा का अिभुव 

समय: 5 - 8 नमिट 
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थिाि: दिलवाड़ा मदंिि (एक िसूिे के सामि ेमदंिि में बठेै) 

 

मैं अपिे आप को एक मूर्िश के रूप में िखेिा ह ंजो पूिी ििह से सुशोनभि 

ह ै... खूबसूििी स ेसजायी गयी ह ैऔि मंदिि में थिानपि ह ै... 

यहां िक दक मेिी जड़ मरू्िश की पूजा की जािी ह ैऔि इस ेसही ढंग स े

याि दकया जािा ह ै... चाह ेदकििी भी धार्मशक आत्माए ंहों ... 

महाि आत्माए ंहो … या महाि व्यनित्व वाले महाि िेिा हो, उिको 

याि दकया जािा ह ै... लेदकि मिेे जड़ मूर्िश के व्यनित्व की िुलिा 

में, उिका व्यनित्व कुछ भी िहीं ह ै... जड़ मूर्िश की उपासिा-पद्धनि 

भी मुझ ेपनवत्रिा का िशा चढ़ािी ह ै... मैं सही-रूप स ेपूजी जािी 

हाँ ... मैं खुि से पूछिी हाँ "क्या कोई धार्मशक आत्मा या कोई भी 

महाि आत्मा इस ििह से पूजी जािी ह?ै" कोई भी ऐसा िहीं ह ैजो इस 

ििह से पूजा जािा ह ै... यहां इस मध्य काल िक भी मेिी पनवत्रिा 

की नथिनि दकििी ऊंची ह.ै.. 

अभ्यास िबंि 5: 

सगंमयगु की पनवत्रिा का अिभुव 

समय: 5 नमनिट 

थिाि: गोलाकाि बठेै 
 

अब आप अंनिम जन्म में ह ै… जो आपका ब्राह्मण जन्म ह,ै नजसमें आप 

मिजीवा हो... आपका व्यनित्व दकििा महाि ह ै... िनेखए। 

आपकी पनवत्रिा की आज भी बहुि प्रशंसा की जािी ह ै... आज यह 

केवल िाम के ब्राह्मण हैं दिि भी उिको ऊंचा मािा जािा हैं ... आप 

ब्राह्मण ही जो िरिश्िा बि जािे हैं ... शास्त्रों में आपकी प्रशंसा की 
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जािी ह ैऔि लोग धमशग्रिंों में आपको बहुि सम्माि ििेे हैं। शास्त्र में 

दकििे सटीक रूप स ेवे इसकी संभाल कििे हैं... वे उन्हें पुजिीय औि 

ही आिि के रूप में िखेिे हैं ... जो भि हैं वे नियम अिुसाि शास्त्रों 

को िखिे हैं औि उन्हें पढ़िे हैं ... िो, इस नहिेिुल्य जीवि की सााँसो 

में इस पनवत्रिा को अिुभव किें ... पनवत्रिा नजििी अनधक होगी 

... उििी ही अनधक खुशी ... पनवत्रिा की शनि से ही ... 

पृथ्वी पि थवर्णशम युग… थवगश… आएगा। 
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बािहवााँ दिि 

थवरूप का परिविशि 
 

बाबा सवशशनिमाि (Almighty Authority) हैं औि हम, माथटि 

सवशशनिमाि बचे्च माथटि भगवाि बि जािे हैं, हमािे नलए कुछ भी 

असंभव िहीं ह।ै बाबा कहिे हैं "difficulty" शब्ि बी. के. शब्िकोश 

में िहीं ह।ै माथटि भगवाि का मिलब िरिश्िा बििा ह।ै िरिश्िा ि 

भगवाि हैं औि ि ही इंसाि। व ेमािव के रूप में हैं लेदकि उिका थवभाव 

ईश्वि जैसा ह ैइसनलए वे मिुष्यों औि ईश्वि के बीच सूक्ष्म वििवासी बि 

जािे हैं।  

बाबा िे हमें अपिे थवयं के िरिश्ि ेथवरूप को िखेिे के नलए कहा ह,ै औि 

साि ही िसूिों को भी िरिश्ि े थवरूप में िखेिा ह ै औि इस रूप को 

िखेकि एक िसूिे को बधाई िेिी हैं। जब मैं अपिे थवयं के िरिश्िे थवरूप 

को िखेिा ह,ं िो थवाभानवक रूप स ेमैं िसूिों के भी उस प्रकाश रूप को 

िखे पाऊंगा। अपिे थवयं के िरिश्िे थवरूप को िखेिे के नलए, मुझे अपिे 

भौनिक शिीि स ेअिनभज्ञ बििा चानहए। सूक्ष्म विि में हम सभी का 

अपिा िरिश्िा रूप ह ैऔि वो हमें आह्वाि कि िहा ह ैलेदकि शायि 

हम इििी धुि में िहीं हैं औि इसनलए आह्वाि िहीं सुि सकिे हैं। 

आज, हम अपिे थवयं के िरिश्िा रूप का आह्वाि कि उस रूप के साि 

प्रयोग कििे जा िह ेहैं औि प्रकाश के शिीि में प्रवेश किि ेहैं। हम िरिश्िों 

की िनुिया बिािे जा िह ेहैं। मिेे नवचाि नजििे शदु्ध होंगे, उििा मैं इस 

िरिश्िे रूप में िह सकिा ह ंऔि अपिे सामिे बाबा के िरिश्िे रूप का 

अिुभव कि सकिा ह।ं िरिश्िे बहोि हल्के औि आवाज से पिे हैं।  
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हम आज जो अभ्यास को किि ेजा िह ेहैं उस ेहम “परिविशि कििा औि 

प्रवेश कििा” कह सकिे हैं। एक रूप स ेिसूिे रूप में थवयं को बिलिा 

जैसे की कपड़ ेबिलिा। हम में से हि एक के िीि रूप होिे हैं – साकािी, 
आकािी, नििाकािी। 

साकािी रूप पिािश स ेबिा ह।ै 

आकािी रूप प्रकाश स ेबिा ह।ै 

नििाकािी रूप साकािी औि आकािी स ेपिे ह ै - अशिीिी  
 

वाथिनवक अभ्यास में जािे से पहले, मैं एक संिशे पढ़िा चाहगंा जो 

बाबा िे कई साल पहले दिया िा। 

बाबा िे कहा: हमािे योग अनि को िीव्र कििे के नलए, साकािी स े

आकािी औि आकािी स े नििाकािी रूप में जािे का हमें यह अभ्यास 

कििा आवश्यक ह।ै जैस ेदक हम एक कमिे स ेिसूिे कमिे में जा िह ेहैं, 

इसििह का अभ्यास कििे की आवश्यकिा ह।ै िपथया का अिश ह ै

परिविशि – सिलिा का लक्षण हि कायश में परिविशि ह।ै 

आज बाबा आपको एक अभ्यास नसखािे जा िह ेहैं। 

जैसे ही मैं बाबा के साि आगे बढ़ा, सामिे एक बहुि बड़ा मैिाि िा औि 

उस खलुी जगह पि "परिविशि औि प्रवेश" नलखा हुआ िा। बाबा िे 

कहा "अब मैं सभी बच्चों को इमजश किि ेजा िहा हाँ" - िो एक सेकंड 

में, सभी बचे्च बाबा के सामिे आ गए औि सभी िपथया में बैठ गए। बाबा 

िे कहा: अब मैं जो कुछ भी कििा ह ंउसे िोहिाओ। नपिा को िॉलो 

किें। यह ब्रह्मा का साकािी रूप िा - नशवबाबा िहीं िे। िो मैंिे क्या 
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िखेा? ब्रह्मा बाबा के माि ेस ेएक दिव्य प्रकाश उभिा - औि उस प्रकाश 

की दकिण िे, एक लेजि की ििह, सीधे बािलों से पाि जाकि ब्रह्मा 

बाबा के िरिश्िे रूप में प्रवेश दकया - दिि वहां से प्रकाश की दकिण 

प्रकाश के िनुिया में चली गई, आत्माओं की िनुिया। अब वह प्रकाश 

आत्माओं की िनुिया में एक िािे की ििह चमक िहा िा। िोड़ी ििे बाि, 

वह प्रकाश िरिश्ि ेरूप में वापस आ गया औि अंि में साकाि रूप में 

वापस आ गया। िो मैंिे प्रकाश के आिे औि जािे को िखेा। 

बाबा िे कहा: इस ेपरिविशि कििा औि प्रवेश कििा कहा जािा ह।ै 

अब िुम बचे्च बाप को िॉलो किों। िो हम सभी िे अभ्यास कििा शुरू 

कि दिया… निनश्चि रूप से नजिको शिीि स ेअलग होिे का अभ्यास िा 

वे आसािी स ेआगे बढ़िे में सक्षम िहें, कुछ को िोड़ा जािा समय लगा।  

बाबा िे पूछा: आपको साकाि रूप स े आकािी औि आकािी स े

नििाकािी रूप में प्रवेश होिे के नलए दकििा समय लगेगा? एक सेकंड स े

भी कम। िखेिे हैं… 

अभ्यास िबंि 1: 

साकािी रूप का अिभुव कििा 

समय: 5 - 8 नमिट  

थिाि: 8 - 10 का ग्रपु बिाकि गोल में बठेै 

मैं संगमयुग के इस मलू्यवाि शिीि में एक आत्मा के रूप में थवयं के बािे 

में जागरूक ह।ं यह शिीि एक मंदिि की ििह ह ैनजसमें चैिन्य शनि का 

निवास ह ै- प्रकाश का अिन्ि, अमि चैिन्य सबंि।ु मैं अपिे भृकुटी 

ससंहासि पि बैठा हाँ ... मैं आत्मा, भाग्य निमाशिा बाबा का बच्चा 

हाँ... मुझे भगवाि िे चुिा ह,ै यह सोचकि मैं इस पल, यहााँ बैठा 
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हुआ बहुि खुश हाँ ... भाग्य का नसिािा चमक िहा ह ै... अब मुझे 

िीसिी आाँख का उपहाि नमला ह ै... मैं समय के िीि कालों को िखे 

सकिा हाँ ... मैं िीिों िनुिया की यात्रा भी कि सकिा हाँ ... मुझे 

भगवाि िे अपिा मुख वंशावली बच्चा बिाया ह ै... मैं इस आिंि के 

पल में "वाह बाबा वाह! वाह ड्रामा वाह! वाह मेिा भाग्य वाह!” 

यह गीि गा िहा हाँ … मैं साक्षी ििृा ह ं... मैं इस शिीि में आ सकिा 

ह ंया इस शिीि से पिे जा सकिा ह ं... अब मैं इस भौनिक िनुिया 

औि भौनिक शिीि से ििू जा िहा हाँ ... मैं एक प्रकाश की दकिण 

हाँ... 

अभ्यास िबंि 2: 

थवय ंको प्रकाश के शिीि में अिभुव कििा 
 

मेिे सामिे जैस ेकी थक्रीि पि… मैं अपिे प्रकाश के शिीि के बािे में नवचाि 

बिािा ह ं... मिेा असली सूक्ष्म रूप - प्रकाश का एक सुंिि उज्ज्वल 

शिीि ... शदु्ध चमकिाि िोशिी…  

मैं इस ेथपि रूप से मिेे सामिे िखे िहा ह…ं सम्पूणश प्रकाश का मेिा 

शिीि … दकििा सूक्ष्म… दकििा सुंिि… सम्पूणश ... मैं इस म ेबैठा 

चमकिा ... मेिे सामिे िखे िहा हाँ ... प्रकाश का शिीि ... 

दकििा शुद्ध ... मैं मेिे सामिे प्रकाश के इस शदु्ध सुंिि शिीि की छनव 

िखेिा ह ं...  

अब मैं अपिी िोटबुक लिेा ह ंऔि प्रकाश की उस छनव का नचत्र बिािा 

ह…ं ..  
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अब, मैं धीिे-धीिे अपिे भौनिक शिीि से बाहि निकलिा ह ंऔि प्रकाश 

के इस शिीि में प्रवेश कििा हाँ … मैं प्रकाश की इस छनव में किम िखिा 

ह ंऔि अपिे वाथिनवक िरिश्िा रूप को िखेिा ह ं... मैं प्रकाश के 

शिीि में ह ं... मैं प्रकाश ह ंऔि मेिे चािों ओि प्रकाश ह ै... अब 

धीिे-धीिे, मैं खड़ा हो जािा ह ं... मुझे बहुि हल्का महससू हो िहा 

ह ै... दकििा उज्ज्वल ... मैं धीिे से मिेी आाँखें ... मेिी उंगनलयों 

... मेिी बाहों ...दक नहलािा हाँ। यह दकििा सहज ह,ै दकििा हल्का 

... दकििा थवाभानवक ... ऐसा लगिा ह ैजैस ेयह हमेशा स ेहो 

िहा ह।ै यह जीवि सुंिि ह ै ... मैं चािों ओि प्रकाश की सूक्ष्म 

जागरूकिा महसूस कििा ह ं... मैं प्रकाश को प्रवानहि कििा ह ं... 

औि मुझे लगिा ह ैदक मैं सिेि िोशिी ... सूक्ष्म प्रकाश ... की 

िनुिया में ह।ं  

मैं चािों ओि िखेिा ह ंऔि मेिे आसपास अन्य िरिश्िों को िखेिा ह…ं 

प्रकाश के शिीि में ... कोमल प्याि कििे वाले ... हम अपिी आाँखों 

के माध्यम स ेएक िसूिे को प्रकाश साझा कििे हैं ... हम प्याि, सच्चाई, 

सुंिििा साझा कििे हैं ... हम भगवाि के प्याि को साझा किि ेहैं 

... 

इस जागरूकिा को बिाए िखें … मैं, िरिश्िा , प्रकाश के शिीि में हाँ... 

धीिे-धीिे औि हौले हौले चलिा शुरू किें… जैस ेही आप संगीि के साि 

बह िह ेहैं, धीिे-धीिे एक सकश ल में आगे बढ़िे हैं ... जैसे ही संगीि 

बंि हो जािा ह ै... रुकें  औि प्रकाश के इस शिीि स ेििू जाए ं... 

नििाकािी िनुिया में…  
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मैं एक छोटा नसिािा ह ं... सुिहिा लाल प्रकाश … सम्पणूश शांनि … 

एक बीज की ििह ....  

जैसे ही आप दिि स ेसंगीि सुििे हैं ... प्रकाश के शिीि में प्रवेश किें 

औि अपिे िरिश्िा शिीि में आए...  

जैसे ही संगीि बंि हो जािा ह ै... मैं अपिे पास वाले िरिश्िे की ओि 

मुड़िा ह ंऔि हमािी आंखें नमलिी हैं ... हम नमलिे हैं िो प्याि औि 

सच्चाई की पहचाि होिी ह ै... मुझे मेिे सामिे शुद्ध प्रकाश रूप दिखाई 

ििेा ह ै... हम एक िसुिे को प्याि साझा कििे हैं ... हम शांनि 

प्रिाि कििे हैं… शनि ... साहस ... हम भगवाि के प्याि के साि 

एक िसूिे को सशि कििे हैं ... हम जो प्रकाश औि शनि एक िसूिे 

के साि साझा किि ेहैं वह िनुिया में िैलिा ह ै...  

अब हम जहां भी बैठे, नजसको भी शभु भाविा ििेा चाह ेि ेसकिे हैं... 

हम शांनि के ििू हैं ...  

अब इस वििाि को अपिे हाि में पकड़ें औि िो बड़ ेगोल बिाए ं... 

एक अंिि औि एक बाहि... अंिि के गोल के िरिश्िे औि बाहिी 

गोल के िरिश्ि ेएक िसूिे का सामिा किेंगे। जब संगीि बंि हो जािा 

ह,ै िो साझा किें औि अपिे निकटिम िरिश्ि े के साि वििाि का 

आिाि-प्रिाि किें…  

अब सभी िरिश्ि ेअव्यि बापिािा को अपिी बाहें िैलाये हुए खड़ा 

िखेिे हैं… हम सभी बाबा की बाहों में समा जािे हैं...... 
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नवषय सचूी  

पहला दिि 

नवचाि की शनि के माध्यम स ेबेहि सेवा किि ेका महत्व (UFO का 

अभ्यास: िरिश्िों का समूह [United Flying Omniscient souls])  
 

िसूिा दिि  

एकाग्रिा की शनि 
 

िीसिा दिि  

पहल ेस ेही िैयाि (एवििेडी का अभ्यास) 
 

चौिा दिि  

उड़िी कला की नथिनि (आध्यानत्मक आशावाि का अभ्यास) 
 

पांचवा दिि   

अपिे भाग्य का अिुभव कििे के नलए अपिे मलू शाश्वि संथकािों को 

इमजश कििा।  

सिल योग भट्टी के नलए कुछ सबंि।ु 
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पहला दिि 

नवचाि की शनि के माध्यम स ेबहेि सवेा किि ेका महत्व  

UFO का अभ्यास: उड़ि ेिरिश्िों का समहू [United Flying 
Omniscient souls]  

 

मि की शनि सवोच्च नवचाि शनि ह,ै नजसके द्वािा आप दकसी भी 

आत्मा को एक सेकंड में प्रानप्त का अिुभव किा सकिे हैं, चाह ेवह आत्मा 

आपके सामिे हो, आपके निकट हो या आपसे ििू हो। आपकी मन्सा शनि 

दकसी भी आत्मा के अनथिि मि को नथिि कि सकिी ह।ै आपकी मन्सा 

शनि आपके शभुसचंिि औि उच्च नवचािों के माध्यम से संशयबुनद्ध आत्मा 

को निश्चय बुनद्ध बिा सकिी ह ै औि दकसी कमजोि को मजबूि बिा 

सकिी ह।ै आप दकसी के थवभाव को भी बिल सकिे हैं औि अपिे थवयं 

के िढृ़ नवश्वास के माध्यम स ेदकसी िसूिे को उस नवश्वास का अिुभव 

प्राप्त किा सकिे हैं औि उसे भगवाि के समीप ला सकिे हैं। 

अपिी मन्सा शनि के माध्यम स ेआप दकसी के भाग्य की िेखा को बिल 

सकिे हैं औि नििाश आत्मा को नहम्मि ि ेसकिे हैं, ऐसी मन्सा सेवा 

विशमाि समय के अिुसाि सबस ेआवश्यक ह।ै मन्सा सेवा के माध्यम स,े 

आप ििू की आत्माओं को भी बाबा का बििे के नलए उत्साह पैिा किि े

का संिशे ि ेसकिे हैं। उन्हें लगेगा दक कोई महाि शनि उन्हें बलुा िही ह ै

औि उन्हें बहुमूल्य सुझाव ि ेिही ह।ै आत्माए ंऐस ेमहससू किेंगी जैसे दक 

आप उिस ेसीध ेबाि कि िह ेहैं औि उन्हें प्रोत्सानहि कि िह ेहैं। 

मन्सा शनि एक अंिमुशखी नवमाि ह,ै नजसके माध्यम स ेआप एक पल में 

कहीं भी पहुचं सकिे हैं। मन्सा शनि वाली आत्माओं को हमेशा डबल 
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लाइट नथिनि का अिुभव होिा ह।ै चरित्र निमाशण औि आत्मा की उन्ननि 

के नलए मन्सा शनि के अंिमुशखी नवमाि के माध्यम स ेदकसी भी आत्मा 

को शुभ भाविा के नवचाि भेज सकिे ह।ै जो प्रकाश के सबंि ुकी ििह 

मन्सा सेवा किि ेहैं उिकी उपनथिनि का अिुभव लोग किेंगे। उिके पास 

अद्भुि अिुभव होंगे। 

आवश्यकिाएाँ: 

1. सभी के नलए सिवै ऊंचे नवचाि िखें। नवचाि निुःथवािश हो। नवश्व 

कल्याणकािी होिे का एहसास हो। 

2. मि हमेशा एकांि में होिा चानहए, एकांि अिाशि एक की गहिाई 

में जािा। एकांि में िहिा अिाशि मि की एकाग्रिा होिा। 

3. प्रत्येक नवचाि में नवश्व कल्याण की भाविा हो। पूिी िनुिया की 

आत्माओं प्रनि आपकी जागरूकिा नििंिि िहें। 

4. सभी व्यिश नवचािों को समाप्त किें औि एक शनिशाली नवचाि 

में बिे िहें। नवचािों के नवथिाि को समेटकि साि थवरूप बिें। 

5. नििंिि, एकिस बाबा के समीप संबंध। 

6. अंिमुशखिा में िहि ेका सकंल्प लें, नथिनि को नथिि बिाए। इस 

पिहजे के साि आप िसूिों के िनृिकोण को बिलिे में सक्षम बििे 

हैं। 

मन्सा सवेा किि ेकी नवनध 

मन्सा सेवा के नलए सबसे अच्छा समय अमृिवेला औि िुमाशाम ह ै

क्योंदक वािाविण में न्यूििम प्रिषूण होिा ह।ै  
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आज हम कुछ अभ्यास के साि प्रयोग किेंगे, दिि आप उन्हें अपिी 

सुनवधािुसाि प्रयोग कििा जािी िख सकिे हैं। 

अभ्यास िबंि 1: अपि ेमि को नवचाि की शनि के माध्यम स ेसवेा 

किि ेके नलए ियैाि कििा 
 

थिाि: कक्षा गठि 

अवनध: 5 स े6 नमिट 

अपि ेमि के नवमाि (मन्सा शनि) को ियैाि किि े के नलए दिशा 

नििशे 
 

अभी बाहि के सािे नवचािों को छोड़कि अपिे मि को विशमाि में एकाग्र 

किें। यहााँ विशमाि में िहें। इस कमिे के आवाजों स ेअवगि िहें ... 

विशमाि में िहें ... इस कमिे के वािाविण को महसूस किें ... 

वाथिनवक ऊजाश को महसूस किें ... कमिे की शांनि को महसूस किें 

... कमिे में शांनि िखें िादक कमिा शांनि के वायबे्रशि से भिा िह े

... शांनि को सुिें ... शांनि महससू किें ... मैं प्याि से शिीि 

को नशनिल औि नथिि होिे का आिशे ििेा ह.ं.. मैं इस शिीि के 

सभी नथवच बंि कि ििेा ह ं... मेिा मि शांि ह…ै मेिा मि विशमाि 

में शांि ह ै… मैं अभी भी इस शांनि की नथिनि म ेनथिि हाँ… 

 

अभ्यास िबंि 2: आत्माओं का आह्वाि किके ईश्विीय सिंशे ििेा 
 

थिाि: हि कोई एक बड़ ेगोल में बैठें   

समय: 10 नमिट 

आत्माओं का आह्वाि किके ईश्विीय सिंशे ििे ेके नलए दिशानििशे 
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जैसे ही मैं यहााँ बैठिा हाँ मैं िनुिया को अपिे मि की पटल पि िखे िहा 

हाँ ... बहुि सािे लोग ह ै... मैं िनुिया की िखुि नथिनि िखे िहा 

ह…ं सब लोग शांनि की खोज कि िह ेहैं ... सच्चाई की िलाश में 

ह.ै.. मैं प्याि, िया औि करुणा की गहिी भाविा को इमजश कििा ह ं

औि यह गहिा सचंिि कििा ह…ं ह ेआत्माओं आप सब मेिे भाई हो… हम 

एक परिवाि के हैं… आप इििे लंबे समय स ेभगवाि को बुला िह ेहैं ... 

अब भगवाि आपको बलुा िहा ह ै... वह यहााँ ह…ै मैं िह े दिल स े

कामिा कििा ह ं... दक नजस ििह मुझे शांनि, प्याि औि खुशी की 

अपिी नविासि में नमली ह ै... उसी ििह आपको भी प्राप्त कििी 

चानहए। अब भगवाि स ेयह नविासि ल ेलो ...  

इि बेहि की भाविाओं के साि, मैं िहेभाि से उपि उठकि एक प्रकाश 

का नबन्ि ुबि सवोच्च सबंि ुपिमात्मा के सम्मुख अिुभव कि, इि बेहि 

भाविाओं को पिूी िनुिया में िैलािा ह।ं मैं प्रकाश ह ं... मैं एक सबंि ु

ह ं... मैं बाबा से प्रकाश की दकिणे लेकि पिूी िनुिया में प्रकाश िैला 

िहा हाँ ... मैं प्रकाश ह ंऔि मैं प्रकाश के साि ह ं... 

अभ्यास िबंि 3: आत्माओं को शानंि औि शनि िेिा 

 

थिाि: 8 स े10 लोगों के छोटे गोल में खड़ ेहो जाओ 

समय: 10 नमिट 
 

नवनध: जैसे ही मैं यहााँ खड़ा हुआ, मैं थवयं को नवश्व िक्षक के रूप में िखे 

िहा हाँ  ... मैं नवश्व ग्लोब को अपिे सामिे िखेिा हाँ ... मैं िखेिा 

हाँ दक पूिा नवश्व लोगों स ेभिा हुआ ह ै... मैं िनुिया की सभी आत्माओं 
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पि बाबा के िोिों हाि छत्रछाया के रूप में िखेिा हाँ ... मैं थपि िखे 

सकिा हाँ दक सभी आत्माएाँ बहुि प्यासी हैं, उिकी आाँखें इस बाि को 

थपि रूप स ेप्रकट कि िही हैं। िया औि करुणा की गहिी भाविा भीिि 

से उभििी ह ै... मैं बाबा को यह कहिे हुए सिुिा ह ं... दक बचे्च 

जैसा मैं उि आत्माओं को िनृि ि ेिहा ह ंवसैे इि आत्माओं को िनृि ििेा 

... करुणा औि क्षमा की गहिी भाविा ... मेिे मि को भि ििेी ह ै

... मैं िनुिया की आत्माओं के साि गहिी शांनि, शनि औि प्रेम की 

इि भाविाओं को साझा कििा ह ं... 

अभ्यास िबंि 4: शदु्ध भाविाओं के माध्यम स ेसथंकाि औि मिोवनृत्त 

को बिलिा 
 

थिाि: 6 - 8 लोगों के छोटे गोल बिाए  

समय: 10 नमिट 

मैं अपिे मि के पटल पि उस व्यनि या व्यनियों के बािे में कल्पिा कििा 

ह,ं जो मेिे प्रनि िकािात्मक िवैया िखिे हैं औि नजिके प्रनि मेिी 

िकािात्मकिा ह…ै  

जैसा दक मैंिे उस व्यनि की कल्पिा की ह ै... सबस ेपहल ेमैं उस 

व्यनि के सभी अच्छे गुणों, सभी नवशेषिाओं को िखेिा शुरू कििा ह ं

... मैं प्रकंपि औि भाविाओं के माध्यम स ेउस व्यनि के साि बाि 

कििा शुरू कि ििेा ह…ं आप एक बहुि ही नवशेष आत्मा हैं ... आपके 

पास कई नवशेषिाएाँ हैं ... बाबा िे आपको एक महत्वपूणश कायश के 

नलए चुिा ह ै... हम सभी पुरुषािी हैं ... हम सभी गलनियााँ किि े

हैं ... चलो हम अपिे में गलनियों को ि िखें औि उस ेििू कि आगे 



108 
 

बढ़ें ... हमें एक-िसूिे को माि कििा ह.ै.. औि अिीि में जो हुआ 

उसे भलू जाए ं... जो कुछ भी पहले हुआ ह,ै  उसे मैंिे पहल ेही माि 

कि दिया ह ै... जो हुआ सो हुआ … चलो एक साि काम कि बापिािा 

की आशाओं को पिूा कििे ह ै... उस आत्मा को आंख स ेसंपकश  कि, 

इि भाविाओं को साझा किें ... बाबा के साि उस िशृ्य को मजश किें 

... नवशेष रूप से अमृिवेला में इस ििह के अभ्यास को िोहिाए,ं 

प्रयोग 21 या 30 दििों िक किें ... 

ध्याि िें: एक बाि जब आप उस आत्मा को संिुि कि ििेे हैं, िो उस 

आत्मा के नलए आपके मि में कोई व्यिश या िकािात्मक नवचाि िहीं आिा 

चानहए… 
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िसूिा दिि 

एकाग्रिा की शनि 

बाबा िे हमें एकाग्रिा की शनि का महत्व समझाया ह।ै इस साल िाखी 

के िौिाि िािीजी िे हमािा ध्याि इस शनि की ओि खींचा। हमें एक 

सेकंड में एक नवचाि पि अपिा ध्याि कें दिि कििे के नलए अभ्यास कििा 

चानहए। सबसे ऊंची अवथिा में खुि को नथिि किें। यदि हमें एक सकंेड 

में खुि को नथिि कििे का अभ्यास ह,ै िो हम हलचल का अिुभव िहीं 

किेंगे, हम वािाविण से प्रभानवि िहीं होंगे। यदि कोई बाि हमें प्रभानवि 

कििी ह,ै िो यह समझ लेिा दक एकाग्रिा की कमी ह।ै 

एकाग्रिा की शनि िनुिया की आत्माओं की इच्छाओं को पिूा किेगी, 

उसके नलए बुनद्ध की एकाग्रिा चानहए औि मि का यहां-वहां भटकिा 

बंि कििा होगा। एकाग्रिा की शनि जीवि में सिलिा प्राप्त किि ेमें 

महत्वपूणश भूनमका निभािी ह।ै यह शनि नवचािों के साि-साि कायों 

को भी प्रभानवि कििी ह।ै कहा जािा ह ै दक शनिशाली नवचािों स े

हमािी सभी इच्छाए ंपूिी होिी हैं औि कुछ भी अप्राप्य िहीं िहिा। इसस े

पहल ेदक हम एकाग्रिा की शनि पि अभ्यास शरुू किें, आइए समझिे हैं 

दक यह शनि क्या ह।ै 

एकाग्रिा की शनि क्या ह?ै 

1. बीजरूप नथिनि, नजसमें कल्पवृक्ष की नवशालिा समायी हुई ह,ै 

इसमें नििंिि िहिा। 

2. एकाग्रिा हमािे शनिशाली मि की गहिी पैठ ह।ै 

3. एक की गहिाई में जािा। 
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4. नथिििा ही एकाग्रिा ह।ै 

5. मि औि बुनद्ध के माध्यम स ेएक समय में एक कायश कििा। 

6. एक िढृ़ नवचाि कििा। 

7. एक का पाठ पक्का कििा। 

8. दकसी एक नवषय की गहिाई में जािा। 

एकाग्रिा बढ़ाि ेके ििीके: 

1. इच्छाओं स ेअिनभज्ञ बिें (इच्छा मात्रम अनवद्या)। 

2. थवयं में, बाबा में,  ड्रामा औि परिवाि में नवश्वास हो। 

3. अंिमुशखी होिे का अभ्यास किें। 

4. िहे िहे की िनुिया स ेन्यािे होिा। 

5. पिमि, मिमि से मिु हो। 

6. दिि में कई बाि एकांि का अभ्यास किें। 

लाभ: 

1. हि कायश में सिलिा नमलिी ह।ै  

2. थमिण शनि बढ़ जािी ह।ै 

3. भनवष्य थपि हो जािा ह।ै 

4. ईश्विीय िशे का अिुभव होिा ह।ै 

5. िसूिों के मि की भाविाओं को समझिे की क्षमिा बढ़ जािी ह।ै 

6. सभी शनियों की प्रानप्त होिी ह।ै 

एकाग्रिा की शनि के माध्यम स ेसवेा: 

1. कमजोि आत्माओं को शनिशाली बिािा। 
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2. आत्माओं को एक-िसूिे के थवभाव संथकाि के समीप लािा। 

3. प्रकृनि को सिोप्रधाि बिािा। 

4. ििू बैठी आत्माओं को शांनि औि खशुी का अिभुव ििेा। 

अभ्यास िबंि 1: एकिस नथिनि में नथिि होि ेके नलए एकाग्रिा की 

शनि का अभ्यास कििा 
 

थिाि: सघंटि में बैठे। 

नथिनि: नििाकािी नथिनि या सम्पूणश मुि अवथिा। 

समय: 10 नमिट। 
 

जैसा दक मैं यहां शांनि में बैठा ह ंमैं अपिे शिीि को शांि कि िहा ह।ं 

मैं अपिे पैिों, औि अपिे पेट, अंि में मैं अपिे चेहिे से भी अलग हो िहा 

हाँ।  

अब मैं अपिे मि पटल पि प्रकाश औि शनि के एक छोटे सबंि ुके रूप में 

थवयं की कल्पिा कििा ह।ं मेिे सभी नवचाि इस सबंि ुपि कें दिि हैं। मैं 

िहे औि िहे की िनुिया स ेअलग हो गया हाँ। मैं एक चमकिा नबन्ि ुप्रकाश 

की िनुिया में जा िहा हाँ । मैं सुिहिे लाल प्रकाश के घि में ह।ं पूिी ििह 

स ेमुि। ऐस ेलगिा ह ैकी जैस ेमैं हमेशा स ेयहां िा। मैं शांनि के, प्रेम 

के, आिंि के औि शनि के अपिे शाश्वि आंिरिक गुणों का अिुभव कििा 

ह।ं मैं इस अवथिा में लीि िहिा हाँ… 

अभ्यास िबंि 2: कमश किि ेसमय एकाग्रिा की शनि का अभ्यास 

कििा; जसै ेउठि,े बठैि,े चलि,े दििि.े..   
 

थिाि: 8 का एक गोल बिाए ंऔि संगीि के साि चलिा शरुू किें। 
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नथिनि: िरिश्िा थवरूप 

समय: 10 स े15 नमनिट 
 

जैसा दक मैं यहां एक गोल में खड़ा ह,ं मैं अपिे प्रकाश थवरूप को याि 

कििा हाँ। मेिे सामिे खड़ ेव्यनि को िखे कि मैं हलका हो जािा ह।ं मैं 

उन्हें भी प्रकाश के रूप में िखेिा ह।ं हम प्रकाश को िैलािा शुरू किि े

हैं। अद्भुि चमकीला प्रकाश जैसे प्रकाश की िनुिया में होिा ह।ै औि 

प्रकाश के उस सबंि ुके पास मुझे प्रकाश का शिीि दिखाई ििेा ह।ै प्रकाश 

के शिीि में मैं एक प्रकाश का नबन्ि ुह।ं मैं इस पि ध्याि कें दिि कििा ह ं

औि अब मैं डबल लाइट थवरूप में जािा शरुू कििा ह।ं  

संगीि के साि गोल में चलिे िहें औि जैसे ही संगीि बंि हो जािा ह ै

िुिंि आपके बगल वाल ेव्यनि को िखेे औि नथिि िहें। चल ेिहीं। बस 

डबल लाइट थवरूप होिे के अपिे नवचािों पि ध्याि कें दिि किें ... 

औि अपिे सहयोनगयों के साि उस प्रकाश को साझा किें।  

जैसे ही आप संगीि सुििे ह,ै िो एक बाि दिि से आगे बढ़ें…  

औि जब संगीि बंि हो जाए िब रुकें  …  

अभ्यास िबंि 3: खड़ ेहोकि एकाग्रिा स,े ि:ुखी आत्माओं को शानंि 

औि खशुी ििे ेपि अपिा ध्याि कें दिि कििा 

अपिे आप को पहाड़ की चोटी पि िखेें प्रकाश के थवरूप में.. औि अपिे 

आप को बाबा के साि िखेे.... िीचे सभी आत्माए ंशांनि, खुशी औि 

शनि के नलए पुकाि िही हैं। शांनि, पनवत्रिा औि खुशी की िीि दकिणें 

आपकी आंखों औि माि े से निकलकि आत्माओं िक पहुचंिी ह।ै इस 

जागरूकिा में िहें। 
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िीसिा दिि 

पहल ेस ेही ियैाि (एवििेडी का अभ्यास) 

 

अंनिम पेपि के नलए (पहले से ही िैयाि) एवििेडी होिे का क्या मिलब 

ह?ै 

1. एवििेडी होिे का मिलब ह ैदक दकसी भी नथिनि या वािाविण 

में आपको आिशे या श्ीमि नमले दक आप शिीि से अलग 

अशिीिी हो जाए,ं िो आप उस अवथिा में िुिंि नथिि हो जाएगें। 

2. जैसे ही बाबा बोले िो उसी क्षण उस नथिनि में नथिि होिा, 

इसे एवििेडी कहा जािा ह।ै 

3. अंनिम पेपि के समय चािों ओि की हलचल में अचल होिा।  

4. सीधे शब्िों में कहें िो "नबन्ि"ु िो नबन्ि ुनथिनि में नथिि, िोड़ा 

भी डगमग िहीं। 

5. एवििेडी अिाशि निर्वशघ्न होिा ह।ै 

6. एवििेडी का अिश ह ैसभी बंधिों, क्रोध, अशुद्धिा, माया स ेपिूी 

ििह मिु होिा। 

7. जैसे ही आप कहेंगे "िूल थटॉप", िो कहीं एक सेकंड भी बबाशि 

ि होिा अिाशि एवििेडी होिा।  

8. हि घड़ी अंनिम घड़ी इसनलए हमेशा िैयाि िहिा, ऐसे माथटि 

सवशशनिवाि बििा की आपके आिशे के नबिा आपके मि में एक 

भी नवचाि िहीं उठेगा। जााँच किें दक क्या िूल-थटॉप कहा िो 
िूल-थटॉप होिा ह।ै  
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अपिे सभी नपछल े संथकािों को समाप्त किें औि अपिे मलू 

संथकािों को आत्मसाि किें औि सिा (पहले से ही िैयाि) 

एवििेडी िहें। 

उिाहिण - नवश्ाम (relaxation) कमेंटिी  

1. थवितं्रिा - थवय ंको थवितं्र होि ेके नलए ियैाि कििा। 

मैं कल्पिा कििा ह ंदक मेिे नसि के ऊपि एक चंुबक ह ै... औि वो 

शनिशाली चुंबक सािे दिि की िका ििेे वाली ऊजाश खींच िहा ह ै... 

मेिे पैि औि उसकी उंगनलयों से लेकि ... मेिे टखिे औि घुटिे 

आिाम महससू कि िह ेह ै... मेिे पैिों औि कूल्हों से लेकि मेिे पटे 

औि छािी स ेबाहि औि ऊपि िक... ऊपि स ेवो चुम्बक अब सािी 

ऊजाश खींचिा ह ै... मझुे लगिा ह ैदक मेिी सासं धीमी हो िही ह ैऔि 

शांनि औि आिाम का एक प्यािा एहसास मुझे महसूस हो िहा ह ै... 

मेिी पीठ औि कंधे स े लेकि मेिे हाि औि गिशि बहुि सहज आिाम 

महससू कि िह ेहैं ... औि चंुबक इसे खींच िहा ह ैऔि मुझे गमी औि 

शांनि महसूस होिी ह,ै मेिा चेहिा ... मेिी आाँखें ... मेिा मािा 

... मेिा शिीि नशनिल हो जािा ह ै... एक पिूी गनि से ... जैस े

दक मैं सो िहा हाँ ... लेदकि मेिा दिमाग ििोिाजा औि सिकश  ह ै

... मेिे माि ेके बीच में मेिे मि की आंख के सामिे एक बड़ा पिाश 

... इस पि मैं एक गुब्बािे को हवा में िैिि ेहुए िखे िहा ह ं... मैं 

आज औि कल के सभी नवचािों को इकट्ठा कििा ह ं... मैं उन्हें गुब्बािे 

के साि बांधिा ह ंऔि... मैं उस गुब्बािे को जािे ििेा ह ं... हवा 

का एक गोला उस ेउठािा ह ैऔि इस ेििू ल ेजािा ह ै... ऊंचा ... 
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औि ऊंचा... यह इििा ऊंचा जािा ह ैकी अब वह िजि स ेबाहि हो 

जािा ह।ै पूिी ििह स ेगायब ... मेिा मि अब थविंत्र मुि औि थपि 

ह ै... एवििेडी... जैस ेही नवचाि उठिा ह ैिो मैं उन्हें अंिरिक्ष 

में िैिि ेकी अिुमनि ििेा ह ं... थविंत्र रूप स ेउड़िे के नलए ... मैं 

अपिे िाम को भी जािे ििेा ह ं... मुझे बस मेिे बािे में जागरूकिा 

ह ै... मैं विशमाि में ह ं... आज सुबह या कल के नवचाि िहीं हैं …  

अिीि के या भनवष्य के भी नवचाि िहीं ... 

मैं विशमाि के इस क्षण का अिुभव कििा ह ंऔि आिंि लेिा ह ं... 

विशमाि क्षण जो महत्वपणूश ह ै... मुझे अपिी अनद्विीयिा के बािे में 

पिा ह ै... मैं दकििा नवशेष ह ं... मैं अपिे नवशेष गुणों को महससू 

कि सकिा ह ंजो िसूिों को भी पसंि हैं औि जो मुझे भी पसंि हैं ... 

अपिे आप को इि गुणों के बािे में गहिाई स ेसोचिे िें... मैं उिका 

उपयोग कैस ेकििा ह ं... जब मैं उिका उपयोग कििा ह ं... रुकें 

(लगभग 15 सेकंड) ... अपिे आप को अपिे िोथिों में गुणों के बािे 

में सोचिे िें ... रुकें ... मैं सभी की केवल नवशेषिा को िखेिा ह ं

... औि इससे मुझे अच्छा महसूस होिा ह.ै..  

2. ‘नबन्ि’ु अभ्यास (Dot Exercise) 

समय: 10 नमिट 

थिाि: संगीि के साि गोल में घूमें 
जैसे ही कहा जाए "नबन्ि"ु, बस मैं एक "नबन्ि"ु बि जािा हाँ औि शांनि 

में लंब ेसमय िक एक "नबन्ि"ु हो। दिि स ेएक नवपिीि दिशा में बढ़िा 

शुरू किें।  



116 
 

"नबन्ि"ु ... हि कोई हॉल के पीछे की ओि बढ़िा ह।ै जैस ेही संगीि 

शुरू होिा ह,ै नबन्ि ुके अिुभव में बहुि धीिे-धीिे चलिा शुरू किें ... 

जैसे ही कहा जाए नबन्ि ुबस नबन्ि ुबि जाए ... िोहिाए।ं 

3. िूल-थटॉप का अभ्यास  

8 - 10 के गोल में बैठें  औि मलेनशया की खिििाक नथिनि के बािे 

में चचाश किें। लोग कैस ेप्रभानवि हो िह ेहैं - थवाथथ्य, अिशव्यवथिा 

आदि के बािे में।  

भािि में सहिं-ूमुनथलम िगंों की नथिनि औि उसके बािे में क्या दकया 

जा सकिा ह।ै  

नजस क्षण आपको लाल बत्ती या घंटी का संकेि दिया जािा ह ै– िूल-

थटॉप। इस नवषय के बािे में कोई नवचाि िहीं। बस अशिीिी हो जाए 

… 
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चौिा दिि 

उड़िी कला की नथिनि 
 

आध्यानत्मक आशावाि का अभ्यास  

परिचय 

उड़िे का अिाशि उड़िी कला का मिलब 
 

1. शिीि, शािीरिक संबधं, सांसारिक संपनत्त औि पुिािे संथकाि 

के आकषशण या खींच स ेपिे होिा। 

2. डबल लाइट होिा अिाशि बंधि से मिु होिा। 

3. उड़िा पंछी का अिश ह ैजब भी औि, जहााँ भी औि जैसा भी 

दिया गया आिशे हो, उसी के अिुसाि पहुाँचिा संभव हो। 

4. उड़िा पंछी का अिश ह,ै जो शिीि के भाि स ेऊपि उड़ चुका ह।ै 

उड़ाि को या उड़िी कला को आसाि बिाि ेकी नवनध। 

1. उड़िी कला को आसाि बिािे के नलए - एक शब्ि को बिलिा 

- "मेिे" को "िेिे" में बिलिा। 

2. बैलेन्स (संिुलि) – ब्लेससंग (वििाि) – नलफ्ट (उड़िी 

कला) 

3. खुि को बधंिों स ेआजाि किो। 

4. एक बाबा के साि रिश्िा – ‘एक बाबा िसूिा ि कोई’ 
5. शुद्ध ऊंचे नवचाि नवमाि की ििह काम कििे ह।ै 

आवश्यकिाएाँ: 
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डबल रििाइि पेट्रोल पास होिा  

I.  1. िशे में िह े- मैं बाबा का बच्चा ह ं

 2. औि सवश संबंधों का िशा 

 

II.  उमंग औि उत्साह के पखं 

 

III.  1. योग साि के रूप में औि सटीक रूप से जुड़ा हुआ हो। 

 2. शुद्ध ऊंचे नवचाि नवमाि की ििह काम कििे ह।ै 

 3. िीिों लोकों में उड़िे के नलए बुनद्ध के नवमाि का   
               उपयोग कििा। 

प्रयोग िबंि 1 

क्या हि एक का उड़िे वाला नवमाि यािी बुनद्ध िैयाि ह?ै 

उद्देश्य - उड़िा 

नििशे - एक सेकंड में प्रथिाि किें 

थिाि  - आत्मा की िनुिया में नशव बाबा के साि होिा 

समय - पांच नमिट  
 

िो, आइए हम नवचािों के नथवच को शरुू किें… सीटी या घंटी के रूप में 

दिए गए नसिल… औि शांनि। 

प्रयोग िबंि 2 

उद्देश्य - उड़ाि 

प्रथिाि - एक सेकंड 
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थिाि  - सूक्ष्म विि िरिश्िा थवरूप  

संकेि - सीटी या घंटी 
 

परिणामों का आकलि 

1. क्या मैंिे एक सकेें ड में छुट्टी ले ली? यदि िहीं िो दिए गए समय 

की अवनध में मैं उस नथिनि में दकििा समय िा? 

2. क्या मैंिे नसिल नमलिे के बाि ईंधि की जााँच कििे में समय 

नबिाया? 

3. क्या मैंिे सभी शनियों को खुि में भििे में समय नबिाया? 

प्रयोग िबंि 3 

पेड़ की शाखा छोड़ो औि िुम मिु हो 

बापिािा का संिशे 

उिाहिण: एक सेकंड में बाबा के पास उड़ाि 

आइए हम पेड़ की शाखाओं पि बैठे िंगीि पनक्ष ह ैऐसी कल्पिा किें। 

अब मैं कल्पिा कििा ह ंकी मेिे सामिे बापिािा: 

बाबा िे िाली बजाई औि पनक्षयों को बुलाया "आओ बच्चों, आओ, आओ 

..." 

एक सेकंड में बाबा के पास उड़ गया। 

अब खुि स ेपूनछए दक आप कहां िे? 
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क्या आप शाखा पि बैठे ि?े या बाबा के कंधे पि बैठे िे? उसकी उंगनलयों 

पि िृत्य कि िह ेि?े उसके चािों ओि चक्कि लगा िह ेि?े क्या आप एक 

गुिगुिा पक्षी ि?े  

अपिे बच्चों के नलए बापिािा िे साकाि रूप धि नलया औि बच्चों के 

सम्मुख आए। जब बचे्च बलुािे हैं िो बाबा आिे हैं औि समाि रूप लेिे हैं। 

बाबा सम्मुख आिे ह ैऔि प्याि औि नशक्षा ििेे ह।ै िो उस प्याि के बिल े

में हमें “बाप समाि” बििा ह।ै  

बापिािा हमेशा अपिे बच्चों को प्याि ििेे ह ैऔि आज्ञाकािी बििे हैं। 

जब बचे्च बलुािे हैं, बाबा आिे हैं औि एक समाि रूप लेिे हैं। प्याि की 

नजम्मेिािी औि रिश्िे को निभािे के नलए बाबा िसूिे शिीि में प्रवेश 

कििे हैं। िो बच्चों को इसके बिल ेमें क्या कििा चानहए? 

प्याि का रिटिश ििेे का मिलब यही ह।ै क्या आप पूिी ििह स ेप्याि का 

रिटिश ििेे की अवथिा को प्राप्त कि चुके हैं, या आप अभी भी इसके नलए 

प्रयास कि िह ेहैं? सभी िे एक निनश्चि सीमा िक इसे प्राप्त दकया ह,ै 

लेदकि "िंबि वाि"।  

आज बाप िािा अपिे प्यािे बच्चों का खले िखे िह ेिे। आपको खले िखेिे 

में भी मजा आिा ह।ै बाबा क्या खले िखे िह ेिे? अमृिवेला के शुरुआिी 

घंटों में, जब सभी आत्माए ंपनक्षयों की ििह उड़िे में सक्षम होिी हैं, िब 

वह िॉकेट की गनि से िेज़ या दिि ध्वनि की गनि स ेसभी अपिे प्रथिाि 

के थिािों पि पहुचें। जैस ेनवमाि हवाई अड्डों पि पहुाँचिे हैं वसै ेही आपकी 

आत्माएाँ आपके "आध्यानत्मक" हवाई अड्डों पि पहुाँच िही िीं। सभी 

एक ही थिाि की ओि उड़ िह ेिे औि सभी के नलए नििशे भी एक ही 
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िे। उद्दशे्य उड़िा िा, नििशे एक सेकंड में प्रथिाि कििा िा, औि गंिव्य 

बाबा के साि समीप "समाििा" हानसल कििा िा। 

मगि क्या हुआ, जब वैज्ञानिकों द्वािा निर्मशि नवमाि को उड़ािे के नलए 

िैयाि दकया जािा ह,ै िो उपकिण को पहल ेचेक दकया जािा ह ैऔि 

दिि, उड़ाि के नलए जो भी आपूर्िश की आवश्यकिा होिी ह,ै जैस ेभोजि, 

ऑक्सीजि, ईंधि आदि से उसे भिा जािा ह,ै उसके बाि ही नवमाि उड़ाि 

भिेगा। उसी ििह, "आध्यानत्मक नवमाि" रूपी ब्राह्मण आत्माए अपिे 

प्रथिाि के सबंि ुपि पहुचें, पिंिु उन्होिे एक सेकंड में उड़ाि भििा इस 

नििशे की अवहलेिा कििे हुए, उस समय को जााँच में नबिाया। कुछ लोग 

यह सुनिनश्चि कििे के नलए जााँच कि िह ेिे दक "मैं एक आत्मा हाँ, एक 

शिीि िहीं"। िसूिों िे ज्ञाि पि मंिि कििे औि सभी शनियों से खुि 

को भिि ेमें समय नलया। शदु्ध नवचाि िा दक "मैं माथटि ज्ञाि सागि ह,ं 

माथटि सवशशनिमाि हाँ"। लेदकि उन्होंिे इि थवरूपों को िहीं नलया।  

औि इसनलए, कुछ आत्माएाँ खुि को ईंधि ििेे की िसूिे नथिनि में ि,े औि 

परिणामथवरूप, प्रथिाि के सबंि ुपि पहुचंिे में असमिश िे। यद्यनप शदु्ध 

नवचािों का मिंि िा, लेदकि वे इस शिीि की नमट्टी को छोड़िे में, 

अिाशि अशिीिी नथिनि में नथिि िहिे म ेअसमिश िे। बहुि कम लोग एक 

सेकंड के भीिि उड़ाि भििे औि आत्मा की िनुिया के सकू्ष्म विि में जािे 

के नलए उिके नििशेों का पालि कििे में सक्षम ि।े  

बापिािा िे प्रेम औि पालिा ििेे के नलए अपिे सभी बच्चों की ििह 

साकाि रूप में प्रवेश दकया। इस प्याि का रिटिश “समाि” बििे में ह।ै 
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अब खुि से पूनछए, आप कहां ि?े क्या आप शाखा पि बैठे िे, या बाबा 

के कंध ेपि बैठे िे, या उिकी उंगली पि िृत्य कि िह ेिे, या उिके चािों 

ओि चक्कि लगा िह ेि?े आप खुि को सबस ेअच्छे से जाििे हैं। अपिे आप 

स ेपूछें, क्या आपिे यह सबक सीखा ह?ै पेड़ की शाखा छोड़ो िो िुम मुि 

हो। क्या यह पाठ िढृ़ ह?ै शाखा छोड़ िें िो आप थविंत्र हैं, या आप िब 

िक इंिजाि कि िह ेहैं जब िक दक िसूिे पहल ेिहीं छोड़ ििेे हैं िो दिि 

"मैं मुि हो जाऊ"। या, मैं िसूिों को कहाँगा की मुझे छोड़ ि ेिो "मैं 

मुि हो जाऊ"। “अगि बाबा मुझे आजाि कििे हैं, िो मैं आजाि ह”ं 

आपिे ऐसा कोई सबक िो िहीं सीखा ह?ै आपिे अपिी बुनद्ध रूपी पाव 

स े दकसी भी शाखा को पकड़ े िखा िो िहीं हैं? या आप अपिे पुिािे 

संथकाि के कािण या कमी के कािण दकसी शाखा पि बैठे िो िहीं हैं ... 
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पांचवा दिि 

अपि ेशाश्वि (मलू) सथंकािों को इमजश कििा 

 

संथकाि जागरूकिा के साि जुड़ ेहैं। जैसी मेिी जागरूकिा ह ैवसैा मेिा 

संथकाि ह।ै िो चनलए हम आपको याि दिलािे हैं दक आप पहल ेक्या ि े

औि क्या बि िह ेहैं। 

प्रयोग: मेिे शाश्वि (मलू) संथकािों को इमजश कििा   
समय: 10 नमिट 

थिाि: कक्षा गठि। बस सबंि ुऔि लाल लाइट। 
 

जैसे ही मैं यहााँ शांनि में होिा हाँ ... मैं अपिे सामिे गुजिा हुआ समय 

िखे िहा ह।ं मैं समय को बीििे ििेा ह ं... समय की गनि के साि… 

मैं आत्मा... प्रकाश का छोटा सबंि ुऊपि की ओि बढ़िा हाँ… अपिे मलू 

घि की यात्रा… अिंि की िनुिया पिािश की इस िनुिया से पिे… मैं खुि 

को प्रकाश के एक असीम सबंि ुके रूप में िखेिा ह…ं जो मेिे मूल घि की 

सुिहिी लाल िोशिी स ेनघिा हुआ ह…ै मेिे द्वािा खेल ेगए सभी पाटश अब 

नवलय हो गए ह ै... मैं अपिे प्रकाश के अिन्ि रूप में ह ं... बीज 

रूप, सपंूणश... मैं एक इंिधिुष के रूप में आत्मा के अिन्ि गुणों का 

अिुभव कििा ह…ं  

आत्मा के आसपास शांनि इमजश ह ै… शांनि… शुद्ध, दिव्य शांनि… मैं प्रेम 

थवरूप अिुभव कििा ह…ं प्रेम इमजश ह।ै प्याि का सागि ... मिेा दिल 

सागि की ििह बहिा ह ै... मैं प्याि का प्रिीक बि जािा ह।ं मैं एक 

शुद्ध आत्मा ह ं... पनवत्रिा मेिा शाश्वि मूल गुण ह…ै मैं इस शुद्ध 
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जागरूकिा में हाँ, मैं ईश्वि के बहुि समीप महसूस कििा ह.ं.. मैं 

ईश्वि के सामिे समीप ह ं... मैं लाइट माइट ह।ं मैं एक शनिशाली 

आत्मा ह.ं.. मुझे ऐसा लगिा ह ैजैस ेसूयश प्रकाश की दकिणें िैला िहा 

ह ैऔि उस दकिणों िे पिेू ब्रह्मांड को घिे नलया ह।ै मैं आिंदिि ह ं……  

मैं इस अिुभव में लीि िहिा ह।ं 

मिेे मलू सथंकािों को इमजश कििा   

समय: 10 नमिट 

थिाि: जोड़ी में एक-िसूिे के सामिे बैठिा  
 

अब अिंि प्रकाश के सबंि ुके शाश्वि रूप से ... मैं धीिे-धीिे अपिे 

मूल रूप ... पूणश रूप ... एक िवेिा रूप के जागरूकिा में हाँ  ... 

शुद्ध पनवत्र शिीि में शदु्ध आत्मा ... इस रूप के भाि में, जागरूकिा 

में आए ह?ै मुझे मेिे सामिे थपि रूप से अपिा िवेिा रूप दिखाई ि ेिहा 

ह…ै अपिी आध्यानत्मक व्यनित्व की पनवत्रिा दिखिी ह…ै इस सौंियश 

की प्रशंसा किें… मैं अपिे पनवत्रिा के इस व्यनित्व का अिुभव कििा 

ह…ं मैं अब बहुि सुंिि ह ं... मैं पिूी ििह स ेसुशोनभि ह ं... मैं 

सभी गुणों स ेपरिपूणश ह.ं.. यहां मैं सभी प्रानप्तयों के साि पूणश ह ं... 

कुछ भी अप्राप्य िहीं ह ै... जीवि की सभी प्रानप्तयों के साि एक पूणश 

जीवि ह ै... मैं अपिे इस िवेिाई रूप को धािण कििी ह ं... 

पनवत्रिा का गौिव बहुि थपि रूप स ेदिखाई ि ेिहा ह ै... मैं िवेिा 

रूप में नििंिि ियेिा ह ं... 

इमजश रूप में अपि ेभाग्य का अिभुव कििा 
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थिाि: कक्षा गठि 

समय: 10 नमिट 

दिशानििशे: मैं खुि से ये सवाल पूछिा ह।ं कम स ेकम पााँच कािण 

नलनखए। 
 

चिण 1: क्या बी. के. बििा त्याग में भाग्य ह?ै 

चिण 2: मैं इस ेभाग्य क्यों माििा ह?ं 

चिण 3: ब्राह्मण बििे के बाि आपको जो प्रानप्तयााँ हुई ह,ै उिकी एक 

सूची बिाए?ं 

नििंिि लखेि …… 

चिण 4: बाबा का आभाि व्यि कििे हुए एक पत्र नलखें: 

चिण 5: आपके मि के पि ेपि आपके भाग्य को िशाशिे हुए बस कुछ 

पल नबिाएाँ... जैसे ही मैं यहााँ शांनि में बैठिा हाँ... मुझे पिा ह ै

दक मैं कौि ह ं... नवश्व िाटक मंच पि एक अनभिेिा हाँ... नििशेक 

के साि सबस ेअनधक भूनमका निभािे वाला िायक अनभिेिा ... उस 

समय ... मैं खुि को बहुि नवशेष महसूस कििा ह ं... बहुि 

मूल्यवाि आत्मा ... मुझे भगवाि िे खुि चुिा ह ैमैं उसका साधि 

बिा हाँ … मैं बहुि भाग्यशाली आत्मा हाँ… भगवाि, नजसे पूिी िनुिया ढूाँढ 

िही ह,ै उसिे मुझे ढंूढ नलया ह ैऔि मुझे अपिी गोि में ले नलया ह…ै 

भगवाि की प्रत्यक्ष िचिा बििा एक लॉटिी ह…ै मुझे बाबा नमल गया 

ह ैिो सब कुछ नमल गया ह ै... मैं संिुि ह ं... मैं िृप्त ह ं... जब 

आप मेिे साि होिे हैं ... पूिी िनुिया मेिे पास आिी ह ै... जीवि 
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का यह िाि ििेे के नलए ... मैं आपका बहुि आभािी ह,ं बाबा ... 

मेिा जीवि अब सािशक हो गया ह,ै मूल्यवाि ह ै... मैं इस िशे में 

िहिा ह ंदक मैं कौि ह?ं मैं क्या बि गया ह?ं मैं दकसका बच्चा हाँ?   

अव्यि बापिािा िे कहा दक सेवा कििे की िीव्र गनि ह ैआत्माओं को 

एक िज़ि से निहाल कि पाि ल ेजािा ... यह बेहि सेवा ह।ै सवश 

इच्छाए पूिी हो गयी ह।ै  

औि इसी सेवा के माध्यम स े900,000 आत्माओं का निमाशण होगा। 

बापिािा िनृि के बािे में क्या कहि ेहैं 

आपके पास इस हि िक आध्यानत्मक िशा होिा चानहए, जो आपके शब्िों 

में भी िया की भाविाए ंअिुभव हो। अब ऐसी सेवा कििे का समय आ 

गया ह।ै “िजि से निहाल” ये दकसका गायि ह?ै आप हमेशा िवेी-

िवेिाओं की मूर्िशयों में आंखों की सुंिििा िखेेंगे। सबसे बड़ा आकषशण 

आंखों का होिा ह,ै क्यों की िवेी-िवेिाए अपिी आंखों के माध्यम स े

अपिी सभी भाविाओं को प्रकट कििे हैं। इसनलए यह िसूिों को नसिश  

एक झलक स ेआगे ल ेजा िह ेह।ै शनि की इस सेवा को भी याि दकया 

जािा ह।ै आाँखों में आकषशण, आाँखों में आध्यानत्मकिा औि आाँखों में 

आध्यानत्मक िशा औि आाँखों में िया होिी चानहए। आपको ऐसी योजिा 

बिािी होगी। 

इसके माध्यम से उभििे वाली आपकी िचिा को नवशेष आत्मा का 

अिुभव होिा चानहए दक इस शनि सेिा िे अपिी शनि को प्रकट कि के 
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उन्हें खुि प्रभानवि दकया ह।ै संपूणश िवैी परिवाि की उन्ननि आप पि 

आधारिि ह।ै  

चूाँदक नवज्ञाि अपिी शनि का व्यावहारिक रूप दिखा सकिा ह,ै िो क्या 

शनिसेिा अपिे थवयं के व्यावहारिक रूप को प्रकट िहीं कि सकिी ह?ै 

लेदकि आप इस ेकैसे पूिा किेंगे? थमृनि थवरूप का अविाि बिकि। यह 

कहा जािा ह ैदक जब शकंि िे अपिी िीसिी आंख खोली, िब नविाश 

हुआ, लेदकि यह वाथिव में शनि का कायश ह।ै उन्हें ऐसी िनृि िें जो, 

िसूिों के अशदु्ध िवैये को िि किि ेमें सक्षम हो। क्या आप इस हि िक 

शनि का अविाि बि गए हैं? आप अपिे नथिनि से िीचे क्यों आिे हैं? 

या िो आपका दिल इसे चाहिा ह,ै इसनलए िहीं की यह एक आिि बि 

गई ह।ै वे गिीब लाचाि आत्माएाँ आपको िखेिा चाहिी हैं, लेदकि यदि 

आप अपिा ही शृंगाि कििे िह,े िो वे आपको कैसे िखे पाएगें? जब आप 

एक कायशक्रम आयोनजि कििे हैं, िो आप एक ऐसा मंच बिािे हैं जो 

िोड़ा ऊपि होिा ह ैिादक पूिे िशशक आपको िखे सकें । यदि मंच ऊपि 

िहीं उठाया गया ह,ै िो क्या िशशक कुछ भी िखेिे में सक्षम हो सकिे ह?ै 

िहीं, आत्माए ं अब शनिसेिा की िनृि चाहिे हैं। यदि आप एक ऊंचे 

नथिनि में खुि को नथिि िहीं कििे हैं, िो आपके िशशि कैसे होंगे? अच्छा। 

एक सिल योग भट्टी के नलए कुछ सबिं ु

जब आप योग के नलए बठैिे हैं, िो आपको या िो प्रकाश का सबंि ुबििा 

चानहए या एक िरिश्िा का। हालााँदक, जो होिा ह ैवह यह ह ैदक आप 

नसिश  बाबा को िखेिे हैं औि आप अपिा रूप िहीं बिलिे हैं, आप बाबा 

को प्रकाश के सबंि ुके रूप में या एक िरिश्िे के रूप में िखेिे की कोनशश 

कििे हैं, लेदकि बाबा के समाि नथिनि बिािे के नबिा, आप उसके साि 
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नमलि मिािे का अिुभव किि ेमें असमिश होंगे। यदि आप बाबा को 

अपिेस ेऊाँ चे नथिनि में िखेिे हैं औि आप थवयं समाि िहीं बििे हैं, िो 

अिुभव वही होगा जो भनि में होिा ह,ै जहााँ भिों को मूर्िश बहुि ऊाँ ची 

अवथिा में दिखाई ििेी ह ैऔि वे थवयं को बहुि िीचा िखेिे हैं। क्योंदक 

नपिा के नलए प्याि ह,ै िो खुशी अथिायी होगी, लेदकि ऐसी आत्माए ं

वािाविण में एक शनिशाली प्रभाव लािे में सक्षम िहीं होंगी। इसनलए, 

सबस े पहल,े आपको पहल े अपिी नथिनि बिलिी चानहए औि दिि 

आपको योग में बहुि शनिशाली अिुभव होगा। 

 हम योग भरट्टयों में अपिे टूटे हुए योग को िहीं, बनल्क अपिी 

संबंध को मजबूि किि ेऔि अपिे अिुभवों को गहिा कििे के 

नलए आिे हैं। 

 योग सत्र स ेपहल ेअपिे नवचािों औि थवमाि पि नवशेष ध्याि 

िें। यदि आवश्यक हो िो उन्हें जांचें औि बिलें। 

 हालांदक हम जाििे हैं दक मि शिीि को प्रभानवि कि सकिा ह,ै 

लेदकि हमें शािीरिक जरूििों पि भी पयाशप्त ध्याि ििेा चानहए। 

एक संिुलि बिाए िखें। 

 अपिे नलए िय किें दक आप क्या अिुभव कििा चाहिे हैं (जैस,े 

अशिीिी नथिनि, माथटि सवशशनिवाि इत्यादि) 

 आत्मा औि बापिािा के बीच का संबंध, वािाशलाप योग ह।ै 

आपको अपिे नवचािों को सूक्ष्म बिािे औि उन्हें बाबा से जोड़िे 

के नलए पहला किम उठािे की आवश्यकिा ह ैिो वह आपको 

अपिी ओि खींचेगा। 
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 ज्यािा सोचिे की कोनशश ि किें। इसके बजाय, अिुभव किें दक 

आप क्या सोच िह ेहैं। एक नवचाि बिाए,ं उस पि पकड़ बिाए ं

औि दिि उसे छोड़ िें। 

 अगि िकाि की भाविाए ंआिी हैं, िो िुिंि ही अशिीिी होकि 

उन्हें खत्म किि ेकी कोनशश ि किें (आप सो जाएगें)। खुि को 

हल्का बिािे के नलए एक औि नवचाि पि जाए ं(जैसे बाबा को 

एक चुटकुला सुिाए,ं ब्राह्मण जीवि के कुछ दिलचथप िशृ्य याि 

किें)। जब आप दिि स ेशनिशाली महसूस कििे हैं, िो आप 

ध्याि कें दिि कि सकिे हैं। 

 कभी-कभी आपको बाबा के पास जािा ह ैयह सोचिे के बजाय, 

बाबा को आपके पास आिे िें। बापिािा को अपिे पास बैठा हुआ 

अिुभव किें, या बापिािा आपकी आाँखों में समाए हुए ह।ै   

 शािीरिक नवकषशणों को आपको खींचिे की अिुमनि ि ििेे का 

अिुशासि िखें। एक अच्छा योगी आगे बढे़गा। इधि-उधि मि 

िखेेाँ;  बस बाबा औि मैं, औि कुछ िहीं। 
 जब कोई व्यनि योग कि िहा होिा ह,ै िो उस आत्मा से िनृि 

लेिा ह,ै अिाशि बाबा को याि कििे हुए एक िसूिे को आध्यानत्मक 

िनृि से िखेिा ह।ै 

 यह सोचकि लापिवाही ि बििें दक वािाविण शनिशाली ह ै

औि यही कािण ह ैदक आपका योग अच्छा ह ै- आप बहुि जल्ि 

नथिनि स ेउििेंगे। अपिे थवयं के नथिनि को शनिशाली बिाए ं

औि वािाविण में योगिाि िें। 

 आप योग में बैठे ह ैक्योंदक 1) व्यनिगि प्रगनि हो, 2) अपिे 

आसपास के क्षेत्र में शनिशाली कंपि पैिा कि सकें , 3) प्रकृनि 
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को शदु्ध कििे के नलए, 4) सामान्य रूप स ेिनुिया की सेवा 

कििे के नलए। 

 यदि आप एक गहिे संबधं का अिुभव िहीं कििे हैं, िो कभी 

नििाश ि हों। याि िखें, बाबा की िनृि हमशेा उि लोगों पि ह ै

जो साहस औि िढृ़ संकल्प िखिे हैं। 

 शांनि में बैठिा एक आिंि ह,ै ि दक केवल एक अिुशासि। 

 एकाग्रिा औि नवश्ाम के बीच संिुलि बिाए िखें। यदि आप बहुि 

अनधक ध्याि कें दिि कििे हैं, िो मि भािी हो जािा ह ैऔि आप 

ििाव का अिुभव किि ेहैं। यदि आप बहुि अनधक आिाम किि े

हैं िो माया पुकािेगी। 

 जब आपको समय के महत्व औि मलू्य का एहसास होिा ह,ै िो 

आप योग भट्टी में समय माििे के नलए नसिश  'बैठक' िहीं किेंगे। 

 भट्टी में आप जो भी प्रयास कििे हैं, उसके लाभ का थवाि आप 

पहले ेथवयं ले। 

 कभी भी मजबूिी में भट्टी में ि बैठें , प्याि औि समझ के साि सब 

कुछ किें। 

 

ओमशांनि 
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पहला दिि 

पिुािी िनुिया स ेमनुि 

प्रथिाविा  

बहुि बाि यह सवाल उठिा ह,ै की पहले त्याग आिा ह ैया वैिाग्य आिा 

ह?ै या पहले विैाग्य ह,ै दिि त्याग। दिल से विैाग्य उत्पन्न होिे के बाि 

जो त्याग दकया जािा ह ैवह वाथिनवक त्याग औि सपंूणश त्याग ह।ै बहेि 

की वैिाग्य वृनत्त के नलए मुझे दकि ििीकों का उपयोग किि े की 

आवश्यकिा ह?ै  

ज्ञाि मुख्य स्त्रोि ह।ै ज्ञाि का अिश ह ैसही समझ।  

बेहि की वैिाग्य वृनत्त क्या ह?ै यह न्यािा औि प्यािा िहिा ह।ै  

एहसास से ही मुनि सभंव ह।ै एहसास सहज औि थवाभानवक िब ह,ै 

जब मैं बाबा द्वािा िी गई दिव्य बुनद्ध का उपयोग कििा ह।ं जब मैं अपिी 

िीसिी आंख को खलुा िहिे की अिुमनि िेिा ह ंिो मैं वाथिनवक औि 

असत्य के बीच के अंिि को महससू कि पािा ह।ं जो दक अथिायी ह ैउस े

मैं आसािी से छोड़ सकिा ह ंऔि जो शाश्वि ह ैउस पि पकड़ िखिा हाँ। 

अपिे आप को इस पुिािी िनुिया के लगाव स ेमिु बिािे के नलए बेहि 

की वैिाग्य वृनत्त का होिा जरूिी ह।ै  

थिाि: बाहि की ििि मुख किके 6 या 8 के गोल बिाए। 

समय: 10 - 15 नमिट 

नवनध: जैसे ही मैं यहााँ शांनि में बैठिा हाँ, मझुे अपिे शाश्वि अमि 

अनथित्व का अिुभव होिा ह।ै मैं प्रकाश हाँ, मैं चैिन्य हाँ। ित्वों से बिे इस 
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शिीि के साि संबंध अथिायी ह।ै जल्ि ही मैं एक औि शिीि में जीवि 

की यात्रा किि ेआगे बढंू़गा। मैं इि आंखों स ेउस िनुिया को िखेिा ह ं

... खूबसिूि िीला औि हिा ग्रह। यह भी ित्वों स ेबिा ह।ै सब कुछ 

नििंिि बिल िहा ह।ै मझुे पिा ह ैदक आदि काल में जब मैं इस सृनि पि 

आया िो सब कुछ िया औि सिोप्रधाि िा। वाथिनवक सौंियश िा, लेदकि 

अब ित्व भी अपिे िमोप्रधाि अवथिा में पहुचं गए हैं। सब कुछ अपिे 

अंनिम अवथिा में ह।ै कोई साि िहीं ह,ै जैसे हि कोई अपिी वाथिनवक 

थवयं की पहचाि के नबिा आगे बढ़ िहा ह।ै बहुि जल्ि यह शिीि िि हो 

जाएगा। मैं अपिी बुनद्ध स ेइसस ेििू हो जािा ह।ं 

मैं इस िनुिया को एक कनब्रथिाि के रूप में िखेिा ह ंजहा ंहि कोई मि 

चुका ह।ै इि आंखों से जो कुछ भी मैं िखे िहा ह ंवह सब िाख में बिल 

िहा ह।ै मैं इस िनुिया के नलए मि चुका ह।ं मैं इस िनुिया से मि चुका ह ं

... इस िनुिया में कुछ भी िहीं ह ैऔि कोई भी मुझे अपिी ओि 

आकर्षशि िहीं कि सकिा ह ै... मैं थविंत्र ह,ं पूिी ििह से मिु ह ं

... अपिे शिीि के बधंि स ेभी मुि हाँ। धीिे-धीिे, मैं उठिा ह ं... 

जहां ह,ं वहााँ मैं खड़ा होिा ह ंऔि मुझे लगिा ह ैदक मैं महसूस कििा ह ं

दक मैं अकेला ह ंऔि पिे ह ं... शांनि... मैं मेिे शिीि औि िनुिया 

के बंधि स ेपूिी ििह से मुि हाँ ... मैं एक छोटा सा चमकिा नसिािा 

ह।ं मिु हाँ … 
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लौदकक औि अलौदकक सबंधंों स ेमनुि 

इस ब्राह्मण जीवि में मझु ेक्या सकू्ष्म बधंि हैं? 
 

1. दकसी की नवशेषिा के प्रनि आकषशण औि उसस ेप्रभानवि होिा 

2. मुझे उिकी सेवा किि ेका ििीका पसंि ह।ै 

3. मेिे संथकाि इि से मले खािे हैं औि हम एक साि काम कि सकिे 

हैं। 

4. मेिी नवशेषिाए,ं मेिा सेंटि, मेिी सेवा, मेिे छात्र, मेिा क्षेत्र, 

मेिा आनवष्काि... 

रिश्िे जीवि के हि क्षेत्र में महत्वपूणश भूनमका निभािे हैं। जीवि मािा 

रिश्िे। प्याि स ेही रिश्िों में मजबूिी ह।ै  

क्योंदक मुझे लगिा ह ैदक मैं शिीि ह ंऔि मैं इस शिीि को अपिा माििा 

ह ंऔि शिीि के सभी रिश्िे मेिे ही हैं, "मेिे" इस शब्ि के गलि भाि के 

साि लगाव शुरू होिा ह।ै गहिाई के साि मैं खुि को इस शिीि के भाि 

से पिे ले जािा ह ं... मैं ऊपि से िीचे िखेिा ह ं... मैं पूिी िनुिया 

को एक परिवाि के रूप में िखे सकिा ह ं... 

सभी मेिी ििह हैं ... चेिि प्रकाश के छोटे छोटे सबंि ु... मैं खुि 

को अपिे परिवाि के रूप में पूिी िनुिया को गल ेलगािा िखेिा ह ं... 

मेिे परिवाि की हि की भाविा, मेिा संबधं ... इसस ेथवयं को मिु 

कििा शुरू कि ििेा हाँ  ... सभी के साि मैं प्याि बिाबि साझा 

कििा ह.ं.. लगाव िब होिा ह ैजब मैं हि के भाि में होिा ह ं... 

जब मैं इससे पिे होिा ह ं... िब बेहि प्याि में बिल जािा ह ै... 

मुझे एहसास होिा ह ैदक हम सभी िे अपिे कमों के कािण अलग-अलग 
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रिश्िों में एक साि अपिा पाटश निभाया ह.ै.. अब यह खत्म हो गया 

ह ै... मैं थविंत्र ह ं... मैं बाबा के साि अपिे प्याि के बंधि को 

मजबूि कि िहा ह,ं धागे के रूप में जो लगाव िा वो टूट गया ह।ै मैं इस 

ईश्विीय प्रेम, आध्यानत्मक प्रेम, निथवािश प्रेम को अपिे परिवाि, पूिी 

िनुिया के साि साझा कि सकिा ह।ं मैं आत्मा ह,ं मैं अकेला आया ह ंऔि 

मैं अकेल,े बाबा के साि जािे के नलए िैयाि ह ं... मेिा एक नशव 

बाबा अकेला ह ै ... मैं रिश्िों के इस जीवि का आिंि लेिा ह।ं 

जीविमुि ... बंधि मुि जीवि ... मैं पािी में नखले हुए कमल 

की ििह हाँ ... न्यािा औि प्यािा। 

पिुाि ेथवभाव औि पिुाि ेसथंकाि स ेमनुि 

थवयं की मुनि औि थवयं के िमि को नवभानजि कििे वाली एक महीि 

िेखा ह।ै इंसाि को दकस एक चीज की ििि जािा ह,ै वह प्याि िय 

कििा ह।ै मैं अपिे आप से औि बाबा स ेया ईश्वि स ेदकििा प्याि कििा 

ह ंयह मुझे इस प्रदक्रया में होिेवाला अिुभव, निधाशिण कििा ह।ै  

प्याि के नबिा एक व्यनि केवल सही औि गलि के ज्ञाि की समझ स े

सुधाि कििे की कोनशश कििा ह।ै यह कभी-कभी सख्ि प्रयास के सपंजिे 

में धीिे-धीिे खुि को कैि कििे जैसा ह,ै इस में मैं खुि को मिु महसूस 

कििे के बजाय, मैं थवयं को बंि कििा ह ंऔि िंसािा ह।ं  

कई आििें औि संथकाि ऐसे हैं, जो बहुि ही जरटल होिे हैं, व्यनित्व को 

बहुि जख्म ििेे हैं, नजन्हें केवल ज्ञाि के आधाि पि िहीं हटाया जा सकिा 

ह।ै  
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ज्ञाि आवश्यक ह ैऔि व्यनिगि थविंत्रिा की दिशा में पहला किम ह,ै 

लेदकि यह व्यावहारिक परिविशि को प्रभानवि कििे के नलए पयाशप्त िहीं 

ह,ै चाह ेवह दकििा भी थपि औि प्रिेणािायक हो।  

जब ज्ञाि की समझ से औि सही ढंग से उसे उपयोग में लाया जािा ह ै

िब मुझे मुनि का अिुभव होिा ह।ै 

आध्यानत्मक ज्ञाि वह सिुे ह ैजो मुझे ईश्वि के प्रनि शुद्ध प्रेम के उच्चिम 

आध्यानत्मक अिुभव िक ल ेजािा ह।ै जब आत्मा ईश्वि के प्रमे का अिुभव 

कििी ह,ै िो कोई भी चीज दकििी भी िकािात्मक या बुिी क्यों ि हो, 

सब कुछ हल्का, आसाि औि अनधक प्रबंधिीय हो जािा ह।ै  

ईश्वि का प्याि मुझे खुि को मैं जैसा हाँ वसैा थवीकाि किि ेमें सक्षम 

बिािा ह ैऔि साि ही मैं व्यनिगि बिलाव की आवश्यकिा को थवीकाि 

कििा ह।ं  

प्रेम का मागश थवयं को जल्िी औि प्रभावी रूप से मुि कििा ह,ै क्योंदक 

मैं थवयं के सकािात्मक पक्ष को िखेिा ह ंऔि काम कििा ह।ं यदि मैं 

केवल अपिे आप को िकािात्मक रूप में िखेिा ह ंिो मैं डि जािा ह,ं 

नवशेष रूप स ेअथवीकृनि से डििा ह,ं इसनलए मैं उस कमजोिी को िबािा 

ह ंजो मैं खुि उसे िखेिा िहीं चाहिा हाँ औि िसूिों को भी दिखािा िहीं 

चाहिा हाँ।  

यदि मेिे पास केवल ज्ञाि का नसद्धांि ह ैऔि मैं केवल बुनद्ध के साि आगे 

बढ़िा ह ंिो आत्मनवश्वास का अभाव होिा ह,ै औि भय, नविलिा या 

अहकंाि बहुि अनधक होिा ह।ै  
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सिलिापूवशक चलिे के नलए मुझे बुनद्ध औि दिव्य प्रेम िोिों की 

आवश्यकिा ह।ै प्रेम नवश्वास पैिा कििा ह।ै अपिे आप में नवश्वास, मुझे 

खुि को भगवाि की आाँखों स ेिखेिे का औि मिेे मलू महत्व औि मलू्य 

िखेिे का मौका ििेा ह।ै 

मुझे बस इििा कििा ह ैदक याि कििा ह ैऔि उस चेििा को लौटािा 

ह।ै 

आत्मा के शाश्वि सथंकाि को इमजश कििा औि उस जागरूकिा को 

वापस लािा 

जैसे ही मैं यहााँ शांनि में बैठिा हाँ, मैं अपिे आप को एक आत्मा के रूप 

में, शांनि, प्रेम, शनि औि आिंि से भिा हुआ अिुभव कििा हाँ। मैं 

अपिी आत्मा को अिादि नथिनि में लौटिे की अिुमनि ििेा ह ं- बहुि 

आदि... मैं खुि को सिुहिी लाल प्रकाश के घि में िखेिा ह,ं मैं आत्मा 

ह,ं मैं एक चमकिा नसिािा ह ं... यहां मैं अपिे शाश्वि नथिनि में 

ह.ं.. शांि थवरूप हाँ ... मैं शांनि का अविाि ह,ं माथटि शांनि 

सागि ह ं ... मैं प्रेम थवरूप ह ं ... प्याि के सागि नपिा के 

समाि... मैं माथटि सवशशनिमाि ह।ं मैं सपंणूश ह ं... मैं भिपूि ह ं

... मैं संपूणश मुनि की अवथिा में ह ं... मेिी बुनद्ध थवच्छ हो गई 

ह,ै मेिा दिल बड़ा हो गया ह ै... नजस में मैं पूिी िनुिया की आत्माओं 

को समा सकिा ह ं... मैं एक आत्मा हाँ ... सवोच्च बाबा की ििह 

शांनि, प्रेम, प्रकाश, शनि में... बाबा के साि, मैं प्रकाश के इि 

दकिणों को प्रवानहि कििा ह ंऔि ये दकिणें ब्रह्माडं में िैल िही ह ै... 
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आत्मा के आदि मलू सथंकाि को इमजश कििा। 

मैं आत्मा अपिे आप को िवेिाई शिीि में, अपिे सपंूणश रूप में िखेिा ह ं

... सब कुछ शदु्ध औि सिोप्रधाि ह ै... मैं अपिे साि िसूिी 

आत्माओंकों भी िवेिा रूप में िखे िहा ह ं ... मैं पूिी ििह स े

निर्वशकािी  ह ं... यह निर्वशकािी नथिनि आत्मसम्माि की ओि ल े

जािी ह ै... मैं एक शदु्ध, निर्वशकािी, सिोप्रधाि आत्मा ह ं... इस 

निर्वशकािी नथिनि से पूिी थविंत्रिा नमलिी ह ै... मैं  पूिी ििह स े

निर्वशकािी औि सवश गुणसंपन्न हाँ ... मैं भय, अपेक्षाओं स ेमुि ह ं... 

मैं उस पनवत्रिा को नििोषिा के रूप में अिुभव कि िहा ह।ं डबल 

असहसंक मेिा धमश ह ै... 

यह आत्म-अिुशासि मझुे वाथिनवक थविंत्रिा ििेा ह।ै िो अगले 24 

घंटों के नलए, इि िो सथंकािों को अपिे नवचािों में थवरूप बििे का 

अभ्यास किें औि िखेें दक आप जीविमुि नथिनि का अिुभव कैस ेकि 

सकिे हैं। 

अनभमाि, अहकंाि औि िहे-भाि के बीच के अिंि को समझिा 

िहे-अहकंाि – शिीि का अनभमाि  

िहे-अनभमाि – शिीि का अहकंाि - मुझे सम्माि चानहए / मांग 

िहे-भाि – शिीि का भाि  
 

थवय ंऔि िसूिों के अशदु्ध औि व्यिश सथंकाि स ेमिु होि ेके नलए 

महत्वपणूश प्रश्न 
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1. क्या मैं अपिे थवयं के व्यिश थपंििों औि अशदु्ध संथकािों के प्रभाव 

से मिु हो गया हाँ? 

2. क्या मैं अपिे सहयोगी सानियों के व्यिश माहौल के प्रभाव से मिु 

हुआ ह?ं 

3. क्या मैं अशदु्ध आत्माओं के बाहिी िमोगुणी वािाविण स ेमुि 

हो गया हाँ? 

मनुि की चाबी: 

1. अिासि नथिनि अिाशि उपिाम होिा। 

2. बेहि का वैिाग्य।  

3. शनिशाली अवथिा।  

4. नवशेषिाओं को िखेिा। 

‘मैं’ औि ‘मिेा’ के भाि स ेखिु को मिु किि ेके नलए जाचं - सचूी 

1. मैं बुनद्धमाि हाँ 

2. मैं सवेाधािी हाँ 

3. मैं सयुोग्य हाँ 

4. मैं गुणवाि हाँ 

5. मैं एक ज्ञािी आत्मा हाँ 

6. मैं एक अच्छा विा हाँ 

7. मैं एक महाििी ह ं

8. मैं जोि इंचाजश ह ं

9. मैं नियोजि बुनद्ध वाला 

ह ं

10. मैं समझिाि ह ं

11. मैं इंचाजश ह ं

12. मुझे एहसास ह ैदक यह 

मेिी भी इच्छा ह ैलेदकि 

यह मेिा थवभाव ह ै

13. मैं यह अपिे नलए िहीं 

कह िहा ह,ं मैं यह सेवा 

के नलए कह िहा ह ं

14. मैं यह िहीं कह िहा ह ं

दक मैं एक योग्य नशक्षक 

ह,ं लेदकि अन्य लोग 
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मेिे बािे में यह कहिे हैं 

औि मुझस ेपूछिे हैं 

15. मैं न्यािा ह,ं लेदकि 

िसूिे मुझे अपिा समिशि 

ििेे हैं 

16. मैं इस ेकैस ेकि सकिा 

ह,ं मैं इस ेकििा चाहिा 

ह ंलेदकि मैं िहीं कि 

सकिा 

17. मैं बहुि महत्वपूणश ह।ं 

यह (िसूिे) कुछ भी 

िहीं ह;ै यह (िसूिे) 

कुछ भी कििे में असमिश 

ह।ै मैं सब कुछ कििे में 

सक्षम ह।ं 

18. यदि मुझे सभी सुनवधाए ं

नमलिी हैं िो मैं सेवा 

कििा ह ंअन्यिा िहीं। 

क्या होगा अगि मेिे 

पास यह िोष ह,ै हि 

दकसी के पास वैस ेही 

िोष ह।ै अगि िसूिा 

बिल जाए िो मैं बिल 

जाऊंगा। 

1. यह मेिा थवभाव ह ै

2. यह मेिा संथकाि ह ै

3. यह मेिी जीविशैली ह ै

4. यह मेिी आिि ह ै

5. मैं आिाम स ेिह,ं दकसी 

खास समय पि खाऊं, 

दकसी खास ििीके स े

िह,ं यह मेिा थवभाव ह ै 

6. मेिा प्रयास 

7. मेिा आनवष्काि 

8. मेिी सेवा 

9. मेिी टसचंग  

10. मेिा ये गुण नवशेष ह ै

11. नथिनि को सभंालि ेकी 

मेिी शनि बहुि अच्छी 

ह ै

12. मेिी नववेक शनि बहुि 

अच्छी ह ै

13. मेिी समझ सटीक ह ै

14. मेिा कें ि 

15. मेिे छात्र 

16. मेिी नवशेषिा 

17. मेिा क्षते्र 

18. मेिा व्यनित्व 

19. मेिी प्रशसंा 

20. मेिा अनधकाि 

21. मेिा महत्व, मेिी नथिनि 

22. मेिा नवभाग 
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23. मेिा सम्माि 

24. कोई मुझे पूछ िहीं िहा 

ह ै

25. मुझे कोई सम्माि िहीं 

ििेा ह ै

26. मुझे कोई प्याि िहीं 

कििा ह ै
 

अनभमाि, अहकंाि औि िहे-भाि 

गवश (शिीि का अनभमाि): 

1. धि का अनभमाि 

2. पि का अनभमाि 

3. लौदकक औि आलौदकक 

संपनत्त का अनभमाि 

4. सुंिििा का अनभमाि 

5. ज्ञाि का अनभमाि 

6. बुनद्ध का अनभमाि  

7. वंश का अनभमाि 

8. जानि औि धमश का 

अनभमाि 

9. शािीरिक शनि का 

अनभमाि 

10. परिवाि का अनभमाि  
11. कला का अनभमाि 

12. नशक्षा का अनभमाि 

13. िाि का अनभमाि  

14. अिुभव का अनभमाि 

15. पुरुषािश का अनभमाि  

16. गुण का अनभमाि 
17. धािणा का अनभमाि  
18. त्याग का अनभमाि  
19. आनवष्काि का अनभमाि  

20. सिलिा का अनभमाि  

 

शिीि का अहकंाि: 

1. थवयं की प्रशंसा किें िो ठीक लेदकि अपमाि सहि िहीं कि सकिे 

2. िसूिों को बििाम कििा 
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3. िसूिों को िेजी स ेप्रगनि कििे िखे ईष्याश उत्पन्न होिा 

4. िाम औि शाि की उम्मीि के साि सेवा कििा 

5. प्रशंसा सुििा अच्छा लगिा ह,ै लेदकि िसूिों की प्रशंसा कििा 

बिाशश्ि िहीं कि सकिे 

6. िसूिों के िोषों के बािे में गपशप कििे ह,ै लेदकि दकसी स ेथवयं 

के िोषों का एहसास िहीं कि सकिे 

7. थवयं को बिलिे स ेपहल ेिसूिों को बिलिे की अपेक्षा कििा 

8. िसूिों पि हाँसिा, िसूिों की आलोचिा कििा 
 

िहे-भाि: 

1. सब से डििा  

2. शमश महससू कििा  

3. शिीि से लगाव  

4. िाजुक थवभाव 

5. हि समय बीमािी का 

भाि  

6. आिाम प्रेमी 

7. अमीि होिे का शो 

कििा  

8. आलथय 

9. िोड़ ेसमय में िकाि 

महससू होिा 

10. चेहिे से बहोि हावभाव 

कििा  

11. बहुि रटप टॉप िहिा  

12. सेवा के नलए साधि 

चानहए 

13. निभशििा 

िसूिा दिि 

पिुाि ेथवभाव औि पिुाि ेसथंकािों स ेमनुि 
 

A. आत्मा के शाश्वि औि मलू थवभाव औि सथंकाि को इमजश कििा 
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B. बहेि की विैाग्य वनृि स ेयोग की अनि को प्रज्वनलि कििा 

A. आत्मा के शाश्वि औि मलू थवभाव औि सथंकाि को इमजश कििा 

जैसा ही मैं यहााँ शांनि में बैठिा हाँ, िो मैं अपिे आप को अपिे आस-

पास की हि चीज़ स ेपूिी ििह न्यािा होिे की अिुमनि ििेा हाँ। मैं अपिे 

शिीि के भाि को भी जािे ििेा हाँ ... मैं खुि को प्रकाश ऊजाश का 

सबंि,ु अकेला महसूस कििा ह।ं मैं आवाज की इस िनुिया स ेपिे, सिेि 

िोशिी स ेपिे सुिहिे लाल प्रकाश के घि की यात्रा कििा ह।ं यहााँ मैं 

अपिे आप को इस सुिहिे लाल प्रकाश में एक छोटे स ेसबंि ुके रूप में 

िखेिा हाँ ... शांनि... मीठी शानंि ... अपिे शांनि के घि में मैं 

अपिे शाश्वि रूप में खिु को िखेिा हाँ ... अिंि प्रकाश मुि औि 

सपंूणश सबंि.ु.. मैं माथटि ज्ञाि सूयश हाँ, प्रकाश की औि शनि की दकिण 

िैला िहा हाँ, मैं माथटि शांनि, प्रेम औि आिंि का सागि हाँ।  

प्रािंभ में जब मैं इस भौनिक जगि में उिििा ह ंिो मैं शदु्ध ह,ं प्रकृनि 

ित्व शुद्ध होिे हैं। मैं माथटि ह ं... सपंूणशिा का मेिा संथकाि पिूी ििह 

से निर्वशकािी, गुणों से भिा हुआ ... सपंूणश संिुििा, बस िवेिा रूप में 

समा जािा हाँ ... मैं इस जागरूकिा में िहिा ह।ं 

B. बहेि की विैाग्य वनृि स ेयोग की अनि को प्रज्वनलि कििा 

बाबा िे ब्राह्मण जन्म होिे के समय स ेहम सभी को 2 उपहाि दिए हैं: 

1. दिव्य बनुद्ध      2. दिव्य चक्ष ु
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ईश्विीय दिव्य  बुनद्ध मुझे गलि से सही, अच्छे से बुिे, सत्य से असत्य के 

बािे में बिािे का अनधकाि ििेी ह।ै जब मैं आत्म-अनभमािी नथिनि में 

हाँ बुनद्ध िभी मेिा साि ि ेसकिी ह।ै हम अक्सि थमृनि औि नवथमृनि का 

खेल खलेिे हैं औि इसनलए हमािे पुिािे संथकाि कभी कभी हमािे 

व्यवहाि में आिे िहिे हैं। नववेक की सटीक शनि औि बुनद्ध को मजबूि 

कििे के नलए आत्म-अनभमािी नथिनि में िहिे का अभ्यास बढ़ाए।ं 

संथकाि आमिौि पि अपिे मि के पि ेपि नवचाि, या भाविाओं के रूप 

में नमलिे हैं। यदि मैं सिकश  ह,ं िो मैं दिव्य बुनद्ध स ेशूि संथकािों को समझ 

सकिा ह।ं एक बाि जब आप उन्हें पहचाि लेिे ह ैिो उसको िबाएाँ िहीं। 

िमि मुनि िहीं ह,ै उन्हें समझकि उिका थवीकाि किें। हमें शमश महससू 

कििे की ज़रूिि िहीं ह,ै औि इस ेबंि किि ेकी कोनशश किें। इस ेथवीकाि 

कििे के बाि, हााँ मेिे पास अभी भी यह थवभाव / संथकाि ह,ै अपिे 

मि स ेबाि किें, अपिे मि को समझाए ंदक आप उन्हें कमश में क्यों िहीं 

आिे ििेा चाहिे हैं। उस संथकाि के नलए अरुनच पैिा किें। निम्न चिणों 

का उपयोग किें ...  

मैं खुि को इसस ेमिु क्यों कििा चाहिा ह ंक्योंदक... कािण िलाश 

किें। 
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िीसिा दिि 

जीि ेजी मििा या अलनविा कहिा 
 

ब्राह्मण बििे का मिलब ह ैिया जन्म लेिा। जन्म मृत्य ुको िशाशिा ह।ै 

जब मैं िावण की गोि से मिा ह,ं िो ही मैं भगवाि की गोि में आ सकिा 

ह।ं कहिे हैं जब हम मि जािे ह ैिो पूिी िनुिया हमािे नलए मि जािी 

ह।ै समय शाश्वि हो जािा ह ैमैं समय से पिे ह।ं मैं सभी सीमाओं से पिे 

ह।ं  

जब मैं वाथिव में मििे की अवथिा का अिुभव कििा ह ंिब मैं, आत्मा 

अपिे शिीि स ेअलग हो जािा ह।ं मैं थवयं अकेला ह ं... पुिािे रिश्िों 

से कोई संबधं िहीं ह ैऔि मुझे अभी िक िए संबधंों के बािे में पिा िहीं 

ह ै... लेदकि जब कोई शािीरिक रूप से शिीि छोड़िा ह,ै िो वे िहीं 

जाििे हैं दक वे शािीरिक रूप से मि चुके हैं। यह िसूिों को पिा ह।ै 

लेदकि इस ब्राह्मण जीवि में हम इस ेथवयं अिुभव कि सकिे हैं ... 

हम इसके नलए खुि को िैयाि कििे हैं ... जो कुछ पुिािा ह,ै उसस े

मि गया, औि मैं उस ेलागू कििा ह ंजो िया ह।ै 

जीिे जी मििा अिाशि पिूी ििह स ेसब कुछ समटेिा ह ै... हि दकसी 

को अच्छा, अलनविा कहिा... पूिी ििह से अलग औि पिे अिासि 

... अपिे शिीि की भाि स े पिे ... शािीरिक संबंध ... 

शािीरिक संपनत्त ... सलंग स ेपिे .. उम्र स ेपिे ... समय स ेपिे 

... सम्पूणश मुि होिे का आिंि ...  
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क्या मैं मििे के नलए िैयाि ह?ं या कुछ ऐसा ह ैजो मेिी बुनद्ध औि अधूिी 

इच्छाओं को खींचिी जा िही ह?ै कोई निभशििा? कोई भी आकषशण?  

मुझे कुछ क्षण इस यात्रा में नबिािे ह ै... ज्ञाि अिुभव / योग 

अिुभव। 

अभ्यास िबंि 1 

 

... शांनि.. 5 नमिट औि उसके बाि धीमे संगीि के साि 20 

नमिट 

थिाि/ वगश / परिविशि 

अभ्यास िबंि 2 

 

मुझे लगिा ह ैदक आज मैं अपिे भौनिक िि को छोड़िे जा िहा ह।ं मैं 

अकेला िहिे के नलए समय मााँगिा हाँ औि इस नवशेष आध्यानत्मक पि 

पि आगे बढ़िे वाले यात्रा के नियम का एक प्रकाि नलखिा हाँ ... 

1. मेिी ज्ञािमयी सजंिगी में मुझे जो चीजें पसंि हैं 

2. नजि अिुभवों को मैंिे सजंोया ह ै

3. साहस के किम मैंिे उठाए हैं 

4. मेिे द्वािा िी गई सजाएाँ 

5. नजि लक्ष्यों को पािे की मेिी इच्छा ह ै

6. वह नवशेष अंििृशनि नजसिे मेिे जीवि को आकाि दिया ह ै

7. मेिे जीवि की आध्यानत्मक उपलनब्धयााँ 
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8. कोई अधूिी इच्छाए ं

9. मैं इस िथिावेज की समाप्ती मैं निम्न म ेस ेएक चुििा ह ं 

  a. एक कनविा    b. प्रनिसबंब  

  c. एक साधािण किि   d. 
एक नचत्रकािी 

अभ्यास िबंि 3: एक अनभयाि - अलनविा कहि ेपि एक मिि सचिंि  

 

थिाि: िशश पि लटेिा औि सिेि शॉल के साि थवयं को कवि किें 
 

अब धीिे-धीिे अपिे पिैों को िैलाए ंऔि पीठ के बल सीधे लेटें औि 

अपिी आाँखें खुली औि आप छि की ििि िखे िह ेहैं ...  

इस शांि वािाविण में ... मैं आत्मा अपिे जीवि की यात्रा से अवगि 

हो जािा ह ं... मुझे एहसास होिा ह ैदक इसमें मेिे जीवि का पहला 

अध्याय ह…ै मेिे शिीि का अंि हो गया ह ैऔि मैं उि दििों पि संक्षेप 

में प्रनिसबंनबि कििा ह ंजो मैंिे उि परिवेशों में नबिाए हैं ...  

मैं खुि की कल्पिा कििा ह ंदक जब मैं यहां आया िा ... औि मैं खिु 

को िखेिा ह ंजैस ेमैं आज ह.ं..  

मैं उि लोगों औि थिािों के बािे में सोचिा ह ंजो मेिे जीवि का एक 

नहथसा िह ेह ैऔि उि में से प्रत्येक को मैं अलनविा कहिा ह ं... अन्य 

थिािों की ... अन्य आत्माए ंमेिे पास आिी हैं ... अब मुझे जािा 

चानहए ...  
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मै मेिे अिुभवों के बािे मे सोचिा हाँ ... उि अवसिों का मैंिे आिंि 

नलया ह ै... नजि घटिाओं का मैंिे आिंि नलया ह…ै मुझे उस सबंि ुपि 

लाया ह ैनजस पि मैं अब खुि को पािा ह ं...  

मैंिे नजस ििह का जीवि नजया ह ैम ैउस जीवि के बािे म ेसोचिा हाँ... 

वो माहौल ... वो दििचयाश ... उि सबको अलनविा कहिा ह ं

...  

एक औि िया जीवि अब मेिा इंिजाि कि िहा ह ै... िया अवसि 

... िया अिुभव ...  

जैसा ही मैं लोगों को अलनविा कहिा ह ं... थिाि ... घटिा ... 

अिुभव ... औि नपछले अवसि ... सब जसैे ड्रामा में ह ैवैस ेहुआ 

ह ै…  

अगि मैं सजं़िा िहिा चाहिा ह ंिो मुझे हि पल मििा सीखिा होगा ... 

इसको ही अलनविा कहा जािा ह.ै.. जो हुआ उस ेछोड़ ििेा ... 

इसे छोड़कि ही मैं आगे बढ़ सकिा हाँ  ... मैं भनवष्य का सामिा 

कििे की ओि मुड़िा ह ंऔि मैं उसका थवागि कििा हाँ ...  

मैं उस परिविशि के बािे में सोचिा ह ंजो मिेा इंिजाि कि िहा ह ै... 

नजि आत्माओं से मैं नमलूंगा ... नजस ििह का जीवि मुझे जीिा ह ै

... कल आिे वाल ेिाटक की घटिाए ं...  

औि मैं भनवष्य के थवागि में अपिी बाहें बढ़ािा ह ं... 
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चौिा दिि 

परिविशि की नथिनि 
 

परिविशि के नलए ज्ञाि ही मुख्य स्त्रोि ह।ै ज्ञाि केवल सीखिे की 

प्रनिबद्धिा के माध्यम स ेही समझ में बिल जािा ह।ै सीखिे का अिश ह ै

व्यनिगि परिविशि।  

हम कैस ेबिल सकिे हैं? परिविशि की गहिाई हमािे पास होिेवाले समझ 

के थिि पि निभशि कििी ह,ै जो दक उद्देश्य के प्रनि प्रनिबद्धिा पैिा कििी 

ह,ै चाह ेवह उद्देश्य बेहिि हो, अनधक आध्यानत्मक हो… 

हम कह सकिे हैं दक इि थििों पि परिविशि िखेा जा सकिा ह:ै 

1) बिल  2) परिविशि   3) रूपांििण  

सबस ेपहल,े सकािात्मक नवचािों के महत्व को समझिे के माध्यम स े

परिविशि को प्रभानवि दकया जा सकिा ह,ै जो हमें सकािात्मक नवचाि 

कििे में मिि कििे हैं। हि कोई अगि वाथिव में सही निणशय लेिे हैं, िो 

हमेशा अपिे आप को बहेिि किि ेके नलए कुछ बिल सकिे हैं। हि दकसी 

के पास चुििे की आंिरिक शनि होिी ह ैजो अक्सि बहुि गहिी िहीं 

होिी ह,ै क्योंदक लोग एक निनश्चि थिि के प्रयास से आगे िहीं बढ़ पािे 

हैं। यह हमें परिविशि के िसूिे थिि पि लािा ह।ै परिविशि बिलाव का 

मूल कािण ह ैजहां प्रभावी उपलनब्धयों के नलए आध्यानत्मक शनि की 

आवश्यकिा होिी ह।ै अिंवशर्धशि आििें औि गहिा व्यनित्व लक्षण हैं 

नजन्हें केवल सकािात्मक होिे या समझ के माध्यम स ेिहीं बिला जा 
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सकिा ह।ै इसके नलए मझुे अपिी आत्म शनि का उपयोग किि ेकी 

आवश्यकिा ह ैऔि भगवाि की दिव्य शनि का सहयोग लेिे के साि-

साि अंिवशर्धशि िकािात्मकिा को रूपांिरिि कििा ह ैऔि आत्म की 

मूल अच्छाई को उभििा ह,ै िो अच्छाई नथिि िह सकिी ह।ै प्रभानवि 

परिविशि थिायी ह।ै दिि हम बेहिि परिनथिनियों के नलए बाहिी 

परिनथिनियों औि लोगों का सामिा कििे औि बिलिे में सक्षम हैं। 

अंिरूिी रूप स,े नथिििा औि िाकि होिी ह,ै इसनलए ऐस ेव्यनि में 

िकािात्मकिा के बीज कभी जड़ िहीं ल ेसकिे हैं। 

गहिी आििों औि सथंकािों के परिविशि का प्रयोग किि ेके नलए 

अभ्यास किें। 

अगला चिण रूपािंिण ह।ै 
 

रूपांििण सपूंणश औि बेहि परिविशि की प्रदक्रया ह।ै जब मािव को 

मािव िहीं मािा जािा ह।ै बुनद्ध का सपूंणश पुिजाशगिण होिा ह ैनजसके 

माध्यम से आत्मा का पणूश िवनिमाशण होिा ह।ै बुनद्ध का पुिजाशगिण वह 

ह ैनजस ेलोग िीसिी आंख का होिा कहिे हैं – आत्म भाि ... हम 

थवयं में नजििा गहिा प्रवेश किि ेह,ै उििी ही ऊंची अवथिा होिी ह।ै  

रूपांििण को समझिे के नलए, हम कैटिनपलि का उिाहिण ल ेसकिे हैं।  

कैटिनपलि बिसूिि होिा ह,ै उसके कई पैि होिे ह ैवो लगािाि खािे के 

नलए जमीि पि िेंगिा ह।ै दिि एक निनश्चि समय पि, यह अपिे धागे 

का घि बिािा ह ैऔि उस कोश में चुपचाप िनुिया की िजिों स ेनछप 

जािा ह,ै जैसा दक प्रकृनि अपिा काम कििी ह।ै गुप्त औि शांनि में 
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रूपांििण होिा ह।ै दिि एक दिि पूिी ििह स ेएक िया जीव कोश स े

निकलिा ह,ै नजसके सभी पैि चले जािे हैं, केवल कुछ पैि औि चमकील े

पंख होिे ह ैऔि वह उड़िे लगिा हैं।  

यह परिविशि की प्रदक्रया गहिी आत्मनििीक्षण शानंि के माध्यम से होिी 

ह।ै बाबा का आत्मा पि सीधा प्रभाव पड़िा ह,ै जब हमपे कोई प्रनििोध, 

नवचाि या हमािे अपिे संथकाि या िनुिया के वािाविण का प्रभाव िहीं 

होिा हैं।  

“दकसी व्यनि या वायुमडंल का कोई भी प्रभाव” उस शांनि में प्राप्त होिे 

वाली नथिनि में िहीं ह ैऔि उस सन्नाटे के कोश में रूपान्ििण हो जािा 

ह।ै शांनि में आत्मा प्रेम के धागे में नलपटी होिी ह ैऔि भगवाि के सत्य 

का अमृि पीिी ह।ै  

आत्मा का जीवि केवल गैि-भौनिक भोजि द्वािा नििंिि हो सकिा ह ै

जो सत्य प्रेम, शांनि, खशुी, गैि-भौनिक संबंधों के साि गैि-भौनिक 

अनथित्व की सूक्ष्म ऊजाश ह।ै मैं कुछ समय के नलए पूिी निष्ठा के साि 

बाबा के संग में िहिा ह ंदिि चमत्कारिक परिविशि होिा ह।ै  

मािव आत्मा भगवाि की गोि में स ेशांनि के कोश से निकलिी ह ैऔि 

वह अब मािव िहीं ह,ै बनल्क प्रकाश ह,ै केवल सूक्ष्म ऊजाश का शिीि 

प्रकाशमाि ह ै... चमकीला प्रकाश - इििा प्रकाश दक नवचाि की 

शनि के माध्यम स ेमैं उड़ सकिा ह.ं.. मैं ईश्वि के ििू के रूप में कहीं 

भी उड़ सकिा ह।ं 
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आवश्यकिा: 

शाश्वि शदु्धिा पि सम्पणूश ध्याि 

हि िोज केवल उस दिव्य शुद्धिा की धािणा रूपांििण के इस थिि को 

प्रभानवि कि सकिी ह।ै 

1. मि औि बनुद्ध सभी चीजों स ेििू हो जािी हैं औि बस एक बाबा 

िसूिा िा कोई ऐसी नथिनि हो जािी हैं ... रूपांििण के साि 

प्रयोग किि ेके नलए लगािाि अभ्यास किें। 

8 से 10 के छोटे गोल में बैठें  

जैसे ही मैं यहां बैठिा ह ंमैं खुि को एक गैि-भौनिक अनथित्व के रूप में 

जाििा ह ं - एक आध्यानत्मक शनि  ... इस भौनिक साधि स े

अलग... 

मैं धीिे-धीिे इस भौनिक साधिों स ेििू जािा ह ंऔि भीिि की ओि 

मुड़िा ह।ं जैसा दक मैं प्रकाश के अनथित्व पि ध्याि कें दिि कििा ह ं... 

मैं गहिी शांनि का अिुभव कििा ह ं... मझु आत्मा को शांि किि े

वाला प्याि, शांनि, सच्चाई के गुणों का अिुभव होिा ह।ै 

इस शांनि के प्रनिसबंब में मैं अपिी चेििा को छोड़ ििेा ह ंऔि शांनि 

की िनुिया स ेपिे चला जािा ह ं... मैं सवोच्च प्रकाश द्वािा खींचा 

जािा ह ं... इस प्रकाश थवरूप में मैं पिूी ििह से कें दिि ह ं... इस 

प्रकाश के भीिि मुझे मााँ, नपिा के प्रेम औि सत्य का अिुभव होिा 
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ह.ै.. मैं सवोच्च सुप्रीम के साि हाँ ... मैं पिूी ििह उि में समा 

जािा हाँ ...  

इस ससंाि में मिेे अपिे संथकाि, वािाविण या थपंिि का कोई नविोध 

िहीं ह।ै कोई प्रभाव िहीं ... मैं औि मेिा बाबा एक साि ... मैं 

पूिी ििह स ेईश्वि के प्रकाश औि शनि में लीि हाँ ... बस प्रेम ...  

मैं सबसे ऊाँ चा महाि हाँ ... प्रकाश औि शनि से भिपूि हाँ ...... 
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