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“याद में रहन ेका अभ्यास पक्का करो।” 
— साकार  मुरली  

 
“सहजयोगी बनो।” 
— अव्यक्त मुरली 

 
   ओम ्शाांतत    

 
 
 

   योग कैसे करें? 

परमात्म याद से फररश्ता जीवन तक 
साकार और अव्यक्त मुरललयों पर आधाररत गहन राजयोग अभ्यास 
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Disclaimer / तनवेदन 
यह पुस्तक ब्रह्माकुमारीज़ के साकार एवं अव्यक्त मुरललयों से प्ररेरत आध्यात्ममक अध्ययन 

एवं व्यत्क्तगत अनुभवों के आधार पर ललिी गई है। 

इस पुस्तक का उद्देश्य: 

• राजयोग के गहन अभ्यास को सरल बनाना, 
• आत्ममक अनुभव बढाना, 

• तथा परमामम याद द्वारा जीवन में शातंत, शत्क्त और पववत्रता लाना है। 

यह पुस्तक ककसी प्रकार की आधधकाररक मुरली अथवा संस्थागत प्रकाशन का स्थानापन्न 

नहीं है। 

मुरली महावाक्यों का उपयोग केवल आध्यात्ममक अध्ययन एवं प्ररेणा हेतु ककया गया है। 

पाठकों से तनवेदन है कक वे तनयलमत मुरली अध्ययन एवं ब्रह्माकुमारीज़ के आधधकाररक 

मागगदशगन के साथ इस पुस्तक का अभ्यास करें। 

   ओम ्शातंत    
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समपपण 
परमवपता लशवबाबा को समवपगत… 

उन सभी आममाओं को समवपगत, 

जो: 
• आत्ममक शातंत की िोज में हैं,  

• योग की गहराई अनुभव करना चाहते हैं,  
• और फररश्ता जीवन की ओर बढ रहे हैं। 
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   प्रस्तावना    
आज का मनुष्य बाहरी रूप से त्जतना आधुतनक और सुववधासंपन्न ददिाई देता है, भीतर से 

उतना ही अशातं, थका हुआ और िाली अनुभव कर रहा है। 

तेज़ गतत से भागती हुई जीवनशैली, तनरंतर बढती प्रततस्पधाग, संबंधों में तनाव, भववष्य की 
धचतंा और मन के अनधगनत ववचार — इन सबन ेआममा की शातंत और त्स्थरता को कहीं िो 

ददया है। 

मनुष्य सुि की िोज में बहुत दरू तक पहुुँच गया, लेककन स्वय ंको भूल गया। 

यही कारण है कक: 

• मन अशातं है,  

• संबंध टूट रहे हैं,  
• छोटी-छोटी बातों में दिु और तनाव बढ रहा है,  

• और आममा भीतर से कमजोर होती जा रही है।  

ऐसे समय में परमवपता लशवबाबा द्वारा ददया गया सहज राजयोग आममा के ललए एक ददव्य 

वरदान है। 

यह राजयोग केवल: 

• आुँिें बंद करके बैठन ेकी ववधध नहीं,  
• या कुछ समय के ललए मन को शांत करन ेका अभ्यास नहीं है।  

यह आममा को: 
• स्वय ंकी पहचान करान,े  

• परमाममा से संबंध जोड़न,े  

• और जीवन को शत्क्तशाली एवं पववत्र बनान ेकी कला लसिाता है।  

जब आममा स्वय ंको देह नहीं, बत्कक एक ज्योततबबदं ुआममा अनुभव करती है, तब उसके 

अंदर: 

• शांतत,  

• प्रेम,  

• सुि,  

• शत्क्त,  
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• और ददव्य आनंद  

स्वतः जागतृ होने लगता है। 

ब्रह्माकुमारीज़ की साकार और अव्यक्त मुरललयों में बाबा ने योग को केवल लसद्धांत के रूप 

में नहीं, बत्कक एक अनुभव के रूप में लसिाया है। 

बाबा ने बच्चों को: 
• बीजरूप त्स्थतत,  

• फररश्ता स्वरूप,  

• सूक्ष्मवतन अनुभव,  

• सकाश सेवा,  
• और तनरंतर योगयुक्त जीवन  

का अभ्यास कराया है। 

इसी प्रेरणा से यह पुस्तक तैयार की गई है। 

इस पुस्तक में केवल योग का ज्ञान ही नहीं, 
बत्कक: 

• योग की गहराई,  

• व्यावहाररक अभ्यास,  

• आत्ममक अनुभूततयाुँ,  
• ववशेष योग ड्रिकस,  

• और फररश्ता जीवन की ववधधयाुँ  
सरल एवं अनुभवाममक शैली में प्रस्तुत की गई हैं। 

यह पुस्तक उन सभी आममाओं के ललए है: 

• जो मन की शांतत िोज रही हैं,  
• जो परमामम प्यार का अनुभव करना चाहती हैं,  

• जो योग को जीवन में practically अनुभव करना चाहती हैं,  
• और जो स्वय ंको एक शत्क्तशाली, हककी और योगयुक्त आममा बनाना चाहती हैं।  

यदद इस पुस्तक के माध्यम से कोई भी आममा: 
• कुछ क्षणों के ललए भी स्वयं को आममा अनुभव कर सके,  
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• बाबा के प्यार को महसूस कर सके,  

• या योग की गहराई का अनुभव कर सके,  

तो यह प्रयास सफल समझा जाएगा। 

आइए… 

कुछ क्षण के ललए बाहरी दतुनया से न्यारे होकर, 

अपने भीतर की उस शातं, पववत्र और प्रकाशमय आममा को अनुभव करें… 

और परमवपता लशवबाबा की याद में एक नई आध्यात्ममक यात्रा प्रारंभ करें। 

   ओम ्शातंत    
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लेखिका की ओर से 

राजयोग केवल ध्यान नहीं, 
बत्कक आममा की घर वापसी की यात्रा है। 

आज का मनुष्य: 

• तनाव,  

• भय,  

• अत्स्थरता,  
• और आंतररक िालीपन  

से जूझ रहा है। 

ऐसे समय में परमाममा द्वारा ददया गया सहज राजयोग आममा को: 
• शांतत,  

• शत्क्त,  

• पे्रम,  

• और ददव्य अनुभव  

प्रदान करता है। 

यह पुस्तक साकार और अव्यक्त मुरललयों की पे्ररणा से ललिी गई है ताकक योग को केवल लसद्धांत नही,ं 
बत्कक अनुभव और अभ्यास के रूप में जीवन में उतारा जा सके। 

इस पुस्तक में: 
• योग की मूल समझ,  

• गहन अनुभव,  

• फररश्ता जीवन,  

• सकाश सेवा,  
• सूक्ष्मवतन अभ्यास,  

• तथा ववशेष योग ड्रिकस  

को सरल एवं अनुभवाममक शैली में प्रस्तुत ककया गया है। 

मेरी शुभ भावना है कक यह पुस्तक प्रमयेक आममा को बाबा के और तनकट ले जाए। 

✍ 
Swaati Vilhekar Gaigole 
   ओम ्शाांतत    



 

9 
 

 
 

भूलमका 
राजयोग केवल आुँिें बदं करके बैठना नहीं है। यह आममा का परमाममा से जीवतं संबंध 

जोड़ना है। 

Brahma Kumaris World Spiritual University के अनुसार “योग” का अथग है — आममा 
की परमाममा से याद। 

साकार और अव्यक्त मुरललयों में बार-बार कहा गया है कक: 

“याद से ही ववकमग ववनाश होंगे।” 

राजयोग वह अत्नन है जो: 
• मन को शुद्ध करती है  

• संस्कार बदलती है  

• ववकारों को समाप्त करती है  

• आममा को शत्क्तशाली बनाती है  

मुरललयों में योग को “याद”, “स्मतृत”, “रूहानी प्यार”, “कमगयोग” और “अशरीरी त्स्थतत” 

जैसे अनेक नामों से समझाया गया है।  
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इस पुस्तक का अभ्यास कैसे करें? 
यह पुस्तक केवल पढन ेके ललए नहीं, 
बत्कक अनुभव करन ेके ललए है। 

अधधक लाभ हेतु: 
• प्रततददन थोड़ा-थोड़ा पढें   
• शांत मन से अभ्यास करें  

• ददए गए योग अनुभवों को महसूस करें  
• अभ्यास करते समय मोबाइल आदद distractions दरू रिें  

• अमतृवेले अभ्यास करन ेका प्रयास करें  
• प्रमयेक अध्याय के बाद कुछ लमनट मौन में बैठें   

यदद संभव हो तो: 
• meditation diary रिें  
• अपने अनुभव ललिें  

• और तनयलमत टै्रकफक कंट्रोल करें 
 

शुभकामनाएँ 
ईश्वर करे— 

यह पुस्तक: 

• आपके मन को शांतत दे,  

• आममा को शत्क्त दे,  

• और जीवन को योगयुक्त बना दे।  

आप सदा: 
• आमम-स्मतृत में,  
• परमामम प्यार में,  

• और फररश्ता त्स्थतत में रहें।  

   ओम ्शातंत    
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   योग का सार    
अध्याय 1 

योग क्या है? 
राजयोग का अथग है — आममा का परमाममा से संबंध जोड़ना। 
मुरली में बाबा कहते हैं: 
“अपने को आममा समझ बाप को याद करो।” 
—  मुरली, 13-03-1969 
यह योग ककसी मंत्र, जप या शारीररक किया पर आधाररत नही ंहै। 
यह “स्मतृत” की साधना है। 
जब आममा: 

• स्वय ंको शरीर से अलग अनुभव करती है  
• अपने मूल गणुों को याद करती है  
• और लशवबाबा को अपना वपता मानकर याद करती है  

तब योग लगता है। 
योग का वास्तपवक अर्प 

• शरीर से न्यारा होना  
• आममा रूप में त्स्थत होना  
• परमामम प्रेम में त्स्थर होना  

अव्यक्त मुरली में कहा गया: 
“योग अथागत एक बाप दसूरा न कोई।” 
— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989  

 
अध्याय 2 

आत्म-अलभमानी स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 
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जब तक आममा स्वय ंको शरीर मानती है, तब तक योग त्स्थर नही ंहो सकता। 
देह-अलभमान से: 

• मन भटकता है  
• ववकार आकवषगत करत ेहैं  
• संबंधों में दिु आता है  
• याद टूटती रहती है  

लेककन आमम-अलभमान: 
• शांतत देता है  
• त्स्थरता देता है  
• योग को सहज बनाता है  

मुरली महावाक्य: 
“मैं आममा हूुँ — यही पहला पाठ है।” 
— मुरली , 21-01-1968 
अभ्यास 
ददन में बार-बार: 

• मैं आममा हूुँ  
• यह शरीर मेरा वाद्य है  
• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  

इस स्मतृत में रहन ेसे योग सहज होन ेलगता है। 

 
अध्याय 3 

योग करन ेकी सही पवधध 
1. शाांत स्र्ान चुनें 
सुबह अमतृवेले या रात का समय शे्रष्ठ माना गया है। 
2. शरीर को ररलैक्स करें 
रीढ सीधी रिें। शरीर को तनावमुक्त करें। 
3. आत्मा का स्मरण करें 
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भकुृदट के मध्य स्वय ंको ज्योतत बबदं ुअनुभव करें। 
4. परमात्मा से सांबांध जोडें 
परमधाम में त्स्थत ज्योतत-बबदं ुलशवबाबा को याद करें। 
5. सांवाद करें 
मन से बाबा से बातें करें। 
उदाहरण: 

• बाबा, मैं आपकी संतान हूुँ  
• मुझे शत्क्त दीत्जए  
• मेरे संस्कार बदल दीत्जए  

6. शस्क्त का अनुभव करें 
ऐसा अनुभव करें कक परमामम शत्क्त आममा में भर रही है। 

 
मुरली महावाक्य 
“याद में रहो तो शत्क्त लमलती रहेगी।” 
— मुरली , 07-03-2022  
“योग अत्नन से पुराने संस्कार भस्म हो जाते हैं।” 
— अव्यक्त मुरली, 31-12-2005  

 
 अध्याय 4  
अमतृवेले का योग 
अमतृवेला (लगभग 3:30 से 4:45) योग के ललए सवगशे्रष्ठ समय माना गया है। 
क्यों? 

• वातावरण शांत होता है  
• मन त्स्थर होता है  
• सूक्ष्म शत्क्तयाुँ अधधक अनुभव होती हैं  

अव्यक्त मुरली: 
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“अमतृवेले का योग पूरे ददन की कमाई है।” 
— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 
अमतृवेले योग की पवधध 
पहला चरण — आत्म स्मतृत 
“मैं आममा हूुँ…” 
दसूरा चरण — परमात्म लमलन 
“मेरा बाबा…” 
तीसरा चरण — शस्क्त अनुभव 
शांतत, प्रेम, शत्क्त की ककरणें आममा में भर रही हैं। 
चौर्ा चरण — पवश्व सेवा 
सारी दतुनया में शातंत की ककरणें फैल रही हैं। 

 
अध्याय 5 

कमपयोग कैसे करें? 
योग केवल बैठकर करने की चीज नही।ं 
चलते-कफरते, काम करते, बोलते हुए भी याद में रहना — यही कमगयोग है। 
अव्यक्त मुरली: 
“कमग करत ेयोगयुक्त रहो।” 
— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989  
कमपयोग की पवधध 

• काम करत ेहुए स्वय ंको आममा अनुभव करें  
• हर कमग बाबा को अपगण करें  
• बोलने से पहले सेकंड भर रुकें   
• हर आममा को भाई समझें  

तब कमग बंधन नही ंबनते। 

 
अध्याय 6 
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योग में पवघ्न क्यों आत ेहैं? 
मुख्य कारण 
1. देह-अलभमान 
2. व्यर्प सांकल्प 
3. पुरानी स्मतृतया ँ
4. आसस्क्त 
5. मोबाइल और बाहरी आकषपण 
मुरली : 
“मन को फालतू बातों से िाली करो।” 
— मुरली , 05-01-1969 

 
अध्याय 7 

योग की गहराई बढाने की पवधधया ँ
1. मुरली धचांतन 
मुरली योग का आधार है। 
2. स्वमान अभ्यास 

• मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ  
• मैं शांतत का दाता हूुँ  
• मैं फररश्ता हूुँ  

3. टै्रफफक कां ट्रोल 
हर घंटे 1 लमनट योग। 
4. मौन का अभ्यास 
कम बोलना मन को शत्क्तशाली बनाता है। 

 
अध्याय 8 

योग से प्राप्त शस्क्तया ँ
योग से आममा में: 
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• सहनशत्क्त  
• तनणगय शत्क्त  
• सामना शत्क्त  
• समेटने की शत्क्त  
• परि शत्क्त  

उमपन्न होती हैं। 
अव्यक्त मुरली: 
“योग से आममा शत्क्तशाली बनती है।” 
— अव्यक्त मुरली, 22-12-1995  

 
अध्याय 9 

फररश्ता जीवन 
फररश्ता अथागत: 

• देह से न्यारा  
• सेवा में प्यारा  
• हकका  
• डबल लाइट  

अव्यक्त मुरललयों में बार-बार “फररश्ता त्स्थतत” का अभ्यास कराया गया है। 
फररश्ता अभ्यास 
अपने को प्रकाशमय फररश्ता अनुभव करें… 
सफेद प्रकाश से भरा हुआ… 
ऊपर सूक्ष्मवतन में उड़ता हुआ… 

 
अध्याय 10 

तनरांतर योगयुक्त बनन ेका रहस्य 
तीन मुख्य बातें 
1. सच्चा प्यार 
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जहाुँ प्यार होता है वहाुँ याद स्वतः रहती है। 
2. बार-बार स्मतृत 
कम समय, लेककन बार-बार। 
3. ईमानदारी 
मन में सफाई और सच्चाई। 
मुरली : 
“ददल साफ है तो याद सहज लगेगी।” 
— मुरली , 24-07-2019  

 
तनष्कषप 
राजयोग जीवन को बदलन ेकी ववधध है। 
यह केवल ध्यान नही ं— बत्कक: 

• सोच बदलना  
• संस्कार बदलना  
• दृत्ष्ट बदलना  
• जीवन बदलना  

है। 
जब आममा तनरंतर बाबा की याद में रहती है, तब: 

• दिु समाप्त होन ेलगता है  
• मन शांत हो जाता है  
• संबंध मधुर बनत ेहैं  
• और आममा शत्क्तशाली बन जाती है।  

 
   ओम ्शाांतत    
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   आस्त्मक स्मतृत    
मैं आममा हूुँ… 

मैं इस शरीर से न्यारी एक ज्योततबबदं ुआममा हूुँ… 

मेरा मूल स्वभाव शातंत, प्रेम और पववत्रता है… 

मैं परमवपता लशवबाबा की संतान हूुँ… 

मेरा बाबा मेरे साथ है… 

बाबा का प्यार और शत्क्त मुझमें भर रही है… 

मेरा मन शातं हो रहा है… 

मैं हकका अनुभव कर रही हूुँ… 

मैं डबल लाइट फररश्ता आममा हूुँ… 

मैं तनरंतर बाबा की याद में त्स्थत हूुँ… 
: 
: 

“कुछ क्षण मौन में रहकर इस अनुभूतत को महसूस करें…” 

   ओम ्शातंत    
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                            अध्याय 1 

योग क्या है? 

राजयोग की वास्तपवकता, गहराई और अनुभव 

 
प्रस्तावना 
आज संसार में “योग” शब्द बहुत प्रचललत है। 

कोई योग को केवल शारीररक व्यायाम समझता है, कोई श्वास की किया, कोई ध्यान की 
तकनीक। 

लेककन परमवपता लशवबाबा ने साकार और अव्यक्त मुरललयों में त्जस “योग” की लशक्षा दी है, 

वह सबसे न्यारा और सबसे ऊुँ चा योग है — राजयोग। 

यह योग शरीर को मोड़ने का अभ्यास नहीं, 
बत्कक आममा को परमाममा से जोड़ने का अनुभव है। 

यह वह योग है जो: 
• आममा को पववत्र बनाता है  

• मन को शांत करता है  

• संस्कारों को बदलता है  

• ववकारों को समाप्त करता है  

• और आममा को देवताई जीवन के योनय बनाता है  

इसीललए बाबा कहते हैं: 
“राजयोग से ही तुम राजाई प्राप्त करते हो।” 

—  मुरली, 19-06-1969 

 
1. योग का वास्तपवक अर्प 
“योग” शब्द संस्कृत की “युज” धातु से बना है, त्जसका अथग है — जोडना। 

राजयोग में: 
• आममा का परमाममा से संबंध जुड़ता है  
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• मन का भटकाव समाप्त होता है  

• और आममा अपने मूल स्वरूप में त्स्थत होने लगती है  

संसार में मनुष्य अनेक चीजों से जुड़ा हुआ है: 

• शरीर से  

• संबंधों से  

• धन से  

• पद से  

• वस्तुओं से  

लेककन यह सब अस्थायी है। 

जब इनमें दिु लमलता है, तब आममा टूट जाती है। 

परंतु जब आममा परमाममा से जडु़ती है, तब उसे: 

• सच्चा प्रेम  

• सच्ची शातंत  

• और अटूट शत्क्त  

प्राप्त होती है। 

अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“एक बाप से सच्चा योग लगाओ तो सवग प्रात्प्तयाुँ स्वतः हो जाएुँगी।” 

— अव्यक्त मुरली, 10-11-1987 

 
2. राजयोग क्या है? 

राजयोग का अथग है — 

राजा समान शे्रष्ठ स्स्र्तत का योग। 

यह योग आममा को: 
• मन का राजा  
• इंदियों का राजा  
• पररत्स्थततयों का राजा  

बनाता है। 
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आज मनुष्य अपने मन का माललक नहीं है। 

मन जहाुँ चाहता है, वहाुँ भागता है। 

कभी: 
• िोध में चला जाता है  

• कभी धचतंा में  
• कभी काम-ववकार में  
• कभी व्यथग संककपों में  

लेककन राजयोग आममा को मास्टर बनाता है। 

 मुरली: 
“मन पर ववजय प्राप्त करना ही सच्ची राजाई है।” 

—  मुरली, 08-04-1970 

 
3. योग केवल बैठन ेकी फिया नहीां 
बहुत लोग सोचते हैं कक: 

• आुँिें बंद करना  
• चुप बैठना  
• संगीत सुनना  

यही योग है। 

लेककन बाबा कहते हैं: 
योग का संबंध शरीर से नहीं, स्मतृत से है। 

यदद कोई व्यत्क्त: 

• बैठा है लेककन मन संसार में घूम रहा है 

तो वह योग नहीं।  

और यदद कोई: 

• काम करते हुए भी बाबा की याद में है 

तो वह योगयुक्त है।  

अव्यक्त मुरली: 
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“याद ही सच्चा योग है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-02-1981 

 
4. आत्मा कौन है? 

योग को समझने के ललए पहले आममा को समझना आवश्यक है। 

मैं यह शरीर नही ंहूुँ। 

मैं इस शरीर में रहन ेवाली चेतन शत्क्त — आममा हूुँ। 

यह शरीर: 

• लमट्टी से बना है  

• नश्वर है  

• पररवतगनशील है  

लेककन आममा: 
• अववनाशी है  

• ज्योतत-बबदं ुहै  

• चेतन ऊजाग है  

बाबा कहते हैं: 
“अपने को आममा समझो, देह नही।ं” 

— मुरली , 03-05-1968 

 
आत्मा के मूल गुण 

आममा का मूल स्वरूप है: 

• शांतत  

• प्रेम  

• सुि  

• पववत्रता  
• आनंद  

• शत्क्त  
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लेककन देह-अलभमान के कारण आममा इन गुणों को भूल गई। 

राजयोग इन मूल गुणों को पुनः जागतृ करता है। 

 
5. परमात्मा कौन है? 

जब आममा स्वय ंको पहचानती है, तब अगला प्रश्न आता है — परमाममा कौन? 

परमाममा: 
• तनराकार है  

• ज्योतत-बबदं ुहै  

• सवगशत्क्तमान है  

• ज्ञान का सागर है  

• शांतत का सागर है  

वे जन्म-मरण के चि में नहीं आते। 

मुरली: 
“लशवबाबा तनराकार बबदं ुहै।” 

—  मुरली, 12-12-1969 

 
6. योग कैसे लगता है? 

जब आममा: 
• स्वय ंको शरीर से अलग अनुभव करती है  

• अपने को ज्योतत-बबदं ुसमझती है  

• और परमधाम में त्स्थत लशवबाबा को याद करती है  

तब योग लगता है। 

यह कोई ककपना नहीं — 

बत्कक चेतना की त्स्थतत है। 

 
योग का अनुभव 

धीरे-धीरे आममा अनुभव करती है: 

• मन शांत हो रहा है  
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• अंदर हककापन आ रहा है  

• तनाव समाप्त हो रहा है  

• प्रेम और सुरक्षा का अनुभव हो रहा है  

क्योंकक आममा अपने स्रोत से जुड़ रही है। 

 
7. योग अस्नन क्या है? 

बाबा मुरललयों में कहते हैं कक: 

“योग अत्नन” ववकमों को भस्म करती है। 

त्जस प्रकार आग: 

• लोहे को शुद्ध कर देती है 

उसी प्रकार परमामम याद:  

• आममा के पुराने संस्कार  

• दिु  

• पाप कमग  
को समाप्त करती है। 

 मुरली: 
“याद की यात्रा से ववकमग ववनाश होंगे।” 

—  मुरली, 05-10-1969 

 
8. योग में कठठनाई क्यों आती है? 

बहुत बच्चे कहत ेहैं: 
• बाबा याद नहीं दटकती  
• मन भटकता है  

• नींद आती है  

• व्यथग संककप चलत ेहैं  
इसका कारण है: 

• देह-अलभमान  
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• आसत्क्त  

• पुरानी आदतें  
• मोबाइल और बाहरी आकषगण  

• मन की अशुद्धध  

मन वषों से संसार में भटकता आया है। 

अब उसे परमाममा में त्स्थर करन ेके ललए अभ्यास चादहए। 

अव्यक्त मुरली: 
“मन को बार-बार प्यार से बाबा की तरफ लगाओ।” 

— अव्यक्त मुरली, 30-01-1985 

 
9. योग की पहली सीढी — स्मतृत 

योग की शुरुआत “स्मतृत” से होती है। 

बार-बार याद करें: 
• मैं आममा हूुँ  
• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  
• मेरा बाबा मेरा है  

यह स्मतृत धीरे-धीरे त्स्थतत बन जाती है। 

 
अभ्यास 

ददन में कई बार: 

1 लमनट रुकें  और अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

यह शरीर मेरा उपकरण है… 

मैं ज्योतत-बबदं ुहूुँ… 

मेरा बाबा मुझे शत्क्त दे रहा है… 

यह अभ्यास आममा को त्स्थर बनाता है। 
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10. योग में प्रेम का महत्व 

जहाुँ प्रेम होता है, वहाुँ याद सहज रहती है। 

यदद आममा बाबा को: 
• लशक्षक  

• वपता  
• लमत्र  

• साथी  
अनुभव करती है, तब योग बोझ नहीं लगता। 

अव्यक्त मुरली: 
“प्यार की तनशानी है सहज याद।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
11. योग का अांततम लक्ष्य 

राजयोग का लक्ष्य केवल शांतत पाना नहीं है। 

इसका लक्ष्य है: 

• आममा को पववत्र बनाना  
• देवताई संस्कार धारण कराना  
• कमगबंधन समाप्त करना  
• और नई दतुनया के योनय बनाना  

इसीललए बाबा कहते हैं: 
“पावन बनो और पावन दतुनया के माललक बनो।” 

— मुरली , 15-08-1967 

 
12. धचांतन प्रश्न 

1. क्या मैं स्वय ंको आममा अनुभव करता हूुँ?  

2. मेरी याद सबसे अधधक कहाुँ रहती है — संसार में या बाबा में?  

3. क्या मैं ददनभर में बार-बार आमम स्मतृत का अभ्यास करता हूुँ?  
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4. योग करते समय सबसे बड़ा ववघ्न क्या आता है?  

 
13. अध्याय सार 

• योग = आममा का परमाममा से संबंध  

• राजयोग मन और इंदियों पर राज्य करना लसिाता है  

• योग स्मतृत की साधना है  

• आमम-अलभमान योग की नींव है  

• योग अत्नन ववकमों को भस्म करती है  

• प्रेम और तनयलमत अभ्यास से योग सहज बनता है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“अपने को आममा समझ बाप को याद करो।” 

— मुरली , 13-03-1969 

“याद की यात्रा से ववकमग ववनाश होंगे।” 

— मुरली , 05-10-1969 

“एक बाप दसूरा न कोई।” 

— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989 

“प्यार की तनशानी है सहज याद।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

“मन को बार-बार बाबा की तरफ लगाओ।” 

— अव्यक्त मुरली, 30-01-1985 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 2 

आत्म-अलभमानी स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 

योग की नीांव — देह से न्यारे, आत्मा स्वरूप बनना 
 

प्रस्तावना 
राजयोग की पूरी साधना एक ही आधार पर दटकी हुई है — 

“मैं कौन?” 

जब तक आममा स्वय ंको शरीर समझती रहती है, तब तक:  

• योग त्स्थर नहीं हो सकता  
• मन शांत नहीं हो सकता  
• ववकार समाप्त नहीं हो सकते  
• और सच्चा सुि अनुभव नहीं हो सकता  

इसीललए साकार मुरललयों में बाबा सबसे पहला पाठ पढाते हैं: 
“अपने को आममा समझो।” 

— मुरली , 03-05-1968 

यह केवल एक वाक्य नहीं — 

पूरे राजयोग का आधार है। 

 
1. देह-अलभमान क्या है? 

देह-अलभमान अथागत: 

स्वय ंको शरीर समझना। 

जब आममा यह भूल जाती है कक: 

• “मैं आममा हूुँ” 

और यह मानने लगती है कक:  

• “मैं शरीर हूुँ”  

तब देह-अलभमान शुरू हो जाता है। 
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कफर आममा: 
• शरीर की संुदरता में  
• संबंधों में  
• पद में  
• प्रशंसा में  
• धन में  

अपनी पहचान िोजन ेलगती है। 

 
देह-अलभमान के सूक्ष्म रूप 

देह-अलभमान केवल शरीर का अलभमान नहीं है। 

यह अनके रूपों में आता है: 

• मेरा नाम  

• मेरा पररवार  

• मेरी ड्रडग्री  
• मेरा पद  

• मेरी राय  

• मेरी सफलता  
• मेरी ववशेषता  

“मैं” और “मेरा” की भावना त्जतनी बढती है, 

उतना आममा बाबा से दरू होती जाती है। 

अव्यक्त मुरली: 
“देह-अलभमान ही माया का द्वार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 27-02-1985 

 
2. आत्म-अलभमान क्या है? 

आमम-अलभमान अथागत: 

स्वय ंको आममा समझना। 
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यह स्मतृत: 

• आममा को हकका बनाती है  

• मन को शांत करती है  

• और योग को सहज बनाती है।  

आमम-अलभमान में आममा अनुभव करती है: 

• मैं ज्योतत-बबदं ुहूुँ  
• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  
• यह शरीर मेरा उपकरण है  

• मैं बाबा की संतान हूुँ  
 

आत्म-अलभमान का अनुभव 

जब आममा आमम-अलभमानी बनती है: 

• अंदर त्स्थरता आती है  

• दसूरों की बातों से दिु कम होता है  

• िोध कम होन ेलगता है  

• तुलना समाप्त होने लगती है  

• और मन हकका हो जाता है  

क्योंकक आममा अब शरीर से नहीं, 
अपने वास्तववक स्वरूप से जी रही होती है। 

 
3. योग में आत्म-अलभमान क्यों आवश्यक है? 

यदद आममा स्वय ंको शरीर समझती रहे, 

तो परमाममा से संबंध कैसे जोड़गेी? 

योग के ललए आवश्यक है: 

1. स्वय ंको आममा अनुभव करना  
2. परमाममा को याद करना  
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यदद पहला चरण नहीं हुआ, 

तो दसूरा त्स्थर नहीं हो सकता। 

इसीललए बाबा कहते हैं: 
“आमम-अलभमानी बनो तब बाप की याद दटकेगी।” 

—मुरली, 21-01-1969 

 
4. देह-अलभमान योग को कैसे तोडता है? 

जब आममा देह-अलभमान में आती है: 

• मन व्यथग में जाता है  

• संबंधों में उलझता है  

• अपेक्षाएुँ बढती हैं  
• दिु बढता है  

कफर योग बैठते समय भी मन: 

• ककसी व्यत्क्त को याद करता है  

• ककसी घटना में चला जाता है  

• या भववष्य की धचतंा में भटकता है।  

 
उदाहरण 

यदद ककसी ने आपकी आलोचना कर दी… 

देह-अलभमान कहेगा: 
• “उसन ेमुझे ऐसा कैसे कहा?”  

लेककन आमम-अलभमान कहेगा: 
• “मैं आममा हूुँ… यह केवल एक सीन है…”  

यही अंतर योगयुक्त और देह-अलभमानी त्स्थतत का है। 
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5. आत्म-अलभमानी आत्मा की पहचान 

ऐसी आत्मा: 
• कम बोलती है  

• शांत रहती है  

• प्रततकिया कम देती है  

• दसूरों को स्वीकार करती है  

• जकदी दिुी नहीं होती  
• सम्मान की इच्छा कम रिती है  

क्योंकक उसकी िुशी बाहरी चीजों पर आधाररत नहीं रहती। 

 
6. देह-अलभमान से कौन-कौन से पवकार पैदा होते हैं? 

सभी ववकारों की जड़ देह-अलभमान है। 

1. काम-पवकार 

शरीर की चेतना से आकषगण पैदा होता है। 

2. िोध 

जब “मेरी इच्छा” पूरी नहीं होती। 

3. लोभ 

शरीर और संसार के सुिों की चाह। 

4. मोह 

संबंधों में अमयधधक आसत्क्त। 

5. अहांकार 

स्वय ंको शे्रष्ठ मानना। 

मुरली : 

“देह-अलभमान से ही पाुँच ववकार आते हैं।” 

— मुरली , 11-09-1969 
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7. आत्म-अलभमान से कौन-सी शस्क्तया ँआती हैं? 

जब आममा आमम-अलभमानी बनती है, तब उसमें: 
• सहनशत्क्त  

• तनणगय शत्क्त  

• सामना शत्क्त  

• समान ेकी शत्क्त  

• परि शत्क्त  

जागतृ होन ेलगती हैं। 

 
क्यों? 

क्योंकक आममा अब: 

• पररत्स्थततयों से ऊपर उठकर सोचती है  

• भावनाओं में बहती नहीं  
• और मन पर तनयंत्रण रिती है।  

 
8. आत्म-अलभमान का अभ्यास कैसे करें? 

1. ठदन की शुरुआत आत्म स्मतृत से करें 
सुबह उठत ेही: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं बाबा की संतान हूुँ… 

 
2. दपपण देिते समय अभ्यास 

चेहरे को देित ेहुए याद करें: 
यह शरीर मेरा वेश है, मैं आममा हूुँ। 
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3. टै्रफफक कां ट्रोल 

हर घंटे 1 लमनट: 

• रुकें   
• स्वय ंको आममा अनुभव करें  
• बाबा को याद करें   

 
4. बोलने से पहले सेकां ड रुकें  
इससे आममा सजग रहती है। 

 
5. दसूरों को भी आत्मा समझें 
तब: 

• िोध कम होगा  
• तुलना समाप्त होगी  
• और संबंध मधुर बनेंगे।  

 
9. आत्म-अलभमान और फररश्ता स्स्र्तत 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा बार-बार कहते हैं: 
“डबल लाइट बनो।” 

डबल लाइट अथागत: 

• देह के बोझ से मुक्त  

• मन के बोझ से मुक्त  

जब आममा आमम-अलभमानी बनती है, 

तब वह फररश्ता जैसी हककी त्स्थतत अनुभव करती है। 

अव्यक्त मुरली: 
“देह और देह की दतुनया से न्यारे बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1980 
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10. आत्म-अलभमान और सेवा 
जो आममा आमम-अलभमानी होती है: 

• उसकी दृत्ष्ट शुद्ध होती है  

• वाणी मधुर होती है  

• कंपन शत्क्तशाली होते हैं  
ऐसी आममा बबना बोले भी सेवा करती है। 

 
उदाहरण 

यदद कोई व्यत्क्त दिुी है… 

देह-अलभमानी व्यत्क्त: 

• स्वय ंभी दिुी हो जाएगा।  

लेककन आमम-अलभमानी आममा: 
• त्स्थर रहकर शत्क्त देगी।  

यही सच्ची रूहानी सेवा है। 

 
11. आत्म-अलभमानी स्स्र्तत में बाधाए ँ

मुख्य बाधाए:ँ 

1. पुरानी आदतें 
वषों से शरीर चेतना में जीना। 

2. दसूरों की राय 

लोग क्या सोचेंगे? 

3. तुलना 
अपने को दसूरों से तुलना करना। 

4. मोबाइल और बाहरी आकषपण 

मन को बाहर की ओर िींचते हैं। 

5. व्यर्प धचांतन 

मन को कमजोर बनाता है। 
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12. आत्म-अलभमान की गहराई 

लसफग  “मैं आममा हूुँ” बोलना पयागप्त नहीं। 

वास्तववक आमम-अलभमान तब है जब: 

• पररत्स्थतत में भी शांतत रहे  

• अपमान में भी त्स्थरता रहे  

• सफलता में भी ववनम्रता रहे  

• और संबंधों में भी आसत्क्त न हो।  

 
13. आत्म-अलभमान की कमाई 

आमम-अलभमानी आममा: 
• जकदी थकती नहीं  
• कम दिुी होती है  

• अंदर से भरपूर रहती है  

• और योग सहज अनुभव करती है।  

यही त्स्थतत आममा को शत्क्तशाली बनाती है। 

 
14. धचांतन अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं यह शरीर नही…ं 

मैं चमकती हुई आममा हूुँ… 

भकुृदट के मध्य त्स्थत… 

शांतत मेरी मूल प्रकृतत है… 

मैं बाबा की संतान हूुँ… 

बाबा की शत्क्त मुझमें भर रही है… 
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15. अध्याय सार 

• देह-अलभमान सभी दिुों की जड़ है  

• आमम-अलभमान योग की नींव है  

• आममा का वास्तववक स्वरूप शांतत और पववत्रता है  

• आमम स्मतृत से ववकार कमजोर होत ेहैं  
• आमम-अलभमान से संबधं मधुर बनते हैं  
• यही फररश्ता त्स्थतत की शुरुआत है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“अपने को आममा समझो।” 

— मुरली , 03-05-1968 

“आमम-अलभमानी बनो तब बाप की याद दटकेगी।” 

— मुरली , 21-01-1969 

“देह-अलभमान से ही पाुँच ववकार आते हैं।” 

— मुरली , 11-09-1969 

“देह-अलभमान माया का द्वार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 27-02-1985 

“देह और देह की दतुनया से न्यारे बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1980 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 3 

योग करन ेकी सही पवधध 

राजयोग का व्यावहाररक अनुभव और गहराई 
 

प्रस्तावना 
बहुत आममाएुँ पूछती हैं: 

• योग कैसे करें?  

• मन को बाबा में कैसे लगाएुँ?  

• याद दटकती क्यों नहीं?  

• क्या केवल बैठना ही योग है?  

राजयोग कोई कदठन साधना नही ंहै। 

यह आममा और परमाममा के बीच पे्रमपूणग संबधं का अनुभव है। 

बाबा कहते हैं: 
“मुझे याद करो तो तुम पावन बन जाएुँगे।” 

— मुरली , 17-02-1969 

योग का अथग है: 

• आममा का परमाममा से लमलन  

• मन का परमामम प्रेम में त्स्थर होना  
• और स्मतृत में रहकर शत्क्त प्राप्त करना।  

 
1. योग के ललए सबसे पहली आवश्यकता — समझ 

यदद आममा यह नहीं समझती कक: 

• मैं कौन हूुँ?  

• परमाममा कौन है?  

• और हमारा संबंध क्या है?  

तो योग केवल ककपना बनकर रह जाता है। 
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इसललए योग की नींव है: 

1. आममा की पहचान  

2. परमाममा की पहचान  

3. संबंध की अनुभूतत  

 
2. योग की शुरुआत कैसे करें? 

योग शुरू करन ेसे पहले मन को शांत करना आवश्यक है। 

पहला चरण — स्र्ान और वातावरण 

ऐसी जगह चुनें: 
• जहाुँ शातंत हो  
• मोबाइल और शोर कम हो  
• वातावरण पववत्र हो  

हकका संगीत या मुरली पॉइंट्स सहायक हो सकते हैं। 

 
दसूरा चरण — शरीर को ररलैक्स करें 
आराम से बैठें । 

रीढ सीधी रिें। 

शरीर को आदेश दें: 
• पैर ररलैक्स  

• हाथ ररलैक्स  

• चेहरा ररलैक्स  

• मन शांत…  

क्योंकक तनावग्रस्त शरीर मन को भी भटकाता है। 
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3. आत्मा का अनुभव कैसे करें? 

अब धीरे-धीरे शरीर से न्यारे होन ेका अभ्यास करें। 

अनुभव करें: 
मैं यह शरीर नही…ं 

मैं इस शरीर में रहन ेवाली चेतन शत्क्त हूुँ… 

मैं ज्योतत-बबदं ुआममा हूुँ… 

भकुृदट के मध्य एक चमकती हुई रोशनी का अनुभव करें। 

मुरली : 

“अपने को अशरीरी आममा समझो।” 

— मुरली , 22-12-1968 

 
4. परमात्मा का स्मरण 

अब आममा अपने वपता लशवबाबा की तरफ मन ले जाए। 

परमधाम में: 
• सुनहरी-लाल प्रकाश की दतुनया…  

• वहाुँ एक ज्योतत-बबदं…ु  

• शांतत और प्रेम का सागर…  

• मेरा बाबा…  

 
सांबांध का अनुभव 

अब केवल देिना नहीं — संबंध अनुभव करना है। 

• मेरा बाबा  
• मेरा वपता  
• मेरा लशक्षक  

• मेरा साथी  
यही संबंध योग को जीवतं बनाता है। 

अव्यक्त मुरली: 
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“याद को संबंध से जोड़ो।” 

— अव्यक्त मुरली, 19-01-1982 

 
5. योग में बातचीत का महत्व 

योग केवल चुप बैठना नहीं है। 

यह आममा और परमाममा का संवाद है। 

मन से बाबा से बातें करें: 
बाबा, मैं आपका बच्चा हूुँ… 

मुझे शत्क्त दीत्जए… 

मेरे संस्कार बदल दीत्जए… 

मुझे पववत्र बनाइए… 

जब आममा सच्चे ददल से बात करती है, 

तो योग गहरा होन ेलगता है। 

 
6. योग में अनुभव कैसे होता है? 

धीरे-धीरे आममा अनुभव करन ेलगती है: 

• शांतत की लहरें  
• हककापन  

• प्रेम  

• सुरक्षा  
• शत्क्त  

• आुँसुओं में भी लमठास  

कभी-कभी ऐसा लगता है: 

• जैसे बाबा बहुत पास हैं  
• जैसे आममा उड़ रही है  

• जैसे मन त्स्थर हो गया है।  
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7. योग में मन क्यों भटकता है? 

बहुत आममाएुँ कहती हैं: 
“योग में बैठते ही मन इधर-उधर जाता है।” 

यह स्वाभाववक है। 

मन ने अनके जन्मों तक: 

• संसार को याद ककया  
• व्यत्क्तयों को याद ककया  
• समस्याओं को याद ककया  

अब उसे परमाममा में त्स्थर होने का अभ्यास चादहए। 

 
मन भटकने के मुख्य कारण 

1. देह-अलभमान 

2. आसस्क्त 

3. व्यर्प धचांतन 

4. मोबाइल और सोशल मीडडया 
5. पुरानी स्मतृतया ँ
6. धचांता और भय 

 
8. मन को स्स्र्र करन ेकी पवधधया ँ
1. मुरली धचांतन 

योग से पहले मुरली पॉइंट पढें। 

मुरली मन को बाबा की तरफ ले जाती है। 

 
2. स्वमान अभ्यास 

• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  
• मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ  
• मैं पववत्र आममा हूुँ  
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3. धचत्र का सहारा 
लशवबाबा के धचत्र को देिकर याद लगाना। 

 
4. ललखित योग 

कुछ आममाएुँ ललिकर योग करती हैं: 
“मेरा बाबा…” 

“मैं आममा हूुँ…” 

 
5. कम समय लेफकन बार-बार 

शुरुआत में लंब ेसमय का दबाव न दें। 

5 लमनट सच्ची याद 

1 घंटे की भटकती याद से शे्रष्ठ है। 

 
9. योग अस्नन का अनुभव 

बाबा कहते हैं: 
योग अत्नन ववकमों को भस्म करती है। 

अनुभव करें: 
• परमामम शत्क्त आममा में भर रही है  

• पुरानी कमजोरी समाप्त हो रही है  

• मन शुद्ध हो रहा है।  

मुरली : 

“याद की यात्रा से ववकमग ववनाश होंगे।” 

— मुरली , 05-10-1969 
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10. योग के चार स्तर 

1. शब्द योग 

केवल बोलना: 
“मैं आममा हूुँ…” 

2. बुद्धध योग 

समझ से याद करना। 

3. भावनात्मक योग 

बाबा से प्रेम अनुभव करना। 

4. स्स्र्ततयोग 

तनरंतर स्मतृत में रहना। 

यही अंततम अवस्था है। 

 
11. योग के समय क्या अनुभव न करें? 

योग में: 
• चममकार िोजने की आवश्यकता नहीं  
• जबरदस्ती concentration नहीं  
• शरीर को कष्ट नहीं देना  

राजयोग सहज और पे्रमपूणग है। 

 
12. अमतृवेले का योग 

सुबह का समय योग के ललए सबसे शे्रष्ठ माना गया है। 

क्यों? 

• वातावरण शातं होता है  

• मन ताज़ा होता है  

• सूक्ष्म शत्क्तयाुँ अधधक अनुभव होती हैं।  

अव्यक्त मुरली: 
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“अमतृवेला पूरे ददन की कमाई है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 

 
अमतृवेले योग की पवधध 

चरण 1: 

स्वय ंको आममा अनुभव करें। 

चरण 2: 

परमधाम में बाबा को देिें। 

चरण 3: 

शत्क्त की ककरणें आममा में भर रही हैं। 

चरण 4: 

पूरे ववश्व में शातंत की ककरणें फैलाएुँ। 

 
13. चलते-फफरते योग कैसे करें? 

राजयोग केवल बैठकर नहीं ककया जाता। 

कमपयोग 

• िाना बनाते समय  

• ऑकफस में  
• पढाई करत ेसमय  

• चलते हुए  

• बोलते हुए  

भी आमम स्मतृत में रहना। 

 
अभ्यास 

काम करते समय बीच-बीच में: 
मैं आममा हूुँ… 

बाबा मेरे साथ हैं… 

यह अभ्यास योग को जीवन का दहस्सा बना देता है। 
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14. योग और प्यार 

जहाुँ प्यार होता है, वहाुँ याद सहज रहती है। 

यदद आममा बाबा से: 

• सच्चा संबंध  

• अपनापन  

• और प्रेम  

अनुभव करती है, तो योग प्रयास नहीं लगता। 

अव्यक्त मुरली: 
“प्यार की तनशानी सहज याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
15. योग में आन ेवाली अवस्र्ाए ँ

तनयलमत अभ्यास से आममा: 
• शांत  

• त्स्थर  

• हककी  
• शत्क्तशाली  

होने लगती है। 

कफर: 

• पररत्स्थततयाुँ कम प्रभाववत करती हैं  
• दिु कम लगता है  

• िोध घटता है  

• और अंदर से संतुत्ष्ट बढती है।  
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16. गहन योग अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं एक चमकती हुई आममा हूुँ… 

भकुृदट के मध्य त्स्थत… 

शरीर से न्यारी… 

परमधाम में मेरा बाबा… 

शांतत और प्रेम का सागर… 

बाबा की ददव्य ककरणें मुझमें भर रही हैं… 

मेरा मन शातं हो रहा है… 

मेरे संस्कार बदल रहे हैं… 

मैं पववत्र बन रही हूुँ… 

 
17. अध्याय सार 

• योग आममा और परमाममा का संबंध है  

• योग स्मतृत और प्रेम की साधना है  

• आमम-अलभमान योग की पहली सीढी है  

• मन को त्स्थर करने के ललए अभ्यास आवश्यक है  

• अमतृवेला योग की शे्रष्ठ घड़ी है  

• कमगयोग तनरंतर याद की त्स्थतत है  

• योग अत्नन ववकमों को समाप्त करती है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“मुझे याद करो तो पावन बनेंगे।” 

— मुरली , 17-02-1969 

“अपने को अशरीरी आममा समझो।” 

— मुरली , 22-12-1968 
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“याद की यात्रा से ववकमग ववनाश होंगे।” 

— मुरली , 05-10-1969 

“याद को संबंध से जोड़ो।” 

— अव्यक्त मुरली, 19-01-1982 

“प्यार की तनशानी सहज याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 4 

अमतृवेले का योग 

ब्रह्ममुहूतप की ठदव्य कमाई और परमात्म लमलन 

 
प्रस्तावना 
पूरे ददन में एक समय ऐसा होता है जब: 

• प्रकृतत शातं होती है  

• वातावरण सूक्ष्म होता है  

• मन अपेक्षाकृत त्स्थर होता है  

• और आममा परमामम अनुभव के अधधक तनकट होती है।  

यह समय है — अमतृवेला। 

ब्रह्माकुमारीज़ ज्ञान में अमतृवेला केवल सुबह जकदी उठना नहीं है। 

यह वह समय है जब आममा संसार से न्यारी होकर बाबा के साथ गहरा लमलन अनुभव करती 
है। 

अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“अमतृवेले की कमाई सारे ददन का आधार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 

 
1. अमतृवेला क्या है? 

आमतौर पर सुबह 3:30 से 4:45 के बीच का समय अमतृवेला कहा जाता है। 

यह समय: 

• राबत्र और ददन के बीच का सूक्ष्म संगम है  

• वातावरण शातं और सात्मवक होता है  

• मन की तरंगें  धीमी होती हैं  
इसीललए इस समय योग सहज और गहरा अनुभव होता है। 
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2. इसे “अमतृवेला” क्यों कहा जाता है? 

“अमतृ” अथागत: 

• अमरता  
• शत्क्त  

• ददव्यता  
• जीवनदायी अनुभूतत  

जब आममा इस समय बाबा की याद में बैठती है, 

तो वह: 

• शत्क्त का अमतृ  

• शांतत का अमतृ  

• प्रेम का अमतृ  

अनुभव करती है। 

मुरली : 

“अमतृवेले उठकर बाप को याद करो।” 

— मुरली , 22-01-1969 

 
3. अमतृवेले का आध्यास्त्मक महत्व 

ददनभर हमारा मन: 

• कायों में  
• संबंधों में  
• मोबाइल में  
• धचतंाओं में  

उलझा रहता है। 

लेककन अमतृवेला वह समय है जब: 

• संसार शातं होता है  

• मन का शोर कम होता है  

• आममा अपने वास्तववक स्वरूप के तनकट आती है।  



 

52 
 

इसललए बाबा बार-बार कहत ेहैं: 
अमतृवेला आममा की “कमाई” का समय है। 

 
4. अमतृवेला और भानय 

जो आममा अमतृवेले की कमाई जमा करती है: 

• उसका मन शत्क्तशाली बनता है  

• योग सहज होता है  

• माया कम प्रभाववत करती है  

• सेवा में सफलता लमलती है  

• और जीवन में त्स्थरता आती है।  

अव्यक्त मुरली: 
“अमतृवेले की याद ददनभर सुरक्षा का कवच बनती है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-11-1980 

 
5. अमतृवेले उठना कठठन क्यों लगता है? 

बहुत आममाएुँ अनुभव करती हैं: 
• नींद आती है  

• आलस्य आता है  

• उठने का मन नही ंकरता  
क्यों? 

क्योंकक: 

• शरीर आराम चाहता है  

• मन पुरानी आदतों में बधंा है  

• और माया आममा को योग से दरू रिना चाहती है।  

 
मुख्य कारण 

1. देर रात तक जागना 
2. मोबाइल और सोशल मीडडया 
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3. भारी भोजन 

4. अतनयलमत ठदनचयाप 
5. योग का लक्ष्य स्पष्ट न होना 

 
6. अमतृवेले उठने की तयैारी 
अमतृवेला केवल सुबह का अभ्यास नहीं, 
यह रात से शुरू होता है। 

 
रात की तैयारी 
1. जल्दी सोना 
10 बजे तक सोन ेका प्रयास करें। 

2. सोन ेसे पहले योग 

बाबा की याद में सोएुँ। 

3. मोबाइल कम उपयोग करें 
सोन ेसे पहले मोबाइल मन को भारी बनाता है। 

4. सकारात्मक सांकल्प 

सोन ेसे पहले: 

“बाबा मुझे अमतृवेले उठाएुँगे…” 

 
7. अमतृवेले उठते ही क्या करें? 

जागत ेही तुरंत मोबाइल न देिें। 

पहला ववचार: 

“मैं आममा हूुँ… मेरा बाबा…” 

यही ददन की ददशा तय करता है। 
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जागत ेही अभ्यास 

• बबस्तर पर बैठें   
• आुँिें हककी बंद करें   
• स्वय ंको आममा अनुभव करें  
• बाबा को धन्यवाद दें  

 
8. अमतृवेले योग की सही पवधध 

पहला चरण — आत्म स्मतृत 

धीरे-धीरे अनुभव करें: 
मैं यह शरीर नही…ं 

मैं ज्योतत-बबदं ुआममा हूुँ… 

शांतत मेरा स्वरूप है… 

 
दसूरा चरण — परमात्म स्मतृत 

अब बुद्धध को परमधाम की ओर ले जाएुँ। 

अनुभव करें: 
• लाल-सुनहरी प्रकाश की दतुनया  
• वहाुँ परमवपता लशवबाबा  
• शांतत का सागर  

• प्रेम का सागर  

 
तीसरा चरण — सांबांध 

अब बाबा से संबंध जोड़ें: 
• मेरा बाबा  
• मेरा वपता  
• मेरा साथी  
• मेरा लशक्षक  

यही संबंध योग को जीवतं बनाता है। 
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चौर्ा चरण — शस्क्त अनुभव 

अनुभव करें: 
• बाबा की शत्क्तशाली ककरणें आममा में भर रही हैं  
• मन शांत हो रहा है  

• पुरानी कमजोरी समाप्त हो रही है।  

 
पाँचवाँ चरण — पवश्व सेवा 
अब पूरी दतुनया को देिें: 

• दिुी आममाएुँ  
• अशातं वातावरण  

• भय और तनाव  

कफर बाबा की शातंत की ककरणें ववश्व में फैलाएुँ। 

यही ववश्व सेवा है। 

 
9. अमतृवेले के योग में आन ेवाले अनुभव 

तनयलमत अभ्यास से आममा अनुभव करती है: 

• मन की गहरी शातंत  

• हककापन  

• आुँसुओं में प्रेम  

• बाबा की तनकटता  
• ददव्य शत्क्त  

कुछ आममाएुँ अनुभव करती हैं: 
• जैसे बाबा सामने हैं  
• जैसे आममा उड़ रही है  

• जैसे समय रुक गया हो।  
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10. अमतृवेले में मन भटकता क्यों है? 

योग में बैठते ही: 
• पुरानी बातें याद आती हैं  
• भववष्य की धचतंा आती है  

• नींद आती है  

यह मन की पुरानी आदतें हैं। 

मन को वषों से संसार की आदत है। 

अब उसे बाबा में त्स्थर होने का अभ्यास चादहए। 

 
11. मन को स्स्र्र करन ेकी युस्क्तया ँ
1. मुरली पॉइांट याद करें 
योग से पहले 1–2 पॉइंट पढें। 

 
2. धीमा कमेंट्री योग 

अपने मन से धीरे-धीरे बातें करें: 
मैं आममा हूुँ… 

बाबा मेरे सामन ेहैं… 

 
3. आँिें पूरी बांद न करें 
हककी िुली आुँिों से योग करन ेसे नींद कम आती है। 

 
4. छोटा लेफकन सच्चा योग 

यदद मन नही ंदटक रहा, 
तो जबरदस्ती लंबा न बठैें । 

5 लमनट सच्चा योग शे्रष्ठ है। 
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12. अमतृवेला और माया 
बाबा कहते हैं: 
माया सबसे अधधक अमतृवेले रोकती है। 

क्यों? 

क्योंकक: 

• यही समय आममा को शत्क्तशाली बनाता है  

• और शत्क्तशाली आममा माया पर ववजय पाती है।  

 
माया के सूक्ष्म रूप 

• “आज नहीं, कल से…”  

• “थोड़ी देर और सो लेत ेहैं…”  

• “इतना जरूरी नही…ं”  

यही सूक्ष्म आलस्य योग की कमाई समाप्त कर देता है। 

 
13. अमतृवेला और फररश्ता स्स्र्तत 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा फररश्ता त्स्थतत का अभ्यास करात ेहैं। 

अमतृवेले आममा सहज अनुभव कर सकती है: 

• मैं देह से न्यारी हूुँ  
• मैं प्रकाशमय फररश्ता हूुँ  
• मैं सूक्ष्मवतन में उड़ रही हूुँ।  

अव्यक्त मुरली: 
“अमतृवेले फररश्ता त्स्थतत का अभ्यास करो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
14. अमतृवेला और ठदनभर की स्स्र्तत 

यदद सुबह योग अच्छा हुआ: 

• पूरा ददन हकका लगता है  

• िोध कम होता है  
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• मन त्स्थर रहता है  

• व्यथग कम चलता है।  

लेककन यदद सुबह की त्स्थतत कमजोर हो, 
तो ददनभर मन प्रभाववत होता रहता है। 

 
15. गहन अमतृवेला अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं एक चमकती हुई आममा हूुँ… 

भकुृदट के मध्य त्स्थत… 

शरीर से न्यारी… 

ऊपर परमधाम… 

वहाुँ मेरा प्यारा लशवबाबा… 

शांतत और प्रेम का सागर… 

बाबा की ददव्य ककरणें मुझमें भर रही हैं… 

मैं हककी हो रही हूुँ… 

मेरे संस्कार बदल रहे हैं… 

मैं फररश्ता बन रही हूुँ… 

 
16. अमतृवेले की कमाई कैसे बढाए?ँ 

1. तनयलमतता 
प्रततददन एक ही समय पर उठें । 

2. प्रेम 

डर या दबाव से नहीं — प्रेम से योग करें। 

3. ठदनभर स्मतृत 

सुबह की त्स्थतत को ददनभर बनाए रिें। 

4. पपवत्रता 
शुद्ध जीवन योग को गहरा बनाता है। 
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17. अध्याय सार 

• अमतृवेला आममा की सबसे बड़ी आध्यात्ममक कमाई है  

• यह समय योग के ललए सवगशे्रष्ठ है  

• अमतृवेला मन को शत्क्तशाली बनाता है  

• तनयलमत अभ्यास से योग सहज होता है  

• अमतृवेले की त्स्थतत पूरे ददन को प्रभाववत करती है  

• यही समय फररश्ता त्स्थतत का अनुभव करान ेवाला है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“अमतृवेले उठकर बाप को याद करो।” 

— मुरली , 22-01-1969 

“अमतृवेले की कमाई सारे ददन का आधार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 

“अमतृवेले की याद सुरक्षा का कवच है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-11-1980 

“अमतृवेले फररश्ता त्स्थतत का अभ्यास करो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 5 

कमपयोग कैसे करें? 

चलते-फफरते बाबा की याद में रहन ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
बहुत आममाएुँ सोचती हैं कक योग केवल: 

• बैठकर करन ेकी चीज है  

• मेड्रडटेशन रूम तक सीलमत है  

• या अमतृवेले तक ही संभव है।  

लेककन बाबा ने साकार और अव्यक्त मुरललयों में बार-बार समझाया है कक: 

सच्चा योग वह है जो जीवन के हर कमग में अनुभव हो। 

यही है — कमपयोग। 

अथागत: 

• कमग भी चलता रहे  

• और मन बाबा में भी जुड़ा रहे।  

अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“कमग करत ेयोगयुक्त रहो।” 

— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989 

 
1. कमपयोग क्या है? 

कमगयोग का अथग है: 

• कमग करत ेहुए आमम स्मतृत में रहना  
• और बाबा की याद के साथ कमग करना।  

यह संसार से भागना नहीं लसिाता, 
बत्कक संसार में रहत ेहुए: 

• न्यारा  
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• हकका  
• और योगयुक्त रहना लसिाता है।  

 
2. कमप और योग का सांतुलन 

बहुत लोग दो गलततयाुँ करत ेहैं: 
1. केवल कमप 
ददनभर काम में इतन ेव्यस्त कक बाबा भूल जात ेहैं। 

2. केवल योग 

संसार के कतगव्यों से भागना चाहत ेहैं। 

लेककन राजयोग दोनों का संतुलन लसिाता है। 

बाबा कहते हैं: 
“कमल फूल समान बनो।” 

— मुरली , 15-07-1968 

कमल: 

• पानी में रहता है  

• लेककन पानी से न्यारा रहता है।  

ऐसे ही योगी आममा: 
• संसार में रहती है  

• लेककन आसक्त नहीं होती।  

 
3. कमपयोग क्यों आवश्यक है? 

यदद योग केवल बैठन ेतक सीलमत है, 

तो जीवन बदल नहीं सकता। 

असल परीक्षा तो: 
• पररवार में  
• ऑकफस में  
• कॉलेज में  
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• संबंधों में  
• पररत्स्थततयों में  

होती है। 

यहीं पता चलता है: 

योग त्स्थतत बनी हुई है या नही।ं 

 
4. कमपयोग की पहली सीढी — आत्म स्मतृत 

कमगयोग की शुरुआत होती है: 

“मैं आममा हूुँ” की स्मतृत से। 

जब आममा स्वय ंको शरीर मानती है: 

• कमग बंधन बनत ेहैं  
• दिु होता है  

• अपेक्षाएुँ बढती हैं।  

लेककन आमम स्मतृत में: 
• कमग हकके हो जाते हैं  
• मन शांत रहता है  

• और प्रततकिया कम होती है।  

 
अभ्यास 

काम करते समय बीच-बीच में: 
मैं आममा हूुँ… 

यह शरीर मेरा उपकरण है… 

यह स्मतृत कमों को योगयुक्त बनाती है। 

 
5. बाबा को सार्ी बनाना 
कमगयोग का रहस्य है: 

हर कमग में बाबा को साथ अनुभव करना। 
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उदाहरण 

िाना बनाते समय: 

बाबा, यह भोजन आपकी याद से बना रहा हूुँ… 

ऑफफस में: 
बाबा, आप मेरे साथी हैं… 

पढाई करत ेसमय: 

बाबा, मुझे एकाग्रता दीत्जए… 

जब आममा बाबा को साथ रिती है, 

तो कमग हकके और शत्क्तशाली बनते हैं। 

 
6. कमपयोग और दृस्ष्ट 

कमगयोग केवल मन की त्स्थतत नहीं, 
दृत्ष्ट भी बदलता है। 

 
देह दृस्ष्ट 

• यह मेरा है  

• यह अच्छा है  

• यह बुरा है  

• यह मुझे दिु देता है  

 
आत्म दृस्ष्ट 

• यह आममा है  

• यह भी बाबा की संतान है  

• यह भी अपनी यात्रा पर है  

तब: 

• िोध कम होता है  

• अपेक्षाएुँ घटती हैं  
• संबंध मधुर होत ेहैं।  
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अव्यक्त मुरली: 
“हर एक आममा को भाई समझो।” 

— अव्यक्त मुरली, 21-01-1983 

 
7. कमपयोग और वाणी 
योगयुक्त आममा की वाणी: 

• मधुर  

• शांत  

• शत्क्तशाली  
• और मयागददत होती है।  

 
बोलने से पहले रुकें  
बोलने से पहले: 

1 सेकंड रुकें । 

कफर सोचें: 
• क्या यह आवश्यक है?  

• क्या यह मधुर है?  

• क्या इससे शत्क्त जाएगी या लमलेगी?  

 
क्यों? 

क्योंकक: 

बहुत बार आममा कमग से नहीं, 
वाणी से थक जाती है। 

 
8. कमपयोग और मन 

कमगयोग का सबसे बड़ा अभ्यास है: 

काम करते हुए मन को व्यथग से बचाना। 
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व्यर्प क्या है? 

• धचतंा  
• तुलना  
• आलोचना  
• पुरानी बातें  
• ककपनाएुँ  
• दसूरों की कलमयाुँ  

यह सब मन की शत्क्त समाप्त कर देता है। 

मुरली : 

“व्यथग संककप शत्क्त को समाप्त कर देते हैं।” 

—  मुरली, 07-04-1970 

 
9. कमपयोग और सांबांध 

अधधकांश दिु संबंधों से आत ेहैं। 

क्यों? 

क्योंकक: 

• अपेक्षाएुँ  
• अधधकार  

• और आसत्क्त  

दिु पैदा करत ेहैं। 

 
योगयुक्त सांबांध 

यदद आममा: 
• दसूरों को आममा समझे  

• बाबा का बच्चा समझे  

• और सेवा भाव रिे  
तो संबंध हकके हो जाते हैं। 
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उदाहरण 

यदद कोई कठोर बोल दे… 

देह-अलभमान: 

• तुरंत प्रततकिया देगा।  

योगयुक्त आममा: 
• पहले स्वय ंको त्स्थर करेगी  
• कफर शातं उत्तर देगी।  

 
10. कमपयोग और सेवा 
सच्ची सेवा केवल शब्दों से नहीं होती। 

योगयुक्त आममा: 
• अपने कंपन से  

• दृत्ष्ट से  

• त्स्थतत से  

भी सेवा करती है। 

 
क्यों? 

क्योंकक: 

त्स्थतत का प्रभाव शब्दों से अधधक होता है। 

यदद आममा स्वय ंपरेशान है, 

तो उसकी वाणी में शत्क्त नही ंहोगी। 

 
11. कमपयोग और टै्रफफक कां ट्रोल 

ददनभर योगयुक्त रहन ेकी शे्रष्ठ ववधध: 

टै्रफफक कां ट्रोल। 

हर घंटे: 

1 लमनट रुकें । 
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अभ्यास 

• मैं आममा हूुँ…  

• बाबा मेरे साथ हैं…  

• मैं शांत हूुँ…  

यह अभ्यास: 

• मन को रीचाजग करता है  

• और व्यथग को रोकता है।  

 
12. कमपयोग और पररस्स्र्ततया ँ
योग की असली परीक्षा: 
पररत्स्थततयों में होती है। 

 
जब पररस्स्र्तत कठठन हो 

• कोई अपमान करे  

• कायग का दबाव हो  
• घर में समस्या हो  
• स्वास््य कमजोर हो  

तब आममा क्या करती है? 

 
योगयुक्त आत्मा 

• पहले स्वय ंको त्स्थर करती है  

• बाबा को याद करती है  

• कफर तनणगय लेती है।  

 
देह-अलभमानी आत्मा 

• तुरंत प्रततकिया देती है  

• घबरा जाती है  

• दिुी हो जाती है।  
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13. कमपयोग और फररश्ता जीवन 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा कहते हैं: 
“कमग करत ेफररश्ता बनो।” 

फररश्ता अथागत: 

• कमग भी हो रहा है  

• लेककन मन हकका है  

• कोई बोझ नहीं  
• कोई आसत्क्त नहीं।  

 
फररश्ता कमपयोग अभ्यास 

अनुभव करें: 
मैं प्रकाशमय आममा हूुँ… 

बाबा मेरे साथी हैं… 

मैं केवल तनलमत्त हूुँ… 

तब कमग बोझ नहीं लगते। 

 
14. कमपयोग की सबसे बडी बाधाए ँ

1. जल्दीबाजी 
2. तनाव 

3. पररणाम की धचांता 
4. दसूरों को बदलन ेकी इच्छा 
5. प्रशांसा की चाह 

6. मोबाइल और व्यर्प सूचना 
 

15. कमपयोग को गहरा बनान ेकी युस्क्तया ँ
1. सुबह अच्छा योग 

सुबह की त्स्थतत ददनभर साथ रहती है। 
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2. कम बोलना 
मौन मन को शत्क्तशाली बनाता है। 

 
3. हर कमप बाबा को अपपण करें 
बाबा, यह कमग आपकी याद से कर रहा हूुँ… 

 
4. भोजन योगयुक्त बनाएां 
िाना बनाते और िात ेसमय बाबा को याद करें। 

 
5. ठदन का चाटप रिें 
रात को देिें: 

• कहाुँ याद टूटी?  

• कहाुँ िोध आया?  

• कहाुँ योगयुक्त रहे?  

 
16. कमपयोग का अनुभव 

तनयलमत अभ्यास से आममा अनुभव करती है: 

• काम करते हुए भी शांतत  

• कम थकान  

• कम तनाव  

• अंदर से शत्क्त  

• संबंधों में मधुरता  
 

17. गहन कमपयोग अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

यह शरीर मेरा उपकरण है… 

बाबा मेरे साथी हैं… 
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मैं जो भी कमग कर रही हूुँ… 

वह बाबा की याद में कर रही हूुँ… 

मेरे हर कमग से शातंत की ककरणें फैल रही हैं… 

मैं हककी हूुँ… 

मैं तनलमत्त हूुँ… 

 
18. अध्याय सार 

• कमगयोग = कमग करते हुए बाबा की याद  

• आमम स्मतृत कमगयोग की नींव है  

• बाबा को साथी बनाने से कमग हकके होते हैं  
• टै्रकफक कंट्रोल योगयुक्त रहन ेकी शे्रष्ठ ववधध है  

• योगयुक्त आममा पररत्स्थततयों में त्स्थर रहती है  

• कमगयोग से सेवा सहज होती है  

• यही फररश्ता जीवन की शुरुआत है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“कमग करत ेयोगयुक्त रहो।” 

— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989 

“कमल फूल समान बनो।” 

— मुरली , 15-07-1968 

“हर एक आममा को भाई समझो।” 

— अव्यक्त मुरली, 21-01-1983 

“व्यथग संककप शत्क्त को समाप्त कर देते हैं।” 

— मुरली , 07-04-1970 

“तनलमत्त बन कमग करो।” 

— अव्यक्त मुरली, 11-02-1986 

   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 6 

योग में पवघ्न क्यों आत ेहैं? 

माया, मन और सांस्कारों पर पवजय पान ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
बहुत आममाएुँ अनुभव करती हैं: 

• योग में बैठते ही मन भटकता है  

• कभी नींद आती है  

• कभी व्यथग संककप चलते हैं  
• कभी बाबा की याद दटकती नहीं  
• कभी पुराने संस्कार िीचंते हैं  

और कफर मन में प्रश्न आता है: 

“क्या मैं योग नहीं कर सकता?” 

लेककन बाबा कहते हैं: 
योग में ववघ्न आना असफलता नहीं, 
बत्कक यह संकेत है कक आममा अब माया से युद्ध कर रही है। 

मुरली : 

“माया योग में ववघ्न डालती है।” 

— मुरली , 10-02-1969 

 
1. योग में पवघ्न क्यों आते हैं? 

आममा ने अनके जन्मों तक: 

• शरीर को याद ककया  
• संसार को याद ककया  
• संबंधों में आसत्क्त रिी  
• ववकारों को अपनाया  
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अब जब आममा परमाममा की ओर मुड़ती है, 

तो पुरानी आदतें और संस्कार ववरोध करते हैं। 

इसी संघषग को “माया का वार” कहा गया है। 

 
2. माया क्या है? 

BK ज्ञान में “माया” केवल बाहरी शत्क्त नहीं है। 

माया वह सब कुछ है जो आममा को: 
• बाबा की याद से दरू करे  

• देह-अलभमान में लाए  

• और कमजोरी पैदा करे।  

 
माया के सूक्ष्म रूप 

• आलस्य  

• व्यथग धचतंन  

• िोध  

• तुलना  
• मोह  

• नकाराममकता  
• तनराशा  
• मोबाइल का आकषगण  

• प्रशंसा की चाह  

• पुरानी स्मतृतयाुँ  
 

3. योग का सबसे बडा पवघ्न — देह-अलभमान 

जब आममा शरीर को “मैं” मानती है, 

तो योग टूट जाता है। 
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देह-अलभमान के सांकेत 

• जकदी दिुी होना  
• अपमान सहन न होना  
• तुलना करना  
• िोध आना  
• मान-शान की इच्छा  
• दसूरों की गलती देिना  

अव्यक्त मुरली: 
“देह-अलभमान माया का मुख्य द्वार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 27-02-1985 

 
4. व्यर्प सांकल्प — मन की चोरी 
बहुत बार आममा बाहर से शांत बैठी होती है, 

लेककन अंदर: 

• ककपनाएुँ  
• धचतंाएुँ  
• पुरानी बातें  
• संवाद  

• डर  

• इच्छाएुँ  
चल रही होती हैं। 

यही व्यथग संककप योग की शत्क्त समाप्त कर देते हैं। 

 मुरली: 
“व्यथग संककप योग की शत्क्त िमम कर देत ेहैं।” 

—  मुरली, 07-04-1970 
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5. मन भटकता क्यों है? 

मन वषों से: 

• संसार की ओर भागता आया है  

• व्यत्क्तयों और वस्तुओ ंमें सुि िोजता आया है।  

अब अचानक उसे बाबा में त्स्थर करना कदठन लगता है। 

 
उदाहरण 

योग में बैठते ही: 
• कोई पुरानी घटना याद आ जाती है  

• भववष्य की धचतंा आन ेलगती है  

• या मन ककसी व्यत्क्त के बारे में सोचन ेलगता है।  

यह मन की पुरानी ररकॉड्रडिंग है। 

 
6. योग में नीांद क्यों आती है? 

बहुत आममाएुँ कहती हैं: 
“योग में बैठते ही नींद आने लगती है।” 

इसके कई कारण हो सकते हैं: 
1. शरीर की र्कान 

2. देर रात तक जागना 
3. भारी भोजन 

4. मन की अरुधच 

5. माया का सूक्ष्म वार 

 
उपाय 

• आुँिें हककी िुली रिें  
• योग से पहले पानी वपएुँ  
• सीधा बैठें   
• कमेंट्री योग करें   
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• अमतृवेले जकदी उठें   
 

7. पुरानी स्मतृतया ँऔर सांस्कार 

योग में सबसे गहरे ववघ्न: 

पुराने संस्कार और स्मतृतयाुँ हैं। 

 
उदाहरण 

• ककसी का धोिा  
• पुराना दिु  

• अपमान  

• मोह  

• पुरानी आदतें  
ये सब बार-बार मन को िींचते हैं। 

 
क्यों? 

क्योंकक आममा ने उन्हें भीतर दबाकर रिा है। 

जब आममा शांत बैठती है, 

तो वे सतह पर आन ेलगते हैं। 

 
8. सांबांधों की आसस्क्त 

योग में सबसे बड़ा बंधन: 

“मेरा” की भावना है। 

 
आसस्क्त के सांकेत 

• ककसी के बबना बेचैनी  
• अधधक अपेक्षा  
• जकदी दिुी होना  
• बार-बार उसी के बारे में सोचना  
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बाबा कहते हैं: 
“एक बाप दसूरा न कोई।” 

— मुरली , 05-03-1968 

इसका अथग संबंध तोड़ना नहीं, 
बत्कक संबंधों में भी बाबा को आधार बनाना है। 

 
9. मोबाइल और आधुतनक माया 
आज की सबसे बड़ी माया: 
लगातार information और distraction है। 

 
प्रभाव 

• मन अशातं हो जाता है  

• concentration कम हो जाती है  

• व्यथग बढता है  

• योग में वही दृश्य चलते रहते हैं।  

 
उपाय 

• सुबह उठत ेही मोबाइल न देिें  
• सोन ेसे पहले स्िीन कम करें   
• spiritual content अधधक सुनें  
• silence का समय रिें  

 
10. तुलना और प्रततस्पधाप 
जब आममा दसूरों से तलुना करती है: 

• हीन भावना  
• जलन  

• असंतोष  

उमपन्न होता है। 
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योगयुक्त दृस्ष्ट 

हर आममा: 
• अलग संस्कार  

• अलग पाटग  
• अलग यात्रा  

लेकर आई है। 

अव्यक्त मुरली: 
“हर आममा अपना-अपना पाटग बजा रही है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-12-1982 

 
11. योग में तनराशा 
कभी-कभी आममा सोचती है: 

• “मुझसे योग नहीं होगा…”  

• “मैं बहुत कमजोर हूुँ…”  

• “मेरे संस्कार नहीं बदलेंगे…”  

यह भी माया का रूप है। 

 
बाबा क्या कहते हैं? 

“बच्चे, दहम्मत रिो — मदद लमलती रहेगी।” 

— मुरली , 11-01-1969 

 
12. योग में पवघ्न आन ेपर क्या करें? 

1. घबराए ँनहीां 
ववघ्न आना सामान्य है। 

 
2. स्वयां को दोष न दें 
कमजोरी देिो, 
लेककन तनराश मत हो। 
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3. फफर से प्रयास करें 
बार-बार बाबा की तरफ लौटें। 

 
4. मुरली का सहारा लें 
मुरली मन को शत्क्त देती है। 

 
5. टै्रफफक कां ट्रोल करें 
ददनभर छोटे-छोटे योग अभ्यास। 

 
13. माया से युद्ध कैसे जीतें? 

1. तनयलमत योग 

योग ही शत्क्त देता है। 

 
2. आत्म स्मतृत 

“मैं आममा हूुँ…” 

 
3. सांग का प्रभाव 

अच्छा संग आममा को ऊपर उठाता है। 

 
4. सास्त्वक ठदनचयाप 
िाना, नींद, ववचार — सब शुद्ध हों। 

 
5. सच्चाई 

अपने मन की कमजोरी ईमानदारी से देिें। 
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14. योग और पुरुषार्प 
योग कोई एक ददन की उपलत्ब्ध नही।ं 

यह: 

• तनरंतर अभ्यास  

• धैयग  
• और पुरुषाथग  

की यात्रा है। 

 
उदाहरण 

जैसे बच्चा चलना सीिते समय: 

• बार-बार धगरता है  

• कफर उठता है  

वैसे ही योग में भी: 
• आममा धगरती है  

• कफर उठती है  

• और धीरे-धीरे मजबूत बनती है।  

 
15. पवघ्न वास्तव में क्या लसिाते हैं? 

हर ववघ्न आममा को ददिाता है: 

• कहाुँ कमजोरी है  

• कहाुँ देह-अलभमान है  

• कहाुँ आसत्क्त है  

• कहाुँ अभ्यास कम है  

इसललए ववघ्न भी लशक्षक बन जाते हैं। 
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16. पवजयी आत्मा की पहचान 

जो आममा: 
• ववघ्नों से घबराती नही ं 
• बार-बार बाबा को याद करती है  

• और तनरंतर प्रयास करती है  

वही अंततः ववजयी बनती है। 

अव्यक्त मुरली: 
“जो माया को पहचान लेता है, वही ववजयी बनता है।” 

— अव्यक्त मुरली, 08-01-1987 

 
17. गहन धचांतन अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं बाबा की संतान हूुँ… 

माया मुझसे अलग है… 

मैं शत्क्तशाली हूुँ… 

बाबा की शत्क्त मुझमें भर रही है… 

हर कमजोरी समाप्त हो रही है… 

मैं ववजयी आममा हूुँ… 

 
18. अध्याय सार 

• योग में ववघ्न आना सामान्य है  

• देह-अलभमान सबसे बड़ा ववघ्न है  

• व्यथग संककप शत्क्त को समाप्त करते हैं  
• मोबाइल और आधुतनक distractions मन को कमजोर करते हैं  
• ववघ्न आममा को उसकी कमजोरी ददिाते हैं  
• तनयलमत योग और आमम स्मतृत से माया पर ववजय लमलती है  
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• ववजयी आममा कभी हार नहीं मानती  
 

मुरली महावाक्य सांग्रह 

“माया योग में ववघ्न डालती है।” 

— मुरली , 10-02-1969 

“व्यथग संककप योग की शत्क्त िमम कर देत ेहैं।” 

— मुरली , 07-04-1970 

“एक बाप दसूरा न कोई।” 

— मुरली , 05-03-1968 

“देह-अलभमान माया का मुख्य द्वार है।” 

— अव्यक्त मुरली, 27-02-1985 

“जो माया को पहचान लेता है, वही ववजयी बनता है।” 

— अव्यक्त मुरली, 08-01-1987 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 7 

योग की गहराई बढाने की पवधधया ँ
साधारण याद से शस्क्तशाली योग स्स्र्तत तक 

 
प्रस्तावना 
बहुत आममाएुँ तनयलमत योग करती हैं, 
लेककन कफर भी अनुभव करती हैं: 

• योग में गहराई नहीं आती  
• मन जकदी भटक जाता है  

• बाबा की अनुभूतत त्स्थर नहीं रहती  
• कुछ समय बाद योग सूिा लगन ेलगता है  

ऐसा क्यों होता है? 

क्योंकक केवल “बैठना” योग नहीं है। 

योग की गहराई बढान ेके ललए: 

• जीवन  

• सोच  

• संग  

• ददनचयाग  
• और पुरुषाथग  

सबको बदलना पड़ता है। 

अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“योग को गहरा बनाओ, केवल बैठन ेका अभ्यास नहीं।” 

— अव्यक्त मुरली, 02-02-1986 
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1. योग की गहराई क्या है? 

योग की गहराई का अथग है: 

• केवल याद करना नहीं  
• बत्कक याद में त्स्थत हो जाना।  

 
सतही योग 

• कुछ लमनट याद  

• कफर तरंुत भूल जाना  
• मन का बार-बार भटकना  

 
गहरा योग 

• बाबा की अनुभूतत बनी रहना  
• अंदर त्स्थर शांतत  

• पररत्स्थततयों में भी हककापन  

• तनरंतर आमम स्मतृत  

 
2. योग की गहराई क्यों आवश्यक है? 

आज समय तजेी से बदल रहा है। 

पररत्स्थततयाुँ: 
• तनावपूणग  
• अशातं  

• और चुनौतीपूणग  
होती जा रही हैं। 

लसफग  सामान्य योग: 

• थोड़ी शांतत दे सकता है  

लेककन गहरा योग: 

• आममा को अडोल बनाता है  

• माया से बचाता है  
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• और सेवा योनय बनाता है।  

 
3. योग की गहराई की पहली सीढी — सच्चाई 

यदद आममा: 
• बाहर से योगी ददि े

लेककन अंदर:  

• व्यथग  
• िोध  

• आसत्क्त  

• अहंकार  

तछपा हो, 
तो योग गहरा नही ंहो सकता। 

 
स्वयां से ईमानदारी 
प्रततददन स्वय ंसे पूछें : 

• मुझे सबसे अधधक क्या आकवषगत करता है?  

• कहाुँ मेरी याद टूटती है?  

• कौन-सा संस्कार मुझे कमजोर करता है?  

 
क्यों? 

क्योंकक: 

जब तक कमजोरी पहचानी नहीं जाती, 
वह समाप्त नहीं होती। 

 
4. मुरली धचांतन — योग की शस्क्त 

मुरली केवल पढन ेकी चीज नहीं, 
बत्कक योग का आधार है। 

 मुरली: 
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“मुरली पर मनन-धचतंन करो।” 

—  मुरली, 06-02-1969 

 
मुरली योग को कैसे गहरा बनाती है? 

मुरली: 
• बुद्धध को शुद्ध करती है  

• मन को बाबा की तरफ ले जाती है  

• आममा को जागतृ करती है।  

 
अभ्यास 

एक पॉइंट लें: 
“मैं आममा हूुँ…” 

कफर पूरे ददन उसी पर धचतंन करें। 

 
5. स्वमान अभ्यास 

योग की गहराई के ललए स्वमान आवश्यक है। 

 
स्वमान क्या है? 

आममा की सच्ची पहचान। 

 
शस्क्तशाली स्वमान 

• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  
• मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ  
• मैं फररश्ता हूुँ  
• मैं बाबा की संतान हूुँ  
• मैं ववजयी आममा हूुँ  
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प्रभाव 

जब आममा बार-बार स्वमान में रहती है: 

• हीन भावना समाप्त होती है  

• मन त्स्थर होता है  

• और योग सहज हो जाता है।  

 
6. टै्रफफक कां ट्रोल — योग को तनरांतर बनाना 
बहुत आममाएुँ केवल सुबह योग करती हैं, 
कफर ददनभर भूल जाती हैं। 

इसललए बाबा ने टै्रकफक कंट्रोल की ववधध दी। 

 
कैसे करें? 

हर घंटे: 

1 लमनट रुकें । 

अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

बाबा मेरे साथ हैं… 

 
लाभ 

• व्यथग रुकता है  

• मन रीचाजग होता है  

• याद सहज बनती है।  

अव्यक्त मुरली: 
“बार-बार याद से त्स्थतत शत्क्तशाली बनेगी।” 

— अव्यक्त मुरली, 19-01-1982 
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7. मौन की शस्क्त 

योग की गहराई मौन से बढती है। 

 
क्यों? 

बहुत बोलने से: 

• मन बबिर जाता है  

• शत्क्त समाप्त होती है  

• व्यथग बढता है।  

 
मौन क्या है? 

केवल चुप रहना नहीं, 
बत्कक: 

• अंदर भी शातं रहना  
• कम प्रततकिया देना  
• मन को त्स्थर रिना।  

 
8. योग और भोजन 

भोजन का मन पर गहरा प्रभाव पड़ता है। 

 
सास्त्वक भोजन 

• मन को शांत बनाता है  

• योग को सहज करता है।  

 
राजसी और तामसी भोजन 

• मन को भारी बनाता है  

• आलस्य और अशातंत बढाता है।  
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योगयुक्त भोजन 

िाना बनाते और िात ेसमय: 

बाबा को याद करें। 

“यह भोजन बाबा की याद से तैयार हो रहा है…” 

तब भोजन में भी शत्क्त भरती है। 

 
9. सांग का प्रभाव 

आममा त्जस संग में रहती है, 

वैसी बनती जाती है। 

 
यठद सांग: 

• नकाराममक  

• व्यथग  
• आलोचनाममक  

होगा, 
तो योग कमजोर होगा। 

 
अच्छा सांग 

• योगी आममाएुँ  
• मुरली चचाग  
• सेवा भाव  

• सकाराममक वातावरण  

आममा को ऊपर उठाते हैं। 

 
10. अकेलेपन में योग 

कई बार आममा अकेलापन अनुभव करती है। 

लेककन योग की गहराई तब आती है, 

जब आममा अकेले में भी बाबा का साथ अनुभव करे। 
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अभ्यास 

शांत बैठें  और अनुभव करें: 
बाबा मेरे साथ हैं… 

मैं अकेला नहीं हूुँ… 

धीरे-धीरे आममा भीतर से भरपूर होन ेलगती है। 

 
11. सेवा और योग 

योग और सेवा एक-दसूरे के साथी हैं। 

 
केवल योग 

यदद सेवा नहीं, 
तो आममा अंतमुगिी होकर रुक सकती है। 

 
केवल सेवा 
यदद योग नहीं, 
तो आममा थक जाती है। 

 
सांतुलन 

योग से शत्क्त लें, 
सेवा में शत्क्त दें। 

 
12. योग की गहराई में आने वाली बाधाए ँ

1. जल्द पररणाम चाहना 
2. तुलना करना 
3. तनराशा 
4. पुरानी आदतें 
5. मोबाइल distraction 

6. आत्मधचांतन की कमी 
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13. योग को गहरा बनान ेका रहस्य — प्यार 

जहाुँ प्यार होता है, 

वहाुँ याद सहज होती है। 

यदद योग केवल “ड्यूटी” बन जाए, 

तो वह सूिा लगन ेलगता है। 

 
बाबा से सांबांध 

• मेरा बाबा  
• मेरा वपता  
• मेरा साथी  
• मेरा लमत्र  

यही भावना योग को जीवंत बनाती है। 

अव्यक्त मुरली: 
“प्यार की तनशानी सहज और तनरंतर याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
14. फररश्ता स्स्र्तत का अभ्यास 

योग की गहराई बढन ेपर आममा: 
• हककी  
• न्यारी  
• और डबल लाइट  

अनुभव करन ेलगती है। 

 
अभ्यास 

अनुभव करें: 
मैं प्रकाशमय फररश्ता हूुँ… 

शरीर से न्यारा… 

बाबा की ककरणों से भरा हुआ… 
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15. योग और पररस्स्र्तत 

गहरे योग की पहचान: 

पररत्स्थतत में होती है। 

 
यठद पररस्स्र्तत कठठन हो और फफर भी: 

• मन शांत रहे  

• प्रततकिया कम हो  
• ववश्वास बना रहे  

तो समझो योग गहरा हो रहा है। 

 
16. तनरांतर योग की अवस्र्ा 
अंततम लक्ष्य है: 

योग केवल अभ्यास न रहे, 

बत्कक स्वभाव बन जाए। 

 
तब आत्मा: 

• चलते-कफरत ेयोगयुक्त रहती है  

• भीतर से त्स्थर रहती है  

• और सहज सेवा करती है।  

 
17. गहन योग अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं शांतत स्वरूप हूुँ… 

मेरा बाबा शांतत का सागर है… 

बाबा की ददव्य ककरणें मुझमें भर रही हैं… 

मेरा मन त्स्थर हो रहा है… 

हर व्यथग समाप्त हो रहा है… 
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मैं डबल लाइट फररश्ता हूुँ… 

मैं तनरंतर योगयुक्त हूुँ… 

 
18. अध्याय सार 

• योग की गहराई जीवन पररवतगन से आती है  

• मुरली धचतंन योग को शत्क्तशाली बनाता है  

• स्वमान आममा को त्स्थर करता है  

• टै्रकफक कंट्रोल तनरंतर याद लसिाता है  

• मौन और सात्मवक भोजन योग को गहरा बनाते हैं  
• प्यार योग की सबसे बड़ी शत्क्त है  

• गहरा योग आममा को फररश्ता त्स्थतत तक ले जाता है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“योग को गहरा बनाओ।” 

— अव्यक्त मुरली, 02-02-1986 

“मुरली पर मनन-धचतंन करो।” 

— मुरली , 06-02-1969 

“बार-बार याद से त्स्थतत शत्क्तशाली बनेगी।” 

— अव्यक्त मुरली, 19-01-1982 

“प्यार की तनशानी सहज और तनरंतर याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

“डबल लाइट बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 8 

योग से प्राप्त शस्क्तया ँ
राजयोग द्वारा आत्मा में जागतृ होने वाली ठदव्य शस्क्तया ँ

 
प्रस्तावना 
राजयोग केवल शातंत अनुभव करन ेकी ववधध नहीं है। 

यह आममा को शत्क्तशाली बनान ेकी प्रकिया है। 

आज संसार में: 
• मानलसक तनाव  

• भय  

• अत्स्थरता  
• िोध  

• संबंधों में कटुता  
• तनणगय लेन ेमें कमजोरी  

लगातार बढती जा रही है। 

लोग बाहरी साधनों से शत्क्त िोजते हैं, 
लेककन वास्तववक शत्क्त आममा के अंदर है। 

जब आममा परमाममा से जुड़ती है, 

तब उसमें ददव्य शत्क्तयाुँ जागतृ होने लगती हैं। 

अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“योग से आममा सवगशत्क्तयों से भरपूर बनती है।” 

— अव्यक्त मुरली, 22-12-1995 
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1. शस्क्त क्या है? 

सामान्यतः लोग शत्क्त का अथग समझत ेहैं: 
• शारीररक ताकत  

• पद  

• पैसा  
• प्रभाव  

लेककन आध्यात्ममक शत्क्त इससे अलग है। 

वास्तववक शत्क्त वह है: 

• जो पररत्स्थतत में त्स्थर रिे  
• दिु में टूटने न दे  

• िोध को शांत कर दे  

• और आममा को हकका बनाए।  

 
2. आत्मा कमजोर क्यों हो जाती है? 

आममा मूल रूप से शत्क्तशाली है। 

लेककन: 

• देह-अलभमान  

• ववकार  

• व्यथग धचतंन  

• नकाराममकता  
• आसत्क्त  

• और माया  
आममा की शत्क्त समाप्त कर देत ेहैं। 

 
कमजोरी के सांकेत 

• छोटी बात में दिुी होना  
• जकदी घबरा जाना  



 

95 
 

• तनणगय न ले पाना  
• दसूरों की बातों से प्रभाववत होना  
• तनराशा  
• आलस्य  

• िोध  

 
3. योग शस्क्त कैसे देता है? 

त्जस प्रकार मोबाइल charger से जुड़कर recharge होता है, 

वैसे ही आममा परमाममा से जुड़कर शत्क्त प्राप्त करती है। 

परमाममा: 
• शांतत का सागर  

• शत्क्त का सागर  

• प्रेम का सागर  

हैं। 

योग में आममा: 
• इन शत्क्तयों को ग्रहण करती है  

• और भीतर से भरपूर होन ेलगती है।  

मुरली : 

“याद से शत्क्त लमलती है।” 

— मुरली , 07-03-2022 

 
4. सहनशस्क्त 

सहनशस्क्त क्या है? 

पररत्स्थतत, व्यत्क्त या समस्या के सामन:े 

• टूटे बबना  
• िोधधत हुए बबना  
• त्स्थर रहन ेकी शत्क्त।  
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सहनशस्क्त की कमी 
जब सहनशत्क्त कम होती है: 

• छोटी बात बड़ी लगती है  

• मन अशातं हो जाता है  

• संबंध बबगड़ जात ेहैं।  

 
योग से सहनशस्क्त कैसे आती है? 

जब आममा बाबा से शत्क्त लेती है, 

तो वह: 

• प्रततकिया कम देती है  

• पररत्स्थतत को स्वीकार करती है  

• और शांत रहती है।  

अव्यक्त मुरली: 
“सहनशत्क्त महान शत्क्त है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-01-1982 

 
5. सामना करन ेकी शस्क्त 

जीवन में समस्याएुँ आएुँगी ही। 

लेककन योगयुक्त आममा: 
• भागती नहीं  
• घबराती नहीं  
• बत्कक सामना करती है।  

 
उदाहरण 

यदद: 

• कोई अपमान करे  

• अचानक समस्या आ जाए  

• कायग का दबाव बढ जाए  
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तो योगयुक्त आममा पहले: 

• स्वय ंको त्स्थर करती है  

• कफर समाधान सोचती है।  

 
6. तनणपय शस्क्त 

बहुत लोग confusion में रहते हैं: 
• क्या सही है?  

• क्या गलत है?  

• क्या तनणगय लें?  

 
क्यों? 

क्योंकक मन: 

• भय  

• भावनाओं  
• और दसूरों की राय  

से प्रभाववत होता है। 

 
योग तनणपय शस्क्त कैसे देता है? 

योग से: 

• मन शांत होता है  

• बुद्धध साफ होती है  

• और आममा स्पष्ट तनणगय ले पाती है।  

 
7. परि शस्क्त 

परि शत्क्त अथागत: 

• सही और गलत में अंतर पहचानना  
• समय और असमय को समझना  
• व्यत्क्त और पररत्स्थतत को स्पष्ट देिना।  
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परि शस्क्त क्यों आवश्यक है? 

यदद आममा परि नहीं कर पाती, 
तो: 

• धोिा िाती है  

• गलत तनणगय लेती है  

• और माया में फुँ स जाती है।  

 
योग का प्रभाव 

योग बुद्धध को स्वच्छ बनाता है। 

तब आममा जकदी समझ जाती है: 

• क्या उधचत है  

• क्या व्यथग है  

• कहाुँ दरूी रिनी है।  

 
8. समेटने की शस्क्त 

मन ददनभर: 

• अनेक ववचार  

• बातें  
• धचतंाएुँ  

सोचता रहता है। 

यदद आममा उन्हें समय पर समेट न पाए, 

तो मन भारी हो जाता है। 

 
समेटने की शस्क्त क्या करती है? 

• पुराने दृश्य बंद करना  
• व्यथग रोकना  
• मन को हकका करना।  
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अभ्यास 

रात को सोन ेसे पहले: 

सब बाबा को समवपगत… 

यह अभ्यास मन को हकका बनाता है। 

 
9. सहयोग शस्क्त 

योगयुक्त आममा केवल स्वय ंके ललए नहीं जीती। 

उसकी त्स्थतत: 

• दसूरों को शत्क्त देती है  

• सहारा देती है  

• और आशा देती है।  

 
उदाहरण 

यदद कोई दिुी आममा आपके पास आए… 

योगयुक्त आममा: 
• घबराएगी नहीं  
• उसे शांतत देगी  
• और त्स्थरता का अनुभव कराएगी।  

 
10. समान ेकी शस्क्त 

यह शत्क्त: 

• दसूरों की कमजोररयों को absorb करन े 

• और प्रततकिया न देन ेकी शत्क्त है।  

 
क्यों आवश्यक? 

यदद आममा हर बात पकड़ ले, 

तो मन भारी हो जाएगा। 
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योगयुक्त आत्मा 
• सुनती है  

• समझती है  

• लेककन भीतर जमा नहीं करती।  

 
11. प्रेम की शस्क्त 

दतुनया में लोग प्रेम चाहते हैं, 
लेककन अधधकतर प्रेम: 

• अपेक्षा  
• अधधकार  

• और स्वाथग  
से भरा होता है। 

 
परमात्म प्रेम 

जब आममा बाबा के प्रेम को अनुभव करती है: 

• भीतर की िालीपन समाप्त होता है  

• insecurity कम होती है  

• और आममा त्स्थर हो जाती है।  

अव्यक्त मुरली: 
“परमामम प्यार आममा को भरपूर बना देता है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
12. िुशी की शस्क्त 

योगयुक्त आममा की पहचान: 

अंदर की िुशी है। 

 
यह िुशी क्यों पवशेष है? 

क्योंकक यह: 
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• पररत्स्थतत पर आधाररत नही ं 
• लोगों पर आधाररत नही ं 
• वस्तुओं पर आधाररत नहीं।  

यह आममा और परमाममा के संबंध से आती है। 

 
13. तनडरता की शस्क्त 

आज मनुष्य: 

• भववष्य से डरता है  

• असफलता से डरता है  

• लोगों की राय से डरता है।  

 
योग तनडर कैसे बनाता है? 

जब आममा अनुभव करती है: 

बाबा मेरे साथ हैं… 

तब: 

• भय कम होता है  

• ववश्वास बढता है  

• और आममा साहसी बनती है।  

 
14. पररस्स्र्ततयों से ऊपर उठने की शस्क्त 

गहरे योग की पहचान: 

पररत्स्थततयों में होती है। 

 
योगयुक्त आत्मा 

• पररत्स्थतत को देिती है  

• लेककन उसके नीचे नही ंदबती।  

 
 



 

102 
 

देह-अलभमानी आत्मा 
• पररत्स्थतत में उलझ जाती है  

• और अंदर से टूट जाती है।  

 
15. फररश्ता शस्क्त 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा कहते हैं: 
“डबल लाइट बनो।” 

योग की गहराई बढन ेपर आममा: 
• हककी  
• न्यारी  
• और फररश्ता समान  

अनुभव करन ेलगती है। 

 
16. शस्क्तयाँ कब आती हैं? 

केवल पढन ेसे नहीं, 
बत्कक: 

• तनयलमत योग  

• पववत्रता  
• सच्चाई  

• मुरली धचतंन  

• और सेवा  
से शत्क्तयाुँ जागतृ होती हैं। 

 
17. शस्क्त को कैसे बनाए रिें? 

1. रोज योग 

2. व्यर्प कम करें 
3. सकारात्मक सांग 

4. आत्म धचांतन 
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5. मुरली अध्ययन 

6. टै्रफफक कां ट्रोल 

 
18. गहन शस्क्त अनुभव अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं बाबा की संतान हूुँ… 

मेरा बाबा सवगशत्क्तमान है… 

शत्क्त की ददव्य ककरणें मुझमें भर रही हैं… 

मैं सहनशत्क्त से भरपूर हूुँ… 

मैं तनडर हूुँ… 

मैं शांत और शत्क्तशाली हूुँ… 

मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ… 

 
19. अध्याय सार 

• योग आममा को शत्क्तशाली बनाता है  

• वास्तववक शत्क्त अंदर की त्स्थरता है  

• सहनशत्क्त, तनणगय शत्क्त, परि शत्क्त योग से आती हैं  
• परमामम प्रेम आममा को भरपूर बनाता है  

• योगयुक्त आममा पररत्स्थततयों में अडोल रहती है  

• तनयलमत अभ्यास से आममा मास्टर सवगशत्क्तमान बनती है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“योग से आममा सवगशत्क्तयों से भरपूर बनती है।” 

— अव्यक्त मुरली, 22-12-1995 

“याद से शत्क्त लमलती है।” 

— मुरली , 07-03-2022 
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“सहनशत्क्त महान शत्क्त है।” 

— अव्यक्त मुरली, 14-01-1982 

“परमामम प्यार आममा को भरपूर बना देता है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

“डबल लाइट बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 9 

अव्यक्त स्स्र्तत और फररश्ता जीवन 

देह और देह की दतुनया से न्यारे बनने की कला 
 

प्रस्तावना 
राजयोग का अतंतम लक्ष्य केवल: 

• शांतत अनुभव करना  
• तनाव कम करना  
• या सकाराममक सोच बनाना  

नहीं है। 

राजयोग आममा को ऐसी त्स्थतत तक पहुुँचाता है जहाुँ वह: 

• देह से न्यारी  
• मन से हककी  
• और परमामम प्रेम से भरपूर  

हो जाती है। 

इसी त्स्थतत को अव्यक्त मुरललयों में बाबा ने: 

“फररश्ता स्स्र्तत” कहा है। 

अव्यक्त मुरली: 
“फररश्ता अथागत डबल लाइट।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
1. अव्यक्त स्स्र्तत क्या है? 

“व्यक्त” अथागत: 

• शरीर की चेतना  
• संसार की उलझनें  
• मन की प्रततकियाएुँ  
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“अव्यक्त” अथागत: 

• देह से न्यारा  
• हकका  
• आमम स्वरूप में त्स्थत  

• परमामम संबंध में त्स्थर।  

 
अव्यक्त स्स्र्तत की पहचान 

• मन शांत रहता है  

• व्यथग कम चलता है  

• पररत्स्थततयाुँ कम प्रभाववत करती हैं  
• प्रततकिया कम होती है  

• और आममा भीतर से भरपूर रहती है।  

 
2. फररश्ता कौन है? 

फररश्ता कोई पिंों वाला देवदतू नहीं। 

BK ज्ञान में फररश्ता वह आममा है: 

• जो देह में रहते हुए भी देह से न्यारी है  

• कमग करत ेहुए भी हककी है  

• और बाबा के प्यार में त्स्थत है।  

 
फररश्ता की पवशेषताए ँ

• डबल लाइट  

• सदा िुश  

• न्यारा और प्यारा  
• सेवा में तमपर  

• प्रततकिया रदहत  

• शांत और शत्क्तशाली।  
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3. “डबल लाइट” का अर्प 
बाबा बार-बार कहते हैं: 
“डबल लाइट बनो।” 

 
पहला लाइट 

देह और संबंधों के बोझ से मुक्त। 

 
दसूरा लाइट 

प्रकाशमय आममा। 

अथागत: 

• हककापन भी  
• और आत्ममक प्रकाश भी।  

 
4. फररश्ता स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 

आज आममाएुँ: 
• तनाव  

• धचतंा  
• अपेक्षाएुँ  
• और भावनाममक बोझ  

से दब चुकी हैं। 

फररश्ता त्स्थतत आममा को: 
• हकका  
• स्वतंत्र  

• और शत्क्तशाली  
बनाती है। 
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5. देह से न्यारे कैसे बनें? 

फररश्ता त्स्थतत की पहली सीढी: 
देह से न्यारे बनना। 

 
इसका अर्प क्या नहीां है? 

• शरीर छोड़ देना नही ं 
• त्जम्मेदाररयों से भागना नहीं  
• संबंध तोड़ना नही।ं  

 
वास्तपवक अर्प 

• शरीर को “मैं” न मानना  
• कमग करत ेहुए भी आमम स्मतृत में रहना  
• संबंधों में आसत्क्त कम करना।  

मुरली : 

“अपने को आममा समझो, देह नही।ं” 

— मुरली , 03-05-1968 

 
6. फररश्ता स्स्र्तत और मन 

फररश्ता आममा का मन: 

• हकका  
• शांत  

• और त्स्थर होता है।  

 
क्यों? 

क्योंकक वह: 

• पुरानी बातें नहीं पकड़ती  
• लोगों की कमजोररयाुँ जमा नही ंकरती  
• व्यथग में नहीं उलझती।  
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7. फररश्ता और सांबांध 

फररश्ता आममा: 
• सबको प्यार देती है  

• लेककन आसक्त नहीं होती।  

 
अांतर समझें 
आसस्क्त: 

“तुम मेरे हो…” 

रूहानी प्यार: 

“तुम बाबा की आममा हो…” 

 
पररणाम 

रूहानी प्यार: 

• स्वतंत्रता देता है  

• दिु कम करता है  

• और संबंधों को मधुर बनाता है।  

अव्यक्त मुरली: 
“रूहानी प्यार में बंधन नहीं होता।” 

— अव्यक्त मुरली, 12-01-1984 

 
8. फररश्ता स्स्र्तत और सेवा 
फररश्ता आममा केवल शब्दों से नहीं, 
अपनी त्स्थतत से सेवा करती है। 

 
उसकी पवशेषता 

• दृत्ष्ट में शांतत  

• वाणी में मधुरता  
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• व्यवहार में करुणा  
• और कंपन में शत्क्त होती है।  

 
पररणाम 

लोग उसके पास आकर: 

• हककापन  

• शांतत  

• और सुरक्षा अनुभव करते हैं।  

 
9. फररश्ता स्स्र्तत में पवघ्न 

फररश्ता त्स्थतत में सबसे बड़ी बाधाएुँ हैं: 
1. देह-अलभमान 

2. आसस्क्त 

3. व्यर्प धचांतन 

4. पुरानी स्मतृतया ँ
5. प्रततफिया देन ेकी आदत 

6. “मैं” और “मेरा” की भावना 
 

10. प्रततफिया रठहत स्स्र्तत 

फररश्ता आममा की पहचान: 

वह जकदी react नहीं करती। 

 
क्यों? 

क्योंकक वह: 

• पररत्स्थतत को observer बनकर देिती है  

• पहले स्वय ंको त्स्थर करती है  

• कफर उत्तर देती है।  
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उदाहरण 

यदद कोई कठोर बोले… 

देह-अलभमानी आममा: 
• तुरंत दिुी होगी।  

फररश्ता आममा: 
• त्स्थर रहेगी  
• और करुणा से देिगेी।  

 
11. फररश्ता और मौन 

फररश्ता त्स्थतत का गहरा संबंध: 

मौन से है। 

 
मौन क्या है? 

• केवल कम बोलना नही ं 
• बत्कक अंदर भी शातंत होना।  

 
मौन का प्रभाव 

• मन त्स्थर होता है  

• योग गहरा होता है  

• और आममा शत्क्तशाली बनती है।  

 
12. सूक्ष्मवतन का अनुभव 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा बार-बार सूक्ष्मवतन की अनुभूतत करात ेहैं। 

 
अभ्यास 

अनुभव करें: 
• मैं प्रकाशमय आममा हूुँ  
• शरीर से न्यारी  
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• ऊपर सूक्ष्मवतन में  
• बाबा के सामन ेबैठी हूुँ…  

यह अभ्यास आममा को हकका बनाता है। 

 
13. फररश्ता और पररस्स्र्ततया ँ
फररश्ता आममा: 

• पररत्स्थतत में रहती है  

• लेककन पररत्स्थतत उसके अंदर नहीं रहती।  

 
उदाहरण 

यदद: 

• कायग का दबाव हो  
• पररवार में समस्या हो  
• लोग ववरोध करें   

कफर भी आममा: 
• त्स्थर  

• शांत  

• और ववश्वासपूणग रहती है।  

 
14. फररश्ता स्स्र्तत और िुशी 
फररश्ता आममा की िुशी: 

• बाहरी पररत्स्थततयों पर तनभगर नही ंहोती।  

 
क्यों? 

क्योंकक उसकी िुशी: 
• बाबा के प्यार  

• और आत्ममक त्स्थतत  

से आती है। 
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15. फररश्ता स्स्र्तत और समय 

आज समय तजेी से बदल रहा है। 

आन ेवाले समय में: 
• केवल ज्ञान नहीं  
• केवल शब्द नहीं  
• बत्कक शत्क्तशाली त्स्थतत  

काम आएगी। 

इसललए बाबा फररश्ता त्स्थतत पर इतना जोर देते हैं। 

 
16. फररश्ता बनन ेकी पवधधया ँ
1. आत्म स्मतृत 

बार-बार: 

मैं आममा हूुँ… 

 
2. बाबा को सार्ी बनाना 
हर कमग में बाबा साथ। 

 
3. हल्कापन 

पुरानी बातें छोड़ना। 

 
4. मौन 

मन को शांत रिना। 

 
5. टै्रफफक कां ट्रोल 

ददनभर छोटे योग अभ्यास। 

 
6. रूहानी दृस्ष्ट 

हर आममा को आममा समझना। 
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17. फररश्ता स्स्र्तत का अनुभव 

तनयलमत अभ्यास से आममा अनुभव करती है: 

• हककापन  

• उड़ती हुई त्स्थतत  

• शांतत  

• प्रेम  

• और भीतर की त्स्थर िशुी।  

 
18. गहन फररश्ता अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं एक चमकती हुई आममा हूुँ… 

शरीर से न्यारी… 

मैं डबल लाइट फररश्ता हूुँ… 

ऊपर सूक्ष्मवतन में उड़ रही हूुँ… 

बाबा मेरे सामन ेहैं… 

बाबा का प्रेम मुझमें भर रहा है… 

हर बोझ समाप्त हो रहा है… 

मैं हककी हूुँ… 

मैं शांत हूुँ… 

मैं फररश्ता हूुँ… 

 
19. अध्याय सार 

• अव्यक्त त्स्थतत देह से न्यारे बनन ेकी अवस्था है  

• फररश्ता आममा डबल लाइट होती है  

• रूहानी प्यार आसत्क्त से अलग है  

• फररश्ता त्स्थतत प्रततकिया रदहत बनाती है  

• मौन और आमम स्मतृत इस त्स्थतत की नींव हैं  
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• सूक्ष्मवतन अभ्यास आममा को हकका बनाता है  

• यही त्स्थतत भववष्य की सेवा के ललए आवश्यक है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“फररश्ता अथागत डबल लाइट।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

“अपने को आममा समझो।” 

— मुरली , 03-05-1968 

“रूहानी प्यार में बंधन नहीं होता।” 

— अव्यक्त मुरली, 12-01-1984 

“न्यारे और प्यारे बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 21-01-1982 

“डबल लाइट त्स्थतत का अभ्यास करो।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 10 

तनरांतर योगयुक्त बनने का रहस्य 

हर पररस्स्र्तत में बाबा की याद में स्स्र्र रहन ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
राजयोग की अतंतम मंत्जल केवल: 

• कभी-कभी योग करना  
• या कुछ समय शांतत अनुभव करना  

नहीं है। 

बाबा आममा को ऐसी त्स्थतत तक पहुुँचाना चाहते हैं जहाुँ: 
• याद स्वाभाववक बन जाए  

• योग प्रयास न लगे  

• और आममा हर पररत्स्थतत में बाबा से जुड़ी रहे।  

इसी को कहा जाता है: 

“तनरांतर योगयुक्त स्स्र्तत।” 

 मुरली: 
“याद में रहने का अभ्यास पक्का करो।” 

— मुरली, 08-02-1969 

 
1. तनरांतर योगयुक्त स्स्र्तत क्या है? 

तनरंतर योगयुक्त त्स्थतत का अथग: 
• हर समय बैठकर ध्यान करना नही ंहै।  

इसका अथग है: 

• अंदर बाबा की स्मतृत बनी रहे  

• आममा बार-बार देह चेतना में न धगरे  

• और जीवन का हर कमग योगयुक्त हो जाए।  
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ऐसी आत्मा: 

• भीतर से शांत रहती है  

• पररत्स्थतत में घबराती नहीं  
• जकदी दिुी नहीं होती  
• और हर समय बाबा का सहारा अनुभव करती है।  

 
2. योग टूटता क्यों है? 

बहुत आममाएुँ कहती हैं: 
• “योग कुछ समय अच्छा चलता है, कफर टूट जाता है।”  

 
कारण 

1. देह-अलभमान 

2. व्यर्प सांकल्प 

3. आसस्क्त 

4. पुरानी आदतें 
5. बाहरी आकषपण 

6. तनयलमत अभ्यास की कमी 
 

3. तनरांतर योग का पहला रहस्य — प्यार 

जहाुँ प्यार होता है, 

वहाुँ याद स्वतः रहती है। 

यदद आममा बाबा को केवल: 

• लशक्षक  

• या तनयम देन ेवाला  
समझे, 

तो योग बोझ बन सकता है। 

लेककन जब आममा अनुभव करती है: 
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बाबा मेरे अपने हैं… 

तब याद सहज हो जाती है। 

अव्यक्त मुरली: 
“प्यार की तनशानी सहज और तनरंतर याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

 
4. सांबांध की अनुभूतत 

योग को गहरा और तनरंतर बनान ेके ललए: 

बाबा से संबंध जीवंत होना चादहए। 

 
बाबा को अनुभव करें: 

• वपता  
• लशक्षक  

• साथी  
• लमत्र  

• प्रेम का सागर  

• शत्क्त का स्रोत  

 
पररणाम 

तब आममा: 
• अकेलापन कम अनुभव करती है  

• अंदर से सुरक्षक्षत महसूस करती है  

• और बार-बार बाबा को याद करती है।  

 
5. बार-बार स्मतृत का अभ्यास 

तनरंतर योग एक ददन में नहीं आता। 

यह: 

• छोटे-छोटे अभ्यास  
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• और बार-बार स्मतृत  

से बनता है। 

 
अभ्यास 

ददनभर: 

• चलते हुए  

• बोलते हुए  

• काम करते हुए  

बीच-बीच में: 
मैं आममा हूुँ… 

बाबा मेरे साथ हैं… 

 
क्यों? 

जैसे पानी की बंूदें घड़ा भरती हैं, 
वैसे ही छोटी-छोटी यादें त्स्थतत बनाती हैं। 

 
6. टै्रफफक कां ट्रोल — तनरांतर योग की चाबी 
हर घंटे: 

1 लमनट रुकें । 

 
अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं शांत हूुँ… 

बाबा मेरे साथ हैं… 

 
लाभ 

• व्यथग रुकता है  

• मन रीचाजग होता है  
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• और स्मतृत सहज बनती है।  

 
7. योग और वतपमान क्षण 

बहुत बार आममा: 
• भूतकाल में रहती है  

• या भववष्य की धचतंा में।  

इससे योग टूट जाता है। 

 
योगयुक्त आत्मा 

• वतगमान में रहती है  

• जो सामन ेहै, उसे शांत मन से करती है।  

 
पररणाम 

• मन हकका रहता है  

• concentration बढता है  

• और याद सहज रहती है।  

 
8. तनरांतर योग और आत्म सम्मान 

यदद आममा बार-बार: 

• स्वय ंको कमजोर  

• दिुी  
• असफल  

मानती है, 

तो योग दटक नहीं सकता। 

 
इसललए स्वमान आवश्यक है 

• मैं शांतत स्वरूप हूुँ  
• मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ  
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• मैं ववजयी आममा हूुँ  
 

प्रभाव 

स्वमान आममा को: 
• आममववश्वास  

• त्स्थरता  
• और शत्क्त देता है।  

 
9. तनरांतर योग और पपवत्रता 
पववत्रता केवल शरीर की नहीं, 
मन और संककपों की भी आवश्यक है। 

 
क्यों? 

यदद मन: 

• आसत्क्त  

• कामना  
• नकाराममकता  

से भरा हो, 
तो योग गहरा नही ंहो सकता। 

 
पपवत्रता क्या करती है? 

• बुद्धध को साफ करती है  

• मन को हकका बनाती है  

• और बाबा की याद को सहज बनाती है।  
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10. तनरांतर योग और मौन 

बहुत बोलने से: 

• शत्क्त कम होती है  

• मन बबिरता है  

• और याद टूटती है।  

 
मौन का अभ्यास 

• कम बोलना  
• धीरे बोलना  
• प्रततकिया कम देना  
• अंदर भी शातं रहना।  

 
पररणाम 

आममा: 
• भीतर से त्स्थर होने लगती है  

• और योग गहरा हो जाता है।  

 
11. तनरांतर योग और सेवा 
योगयुक्त आममा जहाुँ भी जाती है, 

वहाुँ सेवा होती है। 

 
कैसे? 

उसकी: 
• दृत्ष्ट  

• वाणी  
• और कंपन  

दसूरों को शत्क्त देते हैं। 
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सच्ची सेवा 
लसफग  बोलना नहीं, 
बत्कक त्स्थतत से प्ररेणा देना। 

 
12. योगयुक्त आत्मा की पहचान 

ऐसी आत्मा: 
• जकदी upset नही ंहोती  
• पररत्स्थतत में त्स्थर रहती है  

• लशकायत कम करती है  

• प्रततकिया कम देती है  

• और भीतर से िुश रहती है।  

 
13. योगयुक्त जीवन और पररवार 

बहुत लोग सोचते हैं: 
“पररवार में रहकर तनरंतर योग कैसे संभव है?” 

 
उत्तर 

योग संसार छोड़ना नहीं लसिाता, 
बत्कक: 

• संसार में रहते हुए न्यारा रहना लसिाता है।  

 
अभ्यास 

पररवार के बीच भी: 
यह सभी आममाएुँ हैं… 

बाबा की संतान हैं… 
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पररणाम 

• अपेक्षाएुँ कम होती हैं  
• संबंध मधुर बनते हैं  
• और दिु कम होता है।  

 
14. योगयुक्त आत्मा और पररस्स्र्ततया ँ
तनरंतर योग की असली परीक्षा: 
पररत्स्थतत में होती है। 

 
यठद: 

• अचानक समस्या आए  

• कोई ववरोध करे  

• योजना असफल हो जाए  

कफर भी आममा: 
• त्स्थर  

• शांत  

• और ववश्वासपूणग रहे  

तो समझो योग पक्का हो रहा है। 

 
15. तनरांतर योग और फररश्ता स्स्र्तत 

जब याद सहज हो जाती है, 

तो आममा: 
• हककी  
• न्यारी  
• और डबल लाइट  

अनुभव करन ेलगती है। 
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यही फररश्ता जीवन है 

• कमग भी चल रहा है  

• लेककन मन बाबा में है  

• कोई बोझ नहीं  
• कोई पकड़ नही।ं  

 
16. तनरांतर योग की सबसे बडी बाधाए ँ

1. लापरवाही 
2. व्यर्प बातें 
3. मोबाइल distraction 

4. आलस्य 

5. पुरानी स्मतृतया ँ
6. दसूरों की कमजोरी देिना 

 
17. तनरांतर योग की गहरी युस्क्तया ँ
1. सुबह की अच्छी शुरुआत 

अमतृवेले योग। 

 
2. ठदनभर स्मतृत 

छोटे-छोटे योग ब्रेक। 

 
3. रात को चाटप 
ददनभर कहाुँ याद टूटी? 

 
4. बाबा से बातचीत 

मन में तनरंतर संवाद। 

 
5. हर कमप तनलमत्त भाव से 

बाबा, मैं तनलमत्त हूुँ… 
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18. अांततम अवस्र्ा — सहज योग 

अंततः आममा ऐसी त्स्थतत में पहुुँचती है: 

जहाुँ योग “करना” नही ंपड़ता, 
बत्कक याद स्वभाव बन जाती है। 

 
तब: 

• बाबा हर समय साथ अनुभव होते हैं  
• आममा भीतर से भरपूर रहती है  

• और जीवन सहज सेवा बन जाता है।  

अव्यक्त मुरली: 
“सहजयोगी बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 05-01-1983 

 
19. गहन तनरांतर योग अभ्यास 

शांत बैठकर अनुभव करें: 
मैं आममा हूुँ… 

मैं बाबा की संतान हूुँ… 

बाबा मेरे साथ हैं… 

हर कमग बाबा की याद में हो रहा है… 

मेरा मन शातं और त्स्थर है… 

मैं डबल लाइट हूुँ… 

मैं तनरंतर योगयुक्त आममा हूुँ… 

बाबा का प्यार मुझमें भर रहा है… 

मैं सहजयोगी हूुँ… 
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20. अध्याय सार 

• तनरंतर योगयुक्त त्स्थतत राजयोग की अतंतम मंत्जल है  

• प्यार और संबंध याद को सहज बनाते हैं  
• बार-बार स्मतृत त्स्थतत को मजबूत करती है  

• टै्रकफक कंट्रोल तनरंतर योग की चाबी है  

• मौन और पववत्रता योग को गहरा बनात ेहैं  
• योगयुक्त आममा पररत्स्थतत में त्स्थर रहती है  

• सहजयोगी आममा फररश्ता जीवन अनुभव करती है  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“याद में रहने का अभ्यास पक्का करो।” 

— मुरली , 08-02-1969 

“प्यार की तनशानी सहज और तनरंतर याद है।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1990 

“सहजयोगी बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 05-01-1983 

“हर कमग योगयुक्त होकर करो।” 

— अव्यक्त मुरली, 09-12-1989 

“डबल लाइट त्स्थतत में रहो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

 
अांततम सांदेश 

राजयोग कोई कदठन तपस्या नहीं, 
बत्कक परमवपता लशवबाबा के साथ पे्रमपूणग जीवन है। 

जब आममा: 
• स्वय ंको पहचानती है  

• बाबा को अपना मानती है  
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• और तनरंतर स्मतृत का अभ्यास करती है  

तब जीवन बदलन ेलगता है। 

धीरे-धीरे: 

• मन शांत होता है  

• संस्कार बदलते हैं  
• संबंध मधुर बनते हैं  
• और आममा फररश्ता समान हककी हो जाती है।  

यही है: 

योगयुक्त जीवन की सच्ची सफलता। 

  
   ओम ्शाांतत    
 
 

अध्याय 11 

पवशेष योग डिल और गहन अनुभतूत अभ्यास 

गहरे राजयोग अनुभव की व्यावहाररक पवधधया ँ
 

प्रस्तावना 
राजयोग केवल ज्ञान नहीं है — 

यह अनुभव की यात्रा है। 

जब आममा: 
• तनयलमत अभ्यास करती है  

• मन को भीतर की ओर ले जाती है  

• और बाबा के साथ गहरा संबंध बनाती है,  

तब योग केवल “सुनने” या “समझने” की चीज नहीं रहता, 
बत्कक जीवन का अनुभव बन जाता है। 
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अव्यक्त मुरली में बाबा कहत ेहैं: 
“अनुभवी मूतग बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 

इसीललए बाबा समय-समय पर बच्चों को: 
• ववलभन्न ड्रिल  

• सूक्ष्म अनुभव  

• फररश्ता अभ्यास  

• और शत्क्तशाली योग त्स्थततयों का अभ्यास  

कराते रहे हैं। 

यह अध्याय उन्हीं गहन योग अभ्यासों का संकलन है। 

1. परमधाम बीजरूप त्स्थतत  

2. सूक्ष्मवतन चिटिैट  

3. साकारी-आकारी-चनराकारी चरि ल  

4. पाांरव भवन िारधाम यात्रा  

5. पांि स्वरूप चरि ल  

6. फररश्ता सकाश अभ्यास  

7. 7 गुण ां का अनुभव  

8. 8 शक्तिय ां का अनुभव  

9. नौ ग्रह ां क  सकाश  

10. चनराकारी-चनचविकारी-चनरहांकारी अभ्यास 

    अभ्यास का लाभ 
(example:) 
• मन शांत होगा  
• देह-अलभमान कम होगा  
• फररश्ता त्स्थतत अनुभव होगी  
• योग गहरा होगा 
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1. परमधाम में बीजरूप स्स्र्तत का अभ्यास 
(Beejroop Stage Meditation) 
अव्यक्त मुरललयों में बाबा बार-बार कहते हैं: 
“बीजरूप त्स्थतत में त्स्थत हो जाओ।” 

बीजरूप त्स्थतत अथागत: 

• संककपों से परे  

• पूणग शातंत  

• त्स्थरता  
• आममा का अपने मूल स्वरूप में त्स्थत होना।  

यह अभ्यास: 

• मन को गहराई से शातं करता है  

• देह-अलभमान कम करता है  

• और आममा को परमाममा के तनकट ले जाता है।  

 
अभ्यास 

शांत बैठें… 

धीरे-धीरे अनुभव करें: 
मैं यह शरीर नही…ं 

मैं एक चमकती हुई ज्योततबबदं ुआममा हूुँ… 

मैं शरीर से न्यारी हो रही हूुँ… 

अब मैं ऊपर उड़ रही हूुँ… 

इस साकार दतुनया से ऊपर… 

सूक्ष्मवतन से भी ऊपर… 

अब मैं परमधाम में पहुुँच गई हूुँ… 

चारों ओर सुनहरी-लाल प्रकाश… 

गहरा सन्नाटा… 

पूणग शातंत… 
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मैं बीजरूप त्स्थतत में त्स्थर हूुँ… 

मेरे सामन ेपरमवपता लशवबाबा ववराजमान हैं… 

बाबा की ददव्य शत्क्तयाुँ मुझमें भर रही हैं… 

मेरा मन पूणग शातं हो गया है… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

• मन गहराई से शांत होता है  

• व्यथग संककप कम होते हैं  
• आमम स्मतृत बढती है  

• योग की गहराई अनुभव होती है  

 
2. सूक्ष्मवतन में बापदादा के सार् धचटचैट 
(Sukshma Vatan Experience) 

अव्यक्त मुरललयों में बाबा बच्चों को सूक्ष्मवतन का अनुभव कराते हैं। 

यह अभ्यास: 

• बाबा के साथ संबंध को जीवतं बनाता है  

• आममा को प्रेम का अनुभव कराता है  

• और अकेलेपन को समाप्त करता है।  
******************************************************************* 
अभ्यास 

अनुभव करें: 
मैं एक डबल लाइट फररश्ता आममा हूुँ… 

हककी… प्रकाशमय… 

मैं ऊपर सूक्ष्मवतन में पहुुँच रही हूुँ… 

सामन ेददव्य प्रकाश का संुदर महल है… 

बापदादा मुस्कुराते हुए सामन ेबैठे हैं… 

मैं बाबा के पास जाकर बठै गई हूुँ… 

बाबा प्यार से पूछ रहे हैं — “मीठे बच्चे, कैसे हो?” 
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मैं अपना मन बाबा को सुना रही हूुँ… 

बाबा मुझे प्यार, शत्क्त और साहस दे रहे हैं… 

मैं बाबा की गोद में सुरक्षक्षत हूुँ… 

मेरे सारे बोझ समाप्त हो रहे हैं… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

• बाबा से संबंध गहरा होता है  

• मन हकका होता है  

• आममा भरपूर अनुभव करती है  

• योग सहज बनता है  

 
3. साकारी — आकारर — तनराकारी डिल 
(Three Worlds Drill) 

यह ड्रिल आममा को: 
• देह चेतना से ऊपर उठाती है  

• फररश्ता त्स्थतत अनुभव कराती है  

• और तनराकार स्वरूप में त्स्थर करती है।  

 
अभ्यास 

1. साकारी अवस्र्ा 
मैं इस शरीर में कमग कर रही आममा हूुँ… 

मैं शांत और योगयुक्त हूुँ… 

 
2. आकारर अवस्र्ा 
अब मैं शरीर से न्यारी फररश्ता आममा हूुँ… 

मैं सूक्ष्मवतन में उड़ रही हूुँ… 

डबल लाइट… प्रकाशमय… 
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3. तनराकारी अवस्र्ा 
अब मैं ज्योततबबदं ुआममा हूुँ… 

परमधाम में त्स्थत… 

पूणग शातंत… 

संककपों से परे… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

• देह-अलभमान कम होता है  

• फररश्ता त्स्थतत सहज बनती है  

• आममा हककापन अनुभव करती है  

 
4. पाांडव भवन चारधाम यात्रा 
(Pandav Bhavan Subtle Pilgrimage) 

यह अभ्यास मधुबन और बाबा के स्मतृत-स्थलों से आत्ममक संबंध जोड़ता है। 

 
अभ्यास 

अनुभव करें: 
मैं सूक्ष्म रूप में मधुबन पहुुँच गई हूुँ… 

सामन ेपांडव भवन है… 

 
1. बाबा का कमरा 
मैं बाबा के कमरे में प्रवेश कर रही हूुँ… 

वहाुँ गहरी शातंत और शत्क्तशाली vibrations हैं… 

 
2. बाबा की कुठटया 
मैं बाबा की कुदटया में बठैी हूुँ… 

बाबा की सादगी और तपस्या अनुभव कर रही हूुँ… 
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3. ठहस्ट्री हॉल 

मैं दहस्ट्री हॉल में ब्रह्मा बाबा के जीवन की झलककयाुँ देि रही हूुँ… 

मेरा पुरुषाथग बढ रहा है… 

 
4. शाांतत स्तांभ 

मैं शांतत स्तंभ के सामने िड़ी हूुँ… 

चारों ओर शातंत की ककरणें फैल रही हैं… 

मैं ववश्व को शातंत की सकाश दे रही हूुँ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

• मधुबन से आत्ममक संबंध गहरा होता है  

• पुरुषाथग में उमंग आती है  

• सेवा भावना बढती है  

 
5. पांच स्वरूप डिल 
(Five Form Meditation) 
यह अभ्यास आममा को उसके सम्पूणग चि का अनुभव कराता है। 

 
अभ्यास 

1. बीजरूप स्वरूप 

मैं परमधाम में त्स्थत ज्योततबबदं ुआममा हूुँ… 

 
2. देवता स्वरूप 

मैं सतयुग की सम्पूणग पववत्र देव आममा हूुँ… 

 
3. पूज्य स्वरूप 

भक्त आममाएुँ प्रेम से मेरी पूजा कर रही हैं… 
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4. ब्राह्मण स्वरूप 

मैं संगमयुगी ब्राह्मण आममा हूुँ… 

बाबा का शे्रष्ठ ववद्याथी… 

 
5. फररश्ता स्वरूप 

मैं डबल लाइट फररश्ता हूुँ… 

सूक्ष्मवतन में उड़ रही हूुँ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

• आमम सम्मान बढता है  

• आममा अपनी शे्रष्ठता अनुभव करती है  

• योग में गहराई आती है  

 
6. फररश्ता स्वरूप से सकाश देन ेका अभ्यास 
(Sakash Meditation) 
जब आममा फररश्ता त्स्थतत में त्स्थत होती है, 

तब उसकी त्स्थतत ववश्व सेवा करती है। 

 
अभ्यास 

मैं डबल लाइट फररश्ता आममा हूुँ… 

ऊपर सूक्ष्मवतन में त्स्थत हूुँ… 

बाबा से शत्क्तयाुँ भर रही हैं… 

अब मैं सम्पूणग ववश्व को शांतत की ककरणें दे रही हूुँ… 

दिुी आममाओं तक शत्क्त पहुुँच रही है… 

प्रकृतत शातं हो रही है… 

ववश्व में सकाराममक ऊजाग फैल रही है… 
********************************************************************** 
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    अभ्यास का लाभ 

• ववश्व सेवा का अनुभव होता है  

• आममा शत्क्तशाली बनती है  

• करुणा और शुभ भावना बढती है  
********************************************************************** 
7. सात आस्त्मक गणुों का अनुभव 
(7 Soul Qualities Meditation) 

आममा के मूल गुण: 

• शांतत  

• प्रेम  

• सुि  

• आनंद  

• पववत्रता  
• शत्क्त  

• ज्ञान  

हैं। 

 
अभ्यास 

1. शाांतत 

मैं शांतत स्वरूप आममा हूुँ… 

2. प्रेम 

मैं प्रेममय आममा हूुँ… 

3. सुि 

मेरे अंदर ददव्य सुि भर रहा है… 

4. आनांद 

मैं आनंद स्वरूप हूुँ… 

5. पपवत्रता 
मैं सम्पूणग पववत्र आममा हूुँ… 
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6. शस्क्त 

मैं शत्क्तशाली आममा हूुँ… 

7. ज्ञान 

मेरे अंदर ददव्य प्रकाश है… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

• आत्ममक गणु जागतृ होते हैं  
• मन सकाराममक बनता है  

• आममा त्स्थर होती है  

 
8. आठ शस्क्तयों का अनुभव 
(8 Powers Meditation) 
योग से आममा में आठ शत्क्तयाुँ जागतृ होती हैं। 

 
अभ्यास 

अनुभव करें: 
1. सहनशस्क्त 

2. सामना करन ेकी शस्क्त 

3. तनणपय शस्क्त 

4. परि शस्क्त 

5. समेटने की शस्क्त 

6. सहयोग शस्क्त 

7. समान ेकी शस्क्त 

8. पवस्तार को सांकीणप करन ेकी शस्क्त 

 
बाबा की शत्क्त मुझमें भर रही है… 

मैं मास्टर सवगशत्क्तमान हूुँ… 
********************************************************************** 
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    अभ्यास का लाभ 

• पररत्स्थततयों में त्स्थरता आती है  

• आममववश्वास बढता है  

• तनणगय शत्क्त स्पष्ट होती है  

 
9. नौ ग्रहों को सकाश देन ेका अभ्यास 
(Planet Sakash Meditation) 

BK ज्ञान के अनुसार आममा की त्स्थतत प्रकृतत और वायुमंडल पर प्रभाव डालती है। 

 
अभ्यास 

मैं परमधाम से शत्क्त ले रही हूुँ… 

अब सूयग, चंिमा और समस्त ग्रहों तक शातंत की ककरणें फैल रही हैं… 

सम्पूणग प्रकृतत संतुललत हो रही है… 

ववश्व में सकाराममक ऊजाग फैल रही है… 

पृ् वी पर शातंत स्थावपत हो रही है… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

• ववश्व ककयाण की भावना बढती है  

• आममा ववशालता अनुभव करती है  

• सेवा का अनुभव होता है  

 
10. तनराकारी — तनपवपकारी — तनरहांकारी डिल 
(Nirakari Nirvikari Nirahankari Practice) 

यह अभ्यास आममा को: 
• देह चेतना से मुक्त करता है  

• ववकारों से ऊपर उठाता है  

• और अहंकार समाप्त करन ेमें सहायता करता है।  
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अभ्यास 

1. तनराकारी 
मैं ज्योततबबदं ुआममा हूुँ… 

शरीर से न्यारी… 

 
2. तनपवपकारी 
मैं सम्पूणग पववत्र आममा हूुँ… 

मेरे अंदर कोई ववकार नहीं… 

 
3. तनरहांकारी 
मैं तनलमत्त आममा हूुँ… 

सब कुछ बाबा करा रहे हैं… 

मैं हककी हूुँ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

• देह-अलभमान कम होता है  

• पववत्रता बढती है  

• अहंकार समाप्त होन ेलगता है  

 
अांततम सांदेश 

योग का वास्तववक अनुभव केवल पढन ेसे नहीं, 
बत्कक अभ्यास से आता है। 

त्जतना आममा: 
• तनयलमत अभ्यास करेगी  
• बाबा से संबंध जोड़गेी  
• और स्वय ंको आममा अनुभव करेगी,  
उतना ही: 
• मन शांत होगा  
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• संस्कार बदलेंगे  

• और फररश्ता जीवन का अनुभव होगा।  

अव्यक्त मुरली: 
“अभ्यास से अनुभवी मूतग बन जाओ।” 

— अव्यक्त मुरली, 10-02-1981 

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“बीजरूप त्स्थतत में त्स्थत हो जाओ।” 

— अव्यक्त मुरली 
“डबल लाइट बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 03-02-1981 

“अनुभवी मूतग बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 18-01-1985 

“अपने को आममा समझो।” 

— मुरली , 03-05-1968 

“सहजयोगी बनो।” 

— अव्यक्त मुरली, 05-01-1983 

 
   ओम ्शातंत    

 
 
सांदभप (References) 

• Brahma Kumaris Murli Archive  
• Murli Encyclopedia  
• Avyakt Murli Reference  
• Seasonal Avyakt Murlis  
• Brahma Kumaris Official Website  

 
 

https://babamurli.net/read-murli/?utm_source=chatgpt.com
https://www.brahmakumaris.info/w/index.php?title=Murli&utm_source=chatgpt.com
https://brahmakumaris.info/w/index.php?title=Avyakt_Murli&utm_source=chatgpt.com
https://ouryagya.brahmakumaris.org/pages/seasonal-avyakt-murlis?utm_source=chatgpt.com
https://www.brahmakumaris.com/?utm_source=chatgpt.com


 

141 
 

 
 
 

   धन्यवाद    
इस आध्यात्ममक यात्रा को पढन ेके ललए आपका हृदय से धन्यवाद। 

आशा है कक यह पुस्तक आपको: 
• आमम-स्मतृत में त्स्थत रहन,े  

• परमामम याद को गहरा करन,े  

• और फररश्ता जीवन की ओर बढन े 

में सहायक बनेगी। 

यदद इस पुस्तक का कोई भी: 
• ववचार,  

• योग अभ्यास,  

• अनुभव,  

• या मुरली महावाक्य  

आपके जीवन में शांतत, शत्क्त और पररवतगन लान ेमें सहायक बना हो, 
तो यह प्रयास सफल हो गया। 
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    अपन ेअनुभव और फीडबैक अवश्य साझा करें      
हमें जानकर िुशी होगी: 

• इस पुस्तक का कौन-सा अध्याय आपको सबसे अधधक स्पशग कर गया?  

• कौन-सा योग अभ्यास या ड्रिल आपको सबसे अधधक अनुभवपूणग लगा?  

• इस पुस्तक को पढते समय आपको कौन-से आत्ममक अनुभव हुए?  

• आप यह पुस्तक ककस शहर / स्थान से पढ रहे हैं?  

        अपने अनुभव, सुझाव और शुभ भावनाएुँ यहाुँ भेजें: 
shivbaba311218@gmail.com 

 

 

   अांततम शुभकामना    
ईश्वर करे— 

आप सदा: 
• आमम-स्मतृत में रहें,  

• बाबा की याद में त्स्थर रहें,  
• शत्क्तशाली और शांत रहें,  

• और डबल लाइट फररश्ता जीवन का अनुभव करते रहें।  

    याद में रहो… 

    हकके रहो… 

    िुश रहो… 

   ओम ्शातंत    
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