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जो अपने भीतर झााँक लेता है, 
वो दनुनया का हर रहस्य जान लेता है… 

कर्मभोग तो बस एक आईना है, 
जो आत्र्ा को सच से पहचान देता है… 

     

ना कोई अपना है, ना कोई पराया, 
हर ररश्ता है कर्ों का साया… 

जो सर्झ ले इस जीवन का खेल, 
वही बन जाए अपनी तकदीर का रचनयता… 

     

हर दखु के पीछे एक सीख छुपी है, 
हर आाँसू र्ें एक नई जीत छुपी है… 
जो सर्झ ले कर्ों का यह हहसाब, 

उसी के जीवन र्ें सच्ची रौशनी छुपी है… 

     

ना हालात से डर, ना सर्य से हार, 
तेरे भीतर है बदलने का संसार… 

कर्म बदल, ववचार बदल, स्वय ंको पहचान, 
यही है जीवन का सबसे बडा उपहार… 

 

यह पुस्तक आध्यात्मिक अध्ययन और आि-पररवर्तन हेरु् लिखी गई है। 
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       Disclaimer 

यह पुस्तक 

Brahma Kumaris 

की साकार एवं अव्यक्त मुरलिय  ंसे पे्रररर् आध्यात्मिक ल ंर्न पर आधाररर् है। 

पुस्तक का उदे्दश्य आि-जागृलर्, सकारािक पररवर्तन और आध्यात्मिक अभ्यास क  बढावा 

देना है। 
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   समर्पण (Dedication) 

                     

उस परमलपर्ा परमािा लिव बाबा क  समलपतर्, 

लजन् नें अज्ञान के अंधकार में 

ज्ञान का दीपक जिाया। 

और उन सभी आिाओ ंक  समलपतर् 

ज  अपने जीवन क  बदिने, 

कमतभ ग से मुक्त ह ने 

और कमातर्ीर् अवस्था प्राप्त करने का पुरुषार्त कर रही हैं। 
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         लेखक की ओर से (Author’s Note) 

लप्रय पाठक, 

जीवन में जब दुख, र्नाव, असफिर्ा और ररश्  ंकी उिझनें बढर्ी हैं, 

र्  मन में एक प्रश्न अवश्य आर्ा है: 

     “मेरे सार् ऐसा क्  ंह  रहा है?” 

इसी प्रश्न का उत्तर ख जरे्-ख जरे् 

यह पुस्तक लिखने की पे्ररणा लमिी। 

इस पुस्तक में सरि भाषा में समझाया गया है: 

• कमतभ ग क्ा है? 

• यह कैसे बनर्ा है? 

• क्  ंआर्ा है? 

• और इसे कैसे समाप्त लकया जा सकर्ा है? 

सार् ही इसमें लदए गए: 

✔ व्यावहाररक अभ्यास 

✔ 30-लदन का ट्र ैकर 

✔ आि-पररवर्तन के सूत्र 

आपके जीवन में वास्तलवक पररवर्तन िा सकरे् हैं। 

यलद इस पुस्तक का एक भी लव ार 

आपके जीवन में िांलर् और ित्मक्त िाए, 

र्  यही इसका सबसे बडा उदे्दश्य ह गा। 

   

से्नह सलहर्, 

       स्वाती विले्हकर (गायगोले) 
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   PREFACE  (भूवमका) 

    

मनुष्य जीवन का सबसे गहरा और रहस्यमय प्रश्न है: 

     “मेरे जीवन में सुख और दुख क्  ंआरे् हैं?” 

कभी लबना कारण सब कुछ अच्छा ह ने िगर्ा है, 

र्  कभी अ ानक समस्याएँ, र्नाव, बीमारी और ररश्  ंकी उिझनें जीवन क  घेर िेर्ी हैं। 

बहुर् ि ग पररत्मस्थलर्य ,ं ि ग  ंया भाग्य क  द ष देरे् हैं, 

िेलकन आध्यात्मिक सत्य इससे कही ंअलधक गहरा है। 

Brahma Kumaris के लदव्य ज्ञान के अनुसार: 

       

“हर आत्मा अर्ने कमों का फल स्वयं अनुभि करती है।” 

यही कमत का अट्ि लनयम है। 

यह पुस्तक केवि “कमतभ ग” क  समझाने के लिए नही ंलिखी गई, 

बत्मि यह बर्ाने के लिए लिखी गई है लक: 

• कमतभ ग क्  ंबनर्ा है 

• यह जीवन में कैसे आर्ा है 

• इसे हिा और समाप्त कैसे लकया जा सकर्ा है 

• और कैसे एक आिा कमातर्ीर् अवस्था र्क पहँु  सकर्ी है 

इस पुस्तक में: 

✔ साकार एवं अव्यक्त मुरलिय  ंका सार 

✔ सरि भाषा में गहरा ज्ञान 

✔ व्यावहाररक अभ्यास 
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✔ 30-लदन का आि-पररवर्तन challenge 

✔ stage elevate करने के सूत्र 

लदए गए हैं, र्ालक यह ज्ञान केवि पढने र्क सीलमर् न रहे, 

बत्मि जीवन पररवर्तन का माध्यम बने। 

यलद यह पुस्तक आपके मन में आि-जागृलर् का दीपक जिा सके, 

र्  यही इसकी सबसे बडी सफिर्ा ह गी। 

   

िुभकामनाओ ंसलहर्, 

       स्वाती विले्हकर (गायगोले) 
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   पे्ररणादायक संदेश 

    याद रखें: 

“हर र्ररस्थिवत मेरे कमों का र्ररणाम है, 

लेवकन हर नया क्षण 

मेरा भाग्य बदलने का अिसर है।” 
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   रु्स्तक र्ढ़ने से र्हले 

इस पुस्तक क  केवि पढें  नही…ं 

     इसे अनुभव करें। 

हर अध्याय के बाद: 

• कुछ लमनट् ल ंर्न करें  

• अपने जीवन से ज डें 

• और धीरे-धीरे अभ्यास में िाएँ 

क् लंक: 

       

ज्ञान तभी शस्थिशाली बनता है 

जब िह जीिन में उतरता है। 
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   आभार (Acknowledgment) 

मैं हृदय से धन्यवाद करर्ी हँ: 

• परमािा लिव बाबा का 

• ब्रह्माकुमारी मुरलिय  ंके लदव्य ज्ञान का 

• और उन सभी आिाओ ंका 

लजन् नें मुझे इस पुस्तक क  लिखने की पे्ररणा दी। 
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   अंतमपन का संकल्प 

     इस पुस्तक क  पढरे् समय स्वयं से यह संकल्प िें: 

    

“मैं अर्ने विचार, िाणी और कमप को शे्रष्ठ बनाऊँगा/बनाऊँगी, 

और अर्ने जीिन को शांवत, शस्थि और र्वित्रता से भर दँूगा/दँूगी।” 

 

   सूचक िाक्य (Opening Quote Page) 

       

“कमप बदलो — भाग्य बदल जाएगा। 

सृ्मवत बदलो — स्थिवत बदल जाएगी। 

और आत्मा बनो — तो संसार बदल जाएगा।” 
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एक नज़र में कमपभोग 

  कमपभोग क्या है? 

  कमपभोग कैसे बनता है? 

  दुख क्यो ंआता है? 

  कमपभोग कैसे समाप्त करें? 

  कमापतीत अििा क्या है? 

     इस रु्स्तक में इन सभी गहरे आध्यास्थत्मक रहस्ो ंको सरल भाषा में समझाया 

गया है। 

 
  अध्याय 1: कमपभोग क्या है? 
कमपभोग = कमों का भोग (फल) 
जब हम क ई भी कमत कररे् हैं —  ाहे लव ार, वाणी या लिया — वह ऊजात के 
रूप में ररकॉर्त ह  जार्ा है। 
     BK ज्ञान के अनुसार: 

• हर कमत का ररटनप वनवित है  
• वह रु्रंर् या बाद में लमि सकर्ा है  
• कई जन्  ंर्क भी  ि सकर्ा है  

“What happens today is fruit of past actions.”  
  इसलिए: 

• सुख = अचे्छ कमों का फि  
• दुख = लवकारयुक्त कमों का फि  
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  अध्याय 2: कमपभोग कैसे बनता है? 
    1. संकल्प (Thought level) 

• नकारािक स   = बीज  
• वही आगे कमत बनर्ा है  
     2. िाणी 

• कटु् िब्द → दुख का कारण  
• मीठे िब्द → पुण्य का लनमातण  
         3. कमप (Action) 

• लकसी क  दुख देना = पाप कमत  
• सेवा करना = पुण्य कमत  
     Murli में कहा गया: 
“Don’t perform sinful action due to which punishment would be 
experienced.”  

 
  कमपभोग बनने के मुख्य कारण 
  1. देह-अवभमान 
जब आिा िरीर क  “मैं” मानर्ी है → लवकार आरे् हैं 
  2. र्ाँच विकार (काम, क्रोध, लोभ, मोह, अहंकार) 
     यही “माया” = दुख का कारण 
  3. दूसरो ंको दुख देना 
     कमत का लनयम: 
“If we hurt someone, repercussions will emerge later.”  

 
  अध्याय 3: कमपभोग कब और कैसे वमलता है? 
कमतभ ग 3 र्रीक  ंसे आर्ा है: 
   तुरंत (Instant return) 

• जैसे लकसी पर गुस्सा लकया → रु्रंर् अिांलर्  
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   बाद में (Delayed return) 
• कुछ कमत जीवन में बाद में फि देरे् हैं  
   अगले जन्म में 

• गहरा कमत → जन्-जन्ान्तर र्क  िर्ा है  
     इसलिए Murli में: 

• “कमत संबंध” और “कमत के्षत्र” का उले्लख है  

 
  अध्याय 4: कमपभोग की र्हचान कैसे करें? 
     अगर जीवन में ये ह  रहा है: 

• बार-बार बीमारी  
• ररश्  ंमें समस्या  
• मानलसक र्नाव  
• अ ानक दुख  
   ये सब रु्राने कमों का वहसाब (कमपभोग) ह  सकर्ा है 

 
  अध्याय 5: कमपभोग चुकतु करने की विवध 
अब सबसे महत्वपूणत भाग       

 
       1. आत्म-अवभमान (Soul Consciousness) 
     Murli: 
“Consider yourselves to be souls… your sins can be absolved.”  
✔ मैं आिा हँ 
✔ िरीर अिग है 
     इससे: 

• लवकार कम ह रे् हैं  
• नया पाप नही ंबनर्ा  
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       2. र्रमात्मा याद (Rajyoga Meditation) 
     यही सबसे powerful method है 
✔ याद से: 

• पाप जिरे् हैं  
• आिा िुद्ध ह र्ी है  

 
       3. कमपयोग 
     Murli का गहरा point: 
“Transform suffering of karma into karma yoga.”  
✔ दुख में भी: 

• लिकायर् नही ं 
• साक्षी भाव  
     इससे: 

• कमतभ ग जल्दी समाप्त ह र्ा है  
 

       4. सहनशस्थि (Power of Tolerance) 
     दुख आने पर: 

• प्रलर्लिया नही ंदेना  
• िांर् रहना  

✔ यही “कमत काट्ना” है 

 
       5. माफ करना (Forgiveness) 
✔ लजसने दुख लदया → उसे माफ कर  
✔ नही ंर्  karmic account  िर्ा रहेगा 

 
       6. सेिा और रु्ण्य 
✔ दान 
✔ मदद 
✔ िुभ भावना 
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     यह पुराने कमों क  हिा करर्ा है 
 

       7. Shrimat follow करना 
     Murli: 
“Follow the shrimat of the Father.”  
✔ अपने मन की नही ं
✔ परमािा की लदिा 

 
  अध्याय 6: कमपभोग से बचने का राज 
     Golden rules: 

• स   पलवत्र  
• ब ि मीठा  
• कमत शे्रष्ठ  

✔ यही “कमातर्ीर् अवस्था” की ओर िे जार्ा है 

 
  अध्याय 7: अंवतम सत्य (Ultimate Insight) 
     BK ज्ञान का सार: 

• कमत कभी नष्ट नही ंह रे्  
• पर योग से जल सकते हैं  
• और सहन से चुकते हो सकते हैं  

 
   वनष्कषप (Conclusion) 
कमतभ ग क ई सजा नही ंहै, 
बत्मि आिा क  िुद्ध करने की प्रलिया है। 

     जब हम: 

• आिा बनरे् हैं  
• परमािा क  याद कररे् हैं  
• और सहन कररे् हैं  
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   र्ब कमतभ ग समाप्त ह कर 
     सुख और शांवत का जीिन शुरू होता है 

 

       Powerful Murli Quotes Recap 

• “Actions are the mirror of the soul.”  
• “Your sins can be absolved by remembrance.”  
• “Transform karma bhog into karma yoga.”  
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  अध्याय 1: कमपभोग क्या है?  
कमतभ ग क  समझना पूरे आध्यात्मिक जीवन की नीवं है। जब र्क यह स्पष्ट नही ं
ह र्ा लक कमपभोग क्या है, र्ब र्क न हम अपने जीवन की पररत्मस्थलर्य  ंक  सही 
दृलष्ट से देख पारे् हैं और न ही उन्ें बदि पारे् हैं। 

 

       1. कमपभोग का सरल अर्प 

कमपभोग = अर्ने वकए हुए कमों का अनुभि (फल) 

• “कमत” = ज  हम स  रे्, ब िरे् और कररे् हैं  
• “भ ग” = उसका पररणाम, लजसे हमें अनुभव करना पडर्ा है  

     अर्ातर्: 
जो हम करते हैं, िही वकसी न वकसी रूर् में हमारे र्ास लौटकर आता है — 
यही कमपभोग है। 

 

       2. ब्रह्माकुमारी ज्ञान के अनुसार कमपभोग 

Brahma Kumaris के ज्ञान में कमतभ ग क  बहुर् गहराई से समझाया गया है। 

Murli का सार: 

“हर आिा अपने कमों का लहसाब खुद ही बनार्ी है और खुद ही उसे  ुकार्ी है।” 

     इसका अर्त: 

• क ई और हमें दुख नही ंदेर्ा  
• ज  भी ह  रहा है, वह हमारे ही कमों का फि है  
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इससे एक बहुर् बडा पररवर्तन आर्ा है: 
✔ लिकायर् खि 
✔ लजमे्मदारी िुरू 

 

       3. कमप का विज्ञान (Spiritual Law of Karma) 

कमतभ ग क ई अंधलवश्वास नही ंहै, बत्मि एक सटीक आध्यास्थत्मक वनयम (law) है। 

     यह वनयम कैसे काम करता है? 

• हर लव ार (thought) एक ऊजात है  
• हर िब्द (word) एक कंपन (vibration) है  
• हर कमत (action) एक बीज है  

     और यह बीज: 

• समय के सार् “फि” बनर्ा है  
• और वही फि “कमतभ ग” कहिार्ा है  

 

       4. कमपभोग के प्रकार 

  1. सुखद कमपभोग 

जब हमने अचे्छ कमत लकए ह :ं 

• सेवा की  
• लकसी क  खुिी दी  
• पलवत्र जीवन लजया  

   पररणाम: 
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• खुिी  
• िांलर्  
• सफिर्ा  

  2. दुखद कमपभोग 

जब हमने लवकार  ंमें आकर कमत लकए: 

• ि ध  
• काम  
• अहंकार  
• लकसी क  दुख देना  

   पररणाम: 

• र्नाव  
• बीमारी  
• ररश्  ंमें समस्या  

 

       5. कमपभोग और आत्मा का संबंध 

BK ज्ञान के अनुसार: 

     हम िरीर नही,ं आत्मा (soul) हैं 
Soul Consciousness 

आिा ही: 

• कमत करर्ी है  
• संस्कार बनार्ी है  
• और वही कमतभ ग अनुभव करर्ी है  
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✔ िरीर लसफत  माध्यम (tool) है 

 

       6. कमपभोग क्यो ंबनता है? 

यह प्रश्न बहुर् महत्वपूणत है। 

     कमतभ ग बनने के मुख्य कारण: 

  1. अज्ञान (Ignorance) 

जब हमें पर्ा नही ंह र्ा लक: 

• हर कमत का फि लमिेगा  
• र्ब हम गिर् कमत कर देरे् हैं  

 

  2. देह-अवभमान (Body Consciousness) 

जब हम: 

• “मैं िरीर हँ” मानरे् हैं  

   र्ब: 

• लवकार आरे् हैं  
• गिर् कमत ह रे् हैं  
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  3. र्ाँच विकार (5 vices) 

• काम  
• ि ध  
• ि भ  
• म ह  
• अहंकार  

     यही कमतभ ग के सबसे बडे कारण हैं 
 

       7. कमपभोग: सजा नही,ं वशक्षा है 

बहुर् ि ग स  रे् हैं लक कमतभ ग “punishment” है। 

िेलकन BK ज्ञान क्ा कहर्ा है? 

     कमपभोग = आत्मा की शुस्थि की प्रवक्रया 

• यह हमें हमारी गिलर्य  ंका एहसास करार्ा है  
• हमें सुधारने का मौका देर्ा है  

✔ इसलिए: 

• इसे र्रना नही ं 
• समझना है  

 

       8. कमपभोग का गहरा वसिांत 

     एक बहुर् महत्वपूणत लबंदु: 

हर कमप “account” बनाता है 
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इसे BK ज्ञान में कहा जार्ा है: 

     “कलमतक अकाउंट् (Karmic Account)” 

• ज  लदया → वही लमिेगा  
• लजर्ना लदया → उर्ना लमिेगा  
• जैसे लदया → वैसे लमिेगा  

 

       9. एक उदाहरण से समझें 

मान िीलजए: 

     आपने लकसी क  अपमालनर् लकया 

   क्ा ह गा? 

• रु्रंर् मन अिांर् ह गा  
• आगे  िकर क ई आपक  अपमालनर् करेगा  

     यही कमतभ ग है 
 

       10. जीिन की हर स्थिवत का रहस् 

अब एक गहरी बार्: 

     आपके जीवन में: 

• ज  भी ह  रहा है  
• ज  ि ग लमि रहे हैं  
• ज  पररत्मस्थलर्याँ आ रही हैं  

   यह सब आर्के कमपभोग का र्ररणाम है 
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✔ इसलिए: 

• “Why me?” नही ं 
• “What is this teaching me?” स  ना है  

 

   सार (Summary) 

• कमतभ ग = अपने कमों का फि  
• यह एक सट्ीक आध्यात्मिक लनयम है  
• आिा ही कमत करर्ी और फि भ गर्ी है  
• यह सजा नही,ं बत्मि सुधार का अवसर है  

 
       अंवतम वचंतन 

     यलद हम यह समझ िें लक: 
“मैं ही अर्ने सुख-दुख का कारण हँ” 

   र्  जीवन पूरी र्रह बदि सकर्ा है 

• लिकायर् से → स्व-पररवर्तन  
• दुख से → जागृलर्  
• कमतभ ग से → कमतय ग 
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  अध्याय 2: कमपभोग कैसे बनता है? 
यह अध्याय बहुर् महत्वपूणत है, क् लंक 
     अगर हमें यह समझ आ जाए वक कमपभोग कैसे बनता है, तो हम उसे 
बनने से रोक भी सकते हैं। 

 

       1. कमप बनने की शुरुआत कहाँ से होती है? 

Brahma Kumaris के ज्ञान के अनुसार: 

     हर कमत की िुरुआर् “संकल्प” से ह र्ी है 

क्रम समझें: 

संकल्प (Thought) → िाणी (Word) → कमप (Action) → संस्कार → 
कमपभोग 

 

       2. संकल्प: कमप का बीज 

     हर लव ार एक बीज है 

• जैसा स  ेंगे → वैसा ब िेंगे  
• जैसा ब िेंगे → वैसा करें गे  

  उदाहरण: 

• अगर मन में ईष्यात आई 
   वाणी में कटु्र्ा आएगी 
   कमत गिर् ह गा 
   बाद में दुख लमिेगा  
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     यही “कमतभ ग बनने की िुरुआर्” है 

 

       3. िाणी: ऊजाप का प्रसार 

हम ज  ब िरे् हैं, वह लसफत  िब्द नही ंह रे् — 
     वह ऊजात (vibration) ह रे् हैं 

  दो प्रकार की िाणी: 

  शुभ िाणी 

• मीठी  
• सच्ची  
• पे्ररणादायक  

   पररणाम: पुण्य कमत 

  अशुभ िाणी 

• कटु्  
• झठू  
• आि  ना  

   पररणाम: पाप कमत → कमतभ ग 

 

       4. कमप: बीज का फल बनना 

     जब लव ार और वाणी बार-बार द हररे् हैं, र्  वह “कमत” बन जारे् हैं 

  तीन प्रकार के कमप: 
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   शे्रष्ठ कमप (Elevated actions) 

• सेवा  
• मदद  
• पलवत्रर्ा  

   सुखद कमतभ ग 
 

   साधारण कमप (Neutral actions) 

• र जमरात के काम  

   क ई लविेष कमतभ ग नही ं
 

   विकमप (Sinful actions) 

• लवकार  ंसे लकए गए कमत  

   दुखद कमतभ ग 
 

       5. संस्कार: कमों का ररकॉर्प 

     हर कमत “संस्कार” बन जार्ा है 

• ज  बार-बार कररे् हैं → आदर् बन जार्ी है  
• वही आगे कमत करवार्ा है  

     यह एक  ि है: 

कमप → संस्कार → वफर िही कमप → वफर कमपभोग 
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       6. कमपभोग बनने के मुख्य कारण 

अब हम गहराई में समझरे् हैं       
 

  1. देह-अवभमान 

जब आिा भूि जार्ी है लक: 
     “मैं आिा हँ” 

और मान िेर्ी है: 
     “मैं िरीर हँ” 

   र्ब िुरू ह र्ा है: 

• रु्िना  
• ईष्यात  
• प्रलर्स्पधात  

     और यही बनर्ा है कमतभ ग 
 

  2. र्ाँच विकार (माया) 

BK ज्ञान में इन्ें “रावण” कहा गया है: 

• काम  
• ि ध  
• ि भ  
• म ह  
• अहंकार  

     ये क्ा कररे् हैं? 
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• सही लनणतय ित्मक्त खि कररे् हैं  
• गिर् कमत करवारे् हैं  

   पररणाम: दुख 

 

  3. अटैचमेंट (मोह) 

     जब हम लकसी व्यत्मक्त या वसु्त से: 

• अत्यलधक जुड जारे् हैं  

   र्ब: 

• अपेक्षाएँ बढर्ी हैं  
• और दुख लमिर्ा है  

 

  4. दूसरो ंको दुख देना 

     कमत का अट्ि लनयम: 

“जो देंगे, िही वमलेगा” 

• अगर हम लकसी क  दुख देरे् हैं 
   वही energy िौट्कर आर्ी है  
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  5. मनसा र्ार् (Negative thinking) 

     लसफत  कमत ही नही,ं 
विचार भी कमप बनते हैं 

• लकसी के लिए बुरा स  ना 
   भी कमतभ ग बनार्ा है  

 

       7. कवमपक अकाउंट (Karmic Account) 

यह बहुर् गहरा concept है       

     हर आिा का एक “account” ह र्ा है 

• देना (debit)  
• िेना (credit)  
   इसे कहा जार्ा है: 
     “कलमतक अकाउंट्” 

 
  कैसे काम करता है? 

• लकसी क  दुख लदया → account बन गया  
• बाद में वही आिा → हमें दुख देगी  

     यही: 

• ररश्  ंका उर्ार- ढाव  
• जीवन की पररत्मस्थलर्याँ  

सब explain करर्ा है 
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       8. एक गहरा उदाहरण 

मान िीलजए: 

     आपने लकसी क  ध खा लदया 

   क्ा ह गा? 

• रु्रंर् कुछ नही ंभी ह  सकर्ा  
• िेलकन account बन गया  

     बाद में: 

• क ई आपक  ध खा देगा  
• या पररत्मस्थलर् दुख देगी  
   यही कमतभ ग है 

 
       9. कमपभोग बनने की subtle (सूक्ष्म) प्रवक्रया 
     कई बार हमें िगर्ा है: 
“मैंने कुछ गिर् नही ंलकया” 
िेलकन: 

• मन में negativity  
• hidden ego  
• jealousy  
   ये भी कमतभ ग बनारे् हैं 
     इसलिए BK ज्ञान कहर्ा है: 
✔ “मनसा सेवा” भी उर्नी ही जरूरी है 
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       10. कमपभोग बनने से कैसे बचें? (Preview) 

     अगर िुरुआर् में ही र कना है: 

• संकल्प िुद्ध कर   
• वाणी मधुर कर   
• कमत शे्रष्ठ कर   

   र्  कमतभ ग बनेगा ही नही ं
 

   सार (Summary) 

• कमतभ ग संकल्प से िुरू ह र्ा है  
• लव ार → वाणी → कमत → संस्कार → कमतभ ग  
• पाँ  लवकार इसके मुख्य कारण हैं  
• हर आिा अपना कलमतक अकाउंट् बनार्ी है  

 
       अंवतम वचंतन 

     जीवन बदिने का सबसे powerful सूत्र: 

“कमप बदलो, तो कमपभोग बदल जाएगा” 
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  अध्याय 3: कमपभोग कब और कैसे वमलता है?  
यह अध्याय हमारे जीवन के सबसे बडे प्रश्न का उत्तर देर्ा है: 
     “मैंने ऐसा क्ा लकया लक मेरे सार् ऐसा ह  रहा है?” 

Brahma Kumaris के ज्ञान के अनुसार: 
हर र्ररस्थिवत का एक कारण है — और िह कारण हमारे अर्ने कमप हैं। 

 
       1. कमप का फल कब वमलता है? 
कमत का फि (कमतभ ग) लमिने का क ई एक fixed समय नही ंह र्ा। 
यह कई बार्  ंपर लनभतर करर्ा है: 

• कमत की र्ीव्रर्ा (intensity)  
• भावना (intention)  
• पररत्मस्थलर्याँ  
• समय (cycle of time)  
     इसलिए कमतभ ग र्ीन र्रीक  ंसे आर्ा है: 

 
       2. कमपभोग के तीन समय (Timing of Karma) 
     तत्काल (Instant Karma) 
     कुछ कमों का फि रु्रंर् लमि जार्ा है 
उदाहरण: 

• आपने गुस्सा लकया 
   रु्रंर् मन अिांर् ह  गया  

• आपने लकसी की मदद की 
   रु्रंर् खुिी लमिी  

✔ इसे कहरे् हैं: 
     “Instant return” 
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     विलंब से (Delayed Karma) 
     कुछ कमों का फि र् डे समय बाद लमिर्ा है 
उदाहरण: 

• आपने लकसी क  दुख लदया 
   कुछ लदन /ंमहीन  ंबाद 
   वही दुख लकसी और रूप में िौट्र्ा है  

✔ यह समझना र् डा मुत्मिि ह र्ा है 
क् लंक बी  में समय gap ह र्ा है 

 
     जन्म-जन्मान्तर में (Across Births) 
     BK ज्ञान का सबसे गहरा point: 
कुछ कमप इतने गहरे होते हैं वक उनका फल अगले जन्म में वमलता है 

• इसे कहरे् हैं: 
     “Long-term karmic account”  

       3. कमपभोग कैसे आता है? (Modes of Return) 
कमतभ ग लसफत  एक ही र्रीके से नही ंआर्ा 
     यह कई रूप  ंमें आर्ा है: 

 
  1. शरीर के माध्यम से 

• बीमारी  
• ददत  
• कमज री  
   यह पुराने कमों का फि ह  सकर्ा है 

 
  2. ररश्ो ंके माध्यम से 

• लकसी का ध खा देना  
• misunderstandings  
• अपमान  
   यह “कलमतक अकाउंट्” का लहसाब है 
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  3. र्ररस्थिवतयो ंके माध्यम से 
• अ ानक नुकसान  
• financial problems  
• unexpected struggles  

 
  4. मन के माध्यम से 

• र्नाव  
• र्र  
• अिांलर्  
     यह भी कमतभ ग का एक subtle रूप है 

 
       4. क्यो ंअचे्छ लोगो ंको भी दुख वमलता है? 
यह बहुर् common सवाि है       
     “मैं र्  अच्छा हँ, लफर भी मेरे सार् बुरा क् ?ं” 
  उत्तर: 
     ज  अभी हम देख रहे हैं, वह लसफत  वर्तमान नही ंहै 
   यह past karmas का result है 
✔ आज का “अच्छा” 
   कि का फि देगा 
✔ आज का “दुख” 
   पुराने कमों का फि है 

 
       5. कमपभोग की र्हचान कैसे करें? 
अगर जीवन में बार-बार ये ह  रहा है: 

• एक ही प्रकार की समस्या  
• बार-बार failure  
• ररश्  ंमें pattern repeat ह ना  
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   समझ : 
     यह “कलमतक अकाउंट्” clear ह  रहा है 

 
       6. कमपभोग और र्र ामा (Drama Cycle) 

BK ज्ञान में एक concept है: 
     “र्र ामा” (Drama of 5000 years cycle) 

     इसका अर्त: 

• हर घट्ना predetermined है  
• िेलकन हमारा response नया कमत बनार्ा है  

✔ इसलिए: 

• घट्ना = past कमत  
• प्रलर्लिया = present कमत  

 
       7. कमपभोग का गहरा रहस् 
     एक बहुर् powerful point: 
कमपभोग वसफप  घटना नही ंहै, 
बस्थि हमारी प्रवतवक्रया भी उतनी ही महत्वरू्णप है 

 
  उदाहरण: 
     अगर क ई आपक  अपमालनर् करर्ा है: 
Option 1: 

• आप भी गुस्सा कररे् हैं 
   नया कमत बन गया  
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Option 2: 
• आप िांर् रहरे् हैं 
   पुराना कमत खि 
   नया पाप नही ंबना  

     यही है “कमतय ग” 

 
       8. क्या कमपभोग टाला जा सकता है? 
     सीधा उत्तर: 
  पूरी र्रह ट्ािा नही ंजा सकर्ा 
✔ िेलकन उसका प्रभाव कम लकया जा सकर्ा है 
     कैसे? 

• य ग (Meditation)  
• सहनित्मक्त  
• सही दृलष्टक ण  

 
 

       9. एक गहरी सच्चाई 
     “कमतभ ग हमें लसखाने आर्ा है, सजा देने नही”ं 

• यह हमें मजबूर् बनार्ा है  
• हमारी आिा क  िुद्ध करर्ा है  

✔ इसलिए: 
• इससे र्रना नही ं 
• समझना है  

 
       10. जीिन बदलने का सूत्र 
     जब भी क ई दुखद पररत्मस्थलर् आए: 
  “यह मेरे सार् क् ?ं” 
✔ “यह मुझे क्ा लसखा रही है?” 
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   यही स   
     कमतभ ग क  कमतय ग में बदि देर्ी है 

 
   सार (Summary) 

• कमतभ ग र्ीन समय में लमिर्ा है: 
✔ रु्रंर् 
✔ बाद में 
✔ अगिे जन् में  

• यह  ार माध्यम  ंसे आर्ा है: 
✔ िरीर 
✔ ररशे् 
✔ पररत्मस्थलर्याँ 
✔ मन  

• प्रलर्लिया ही नया कमत बनार्ी है  
 

       अंवतम वचंतन 
     अगर हम यह समझ िें: 
“हर र्ररस्थिवत मेरे कमों का र्ररणाम है” 
   र् : 

• लिकायर् खि  
• स्वीकार िुरू  
• और पररवर्तन संभव  

 
 

 

 

 



 
 

40 
 

      अध्याय 4: कमपभोग चुकतु करने की विवध  

(Step-by-Step गहराई से) 
यह अध्याय आपके जीवन क  practically बदि सकर्ा है, क् लंक: 
     कमपभोग को वसफप  समझना नही,ं उसे समाप्त (चुकतु) करना ही असली 
रु्रुषार्प है। 

Brahma Kumaris के ज्ञान के अनुसार: 
कमपभोग दो तरीको ंसे समाप्त होता है: 

1. सहन करके (Experience & Settle)  
2. य ग की अलि से (Burn through remembrance)  

 

       1. मूल वसिांत (Foundation Truth) 

     एक बहुर् गहरी बार्: 

“रु्राने कमों का फल भोगना ही र्डेगा, 
लेवकन उसका समय और तीव्रता बदल सकती है।” 

✔ इसलिए िक्ष्य यह नही ंलक “कमतभ ग आए ही नही”ं 
✔ बत्मि यह लक “वह जल्दी और हिा ह कर समाप्त ह  जाए” 
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       2. आत्म-अवभमान (Soul Consciousness) 

Soul Consciousness 

     यह कमतभ ग समाप्त करने की पहिी और सबसे जरूरी लवलध है 

✔ अभ्यास: 

• मैं आिा हँ  
• यह िरीर मेरा उपकरण है  

     इससे क्या होता है? 

• देह-अलभमान खि ह र्ा है  
• लवकार कम ह रे् हैं  
• नया पाप बनना बंद ह र्ा है  

   यानी: 
कमपभोग का “production” रुक जाता है 

 

       3. र्रमात्मा की याद (Rajyoga Meditation) 

     यह सबसे powerful method है    

✔ Murli का सार: 

“याद से पाप जिरे् हैं” 

 
 

 



 
 

42 
 

       कैसे करें? 

• मन क  एकाग्र करें  
• अपने क  आिा समझें  
• परमािा (लिव बाबा) क  याद करें  

 

     र्ररणाम: 

• पुराने कमत “जिने” िगरे् हैं  
• आिा हिी ह र्ी है  
• दुख का असर कम ह  जार्ा है  

   इसे कहरे् हैं: 
     “योग अवि” (Fire of Yoga) 

 

       4. सहनशस्थि (Power of Tolerance) 

     यह कमतभ ग  ुकाने का practical र्रीका है 

✔ जब दुख आए: 

• प्रलर्लिया नही ंदें  
• िांर् रहें  
• स्वीकार करें  

 

  उदाहरण: 

     क ई आपक  अपमालनर् करर्ा है 
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  अगर आप गुस्सा कररे् हैं 
   नया कमत बन गया 

✔ अगर आप िांर् रहरे् हैं 
   पुराना कमत खि 
   नया नही ंबना 

     यही असिी “कमत काट्ना” है 

 

       5. साक्षी भाि (Detached Observer) 

     खुद क  observer बनाना सीखें 

✔ अभ्यास: 

• “यह मेरा कमतभ ग है”  
• “यह भी पास ह  जाएगा”  

 

     इससे क्या होता है? 

• मन disturb नही ंह र्ा  
• ददत कम महसूस ह र्ा है  
• कमत जल्दी समाप्त ह र्ा है  

 

       6. माफी (Forgiveness Power) 

     यह बहुर् powerful spiritual tool है 

✔ क्यो ंजरूरी? 
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• अगर हम लकसी क  माफ नही ंकररे् 
   karmic account  िर्ा रहर्ा है  

 

✔ अभ्यास: 

• लदि से कहें: 
     “मैं रु्म्हें माफ करर्ा/करर्ी हँ”  

• और खुद क  भी माफ करें  
 

     र्ररणाम: 

• account close  
• मन हिा  
• karmic bond खि  

 

       7. सकारात्मक संकल्प (Pure Thoughts) 

     नया कमत बनाने से ब ने का र्रीका 

✔ ध्यान रखें: 

• लकसी के लिए बुरा न स  ें  
• िुभ भावना रखें  

 

     क्यो?ं 

     क् लंक: 
विचार भी कमप हैं 
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   िुद्ध लव ार = शे्रष्ठ कमत 
   नकारािक लव ार = कमतभ ग 

       8. सेिा और रु्ण्य (Charity & Service) 

     यह कमतभ ग क  हिा करर्ा है 

✔ कैसे? 

• दूसर  ंकी मदद करें  
• ज्ञान सेवा करें  
• िुभ भावना दें  

 

     र्ररणाम: 

• पुण्य बढर्ा है  
• पाप balance ह र्ा है  

 
       9. श्रीमत र्र चलना (Following Divine Directions) 
     Shrimat 
✔ इसका अर्प: 

• अपने मन की नही ं 
• परमािा की लदिा  

 
     इससे क्या होता है? 

• गिर् कमत रुकरे् हैं  
• जीवन safe ह  जार्ा है  
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       10. कमपयोग: अंवतम अििा 

     यह सबसे ऊँ ी त्मस्थलर् है 

✔ इसका अर्प: 

• कमत कररे् हुए भी य ग में रहना  
 

✔ उदाहरण: 

• काम कररे् हुए → बाबा याद  
• ि ग  ंके बी  → आिा दृलष्ट  

 

     र्ररणाम: 

• कमतभ ग जल्दी समाप्त  
• नया कमत नही ंबनर्ा  

 

       11. कमपभोग को तेज़ी से खत्म करने का formula 

     एक powerful सूत्र: 

योग + सहनशस्थि + साक्षीभाि = तेज़ कमप नाश 
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   सार (Summary) 

• कमतभ ग  ुकाने के 2 र्रीके: 
✔ सहन करना 
✔ य ग करना  

• मुख्य लवलधयाँ: 
✔ आि-अलभमान 
✔ परमािा याद 
✔ सहनित्मक्त 
✔ माफी 
✔ सेवा  

 
       अंवतम वचंतन 

     जीवन बदिने वािा वाक्: 

“दुख देने िाला कोई नही,ं 
वसफप  मेरा कमपभोग है — और मैं इसे शांवत से समाप्त कर सकता/सकती हँ।” 

 

   Powerful Murli Insight (Essence) 

• “याद से पाप जिरे् हैं”  
• “सहन करने से कमत खि ह रे् हैं”  
• “िांर् आिा ही कमातर्ीर् बनर्ी है”  
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  अध्याय 5: कमापतीत अििा और उच्च र्द प्रास्थप्त 
यह अध्याय पूरे ज्ञान का सार है। 
     कमपभोग को समाप्त करके वकस अििा तक र्हँुचना है — यही इसका 
लक्ष्य है। 
Brahma Kumaris के अनुसार: 
हमारा अंवतम लक्ष्य है — “कमापतीत अििा” 

 
       1. कमापतीत अििा क्या है? 
     “कमत + अर्ीर्” = कमत से परे 
अर्ातर्: 
ऐसी स्थिवत जहाँ आत्मा कमों के बंधन से मुि हो जाती है 

 
✔ सरल शब्ो ंमें: 

• न क ई पाप कमत ब ा  
• न क ई कमतभ ग बाकी  
• न क ई दुख का असर  
   यही है: 
       कमापतीत अििा 

 
       2. यह अििा कब आती है? 
     जब: 

• सारे पुराने कमत (पाप) समाप्त ह  जाएँ  
• नया क ई पाप कमत न बने  
• आिा पूरी र्रह पलवत्र बन जाए  

 
✔ Murli का सार: 
     “जब आिा िुद्ध बनर्ी है, र्ब वह कमातर्ीर् अवस्था क  प्राप्त करर्ी है” 
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       3. कमापतीत आत्मा की र्हचान 
ऐसी आिा में ये गुण लदखाई देरे् हैं       

 
       1. सदा शांवत 

• पररत्मस्थलर् कैसी भी ह   
• मन लबिुि त्मस्थर  

 
       2. सदा खुशी 

• लबना कारण खुि  
• बाहरी  ीज  ंपर लनभतर नही ं 

 
 

       3. अर्ोल (Unshakeable) 
• क ई अपमान करे  
• क ई नुकसान ह   
   लफर भी stable 

 
       4. वनष्काम सेिा 

• लबना अपेक्षा के सेवा  
• लसफत  देने की भावना  

 
       5. सिप-पे्रम 

• सबके लिए समान दृलष्ट  
• क ई दुश्मन नही ं 
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       4. कमापतीत अििा कैसे प्राप्त करें? 
अब सबसे महत्वपूणत लहस्सा       

 
       Step-by-Step मागप 

 
✔ 1. वनरंतर आत्म-अवभमान 
Soul Consciousness 

• हर समय awareness: 
     “मैं आिा हँ”  

   इससे: 
• देह-अलभमान खि  
• लवकार समाप्त  

 
✔ 2. वनरंतर योग (Constant Remembrance) 
     लसफत  कभी-कभी नही ं
     “continuous connection”  ालहए 

 
✔ अभ्यास: 

•  िरे्-लफररे्  
• काम कररे् हुए  
• हर समय  
     बाबा की याद 

 
 

✔ 3. हर र्ररस्थिवत में pass होना 
     life = paper (exam) 

• क ई कुछ ब िे  
• पररत्मस्थलर् खराब ह   
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   लफर भी: 
✔ िांर् रहना 
✔ positive रहना 

 
✔ 4. संबंधो ंको शुि बनाना 
     हर relation क : 

• आिा दृलष्ट से देखें  
• expectations कम करें  
   karmic accounts खि ह गें 

 
✔ 5. संकल्प की शुिता 
     high level point: 

• लसफत  कमत नही ं 
• लव ार भी िुद्ध ह ने  ालहए  

 
✔ 6. त्याग (Letting Go) 
     छ डना सीखें: 

• पुरानी बार्ें  
• negative memories  
• ego  
   र्भी आिा हिी ह गी 

 
 

 

       5. कमापतीत अििा = फररश्ा अििा 
     BK ज्ञान में इसे “Angel stage” भी कहा जार्ा है 
✔ इसकी विशेषताएँ: 

• light (हिापन)  
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• might (ित्मक्त)  
• purity (पलवत्रर्ा)  

 
       6. उच्च र्द (High Status) कैसे वमलता है? 
     एक बहुर् गहरा लसद्धांर्: 
वजतना अभी रु्रुषार्प, उतना भविष्य में र्द 

 
  कैसे? 

• ज  अभी: 
✔ ज्यादा य ग करेगा 
✔ ज्यादा पलवत्र रहेगा 
✔ ज्यादा सेवा करेगा  

   वही: 
       भलवष्य में ऊँ ा पद पाएगा 

 
       7. कमापतीत अििा का लाभ 
     जब आिा इस अवस्था में पहँु र्ी है: 

• कमतभ ग समाप्त  
• मन सदा िांर्  
• जीवन effortless  
   और: 
       “Golden Age” (सर्युग) में उच्च पद 

 
 

       8. अंवतम रहस् (Ultimate Secret) 
     सबसे powerful point: 
“कमपभोग से र्रना नही,ं 
उसे समाप्त करके कमापतीत बनना है” 
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   सार (Summary) 

• कमातर्ीर् अवस्था = कमों से परे त्मस्थलर्  
• यह र्ब लमिर्ी है जब: 
✔ पाप खि 
✔ य ग complete 
✔ आिा पलवत्र  

• यही उच्च पद का आधार है  
 

       अंवतम वचंतन (Life-Changing Thought) 
     अगर एक िाइन में समझें: 
“आज का रु्रुषार्प ही कल का भाग्य बनाता है” 

 
                     समार्न संदेश 
यह ज्ञान लसफत  पढने के लिए नही ंहै, 
     जीिन में उतारने के वलए है। 

• हर लव ार पर ध्यान दें  
• हर कमत क  शे्रष्ठ बनाएं  
• हर पररत्मस्थलर् क  स्वीकार करें  
   र्ब: 
       कमतभ ग समाप्त ह गा 
       और आिा कमातर्ीर् बन जाएगी 
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  अध्याय 6: कमपभोग से बचने का राज 
 

यह अध्याय अतं्यर् practical है, क् लंक यहाँ प्रश्न है: 
     क्ा हम कमतभ ग बनने से पहिे ही उसे र क सकरे् हैं? 
उत्तर है — हाँ, वबिुल। 
और यही सच्चा पुरुषार्त है। 

 
       1. मूल समझ (Core Understanding) 
     Brahma Kumaris के ज्ञान के अनुसार: 
“कमपभोग से बचने का सबसे बडा राज है — नया विकमप बनने से रोकना।” 
✔ पुराने कमों का फि आएगा 
✔ िेलकन नया पाप कमत न बने — यही जीर् है 

 
       2. कमपभोग बनने का Root Cause 
     कमतभ ग कहाँ से िुरू ह र्ा है? 

• संकल्प (thought)  
• भावना (intention)  
• दृलष्ट (vision)  
   इसलिए अगर िुरुआर् में ही िुद्धर्ा आ जाए 
     र्  कमतभ ग बनेगा ही नही ं

 
       3. र्हला राज: आत्म-अवभमान 
Soul Consciousness 
     जब हम आिा की सृ्मलर् में रहरे् हैं: 

• हम react नही ंकररे्  
• हम disturb नही ंह रे्  
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✔ अभ्यास: 
• हर घंटे् 1 लमनट् 
     “मैं आिा हँ, िांर् स्वरूप हँ”  

 
   पररणाम: 
✔ लवकार रुकरे् हैं 
✔ कमतभ ग नही ंबनर्ा 

 
       4. दूसरा राज: सोच की र्वित्रता 
     याद रखें: 
“विचार ही कमप का बीज है” 

 
 

✔ ध्यान दें: 
• लकसी के लिए बुरा न स  ें  
• रु्िना, ईष्यात, आि  ना से ब ें  

 
   क् ?ं 
     क् लंक: 
✔ मनसा पाप = भलवष्य का कमतभ ग 

 
       5. तीसरा राज: प्रवतवक्रया वनयंत्रण 
     जीवन का golden rule: 
“Response ही destiny बनाता है” 
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  स्थिवत: 
     क ई आपक  insult करर्ा है 

•   गुस्सा = नया कमत  
• ✔ िांलर् = कमत समाप्त  

 
   इसलिए: 
✔ प्रलर्लिया नही ं
✔ उत्तर (response) देना है 

 
       6. चौर्ा राज: िाणी की शस्थि 
     िब्द लसफत  िब्द नही ं— ऊजात हैं 

 
✔ वनयम: 

• कम ब िें  
• मीठा ब िें  
• सत्य ब िें  

 
   पररणाम: 
✔ संबंध मधुर 
✔ कलमतक अकाउंट् साफ 

 
       7. र्ाँचिाँ राज: अटैचमेंट से मुि रहना 
     दुख का मुख्य कारण: 
  “Expectation” 

 
✔ समाधान: 

• accept करें  
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• detach रहें  

 
   इससे: 
✔ म ह खि 
✔ दुख कम 

 
       8. छठा राज: साक्षी भाि 
     observer बनना सीखें 

 
✔ सोच: 

• “यह मेरा कमतभ ग है”  
• “यह भी pass ह  जाएगा”  

 
   पररणाम: 
✔ मन िांर् 
✔ नया कमत नही ंबनेगा 

 
 

       9. सातिाँ राज: र्रमात्मा की याद 
     सबसे powerful shield    

 
✔ क्या करें : 

•  िरे्-लफररे् याद  
• काम कररे् हुए याद  

 
   पररणाम: 
✔ आिा strong 
✔ negative energy नही ंिगर्ी 
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       10. आठिाँ राज: श्रीमत र्र चलना 
     Shrimat 

 
✔ अर्प: 

• अपने मन की नही ं 
• परमािा की लदिा  

 
   इससे: 
✔ गिर् कमत रुकरे् हैं 
✔ जीवन safe रहर्ा है 

 
       11. कमपभोग से बचने का Formula 
     एक powerful सूत्र: 
शुि संकल्प + शांवत + याद = No कमपभोग 

 
       12. Daily Life Application 
     अगर आप यह 5  ीजें र ज कर िें: 
✔ आि-अलभमान 
✔ याद 
✔ प्रलर्लिया लनयंत्रण 
✔ मीठी वाणी 
✔ साक्षी भाव 
   आपका जीवन बदि जाएगा 
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   सार (Summary) 
• कमतभ ग से ब ने का राज है: 
✔ नया लवकमत न बनाना  

• मुख्य उपाय: 
✔ िुद्ध स   
✔ आि सृ्मलर् 
✔ प्रलर्लिया लनयंत्रण 
✔ परमािा याद  

 
       अंवतम वचंतन 
     एक िाइन में पूरा रहस्य: 
“कमपभोग से बचना है तो 
कमप बनाने से र्हले ही खुद को बदलना होगा।” 

 
     आज से ही अभ्यास करें : 

• स   बदिें  
• ब ि बदिें  
• कमत बदिें  
   और देखें 
       आपका भाग्य कैसे बदिर्ा है 
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  अध्याय 7: अंवतम सत्य (Ultimate Insight) 
यह अध्याय पूरी पुस्तक का सार (essence) है। 
     यहाँ हम उस अंलर्म समझ र्क पहँु रे् हैं जहाँ कमप, कमपभोग और कमापतीत 
अििा—र्ीन  ंका रहस्य एक सार् स्पष्ट ह  जार्ा है। 

 
       1. अंवतम सत्य क्या है? 
     BK ज्ञान के अनुसार: 
“आत्मा स्वयं ही अर्ने सुख-दुख की रचवयता है।” 
Brahma Kumaris की मुरलिय  ंका सार यही है लक: 

• क ई भी व्यत्मक्त हमें दुख नही ंदेर्ा  
• क ई पररत्मस्थलर् हमें र् ड नही ंसकर्ी  
• हमारा अपना ही कमत → हमारा अनुभव बनर्ा है  

 
       2. जीिन का सबसे बडा भ्रम 
     हम क्ा स  रे् हैं? 

• “उसने मुझे दुख लदया”  
• “मेरी situation खराब है”  
• “मेरे सार् ही ऐसा क् ?ं”  
     िेलकन अंलर्म सत्य क्ा है? 
  क ई दूसरा कारण नही ं
✔ वसफप  मेरा कवमपक अकाउंट 

 
       3. कमप का अटल वनयम 
     यह लनयम कभी बदिर्ा नही:ं 
“जैसा कमप, िैसा फल — और िही कमपभोग” 

• ज  ब या → वही लमिेगा  
• लजर्ना ब या → उर्ना लमिेगा  
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• जैसे ब या → वैसे लमिेगा  
 

       4. कमपभोग का गहरा रहस् 
     एक बहुर् subtle point: 
कमपभोग वसफप  घटना नही ंहै, 
बस्थि मेरी प्रवतवक्रया भी उतनी ही महत्वरू्णप है 

 
  उदाहरण: 
     अगर क ई आपक  अपमालनर् करर्ा है: 

•   गुस्सा लकया → नया कमत बन गया  
• ✔ िांर् रहे → पुराना कमत समाप्त  
   यही है: 
       कमपभोग को कमपयोग में बदलना 
       5. आत्मा की असली शस्थि 
     हम क्ा भूि गए हैं? 
Soul Consciousness 
✔ मैं आिा हँ 
✔ मैं िांर् स्वरूप हँ 
✔ मैं ित्मक्तिािी हँ 

 
     जब यह सृ्मलर् आर्ी है: 

• र्र खि  
• दुख हिा  
• मन त्मस्थर  
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       6. र्रमात्मा का role 
     BK ज्ञान में: 

• परमािा = िुद्ध, लनराकार, ज्ञान का सागर  
• वह हमें लसखारे् हैं: 
✔ कैसे कमत करना 
✔ कैसे कमतभ ग समाप्त करना  

 
     सबसे बडा साधन: 
✔ याद (Rajyoga) 
   यही: 

• पाप क  जिार्ा है  
• आिा क  िुद्ध करर्ा है  

 
       7. जीिन का असली उदे्दश्य 
     लसफत  जीना नही,ं 
     स्वयं को बदलना 

 
✔ देह-अलभमान से → आि-अलभमान 
✔ लवकार से → पलवत्रर्ा 
✔ कमतभ ग से → कमातर्ीर् अवस्था 

 
       8. अंवतम जागृवत (Ultimate Awakening) 
     जब यह समझ पक्की ह  जार्ी है: 
“मैं ही कारण हँ, मैं ही समाधान हँ” 
   र्ब: 

• लिकायर् खि  
• स्वीकार िुरू  
• पररवर्तन रे्ज  
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       9. तीन अंवतम सूत्र (Life सूत्र) 
       1. 
कुछ भी व्यर्प नही ंहै — हर घटना का कारण है 

 
       2. 
हर दुख मेरा वशक्षक है, दुश्मन नही ं

 
       3. 
हर क्षण नया कमप बनाने का अिसर है 

 
       10. कमापतीत बनने का अंवतम मागप 
     अगर आपक  स  में मुक्त ह ना है: 
✔ आिा बन  
✔ परमािा क  याद कर  
✔ हर पररत्मस्थलर् में पास ह  जाओ 

 
   र्ब: 
       कमतभ ग समाप्त 
       मन िांर् 
       आिा हिी 

 
   अंवतम सार 
     एक िाइन में पूरा ज्ञान: 
“मैं जो हँ, िह मेरे कमों का र्ररणाम है — 
और मैं जो बनँूगा/बनँूगी, िह आज के रु्रुषार्प र्र वनभपर है।” 
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       अंवतम संदेश 
     अब  ुनाव आपका है: 

• दुख में रहना है 
या  

• कमतय गी बनकर कमातर्ीर् बनना है  
 

                     
“अभी नही ंतो कभी नही”ं 
     आज से ही: 

• अपने लव ार बदिें  
• अपने कमत बदिें  
• अपना भाग्य बदिें 

       Stage Elevation Chart (Do’s & Don’ts) 
Brahma Kumaris के ज्ञान पर आधाररर् 

 
         DO’s (क्या करें ) 
  के्षत्र ✔ क्या करें (Do’s)        लाभ 

                     आि-अलभमान हर समय सृ्मलर्: “मैं आिा हँ” देह-अलभमान खि 
   य ग लदन में बार-बार परमािा की याद पाप कमत जिरे् हैं 
    संकल्प िुद्ध, सकारािक लव ार रखें मन िांर् और ित्मक्तिािी 
     वाणी मीठा, कम और सत्य ब िें संबंध मधुर 
              व्यवहार हर आिा क  आिा समझकर देखें karmic account हिा 
      सहनित्मक्त पररत्मस्थलर् में प्रलर्लिया न दें कमतभ ग जल्दी खि 
       साक्षी भाव observer बनकर देखें disturbance कम 
    माफी सबक  लदि से माफ करें karmic bond समाप्त 
   सेवा लनिः स्वार्त सेवा करें पुण्य बढर्ा है 



 
 

65 
 

  के्षत्र ✔ क्या करें (Do’s)        लाभ 
    श्रीमर् हर लनणतय में Shrimat follow करें जीवन safe 
 

 

         DON’Ts (क्या न करें ) 
 
  के्षत्र   क्या न करें (Don’ts) ⚠ र्ररणाम 
                            देह-अलभमान “मैं िरीर हँ” की सृ्मलर् लवकार िुरू 
         प्रलर्लिया गुस्सा, irritate ह ना नया कमतभ ग 
           नकारािक स   comparison, jealousy मन अिांर् 
     कटु् वाणी आि  ना, gossip ररशे् खराब 
   अपेक्षा दूसर  ंसे ज्यादा उम्मीद दुख 
   अटै् मेंट् म ह और dependence कमज र stage 
    past याद पुरानी बार्  ंमें रहना energy loss 
⚖ blame दूसर  ंक  द ष देना growth रुकर्ी है 
       लिकायर् “मेरे सार् ही क् ?ं” ित्मक्त कम 
   आिस्य य ग और अभ्यास में ढीि stage लगरर्ी है 
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       Golden Formula (Daily Reminder) 
     याद रखने के लिए एक िाइन: 
“कम सोचो, मीठा बोलो, शांत रहो, बाबा को याद करो” 

 
       Daily Practice Routine (Mini Guide) 
सुबह: 

• 15–30 min य ग  
• लदन के लिए pure sankalp  

लदनभर: 
• हर 1–2 घंटे् में 1 min remembrance  
• प्रलर्लिया check  

रार्: 
• self-check (आज मैंने क्ा स  ा, ब िा, लकया?)  
• माफी और gratitude  

 
 

       अंवतम शस्थिशाली सूत्र 
     अगर लसफत  यह 3  ीजें follow कर िी:ं 

1. आि-अलभमान  
2. परमािा याद  
3. सहनित्मक्त  
   आपकी stage automatically elevate ह ने िगेगी    
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                 Daily Stage Elevation Tracker 
Brahma Kumaris आधाररर् अभ्यास 

 
                     Morning (Amritvela) 
☐ मैं 15–30 लमनट् य ग में बैठा/बैठी 
☐ आि-अलभमान की सृ्मलर् (मैं आिा हँ) रखी 
☐ लदन के लिए िुद्ध संकल्प बनाया 
☐ बाबा से ित्मक्त और guidance लिया 

 
   Daytime Awareness 
☐ हर 2–3 घंटे् में 1 लमनट् remembrance लकया 
☐ लकसी भी पररत्मस्थलर् में प्रलर्लिया नही ंदी 
☐ वाणी मीठी और कम रखी 
☐ लकसी के लिए negative नही ंस  ा 
☐ हर आिा क  आिा समझकर देखा 

 
      Power Check (Inner Strength) 
☐ सहनित्मक्त का प्रय ग लकया 
☐ साक्षी भाव (observer) में रहा/रही 
☐ लकसी क  माफ लकया या लदि साफ रखा 
☐ क ई complaint नही ंकी 

 
    Karma Check 
☐ आज मैंने लकसी क  खुिी दी 
☐ सेवा या help की 
☐ क ई पाप कमत (मनसा/वा ा/कमतणा) नही ंलकया 
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   Night Self-Check 
☐ आज का self-review लकया 
☐ गिर्ी के लिए खुद क  माफ लकया 
☐ सबक  लदि से माफ लकया 
☐ स ने से पहिे 5–10 लमनट् य ग लकया 

 
 

      Daily Score (Self Rating) 
     आज मेरी stage कैसी रही? 
          (5 = बहुर् अच्छी) 
        
      
    
  

 
       Weekly Reflection (हर 7 वदन बाद) 
✔ मेरी सबसे बडी improvement क्ा रही? 
✔ कहाँ मैं बार-बार fail ह  रहा/रही हँ? 
✔ अगिे सप्ताह का focus क्ा ह गा? 

 
   Golden Reminder 
     हर लदन लसफत  ये 3 check करें : 
✔ आि-अलभमान 
✔ परमािा याद 
✔ प्रलर्लिया लनयंत्रण 
   आपकी stage automatically elevate ह गी 
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      Pro Tip 
अगर आप इसे और powerful बनाना  ाहरे् हैं: 

• ✔ इसे print करके दीिार र्र लगाएँ  
• ✔ या notes app / Google Keep में daily tick करें  
• ✔ या WhatsApp पर खुद क  भेजकर daily update करें  
       30-Day Spiritual Challenge Tracker 
(Stage Elevation Practice) 
Brahma Kumaris आधाररर् 

 
     How to Use 

• ✔ हर लदन ✓ (tick) या ✗ (cross) िगाएँ  
• ✔ अंर् में daily score दें (1–5)  
• ✔ 30 लदन लबना break करने का िक्ष्य रखें  

 
      Daily Tracking Sheet (30 Days) 

Day                      
योग 
    आत्म 
सृ्मवत 

       प्रवतवक्रया 
वनयंत्रण 

   मीठी 
िाणी 

    
सेिा 
   नाइट 
योग 

  
Score 

1 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
2 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
3 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
4 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
5 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
6 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
7 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
8 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
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Day                      
योग 
    आत्म 
सृ्मवत 

       प्रवतवक्रया 
वनयंत्रण 

   मीठी 
िाणी 

    
सेिा 
   नाइट 
योग 

  
Score 

9 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
10 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
11 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
12 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
13 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
14 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
15 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
16 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
17 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
18 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
19 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
20 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
21 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
22 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
23 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
24 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
25 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
26 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
27 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
28 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
29 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   
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Day                      
योग 
    आत्म 
सृ्मवत 

       प्रवतवक्रया 
वनयंत्रण 

   मीठी 
िाणी 

    
सेिा 
   नाइट 
योग 

  
Score 

30 ☐ ☐ ☐ ☐ ☐ ☐   

 
       Column Meaning (Quick Guide) 

•                      योग → 15–30 min remembrance  
•     आत्म सृ्मवत → “मैं आिा हँ” awareness  
•        प्रवतवक्रया वनयंत्रण → no anger / reaction  
•    मीठी िाणी → no harsh words  
•     सेिा → help / good wishes  
•    नाइट योग → sleep before remembrance  

 
    Weekly Review (After Every 7 Days) 
Week 1: 

• ✔ सबसे बडा improvement: ______  
• ✔ सबसे बडी कमज री: ______  

Week 2: 
• ✔ मैं कहाँ stable हुआ/हुई: ______  

Week 3: 
• ✔ मेरी stage में क्ा बदिाव आया: ______  

Week 4: 
• ✔ क्ा मैं light feel कर रहा/रही हँ?: ______  

 
       Final 30-Day Reflection 
✔ क्ा मेरी reactions कम हुई? 
✔ क्ा मन ज्यादा िांर् है? 
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✔ क्ा relationships बेहर्र हुए? 
✔ क्ा मुझे Baba की याद natural ह  रही है? 

 
   Challenge Sankalp 
     र ज सुबह यह ब िें: 
“आज मैं हर र्ररस्थिवत में शांत, आत्मा और योगयुि रहँगा/रहँगी।” 

 
      Bonus Tip 
     इसे और powerful बनाने के लिए: 

• Screenshot िेकर daily mark करें  
• या print करके pen से tick करें  
• या Excel / Notes में maintain करें  

 
 

   Thank You    
                     हाहदमक धन्यवाद 
इस आध्यात्मिक यात्रा िें 

इस पुस्तक के साथ जुड़ने के लिए आपका हृदय से धन्यवाद। 
यदद इस पुस्तक का एक भी ववचार 

आपके जीवन िें शाांतत, शत्तत और आमि-जागतृत िान ेिें सहायक बना हो, 
तो यही इसका सबसे बड़ा उद्देश्य है। 
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    याद रखें 
हर पररस्स्िनत बदल सकती है, 
यहद हर्ारे ववचार और कर्म बदल जाएाँ। 

• आमिा की स्ितृत रखें  
• परिामिा को याद करें  
• और हर पररत्स्थतत िें शाांत रहें  
   यही किमभोग से िुत्तत का िागम है। 

 
    आपके ववचार अरू्ल्य हैं 
आपका feedback, अनुभव और सुझाव 
इस आध्यात्मिक सेवा को और बेहतर बनान ेिें प्रेरणा देंगे। 
        अपना Feedback यहााँ साझा करें: 
      shivbaba311218@gmail.com 

 
   शुभकार्नाएाँ 
परिामिा आपको सदा: 

• शाांत  
• शत्ततशािी  
• पववत्र  
• और किामतीत अवस्था के सिीप बनाए रखें।  
   स्नेह सदहत, 
       स्वाती ववल्हेकर (गायगोले) 
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       अनंतर् प्रेरणादायक पसं्तत 
“अभी नही ंतो कभी नहीं — 
आज का पुरुषािम ही भववष्य का भाग्य बनाता है।” 
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