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अभी नही ीं तो कभी नही ीं 

तीव्र पुरुषार्थ से उच्च पद कैसे प्राप्त करें 
 

    अव्यक्त मुरलिय ों से पे्रररत     
       लेखिका: 

स्वाती विले्हकर (गायगोले) 
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       (2) समपथण (Dedication Page) 
यह पुस्तक समवपथत है— 
उन सभी आत्माओों क  

ज  सच में बदिना चाहती हैं… 
ज  साधारण जीवन से सोंतुष्ट नही ों हैं… 

ज  अपने शे्रष्ठ भाग्य क  पाना चाहती हैं… 
और लवशेष रूप से— 

उन आत्माओों क  
ज  तीव्र पुरुषार्थ करके 

फररश्ता जीवन जीना चाहती हैं। 
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                     (3) कृतज्ञता (Acknowledgement) 
मैं हृदय से धन्यवाद देती हूँ— 
परमलपता परमात्मा लशव क , 

लजनकी ज्ञान-मुरलिय ों ने 
इस पुस्तक की हर पोंक्तक्त क  पे्रररत लकया। 

बापदादा के लदव्य वचन ों क , 
लजनसे तीव्र पुरुषार्थ का मार्थ स्पष्ट हुआ। 

और उन सभी आत्माओों क — 
ज  इस ज्ञान क  जीते हैं 

और दूसर ों के लिए पे्ररणा बनते हैं। 
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   (4) लेिक की ओर से (Author’s Note) 
लप्रय आत्मा, 

यह पुस्तक केवि पढ़ने के लिए नही ों है— 
     यह जीने के वलए है 

आज बहुत ि र् ज्ञान सुनते हैं— 
िेलकन बहुत कम ि र् उसे जीवन में उतारते हैं। 

     यही अोंतर है— 
     साधारण और तीव्र पुरुषार्ी में 

इस पुस्तक का उदे्दश्य है— 
• आपक  जर्ाना 
• आपक  लहिाना 

• और आपक  बदिने के लिए पे्रररत करना 
यह क ई लसद्ाोंत नही ों— 

     यह एक जीिन बदलने िाला अभ्यास है 
यलद आप इस पुस्तक क  केवि पढ़ेंरे्— 
     त  आपक  ज्ञान लमिेर्ा 

िेलकन यलद आप इसे जीवन में उतारें रे्— 
     त  आपका भाग्य बदल जाएगा 

     लनणथय आपका है 
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  (5) प्रस्तािना (Preface) 
आज का समय साधारण नही ों है। 
     यह सोंर्मयुर् है— 
     पररवतथन का समय 
     भाग्य लनमाथण का समय 
िेलकन दुख की बात यह है— 
     अलधकाोंश आत्माएूँ  इसे पहचान नही ों पाती ों 
     और समय क  व्यर्थ र्ोंवा देती हैं 
बापदादा बार-बार कहते हैं— 
     “समय क  पहचान ” 
     “ढीि मत द ” 
     “तीव्र पुरुषार्थ कर ” 
     िेलकन— 
     हम सुनते हैं… 
     समझते हैं… 
     लफर भी बदिते नही ों 
     क् ों? 
     क् ोंलक हमारे पुरुषार्थ में 
     तीव्रता नही ीं है 
यह पुस्तक उसी कमी क  पूरा करने के लिए है— 
     यह आपक  बताएर्ी— 

• तीव्र पुरुषार्थ क्ा है 
• कैसे करें 
• क् ों आवश्यक है 
• और कैसे लनरोंतर रखें 
     यह केवि ज्ञान नही ों— 
     यह अनुभि का मागथ है 
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        (6) इस पुस्तक को कैसे पढें (How to Use This Book) 
इस पुस्तक का अलधकतम िाभ िेने के लिए— 
  1. धीरे-धीरे पढें 
     जल्दी खत्म करने के लिए नही ों 
     समझने के लिए पढ़ें 

 
  2. हर अध्याय पर रुकें  
     स चें—मैं इसे जीवन में कैसे िारू् करूूँ ? 

 
  3. अभ्यास करें 
     केवि पढ़ना पयाथप्त नही ों है 

 
  4. स्वयीं की जााँच करें 
     र ज देखें—मैं कहाूँ खडा हूँ? 

 
  5. वनरींतरता रिें 
     यही सफिता की कुों जी है 
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       (7) बापदादा का प्रारखिक सींदेश 
**“मीठे बचे्च, 

समय बहुत कम है… 
और कायथ बहुत बडा है… 

ढीि मत द … 
अपने पुरुषार्थ क  तीव्र बनाओ… 

हर क्षण क  सफि बनाकर 
अपने शे्रष्ठ भाग्य क  प्राप्त कर …”** 

 
 

        
     यह पुस्तक आपक  बदि सकती है… 
     िेलकन केवि एक शतथ पर— 

     यवद आप सच में बदलना चाहते हैं 
     यलद आप तैयार हैं— 

     त  यह आपकी लजोंदर्ी का सबसे महत्वपूणथ लनणथय ह  सकता है 
 

   

 अब तैयार हो जाइए… 
     अपनी यात्रा शुरू करने के लिए 
     तीव्र पुरुषार्थ की ओर 
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       अनुक्रमवणका (सींविप्त रूप) 
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       अनुक्रमवणका (विसृ्तत रूप) 
  अध्याय 1: तीव्र पुरुषार्थ क्या है? 

• साधारण और तीव्र पुरुषार्थ में अोंतर 
• तीव्रता की आवश्यकता 
• समय की कीमत 
• पुरुषार्थ के मूि लसद्ाोंत 

 
  अध्याय 2: समय की पहचान – क्योीं अभी? 

• सोंर्मयुर् का महत्व 
• “अभी” की शक्तक्त 
• समय और भाग्य का सोंबोंध 
• समय क  ख ने के पररणाम 

 
  अध्याय 3: देह-अवभमान – सबसे बडा अिरोध 

• देह-अलभमान क्ा है 
• इसके िक्षण और प्रभाव 
• आत्म-अलभमान की क्तिलत 
• पररवतथन के उपाय 

 
  अध्याय 4: माया और विकारो ीं पर विजय 

• माया क्ा है (लवकार ों के रूप में) 
• काम, क्र ध, ि भ, म ह, अहोंकार 
• माया के सूक्ष्म जाि 
• लवजय प्राप्त करने की लवलध 

 
  अध्याय 5: याद की शखक्त – योग की गहराई 

• याद का सही अर्थ 
• य र् और आत्मा की शक्तक्त 
• लनरोंतर याद का अभ्यास 
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• लवकार ों से मुक्तक्त का साधन 
 

  अध्याय 6: सींकल्प शखक्त और मन का वनयींत्रण 
• सोंकल्प की शक्तक्त 
• मन का स्वभाव 
• सकारात्मक और नकारात्मक लवचार 
• मन क  लनयोंलत्रत करने के उपाय 

 
  अध्याय 7: सेिा और पुरुषार्थ का सींतुलन 

• सेवा और आत्म-उन्नलत का सोंबोंध 
• सोंतुिन का महत्व 
• सेवा में सावधालनयाूँ 
• प्रभावशािी सेवा कैसे करें 

 
  अध्याय 8: अव्यक्त खिवत – फररश्ता जीिन 

• अव्यक्त अविा क्ा है 
• फररश्ता जीवन की लवशेषताएूँ  
• हल्कापन और स्वतोंत्रता 
• बोंधन ों से मुक्तक्त 

 
  अध्याय 9: दृढ सींकल्प और वनरींतरता 

• दृढ़ता का महत्व 
• लनरोंतर अभ्यास की शक्तक्त 
• ढीिापन और उसके पररणाम 
• लनरोंतरता बनाए रखने के उपाय 

 
  अध्याय 10: अींवतम समय की तैयारी 

• अोंलतम समय का महत्व 
• अभी की क्तिलत = अोंलतम क्तिलत 
• अभ्यास और तैयारी 
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• सहज अोंत समय के रहस्य 
 

  अध्याय 11: सफल पुरुषावर्थयो ीं की वनशावनयााँ 
• सच्ची सफिता की पररभाषा 
• क्तिरता और शाोंलत 
• लवकार ों पर लवजय 
• प्रभावशािी जीवन 

 
  अध्याय 12: पे्ररणादायक कहावनयााँ और अनुभि 

• वास्तलवक जीवन के उदाहरण 
• पररवतथन की कहालनयाूँ 
• अनुभव से सीख 
• पे्ररणा और अभ्यास 

 
  अध्याय 13: वनष्कषथ – अभी नही ीं तो कभी नही ीं 

• अोंलतम लनणथय का महत्व 
• समय की अोंलतम पुकार 
• तीव्र पुरुषार्थ का सोंकल्प 
• जीवन बदिने का सोंदेश 

 
       Bonus Section (अवतररक्त भाग) 
      स्वयीं जााँच तावलका (Self-Reflection Chart) 

• दैलनक Do’s & Don’ts 
• आत्म-लचोंतन प्रश्न 
• साप्तालहक प्रर्लत माप 

 
    अींवतम सींदेश 

• बापदादा के शक्तक्तशािी वचन 
• अोंलतम पे्ररणा 
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       अध्याय 1: तीव्र पुरुषार्थ क्या है? 
 

   एक प्रश्न जो जीिन बदल देता है… 
क्ा आप सच में पुरुषार्थ कर रहे हैं… 
या लसफथ  “क लशश” कर रहे हैं? 
यह छ टा सा अोंतर ही आपके भविष्य के पद क  तय करता है। 
बहुत सी आत्माएूँ  कहती हैं— 
     “हम भी पुरुषार्थ कर रहे हैं…” 
िेलकन बापदादा स्पष्ट कहते हैं— 
“साधारण पुरुषार्थ करने िाले बहुत हैं, 
परनु्त तीव्र पुरुषार्ी ही आगे नींबर लेते हैं।” 

 
  तीव्र पुरुषार्थ की सच्ची पररभाषा 
तीव्र पुरुषार्थ का अर्थ केवि अलधक प्रयास करना नही ों है। 
     यह है— 

• हर क्षण क  मूल्यवान समझना 
• हर पररक्तिलत में अटि रहना 
• हर कमथ में आत्म-सृ्मलत रखना 

यह केवि मेहनत नही ों है— 
     यह है जार्रूकता + लनरोंतरता + सच्चाई 
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    साधारण और तीव्र पुरुषार्थ में अींतर 
 

साधारण पुरुषार्थ तीव्र पुरुषार्थ 

मन के अनुसार चिता है सोंकल्प के अनुसार चिता है 

कभी य र्, कभी नही ों लनरोंतर याद 

पररक्तिलत से प्रभालवत पररक्तिलत क  बदिने वािा 

बहाने बनाता है समाधान ढूोंढता है 

धीरे-धीरे चिता है तेजी से पररवतथन करता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “तीव्र पुरुषार्ी पररक्तिलत क  नही ों देखते, 
वे अपने िक्ष्य क  देखते हैं।” 

 
       समय की कीमत को समझना 
यह सोंर्मयुर्— 
     बहुत छ टा है 
     िेलकन सबसे शक्तक्तशािी है 
     और केवि एक बार लमिता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “ज  समय क  पहचानते हैं, वही समय से आरे् लनकिते हैं।” 

 
   एक गहरी कहानी 
एक राजा ने अपने तीन पुत्र ों क  एक-एक बीज लदया और कहा— 
     “इसे सही समय पर ब ना” 
पहिे पुत्र ने तुरोंत बीज ब  लदया। 
दूसरा स चता रहा—“अभी समय है…” 
तीसरा भूि र्या। 
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कुछ समय बाद— 
     पहिे के पास फि र्ा 
     दूसरे के पास पछतावा 
     तीसरे के पास कुछ भी नही ों 
     यही हमारी क्तिलत है। 

 
    तीव्र पुरुषार्थ = आत्मा की शखक्त 
जैसे म बाइि क  बार-बार चाजथ करना पडता है, 
वैसे ही आत्मा क  याद (य र्) से शक्तक्त लमिती है। 
     लबना याद के— 

• मन अशाोंत ह  जाता है 
• कमज री बढ़ जाती है 
     याद में रहने से— 

• शाोंलत आती है 
• शक्तक्त बढ़ती है 
• मन क्तिर ह ता है 

बापदादा कहते हैं: 
     “याद ही सबसे बडी शक्तक्त है।” 

 
                     तीव्र पुरुषार्ी की आींतररक खिवत 
तीव्र पुरुषार्ी बाहर से नही ों, 
     अोंदर से अिर् ह ता है— 

• पररक्तिलत में भी शाोंत 
• अपमान में भी क्तिर 
• व्यस्तता में भी यादयुक्त 
     वह प्रलतलक्रया नही ों देता— 
     वह समझदारी से उत्तर देता है 
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           सबसे बडा युद्ध – अपने मन से 
तीव्र पुरुषार्थ का सबसे बडा के्षत्र है— 
     मन 
मन कहेर्ा— 
     “आज नही ों, कि से…” 
     “र् डा आराम कर िेते हैं…” 
     “इतना काफी है…” 
िेलकन तीव्र पुरुषार्ी कहता है— 
     “नही ों! अभी करना है।” 
बापदादा कहते हैं: 
     “मन पर लवजय = दुलनया पर लवजय” 

 
       जीिन बदल देने िाला उदाहरण 
एक साधक र ज य र् करता र्ा, िेलकन लनरोंतर नही ों। 
कभी करता… कभी छ ड देता… 
एक लदन उसने मुरिी में सुना— 
     “हर क्षण क  अोंलतम समझ ” 
उसने लनश्चय लकया— 
     “अब मैं ढीि नही ों दूूँर्ा” 
धीरे-धीरे— 

• उसका मन क्तिर हुआ 
• क्र ध समाप्त हुआ 
• चेहरा शाोंत ह  र्या 
     ि र् कहने िरे्— 
“आपमें कुछ अिर् है…” 
     यही है तीव्र पुरुषार्थ का पररणाम 

 
 



 
 

17 
 

 

   तीव्र पुरुषार्थ के पााँच मुख्य आधार 
  1. दृढ सींकल्प 
     “मुझे बदिना ही है” 

 
  2. वनरींतर अभ्यास 
     र ज, हर पररक्तिलत में 

 
  3. आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ” 

 
  4. परमात्मा से सींबींध 
     याद से शक्तक्त प्राप्त ह ती है 

 
  5. समय का सही उपयोग 
     हर क्षण की कीमत समझना 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मेरा पुरुषार्थ मन के अनुसार चिता है? 
• क्ा मैं र ज एक जैसा रहता हूँ? 
• क्ा मैं समय क  पहचान रहा हूँ? 
• क्ा मैं बहाने बनाता हूँ? 
     अर्र उत्तर “हाूँ” है— 
     त  अभी पररवतथन का समय है 
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       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “तीव्र पुरुषार्ी आत्माएूँ  ही भलवष्य के राजा बनती हैं।” 
     “ज  अभी जारे्र्ा, वही आरे् बढे़र्ा।” 
     “ढीि देना = अपने भाग्य क  ख  देना” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. सुबह का सींकल्प 
     “मैं तीव्र पुरुषार्ी आत्मा हूँ” 

 
  2. हर घींटे 
     1 लमनट आत्म-सृ्मलत 

 
  3. रावत्र जााँच 
     आज कहाूँ ढीि दी? 

 
       अध्याय का सार 
     तीव्र पुरुषार्थ = लनरोंतर, सच्चा और शक्तक्तशािी प्रयास 
     यह भाग्य बदिने की कुों जी है 
     यह हर आत्मा के लिए सोंभव है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
अर्र अभी नही ों जारे्— 
त  कब जार्ेंरे्? 
अर्र अभी नही ों बदिे— 
त  कब बदिेंरे्? 
     यह समय वापस नही ों आएर्ा 
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“मीठे बचे्च, 

समय को पहचानो… 
और तीव्र पुरुषार्थ करके 

अपने शे्रष्ठ भाग्य को प्राप्त करो।” 

 

       अध्याय 2: समय की पहचान – क्योीं अभी? 
 

       एक सच्चाई वजसे समझना बहुत आिश्यक है… 
हर आत्मा के जीवन में एक ऐसा समय आता है— 
     ज  सबसे कीमती ह ता है 
     ज  बहुत छ टा ह ता है 
     और ज  पूरे भलवष्य क  बदि सकता है 
वह समय है— 
   सींगमयुग 
िेलकन प्रश्न यह है— 
     क्ा हम उसे पहचान रहे हैं? 

 
  समय की सबसे बडी भूल 
दुलनया की सबसे बडी भूि क्ा है? 
     “अभी समय है…” 
     “बाद में कर िेंरे्…” 
     “र् डा और आराम…” 
यही स च— 
     आत्मा क  साधारण बना देती है 
बापदादा कहते हैं: 
     “समय क  न पहचानना ही सबसे बडा नुकसान है।” 
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   सींगमयुग – छोटा समय, बडा पररणाम 
यह क ई साधारण समय नही ों है। 
     यह वह क्षण है जहाूँ: 

• आत्मा बदि सकती है 
• सोंस्कार बदि सकते हैं 
• भाग्य लिखा जा सकता है 
     यही वह समय है जहाूँ: 

• नर से नारायण बन सकते हैं 
• जीवात्मा से देवात्मा बन सकते हैं 

बापदादा कहते हैं: 
     “सोंर्मयुर् ही कमाई का समय है, बाकी समय केवि भ र्ने का है।” 

 
   “अभी” की शखक्त को समझो 
“अभी” — यह छ टा सा शब्द ही सफिता की कुों जी है। 
     “अभी मैं बदिूूँर्ा” 
     “अभी मैं य र् करूूँ र्ा” 
     “अभी मैं लवकार ों पर लवजय पाऊूँ र्ा” 
     यही “अभी” आपक  महान बनाता है 
िेलकन— 
     “कि से…” 
     “बाद में…” 
     यही आपक  पीछे कर देता है 

 
   एक गहरी पे्ररणादायक कहानी 
एक र्ाूँव में द  लमत्र रे्। 
द न ों क  एक सोंत ने कहा— 
     “एक वषथ में अपना जीवन बदि ” 
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पहिे लमत्र ने तुरोंत शुरुआत की— 
     “आज से ही” 
दूसरे ने स चा— 
     “अभी समय है, धीरे-धीरे कर िेंरे्” 
एक वषथ बाद— 
     पहिा लमत्र शाोंत, शक्तक्तशािी और सफि बन र्या 
     दूसरा वही ों का वही ों रह र्या 
     अोंतर क्ा र्ा? 
     केवि समय की पहचान 

 
           समय और माया का िेल 
माया सीधे आकर नही ों कहती— 
     “पुरुषार्थ मत कर ” 
वह धीरे-धीरे बहकाती है— 
     “र् डा बाद में कर िेना…” 
     “इतना काफी है…” 
     “आज आराम कर ि …” 
     यही सबसे बडा जाि है 
बापदादा कहते हैं: 
     “माया समय क  छीन िेती है और आत्मा क  पता भी नही ों चिता।” 

 
    तीव्र पुरुषार्ी की पहचान – समय के प्रवत जागरूकता 
तीव्र पुरुषार्ी आत्मा की सबसे बडी लवशेषता यह है— 
     वह समय क  केवि देखती नही ों 
     वह समय क  जीती है 

• हर क्षण का उपय र् 
• हर कमथ में जार्रूकता 
• हर पररक्तिलत से सीख 
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     उसके लिए क ई भी समय व्यर्थ नही ों ह ता 
 

    समय = ऊजाथ = भाग्य 
आपका हर क्षण— 
     या त  शक्तक्त बना रहा है 
     या शक्तक्त ख  रहा है 
     या त  भाग्य बना रहा है 
     या भाग्य घटा रहा है 
     या त  आपक  ऊपर उठा रहा है 
     या नीचे लर्रा रहा है 
     इसलिए— 
       समय जीिन की सबसे बडी पूींजी है 

 
       एक िास्तविक अनुभि 
एक लवद्यार्ी र ज मुरिी सुनता र्ा, िेलकन ध्यान से नही ों। 
     “चि रहा है… सुन िेते हैं…” 
एक लदन उसने सुना— 
     “हर मुरिी अोंलतम ह  सकती है” 
उस लदन से— 
     उसने हर मुरिी क  जीवन का अोंलतम सोंदेश समझकर सुनना शुरू लकया 
पररणाम— 

• उसकी समझ र्हरी हुई 
• जीवन में पररवतथन आया 
• वह दूसर ों के लिए पे्ररणा बन र्या 
     यही समय की पहचान है 

 
                     समय का सही उपयोग करने की पााँच शखक्तयााँ 
  1. जागरूकता 
     मैं अभी क्ा कर रहा हूँ? 
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  2. प्रार्वमकता 
     सबसे आवश्यक कायथ कौन सा है? 

 
  3. अनुशासन 
     र ज वही करना ज  करना चालहए 

 
  4. आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ” 

 
  5. वनणथय शखक्त 
     सही समय पर सही लनणथय िेना 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं समय क  व्यर्थ र्ूँवा रहा हूँ? 
• क्ा मैं “कि” पर जी रहा हूँ? 
• क्ा मेरा हर लदन उदे्दश्यपूणथ है? 
• क्ा मैं हर लदन कुछ सुधार कर रहा हूँ? 
     यलद नही ों— 
     त  यह आपके लिए चेतावनी है 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “समय बहुत तेजी से जा रहा है, उसे पकड ।” 
     “ज  समय क  पहचानते हैं, वही समय के मालिक बनते हैं।” 
     “अभी नही ों त  कभी नही ों।” 
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        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. “अभी” का अभ्यास 
     ज  सही है, उसे तुरोंत करें 

 
  2. समय जााँच 
     हर द  घोंटे में स्वयों से पूछें— 
     “मैं अभी क्ा कर रहा हूँ?” 

 
  3. मुरली अभ्यास 
     मुरिी क  ऐसे सुनें जैसे— 
     “यह मेरी अोंलतम मुरिी है” 

 
  4. सुबह का स्ववणथम समय 
     सुबह का एक घोंटा पूरे लदन क  शक्तक्तशािी बनाता है 

 
       अध्याय का सार 
     सोंर्मयुर् सबसे कीमती समय है 
     “अभी” ही सफिता की कुों जी है 
     समय की पहचान से ही तीव्र पुरुषार्थ शुरू ह ता है 
     ज  अभी करेर्ा वही आरे् बढे़र्ा 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
समय आपक  पुकार रहा है… 
     क्ा आप सुन रहे हैं? 
     या अभी भी स च रहे हैं—“बाद में…” 
     याद रखें— 
       समय कभी रुकता नही ीं, 
लेवकन आपका भाग्य उसी पर वनभथर है। 
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“मीठे बचे्च, 

समय को व्यर्थ न गींिाओ… 
हर िण को सफल बनाकर 

अपने शे्रष्ठ भविष्य का वनमाथण करो।” 
*************************************************************** 
       अध्याय 3: देह-अवभमान – सबसे बडा अिरोध 

   एक अदृश्य शतु्र… 
क्ा आपने कभी स चा है— 
     “मैं जानता हूँ लक मैं आत्मा हूँ…” 
     लफर भी दुख, क्र ध, अहोंकार क् ों आता है? 
     इसका एक ही कारण है— 
   देह-अवभमान 
यह क ई साधारण कमज री नही ों है— 
     यह सभी लवकार ों की जड है 

 
  देह-अवभमान क्या है? 
देह-अलभमान का अर्थ है— 
     “मैं यह शरीर हूँ” 
     “मेरा नाम, मेरा पद, मेरे सोंबोंध ही मेरी पहचान हैं” 
िेलकन सच्चाई क्ा है? 
     “मैं एक शुद्, शाोंलत स्वरूप आत्मा हूँ” 
     यह शरीर केवि एक साधन है 
बापदादा कहते हैं: 
     “देह-अलभमान ही सभी दुख ों का द्वार है।” 
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    देह-अवभमान कैसे काम करता है? 
देह-अलभमान बहुत सूक्ष्म रूप से काम करता है— 
     जब क ई आपकी प्रशोंसा करता है—आपक  अच्छा िर्ता है 
     जब क ई आि चना करता है—आपक  बुरा िर्ता है 
     क् ों? 
     क् ोंलक आपने स्वयों क  शरीर समझ लिया 

 
           देह-अवभमान के लिण 
यलद आपके अोंदर ये बातें हैं— 
     त  समलझए देह-अलभमान सलक्रय है— 

• जल्दी बुरा िर्ना 
• क्र ध आना 
• दूसर ों से तुिना करना 
• सम्मान की इच्छा रखना 
• “मैं सही हूँ” का अहोंकार 
     ये सभी सोंकेत हैं 

 
         देह-अवभमान का पररणाम 
     शाोंलत समाप्त ह  जाती है 
     खुशी कम ह  जाती है 
     सोंबोंध लबर्डने िर्ते हैं 
     मन अशाोंत ह  जाता है 
     सबसे बडा नुकसान— 
     आत्मा अपनी असिी शक्तक्त भूि जाती है 

 
   एक गहरी सच्चाई 
आपक  दुख लकसी ने नही ों लदया… 
     दुख तब आता है जब “मैं” आ जाता है 
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     यलद “मैं आत्मा हूँ” की सृ्मलत बनी रहे— 
     त  क ई भी आपक  दुख नही ों दे सकता 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक बहन सेवा बहुत करती र्ी, 
िेलकन उसे जल्दी क्र ध आ जाता र्ा। 
वह स चती र्ी— 
     “मैं सही हूँ, सामने वािा र्ित है” 
एक लदन मुरिी में उसने सुना— 
     “जहाूँ देह-अलभमान है, वहाूँ सेवा का फि नही ों लमिता” 
उसने लनश्चय लकया— 
     “अब मैं हर पररक्तिलत में आत्मा-क्तिलत में रहूँर्ी” 
धीरे-धीरे— 

• उसका क्र ध समाप्त ह  र्या 
• वह शाोंत और क्तिर ह  र्ई 
• ि र् उससे प्रभालवत ह ने िरे् 
     यही सच्चा पररवतथन है 

 
                     आत्म-अवभमान क्या है? 
आत्म-अलभमान का अर्थ है— 
     “मैं आत्मा हूँ” 
     “मैं शाोंलत, पे्रम और आनोंद स्वरूप हूँ” 
     इस क्तिलत में— 

• क ई बुरा नही ों िर्ता 
• क ई लहिा नही ों सकता 
• मन क्तिर रहता है 

बापदादा कहते हैं: 
     “आत्म-अलभमानी आत्मा सदा हल्की रहती है।” 
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         देह-अवभमान और आत्म-अवभमान में अींतर 
 

देह-अवभमान आत्म-अवभमान 
मैं शरीर हूँ मैं आत्मा हूँ 

दुख शाोंलत 
अहोंकार नम्रता 
प्रलतलक्रया समझदारी से उत्तर 

ब झ हल्कापन 

 
    आत्म-सृ्मवत = शखक्त का स्रोत 
जैसे ही आप आत्मा-क्तिलत में आते हैं— 
     तुरोंत मन शाोंत ह  जाता है 
     लवचार स्पष्ट ह  जाते हैं 
     लनणथय सही ह  जाते हैं 
     यही असिी शक्तक्त है 

 
           देह-अवभमान को समाप्त करने के उपाय 
  1. स्व-वचींतन 
     लदन में देखें—मैं कहाूँ देह-अलभमान में आया? 

 
  2. आत्म-सृ्मवत का अभ्यास 
     हर घोंटे 1 लमनट— 
     “मैं आत्मा हूँ” 

 
  3. परमात्मा की याद 
     याद से शक्तक्त लमिती है 
     शक्तक्त से लवकार समाप्त ह ते हैं 
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  4. नम्रता अपनाएाँ  
     “सब कुछ परमात्मा का है” 

 
  5. स्वीकार भािना 
     ज  है, जैसा है—उसे स्वीकार करें 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मुझे जल्दी बुरा िर्ता है? 
• क्ा मैं सम्मान चाहता हूँ? 
• क्ा मैं दूसर ों क  र्ित मानता हूँ? 
• क्ा मैं तुरोंत प्रलतलक्रया देता हूँ? 
     यलद उत्तर “हाूँ” है— 
     त  देह-अलभमान अभी भी है 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “देह-अलभमान छ ड , आत्म-अलभमान अपनाओ।” 
     “जहाूँ ‘मैं’ है, वहाूँ समस्या है।” 
     “जहाूँ आत्मा की सृ्मलत है, वहाूँ समाधान है।” 
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        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. दपथण अभ्यास 
     शीशे में देखकर कहें— 
     “मैं आत्मा हूँ” 

 
  2. प्रवतवक्रया वनयींत्रण 
     उत्तर देने से पहिे कुछ क्षण रुकें  

 
  3. आत्म-दृवि 
     हर व्यक्तक्त क  आत्मा समझकर देखें 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज कहाूँ देह-अलभमान आया? 

 
       अध्याय का सार 
     देह-अलभमान सभी दुख ों की जड है 
     आत्म-अलभमान सभी शक्तक्तय ों का स्र त है 
     अभ्यास और जार्रूकता से पररवतथन सोंभव है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का आधार है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
जब तक “मैं शरीर हूँ”— 
     तब तक दुख समाप्त नही ों ह र्ा 
जब “मैं आत्मा हूँ”— 
     तभी शाोंलत िायी ह र्ी 
     चुनाव आपका है 
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“मीठे बचे्च, 

देह-अवभमान का त्याग करके 
आत्म-अवभमान में खित हो जाओ… 

तभी सचे्च सुि और शाींवत का अनुभि करोगे।” 
*************************************************************** 

       अध्याय 4: माया = विकार की पहचान और जीत 
   एक ऐसा शतु्र जो वदिाई नही ीं देता… 

जीवन में कई बार हम स चते हैं— 
     “मैं जानता हूँ क्ा सही है… लफर भी र्ित क् ों ह  जाता हूँ?” 
     “मैं बदिना चाहता हूँ… लफर भी बार-बार लर्र क् ों जाता हूँ?” 
     इसका कारण है— 
   माया 
यह क ई बाहर की शक्तक्त नही ों है… 
     यह आत्मा की शक्तक्त क  कमज र करने वािी अदृश्य शक्तक्त है 
और माया का मुख्य रूप क्ा है? 
     काम, क्रोध, लोभ, मोह और अहींकार 
यही पाूँच लवकार आत्मा क  उसकी सच्ची क्तिलत से नीचे लर्रा देते हैं। 

 
  माया क्या करती है? 
माया सीधे आकर यह नही ों कहती— 
     “र्ित काम कर ” 
वह धीरे-धीरे आत्मा क  भ्रलमत करती है— 
     “इतना त  चिता है…” 
     “सब ि र् ऐसा ही करते हैं…” 
     “आज छ ड द , कि से बदिेंरे्…” 
धीरे-धीरे— 
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     आत्मा की जार्रूकता कम ह ने िर्ती है 
     लववेक शक्तक्त कमज र ह  जाती है 
     और आत्मा लवकार ों के प्रभाव में आ जाती है 
बापदादा कहते हैं: 
     “माया बहुत मीठे रूप में आती है, इसलिए आत्मा पहचान नही ों पाती।” 

 
    माया का सबसे बडा लक्ष्य 
माया क्ा चाहती है? 
     आत्मा अपनी सच्ची पहचान भूि जाए 
     आत्मा य र् से दूर ह  जाए 
     आत्मा देह-अलभमान में आ जाए 
क् ोंलक जैसे ही आत्मा स्वयों क  शरीर समझती है— 
     लवकार प्रवेश कर जाते हैं 

 
           पााँच विकार – आत्मा के पााँच शतु्र 

 
  1. काम विकार 
काम लवकार आत्मा की पलवत्रता क  समाप्त करता है। 
     यह आत्मा क  शरीर की ओर खी ोंचता है 
     बुक्तद् क  अशुद् बनाता है 
     सोंबोंध ों क  दुख में बदि देता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “पलवत्रता ही आत्मा की सबसे बडी शक्तक्त है।” 
   उदाहरण 
जैसे साफ पानी में र् डी सी र्ोंदर्ी भी पूरे पानी क  खराब कर देती है— 
वैसे ही एक अशुद् सोंकल्प भी आत्मा की शक्तक्त क  कम कर देता है। 
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  2. क्रोध 
क्र ध आर् की तरह है— 
     पहिे स्वयों क  जिाता है 
     लफर दूसर ों क  दुख देता है 
क्र ध के समय— 

• बुक्तद् काम नही ों करती 
• शब्द कठ र ह  जाते हैं 
• सोंबोंध टूट जाते हैं 
     बाद में केवि पछतावा बचता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “क्र ध कमज री की लनशानी है, शक्तक्त की नही ों।” 

 
       एक पे्ररणादायक घटना 
एक भाई सेवा बहुत अच्छा करता र्ा। 
िेलकन उसे छ टी-छ टी बात ों पर क्र ध आ जाता र्ा। 
एक लदन उसने मुरिी में सुना— 
     “सच्चा य र्ी वह है ज  पररक्तिलत में भी शाोंत रहे” 
उस लदन उसने लनश्चय लकया— 
     “अब पररक्तिलत नही ों, मैं स्वयों क  बदिूूँर्ा” 
धीरे-धीरे— 

• उसका क्र ध कम हुआ 
• चेहरा शाोंत ह  र्या 
• सेवा का प्रभाव बढ़ र्या 
     यही माया पर लवजय है 

 
  3. लोभ 
ि भ कभी सोंतुष्ट नही ों ह ने देता। 
     चाहे लकतना भी लमि जाए— 
     आत्मा क  और चालहए 
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ि भ केवि धन का नही ों ह ता— 
• प्रशोंसा का ि भ 
• सम्मान का ि भ 
• सुलवधा का ि भ 
     ि भ आत्मा की शाोंलत छीन िेता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “सोंत ष सबसे बडा धन है।” 

 
  4. मोह 
म ह सत्य क  देखने नही ों देता। 
     जहाूँ म ह ह ता है— 
     वहाूँ लनणथय सही नही ों ह ते 
म ह व्यक्तक्त, वसु्त, सोंबोंध या पररक्तिलत से ह  सकता है। 
     म ह आत्मा क  कमज र बना देता है 

 
  5. अहींकार 
अहोंकार सबसे सूक्ष्म लवकार है। 
     “मैं सही हूँ” 
     “मुझे सब पता है” 
     “मेरे लबना कुछ नही ों ह  सकता” 
     यही भावना आत्मा क  नीचे लर्रा देती है 
बापदादा कहते हैं: 
     “जहाूँ अहोंकार है, वहाूँ परमात्मा का अनुभव नही ों ह  सकता।” 

 
         माया की सबसे बडी चाल 
माया की सबसे खतरनाक बात क्ा है? 
     आत्मा क  यह महसूस ही नही ों ह ता लक वह माया के प्रभाव में है। 
आत्मा स चती है— 
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     “मैं ठीक हूँ” 
     “र्िती सामने वािे की है” 
यही कारण है लक पररवतथन नही ों ह  पाता। 

 
                     माया पर विजय कैसे प्राप्त करें? 

 
  1. पहचान 
जब तक आत्मा लवकार क  पहचानती नही ों— 
     तब तक उससे जीत नही ों सकती 
     इसलिए पहिे स्वीकार करें— 
     “हाूँ, यह कमज री मेरे अोंदर है” 

 
  2. आत्म-सृ्मवत 
जैसे ही आत्मा याद करती है— 
     “मैं आत्मा हूँ” 
वैसे ही लवकार कमज र ह ने िर्ते हैं। 

 
  3. परमात्मा की याद 
याद से शक्तक्त लमिती है। 
और शक्तक्त से— 
     काम शाोंत ह ता है 
     क्र ध समाप्त ह ता है 
     म ह टूटता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “याद ही माया पर लवजय का सबसे बडा अस्त्र है।” 
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  4. विपरीत गुण धारण करें  
 

विकार गुण 
काम पलवत्रता 
क्र ध शाोंलत 
ि भ सोंत ष 
म ह ज्ञान 

अहोंकार नम्रता 

 
  5. वनरींतर अभ्यास 
     पररवतथन एक लदन में नही ों ह र्ा 
     िेलकन र ज़ अभ्यास करने से अवश्य ह र्ा 

 
   एक गहरी सीि 
यलद क ई व्यक्तक्त बार-बार लर्र रहा है— 
     त  इसका अर्थ यह नही ों लक वह कमज र है 
     इसका अर्थ है लक उसे और जार्रूक बनने की आवश्यकता है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मुझे जल्दी क्र ध आता है? 
• क्ा मैं सोंतुष्ट रहता हूँ? 
• क्ा मैं दूसर ों से जुड जाता हूँ? 
• क्ा मुझे अपने ऊपर अहोंकार है? 
     यलद उत्तर “हाूँ” है— 
     त  अभी पुरुषार्थ की आवश्यकता है 
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       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “माया क  पहचानना ही आधी जीत है।” 
     “लवकार ों क  समाप्त कर , तभी लवकार-मुक्त दुलनया बनेर्ी।” 
     “ज  स्वयों पर लवजय प्राप्त करता है, वही सच्चा लवजयी है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. सुबह का सींकल्प 
     “मैं लवकार-मुक्त आत्मा हूँ” 

 
  2. जागरूकता अभ्यास 
     जैसे ही लवकार आए— 
     तुरोंत पहचानें 

 
  3. रुककर सोचें 
     “यह सही है या माया?” 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज कौन सा लवकार आया? 
     मैंने कैसे प्रलतलक्रया दी? 

 
       अध्याय का सार 
     माया का मुख्य रूप पाूँच लवकार हैं 
     लवकार आत्मा की शक्तक्त क  कम करते हैं 
     पहचान और य र् से लवजय प्राप्त ह ती है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का मुख्य युद् है 
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   अींवतम जागरण सींदेश 
यह युद् बाहर नही ों चि रहा… 
     यह युद् आपके अोंदर चि रहा है 
और ज  इस युद् में जीतता है— 
     वही सच्चा लवजयी बनता है 
     वही भलवष्य में उच्च पद प्राप्त करता है 

 
    

“मीठे बचे्च, 
माया को पहचानकर उस पर विजय प्राप्त करो… 

तभी तुम सचे्च विजयी बनकर 
अपने शे्रष्ठ स्वरूप को प्राप्त करोगे।” 

*************************************************************** 
 

       अध्याय 5: याद की शखक्त – योग की गहराई 
   सबसे बडी शखक्त कौन सी है? 

क्ा आपने कभी स चा है— 
     ज्ञान ह ने के बाद भी मन क् ों भटकता है? 
     समझ ह ने के बाद भी कमज री क् ों आती है? 
     सोंकल्प करने के बाद भी क्तिरता क् ों नही ों रहती? 
     इसका एक ही उत्तर है— 
   याद की कमी 
ज्ञान लदशा देता है… 
     िेलकन याद शखक्त देती है 
बापदादा कहते हैं: 
     “याद ही सबसे बडी शक्तक्त है।” 
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  याद क्या है? 
याद का अर्थ केवि बैठकर ध्यान करना नही ों है। 
     याद का अर्थ है— 

• हर क्षण परमात्मा क  अपने सार् अनुभव करना 
• हर कमथ में उनका सार् महसूस करना 
• हर पररक्तिलत में उनसे शक्तक्त िेना 
     यही सच्चा य र् है 

 
                     योग की सही समझ 
य र् का अर्थ है— 
     आत्मा का परमात्मा से सोंबोंध ज डना 
     यह क ई कलठन अभ्यास नही ों है— 
     यह एक सहज और स्वाभालवक क्तिलत है 
जब आत्मा अपने सचे्च स्वरूप में आती है— 
     त  स्वतः  ही परमात्मा से जुड जाती है 

 
    याद क्योीं आिश्यक है? 
जैसे एक योंत्र लबना ऊजाथ के नही ों चि सकता— 
वैसे ही आत्मा लबना याद के शक्तक्तहीन ह  जाती है 
     याद से— 

• मन शाोंत ह ता है 
• बुक्तद् स्पष्ट ह ती है 
• सोंस्कार बदिते हैं 
• लवकार समाप्त ह ते हैं 
     याद आत्मा की शक्तक्त का स्र त है 

 
         याद की कमी के लिण 
यलद ये अनुभव ह  रहे हैं— 
     मन बार-बार भटकता है 
     छ टी-छ टी बात ों में दुख ह ता है 
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     क्र ध जल्दी आता है 
     आिस्य और ढीिापन बढ़ता है 
     त  समलझए— 
     याद कम है 

 
       एक पे्ररणादायक अनुभि 
एक साधक र ज ध्यान करता र्ा, 
िेलकन लदनभर याद नही ों रहती र्ी। 
     र् डी-सी बात पर परेशान ह  जाता र्ा 
एक लदन उसने लनश्चय लकया— 
     “मैं केवि सुबह ही नही ों, पूरे लदन याद में रहूँर्ा” 
उसने अभ्यास शुरू लकया— 
     हर घोंटे एक लमनट रुककर आत्म-सृ्मलत में आना 
     हर कायथ से पहिे परमात्मा क  याद करना 
कुछ ही समय में— 

• उसका मन क्तिर ह  र्या 
• पररक्तिलतयाूँ उसे लहिा नही ों पाईों 
• वह शाोंत और शक्तक्तशािी बन र्या 
     यही है याद की शक्तक्त 

 
           याद और विकारो ीं का सींबींध 
     जहाूँ याद है— 
     वहाूँ लवकार नही ों लटक सकते 
     जहाूँ याद नही ों है— 
     वहाूँ लवकार तुरोंत आ जाते हैं 
इसलिए— 
     लवकार ों से िडने की आवश्यकता नही ों 
     केवि याद बढ़ाने की आवश्यकता है 
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बापदादा कहते हैं: 
     “याद से लवकार स्वयों समाप्त ह  जाते हैं।” 

 
    याद में बाधाएाँ  क्योीं आती हैं? 
     मन का भटकना 
     पुरानी आदतें 
     देह-अलभमान 
     आिस्य 
     बाहरी आकषथण 
     ये सब याद क  त डते हैं 
िेलकन— 
     अभ्यास से इन्हें जीता जा सकता है 

 
       सच्ची याद की पहचान 
कैसे जानें लक हमारी याद सच्ची है? 
     जब— 

• मन शाोंत ह  
• चेहरे पर खुशी ह  
• व्यवहार में नम्रता ह  
• पररक्तिलतयाूँ असर न करें 
     त  समलझए— 
     आपकी याद र्हरी है 

 
   याद को गहरा करने के पााँच उपाय 
  1. आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ” — इस सृ्मलत में रहना 

 
  2. परमात्मा से सींबींध 
     उन्हें अपना लपता, सार्ी और सहायक मानना 
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  3. वनरींतर अभ्यास 
     केवि सुबह नही ों, पूरे लदन याद में रहना 

 
  4. एकाग्रता 
     मन क  इधर-उधर भटकने से र कना 

 
  5. पे्रम 
     पे्रम से की र्ई याद स्वतः  र्हरी ह ती है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं लदनभर याद में रहता हूँ? 
• क्ा मेरा मन बार-बार भटकता है? 
• क्ा मैं कलठन पररक्तिलत में याद रख पाता हूँ? 
• क्ा मेरी याद सहज है या प्रयास से ह ती है? 
     ये प्रश्न आपक  आपकी क्तिलत लदखाएूँ रे् 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “याद से आत्मा शक्तक्तशािी बनती है।” 
     “याद ही सभी समस्याओों का समाधान है।” 
     “लजतनी याद, उतनी प्राक्तप्त।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. हर घींटे अभ्यास 
     एक लमनट रुककर आत्म-सृ्मलत में आएूँ  

 
  2. कायथ से पहले याद 
     हर काम शुरू करने से पहिे परमात्मा क  याद करें 
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  3. चलते-वफरते याद 
     केवि बैठकर नही ों, चिते-लफरते भी याद रखें 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज लकतनी देर याद में रहा? 

 
       अध्याय का सार 
     याद ही आत्मा की सबसे बडी शक्तक्त है 
     याद से लवकार समाप्त ह ते हैं 
     लनरोंतर अभ्यास से याद र्हरी ह ती है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का मुख्य साधन है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
ज्ञान सुनना पयाथप्त नही ों— 
     जब तक याद नही ों, तब तक पररवतथन नही ों 
याद बढ़ाओ— 
     शक्तक्त अपने आप आ जाएर्ी 

 
    

“मीठे बचे्च, 
वनरींतर याद में रहो… 

याद से ही तुम शखक्तशाली बनकर 
हर विकार पर विजय प्राप्त करोगे।” 

*************************************************************** 
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       अध्याय 6: सींकल्प शखक्त और मन का वनयींत्रण 
   सब कुछ कहााँ से शुरू होता है? 

क्ा आपने कभी स चा है— 
     एक छ टा-सा लवचार कैसे बडा कमथ बन जाता है? 
     एक नकारात्मक स च कैसे पूरे लदन क  लबर्ाड देती है? 
     और एक सकारात्मक सोंकल्प कैसे जीवन बदि देता है? 
     इसका उत्तर है— 
   सींकल्प शखक्त 
सब कुछ सोंकल्प से शुरू ह ता है… 
     जैसा सोंकल्प, वैसा जीवन 
बापदादा कहते हैं: 
     “जैसे आपके सोंकल्प ह ोंरे्, वैसा ही आपका भलवष्य बनेर्ा।” 

 
  सींकल्प क्या है? 
सोंकल्प वह बीज है— 
     ज  लवचार के रूप में जन्म िेता है 
     कमथ के रूप में बढ़ता है 
     और सोंस्कार के रूप में िायी बन जाता है 
     इसलिए— 
     हर सोंकल्प बहुत मूल्यवान है 

 
    मन का स्वभाि 
मन बहुत चोंचि है— 
     एक क्षण में इधर 
     दूसरे क्षण में उधर 
     यलद मन क  लनयोंलत्रत नही ों लकया— 
     त  वह आपक  लनयोंलत्रत करेर्ा 
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     और यलद आपने मन क  जीत लिया— 
     त  आप सब कुछ जीत सकते हैं 
बापदादा कहते हैं: 
     “मन पर लवजय प्राप्त करने वािा ही सच्चा लवजयी है।” 

 
           सींकल्प से कमथ तक की यात्रा 
     सोंकल्प → लवचार 
     लवचार → लनणथय 
     लनणथय → कमथ 
     कमथ → सोंस्कार 
     इसलिए— 
     यलद जीवन बदिना है— 
     त  सोंकल्प बदिना ह र्ा 

 
         नकारात्मक सींकल्पोीं का प्रभाि 
यलद मन में बार-बार ऐसे सोंकल्प आते हैं— 
     “मैं नही ों कर सकता” 
     “यह बहुत कलठन है” 
     “मेरे से नही ों ह र्ा” 
     त  पररणाम क्ा ह र्ा? 
     आत्मलवश्वास कम 
     शक्तक्त कमज र 
     पुरुषार्थ धीमा 
     यही आत्मा की हार है 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक साधक र्ा— 
     वह हर काम में कहता— 
     “मुझसे नही ों ह र्ा” 
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धीरे-धीरे— 
     उसका आत्मलवश्वास खत्म ह  र्या 
     वह हर जर्ह पीछे रहने िर्ा 
एक लदन उसने मुरिी में सुना— 
     “सोंकल्प बदि , सोंसार बदि जाएर्ा” 
उसने लनश्चय लकया— 
     “मैं कर सकता हूँ” 
     “मैं शक्तक्तशािी आत्मा हूँ” 
धीरे-धीरे— 
     उसका आत्मलवश्वास बढ़ा 
     उसका जीवन बदि र्या 
     यही सोंकल्प शक्तक्त का चमत्कार है 

 
    सकारात्मक सींकल्प की शखक्त 
एक शुद् और शक्तक्तशािी सोंकल्प— 
     मन क  शाोंत करता है 
     बुक्तद् क  स्पष्ट करता है 
     कमथ क  शे्रष्ठ बनाता है 
     और धीरे-धीरे— 
     वही आपका सोंस्कार बन जाता है 

 
                     मन को वनयींवत्रत कैसे करें? 
  1. जागरूकता 
     सबसे पहिे यह देखें— 
     मेरे मन में क्ा चि रहा है? 

 
  2. विराम 
     नकारात्मक सोंकल्प आते ही रुक जाएूँ  
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  3. पररितथन 
     तुरोंत उस लवचार क  बदिें 
     “मैं नही ों कर सकता” → “मैं कर सकता हूँ” 

 
  4. आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ, मन मेरा उपकरण है” 

 
  5. परमात्मा की याद 
     याद से मन क  शक्तक्त लमिती है 

 
         मन का स्वामी बनना 
     अलधकाोंश ि र् मन के दास ह ते हैं— 
     मन जैसा कहता है, वैसा करते हैं 
िेलकन— 
     तीव्र पुरुषार्ी आत्मा— 
     मन की मालिक बनती है 
     मन क  आदेश देती है 
     “मन, शाोंत ह  जाओ” 
     “मन, एकाग्र ह  जाओ” 

 
       सींकल्प की गुणित्ता कैसी हो? 
आपके सोंकल्प— 
     शुद् ह ों 
     सकारात्मक ह ों 
     शक्तक्तशािी ह ों 
     कल्याणकारी ह ों 
     तभी वे आपक  ऊूँ चा उठाएूँ रे् 
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    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 
• मेरे अलधकतर सोंकल्प कैसे ह ते हैं? 
• क्ा मैं अपने मन क  लनयोंलत्रत कर पाता हूँ? 
• क्ा मैं नकारात्मक लवचार ों क  तुरोंत बदिता हूँ? 
• क्ा मेरा मन मेरा मालिक है या मैं उसका मालिक हूँ? 
     ये प्रश्न आपकी क्तिलत स्पष्ट करें रे् 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “सोंकल्प ों की शुद्ता ही आत्मा की शक्तक्त है।” 
     “मन क  लनयोंलत्रत कर , जीवन अपने आप लनयोंलत्रत ह  जाएर्ा।” 
     “एक शुद् सोंकल्प हजार ों लवकार ों क  समाप्त कर सकता है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. सुबह के पााँच सींकल्प 
     “मैं शाोंत आत्मा हूँ” 
     “मैं शक्तक्तशािी आत्मा हूँ” 
     “मैं हर पररक्तिलत में क्तिर हूँ” 
     “मैं सफि हूँ” 
     “मैं लवजयी हूँ” 

 
  2. विचार जााँच 
     लदन में कई बार देखें— 
     “मैं क्ा स च रहा हूँ?” 

 
  3. विराम का अभ्यास 
     हर द  घोंटे में एक लमनट रुकें  
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  4. रावत्र जााँच 
     आज कौन से सोंकल्प अलधक आए? 

 
       अध्याय का सार 
     सोंकल्प ही जीवन का आधार है 
     मन क  लनयोंलत्रत करना ही सच्ची लवजय है 
     सकारात्मक सोंकल्प से जीवन बदिता है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ की कुों जी है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
यलद आप अपने मन क  नही ों बदिेंरे्— 
     त  आपका जीवन नही ों बदिेर्ा 
यलद आप अपने सोंकल्प बदि देंरे्— 
     त  आपका भाग्य बदि जाएर्ा 
     शक्तक्त आपके अोंदर है 
     बस उसे जर्ाने की आवश्यकता है 

 
     

“मीठे बचे्च, 
अपने सींकल्पोीं को शुद्ध और शखक्तशाली बनाओ… 

मन को अपना सेिक बनाकर 
सदैि विजयी बन जाओ।” 

*************************************************************** 
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       अध्याय 7: सेिा और पुरुषार्थ का सींतुलन 
   एक महत्वपूणथ प्रश्न… 

क्ा केवि सेवा करने से ही सफिता लमिेर्ी? 
या केवि स्वयों पर काम करने से ही आरे् बढ़ेंरे्? 
     बहुत सी आत्माएूँ  एक र्िती करती हैं— 
     या त  केवि सेिा में िर् जाती हैं 
     या केवि अपने पुरुषार्थ में ही िर्ी रहती हैं 
     िेलकन सच्चाई क्ा है? 
   सफलता का रहस्य सींतुलन में है 

 
         सेिा और पुरुषार्थ – दोनो ीं क्योीं आिश्यक हैं? 
     पुरुषार्थ आपक  शक्तक्तशािी बनाता है 
     सेिा उस शक्तक्त क  बढ़ाता है 
यलद केवि पुरुषार्थ— 
     त  शक्तक्त त  आएर्ी, पर लवस्तार नही ों ह र्ा 
यलद केवि सेवा— 
     त  र्कान आएर्ी, र्हराई नही ों आएर्ी 
     इसलिए— 
     द न ों का सोंतुिन आवश्यक है 
बापदादा कहते हैं: 
     “सेवा और पुरुषार्थ द न ों पोंख हैं—एक भी कमज र हुआ त  उडान नही ों भर 
सकते।” 

 
    सींतुलन वबगडने के लिण 
  केिल सेिा करने िाले— 
     जल्दी र्क जाते हैं 
     लचडलचडे ह  जाते हैं 
     मन अशाोंत रहता है 
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     क् ोंलक अोंदर शक्तक्त कम ह ती है 
 

  केिल पुरुषार्थ करने िाले— 
     अकेिे रह जाते हैं 
     सेवा का अवसर ख  देते हैं 
     लवकास सीलमत रह जाता है 
     क् ोंलक वे बाूँटते नही ों 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक भाई बहुत सेवा करता र्ा— 
     हर कायथक्रम में आरे् 
     हर कायथ में व्यस्त 
िेलकन— 
     उसका मन अशाोंत रहने िर्ा 
     उसे रु्स्सा आने िर्ा 
एक लदन उसने सुना— 
     “सेवा से पहिे स्वयों क  भरना आवश्यक है” 
उसने अपने लिए समय लनकािना शुरू लकया— 
     य र् बढ़ाया 
     आत्म-सृ्मलत पर ध्यान लदया 
कुछ समय बाद— 
     उसका मन शाोंत ह  र्या 
     सेवा भी प्रभावशािी ह  र्ई 
     यही सोंतुिन है 

 
    पहले स्वयीं को भरें , वफर बााँटें 
जैसे एक दीपक— 
     स्वयों जिेर्ा, तभी दूसर ों क  प्रकाश देर्ा 
वैसे ही— 
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     पहिे आत्मा क  शक्तक्त से भरें 
     लफर सेवा करें 
बापदादा कहते हैं: 
     “खािी आत्मा सेवा नही ों कर सकती।” 

 
                     सींतुलन कैसे बनाएाँ ? 
  1. स्वयीं के वलए समय वनकालें 
     र ज य र् और आत्म-लचोंतन करें 

 
  2. सेिा को बोझ न बनाएीं  
     सेवा आनोंद से करें , मजबूरी से नही ों 

 
  3. गुणित्ता पर ध्यान दें 
     कम सेवा करें , िेलकन प्रभावशािी करें 

 
  4. मन की खिवत जााँचें 
     यलद मन अशाोंत है— 
     पहिे स्वयों क  क्तिर करें 

 
  5. वनयवमत जााँच 
     क्ा मैं सोंतुिन में हूँ? 

 
           सेिा करते समय सािधावनयााँ 
     अहोंकार न आए— 
     “मैंने लकया” यह भावना न ह  
     तुिना न करें— 
     “मैं अलधक कर रहा हूँ” 
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     अपेक्षा न रखें— 
     “मुझे सम्मान लमिे” 
     ये सब सेवा क  कमज र कर देते हैं 

 
       सच्ची सेिा क्या है? 
     केवि कायथ करना सेवा नही ों है 
     सच्ची सेवा है— 

• अपने रु्ण ों से पे्ररणा देना 
• अपनी क्तिलत से दूसर ों क  शक्तक्त देना 
• अपने व्यवहार से उदाहरण बनना 
     आपकी क्तिलत ही सबसे बडी सेवा है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं सेवा के कारण र्क जाता हूँ? 
• क्ा मैं अपने लिए समय लनकािता हूँ? 
• क्ा मेरी सेवा में आनोंद है? 
• क्ा मैं सोंतुिन बनाए रखता हूँ? 
     ये प्रश्न आपक  आपकी क्तिलत लदखाएूँ रे् 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “सेवा तभी सफि ह ती है जब आत्मा शक्तक्तशािी ह ।” 
     “पहिे स्वयों क  बदि , लफर दुलनया क  बदि ।” 
     “सोंतुिन ही सफिता की कुों जी है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. समय का विभाजन 
     कुछ समय स्वयों के लिए 
     कुछ समय सेवा के लिए 
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  2. योग से शुरुआत 
     हर सेवा से पहिे कुछ लमनट य र् करें 

 
  3. मन की जााँच 
     सेवा के दौरान मन कैसा है? 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज मैंने सोंतुिन रखा या नही ों? 

 
       अध्याय का सार 
     सेवा और पुरुषार्थ द न ों आवश्यक हैं 
     सोंतुिन ही सफिता का आधार है 
     पहिे स्वयों क  शक्तक्तशािी बनाना आवश्यक है 
     तभी सेवा प्रभावशािी ह ती है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
यलद आप केवि सेवा करें रे्— 
     त  र्क जाएूँ रे् 
यलद आप केवि अपने ऊपर काम करें रे्— 
     त  सीलमत रह जाएूँ रे् 
     िेलकन यलद सोंतुिन बनाएूँ रे्— 
     त  उडान भरें रे् 

 
    

“मीठे बचे्च, 
सेिा और पुरुषार्थ का सींतुलन रिो… 
पहले स्वयीं को शखक्तशाली बनाओ 

वफर सेिा द्वारा दुवनया को शखक्त दो।” 
*************************************************************** 
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       अध्याय 8: अव्यक्त खिवत – फररश्ता जीिन 
   क्या आप हले्क हैं या बोवझल? 

अपने आप से एक प्रश्न पूछें— 
     क्ा मेरा मन हमेशा हल्का रहता है? 
     या छ टी-छ टी बात ों से भारी ह  जाता है? 
     यलद मन भारी है— 
     त  समलझए, अभी अव्यक्त खिवत नही ों बनी 
     और यलद मन हल्का, शाोंत और प्रसन्न है— 
     त  आप फररश्ता जीिन की ओर बढ़ रहे हैं 

 
  अव्यक्त खिवत क्या है? 
अव्यक्त का अर्थ है— 
     ज  व्यक्त (शरीर, नाम, रूप) से परे ह  
     ज  देह-अलभमान से मुक्त ह  
     ज  आत्मा की शुद् क्तिलत में क्तित ह  
     अव्यक्त खिवत वह है— 
     जहाूँ आत्मा हल्की, शक्तक्तशािी और क्तिर ह ती है 
बापदादा कहते हैं: 
     “अव्यक्त क्तिलत ही फररश्ता जीवन की लनशानी है।” 

 
      फररश्ता जीिन क्या है? 
फररश्ता का अर्थ है— 
     ज  इस दुलनया में रहते हुए भी उससे जुडा नही ों 
     ज  कमथ करते हुए भी बोंधन में नही ों 
     ज  सबके सार् ह ते हुए भी भीतर से स्वतोंत्र है 
     फररश्ता जीवन की पहचान— 

• हल्कापन 
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• खुशी 
• शाोंलत 
• शक्तक्त 
     वह लकसी भी पररक्तिलत से बोंधा नही ों ह ता 

 
         हम भारी क्योीं हो जाते हैं? 
     पुराने सोंस्कार 
     देह-अलभमान 
     अपेक्षाएूँ  
     दूसर ों की बातें 
     बीते हुए अनुभव 
     ये सब आत्मा क  भारी बना देते हैं 
     और भारी आत्मा— 
     ऊपर नही ों उठ सकती 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक बहन हमेशा परेशान रहती र्ी— 
     “ि र् क्ा कहेंरे्…” 
     “उसने मेरे सार् ऐसा क् ों लकया…” 
उसका मन हमेशा भारी रहता र्ा 
एक लदन उसने मुरिी में सुना— 
     “फररश्ता बन —सब छ ड  और उड ” 
उसने अभ्यास शुरू लकया— 
     हर बात क  हले्क में िेना 
     हर पररक्तिलत क  छ डना 
     स्वयों क  आत्मा समझना 
धीरे-धीरे— 
     उसका मन हल्का ह  र्या 
     वह खुश रहने िर्ी 
     ि र् उससे पे्रररत ह ने िरे् 
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     यही है फररश्ता जीवन 
 

    हल्कापन ही शखक्त है 
     लजतना आप हले्क ह ोंरे्— 
     उतनी आपकी क्तिलत ऊूँ ची ह र्ी 
     और लजतने भारी ह ोंरे्— 
     उतना नीचे क्तखोंचेंरे् 
बापदादा कहते हैं: 
     “हल्की आत्मा ही ऊूँ ची उडान भर सकती है।” 

 
                     अव्यक्त खिवत कैसे बनाएाँ ? 
  1. देह-अवभमान छोडें 
     “मैं आत्मा हूँ”—इस सृ्मलत में रहें 

 
  2. हर बात को हल्का लें 
     लकसी भी बात क  लदि पर न िें 

 
  3. बीते को छोडें 
     ज  ह  र्या, उसे समाप्त करें 

 
  4. परमात्मा से जुडें 
     याद से शक्तक्त लमिती है 

 
  5. वनरींतर अभ्यास 
     बार-बार स्वयों क  अव्यक्त क्तिलत में िाएूँ  
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           बींधन से मुक्त कैसे हो ीं? 
     “यह मेरा है”—यह भावना छ डें 
     “मुझे यह चालहए”—यह अपेक्षा छ डें 
     “ऐसा ही ह ना चालहए”—यह लजद छ डें 
     जैसे ही ये भाव समाप्त ह ोंरे्— 
     आत्मा मुक्त ह  जाएर्ी 

 
       फररश्ता जीिन की विशेषताएाँ  
     क ई ब झ नही ों 
     क ई लचोंता नही ों 
     क ई डर नही ों 
     केवि शाोंलत, पे्रम और शक्तक्त 
     ऐसी आत्मा— 
     स्वयों भी सुखी रहती है 
     दूसर ों क  भी सुख देती है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं छ टी-छ टी बात ों से प्रभालवत ह  जाता हूँ? 
• क्ा मैं बीती हुई बात ों क  पकडकर रखता हूँ? 
• क्ा मेरा मन हल्का रहता है? 
• क्ा मैं वास्तव में स्वतोंत्र हूँ? 
     ये प्रश्न आपकी क्तिलत स्पष्ट करें रे् 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “फररश्ता बन —हले्क रह  और ऊूँ चे उड ।” 
     “ज  छ डता है, वही पाता है।” 
     “अव्यक्त क्तिलत ही सच्ची शक्तक्त है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
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  1. छोडने का अभ्यास 
     हर लदन एक बात छ डें 

 
  2. हले्क रहने का सींकल्प 
     “मैं हर पररक्तिलत में हल्का रहूँर्ा” 

 
  3. आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ, मुक्त हूँ” 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज मैंने क्ा पकडा और क्ा छ डा? 

 
       अध्याय का सार 
     अव्यक्त क्तिलत = देह-अलभमान से मुक्त अविा 
     फररश्ता जीवन = हल्कापन और स्वतोंत्रता 
     छ डना ही उडान का आधार है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ की ऊूँ ची अविा है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
जब तक आप पकडकर रखेंरे्— 
     तब तक भारी रहेंरे् 
जब आप छ डना सीख जाएूँ रे्— 
     तब आप उडना शुरू करें रे् 
     चुनाव आपका है— 
     पकडना या उडना 
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“मीठे बचे्च, 

फररश्ता बनो—हले्क रहो, मुक्त रहो… 
सब बींधनो ीं को छोडकर 
ऊाँ ची उडान भरते जाओ।” 

*************************************************************** 
       अध्याय 9: दृढ सींकल्प और वनरींतरता 
   शुरुआत आसान है… वनभाना कवठन है 

बहुत बार ऐसा ह ता है— 
     हम पे्रररत ह कर सोंकल्प करते हैं 
     “अब मैं बदिूूँर्ा” 
     “अब मैं लनयलमत य र् करूूँ र्ा” 
िेलकन कुछ ही लदन ों बाद— 
     वही ढीि 
     वही पुरानी आदतें 
     वही रुकावटें 
     क् ों? 
     क् ोंलक सोंकल्प त  र्ा… 
     पर दृढता और वनरींतरता नही ीं र्ी 

 
  दृढ सींकल्प क्या है? 
दृढ़ सोंकल्प का अर्थ है— 
     ज  भी ठान लिया—उसे हर पररक्तिलत में लनभाना 
     चाहे मन सार् दे या न दे 
     चाहे पररक्तिलतयाूँ अनुकूि ह ों या प्रलतकूि 
     दृढ़ सोंकल्प कभी नही ों डर्मर्ाता 
बापदादा कहते हैं: 
     “दृढ़ सोंकल्प वािे क  क ई भी शक्तक्त लहिा नही ों सकती।” 
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    वनरींतरता क्योीं आिश्यक है? 
     एक लदन का प्रयास पररवतथन नही ों िाता 
     लनरोंतर प्रयास ही पररणाम देता है 
जैसे— 
     एक बूोंद पानी पत्थर क  नही ों काटती 
     िेलकन िर्ातार लर्रती रहे— 
     त  पत्थर में भी लनशान बना देती है 
     यही है लनरोंतरता की शक्तक्त 

 
           ढीलापन सबसे बडा शतु्र 
     “आज नही ों, कि से…” 
     “र् डा आराम कर िेते हैं…” 
     “इतना काफी है…” 
     यही ढीिापन— 
     आपके सोंकल्प क  कमज र कर देता है 
बापदादा कहते हैं: 
     “ढीि देना अर्ाथत् अपने भाग्य क  कम करना।” 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक साधक ने लनश्चय लकया— 
     “मैं र ज सुबह जल्दी उठकर य र् करूूँ र्ा” 
पहिे लदन— 
     बहुत उत्साह से उठा 
दूसरे लदन— 
     र् डा मुक्तिि िर्ा 
तीसरे लदन— 
     मन ने कहा—“आज रहने द ” 
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िेलकन उसने दृढ़ सोंकल्प लकया— 
     “चाहे कुछ भी ह , मैं उठूूँ र्ा” 
धीरे-धीरे— 
     यह उसकी आदत बन र्ई 
     उसका मन क्तिर ह  र्या 
     उसका जीवन बदि र्या 
     यही है दृढ़ता और लनरोंतरता का चमत्कार 

 
    छोटा प्रयास, बडा पररणाम 
     हर लदन र् डा-र् डा सुधार 
     धीरे-धीरे बडा पररवतथन िाता है 
     यलद आप र ज 1% भी सुधार करते हैं— 
     त  कुछ समय बाद आप पूरी तरह बदि जाते हैं 

 
                     वनरींतरता कैसे बनाएाँ ? 
  1. छोटा लक्ष्य रिें 
     बहुत बडा िक्ष्य रखने से लनराशा आती है 

 
  2. वनयवमत समय तय करें 
     एक लनलश्चत समय पर अभ्यास करें 

 
  3. मन पर नही ीं, सींकल्प पर चलें 
     मन बदिता है, सोंकल्प नही ों 

 
  4. स्वयीं को पे्रररत करें 
     र ज अपने िक्ष्य क  याद करें 

 
  5. वगरें तो भी उठें  
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     यलद एक लदन छूट जाए— 
     त  अर्िे लदन लफर शुरू करें 

 
         दृढता और वजद में अींतर 
     दृढ़ता सही बात पर अटि रहना है 
     लजद र्ित बात पर अडे रहना है 
     इसलिए— 
     हमेशा सही लदशा में दृढ़ रहें 

 
       वनरींतरता के लाभ 
     मन क्तिर ह ता है 
     आत्मलवश्वास बढ़ता है 
     सोंस्कार बदिते हैं 
     सफिता लनलश्चत ह ती है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ की पहचान है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं अपने सोंकल्प लनभाता हूँ? 
• क्ा मैं जल्दी हार मान िेता हूँ? 
• क्ा मैं लनयलमत अभ्यास करता हूँ? 
• क्ा मैं मन के अनुसार चिता हूँ? 
     ये प्रश्न आपकी क्तिलत स्पष्ट करें रे् 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “दृढ़ सोंकल्प ही सफिता का आधार है।” 
     “लनरोंतर पुरुषार्थ करने वािा ही आरे् बढ़ता है।” 
     “ज  रुकता नही ों, वही पहुूँचता है।” 
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        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. एक सींकल्प चुनें 
     एक ही बात पर ध्यान दें और उसे लनभाएूँ  

 
  2. दैवनक अभ्यास 
     र ज उसी समय पर अभ्यास करें 

 
  3. प्रगवत जााँच 
     र ज देखें—मैंने लकतना लनभाया? 

 
  4. स्वयीं को याद वदलाएाँ  
     “मुझे यह करना ही है” 

 
       अध्याय का सार 
     दृढ़ सोंकल्प = अटि लनणथय 
     लनरोंतरता = र ज अभ्यास 
     ढीिापन = सबसे बडा अवर ध 
     यही सफिता का मार्थ है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
सफिता एक लदन में नही ों लमिती— 
     िेलकन र ज के प्रयास से लनलश्चत लमिती है 
यलद आप रुकें रे्— 
     त  पीछे रह जाएूँ रे् 
यलद आप चिते रहेंरे्— 
     त  मोंलज़ि तक पहुूँचेंरे् 
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“मीठे बचे्च, 

दृढ सींकल्प लेकर वनरींतर पुरुषार्थ करते रहो… 
कभी भी ढील मत दो— 

तभी तुम अपने लक्ष्य तक पहुाँचोगे।” 
*************************************************************** 
 

       अध्याय 10: अींवतम समय की तैयारी 
   सबसे महत्वपूणथ प्रश्न… 

यलद आज ही अोंलतम समय आ जाए— 
     त  क्ा मैं तैयार हूँ? 
     क्ा मेरा मन क्तिर रहेर्ा? 
     क्ा मेरी सृ्मलत अटि रहेर्ी? 
     क्ा मैं शाोंलत में रह पाऊूँ र्ा? 
यह प्रश्न डराने के लिए नही ों है— 
     यह जगाने के वलए है 

 
       अींवतम समय क्या है? 
अोंलतम समय का अर्थ केवि शरीर छ डने का समय नही ों है— 
     यह वह क्षण है— 
     जब आत्मा की वास्तलवक क्तिलत सामने आती है 
     उस समय— 

• ज  अभ्यास लकया है वही उभरेर्ा 
• ज  सोंस्कार बनाए हैं वही चिेंरे् 

बापदादा कहते हैं: 
     “अोंत समय में वही याद आएर्ा, लजसका अभी अभ्यास है।” 
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  अभी की खिवत = अींवतम समय की खिवत 
     यलद अभी— 

• मन भटकता है 
• याद टूटती है 
• लवकार आते हैं 
     त  अोंलतम समय में भी यही ह र्ा 
     और यलद अभी— 

• मन क्तिर है 
• आत्म-सृ्मलत है 
• शाोंलत है 
     त  अोंलतम समय सहज ह र्ा 

 
         अींवतम समय में क्या होता है? 
     शरीर कमज र ह ता है 
     मन डर्मर्ाता है 
     पररक्तिलतयाूँ कलठन ह ती हैं 
     उस समय— 
     क ई बाहरी सहारा काम नही ों आता 
     केवि अींदर की शखक्त काम आती है 

 
       पे्ररणादायक कहानी 
एक वृद् साधक र्ा— 
     उसने जीवनभर लनयलमत य र् लकया 
     हर पररक्तिलत में आत्म-सृ्मलत रखी 
जब उसका अोंलतम समय आया— 
     उसका चेहरा शाोंत र्ा 
     मन क्तिर र्ा 
     वह मुसु्कराते हुए शरीर छ ड र्या 
     क् ों? 
     क् ोंलक उसने पहिे से तैयारी की र्ी 
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    अींवतम समय की तैयारी कैसे करें? 
     यह तैयारी अोंलतम समय में नही ों ह ती— 
     यह अभी से शुरू ह ती है 

 
  1. वनरींतर आत्म-सृ्मवत 
     “मैं आत्मा हूँ”—यह अभ्यास मजबूत करें 

 
  2. परमात्मा की गहरी याद 
     याद क  सहज और स्वाभालवक बनाएों  

 
  3. विकारो ीं का अींत 
     लजतना शुद् बनेंरे्, उतना सहज ह र्ा 

 
  4. सींबींधो ीं से मुक्त भाि 
     “सब कुछ यही ों रह जाएर्ा”—यह समझ रखें 

 
  5. हर पररखिवत में खिरता 
     छ टी-छ टी बात ों में भी स्वयों क  सोंभािें 

 
           सबसे बडा अभ्यास – अलग रहना 
     इस सोंसार में रहते हुए भी— 
     उससे र् डा अिर् रहना सीखें 
     जैसे— 
     कमि का फूि पानी में रहता है 
     िेलकन उससे लचपकता नही ों 
     वैसे ही— 
     कमथ करते हुए भी बोंधन में न आएूँ  
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    अींत समय की सबसे बडी परीिा 
     उस समय यह नही ों देखा जाएर्ा— 

• आपने लकतना ज्ञान सुना 
• आपने लकतनी सेवा की 
     देखा जाएर्ा— 
     आपकी क्तिलत कैसी है 
     आपका मन लकतना क्तिर है 
     आपकी सृ्मलत लकतनी र्हरी है 

 
       सहज अींत समय की पहचान 
     क ई डर नही ों 
     क ई लचोंता नही ों 
     क ई पछतावा नही ों 
     केवि— 
     शाोंलत 
     सोंत ष 
     और क्तिरता 
     यही सच्ची सफिता है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मैं हर पररक्तिलत में क्तिर रहता हूँ? 
• क्ा मेरी सृ्मलत लनरोंतर रहती है? 
• क्ा मैं लकसी से बोंधा हुआ हूँ? 
• क्ा मैं आज तैयार हूँ? 
     ये प्रश्न आपकी तैयारी लदखाएूँ रे् 
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       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “अोंत समय में वही पास ह र्ा ज  अभी पास है।” 
     “अभी अभ्यास कर , तभी अोंत समय सहज ह र्ा।” 
     “ज  अभी तैयार है, वही सफि है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. हर कायथ में सृ्मवत 
     हर काम करते समय आत्मा की सृ्मलत रखें 

 
  2. अलगपन का अभ्यास 
     “मैं न्यारा हूँ”—यह अनुभव करें 

 
  3. छोडने का अभ्यास 
     हर लदन कुछ न कुछ छ डें 

 
  4. रावत्र जााँच 
     यलद आज अोंलतम समय ह ता— 
     क्ा मैं तैयार र्ा? 

 
       अध्याय का सार 
     अोंलतम समय की तैयारी अभी से शुरू ह ती है 
     अभ्यास ही सफिता की कुों जी है 
     शुद्ता और सृ्मलत आवश्यक है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का अोंलतम िक्ष्य है 
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   अींवतम जागरण सींदेश 
अोंलतम समय अचानक आएर्ा— 
     िेलकन तैयारी अचानक नही ों ह र्ी 
     ज  अभी जारे्र्ा— 
     वही अोंत समय में क्तिर रहेर्ा 
     ज  अभी स या रहेर्ा— 
     वह उस समय घबरा जाएर्ा 

 
    

“मीठे बचे्च, 
अभी से स्वयीं को तैयार करो… 
वनरींतर सृ्मवत और शुद्धता से 

अपने अींवतम समय को सहज और सफल बनाओ।” 
*************************************************************** 

       अध्याय 11: सफल पुरुषावर्थयो ीं की वनशावनयााँ 
   सफल कौन है? 

दुलनया में सफिता क  कैसे मापा जाता है? 
     पद से 
     धन से 
     प्रलसक्तद् से 
िेलकन आध्याक्तत्मक जीवन में— 
     सफिता का मापदोंड अिर् है 
     यहाूँ सफिता यह नही ों लक आपने लकतना पाया— 
     बक्तल्क यह लक आप अींदर से वकतने बदल गए 
बापदादा कहते हैं: 
     “सफि वह है ज  स्वयों पर लवजय प्राप्त कर िेता है।” 
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  सफल पुरुषार्ी की पहचान 
सफि पुरुषार्ी वह नही ों— 
     ज  केवि ज्ञान सुनता है 
     या केवि सेवा करता है 
     सफि पुरुषार्ी वह है— 
     लजसकी खिवत हर पररखिवत में खिर रहती है 

 
    पहली वनशानी – मन की खिरता 
     चाहे पररक्तिलत कैसी भी ह — 

• आि चना ह  या प्रशोंसा 
• हालन ह  या िाभ 
     उसका मन नही ों डर्मर्ाता 
     वह शाोंत और सोंतुलित रहता है 

 
                     दूसरी वनशानी – वनरींतर आत्म-सृ्मवत 
     वह भूिता नही ों— 
     “मैं आत्मा हूँ” 
     उसका हर कमथ इस सृ्मलत में ह ता है 
     यही उसे शक्तक्तशािी बनाता है 

 
           तीसरी वनशानी – विकारो ीं पर विजय 
     क्र ध नही ों आता 
     ि भ नही ों सताता 
     अहोंकार नही ों आता 
     यलद कभी आता भी है— 
     त  वह तुरोंत पहचानकर समाप्त कर देता है 
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       चौर्ी वनशानी – पररखिवत से ऊपर रहना 
     पररक्तिलत उसे नही ों चिाती— 
     वह पररक्तिलत क  चिाता है 
     वह प्रलतलक्रया नही ों देता— 
     समझदारी से उत्तर देता है 

 
       पााँचिी ीं वनशानी – नम्रता 
     उसे अपने ऊपर र्वथ नही ों ह ता 
     वह यह नही ों स चता— 
     “मैंने लकया” 
     वह हर सफिता का शे्रय परमात्मा क  देता है 

 
    छठी वनशानी – शखक्त से भरा हुआ होना 
     उसके पास— 

• धैयथ 
• सहनशीिता 
• लनणथय शक्तक्त 
     वह हर समस्या का समाधान लनकाि िेता है 

 
       सातिी ीं वनशानी – सदा िुश रहना 
     बाहरी पररक्तिलत कैसी भी ह — 
     वह भीतर से खुश रहता है 
     उसकी खुशी लकसी पर लनभथर नही ों ह ती 

 
   आठिी ीं वनशानी – सेिा में प्रभाि 
     उसकी सेवा केवि शब्द ों से नही ों— 
     उसकी क्तिलत से ह ती है 
     ि र् उसके पास आकर शाोंलत अनुभव करते हैं 
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       पे्ररणादायक कहानी 
एक भाई र्ा— 
     वह बहुत साधारण र्ा 
     ज्यादा ब िता नही ों र्ा 
िेलकन— 
     उसके पास बैठने से ही ि र् शाोंलत अनुभव करते रे् 
एक लदन लकसी ने पूछा— 
     “आप ऐसा क्ा करते हैं?” 
उसने कहा— 
     “मैं केवि अपनी क्तिलत पर ध्यान देता हूँ” 
     यही उसकी शक्तक्त र्ी 
     यही सच्ची सफिता है 

 
    स्वयीं से पूछने के प्रश्न 

• क्ा मेरा मन क्तिर रहता है? 
• क्ा मैं हर पररक्तिलत में शाोंत रहता हूँ? 
• क्ा मैं लवकार ों से मुक्त हूँ? 
• क्ा मैं सदा खुश रहता हूँ? 
     ये प्रश्न आपकी वास्तलवक क्तिलत लदखाएूँ रे् 

 
         सफल और असफल पुरुषार्ी में अींतर 

असफल पुरुषार्ी सफल पुरुषार्ी 
पररक्तिलत से प्रभालवत पररक्तिलत से ऊपर 

जल्दी परेशान सदा शाोंत 
लवकार ों में फूँ सता है लवकार ों पर लवजय 

दूसर ों क  द ष देता है स्वयों क  बदिता है 
अक्तिर क्तिर 
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       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “सफि पुरुषार्ी वही है ज  हर पररक्तिलत में अड ि रहता है।” 
     “ज  स्वयों क  बदिता है, वही सच्चा लवजयी है।” 
     “सफिता क्तिलत से आती है, केवि प्रयास से नही ों।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. खिवत जााँच 
     लदन में कई बार देखें— 
     “मैं कैसा महसूस कर रहा हूँ?” 

 
  2. प्रवतवक्रया पर वनयींत्रण 
     तुरोंत प्रलतलक्रया न दें 

 
  3. आत्म-सृ्मवत 
     हर पररक्तिलत में—“मैं आत्मा हूँ” 

 
  4. रावत्र जााँच 
     आज मैंने लकतनी क्तिरता रखी? 

 
       अध्याय का सार 
     सफिता बाहरी नही ों, आोंतररक पररवतथन है 
     क्तिरता, शाोंलत और शक्तक्त सफिता की पहचान है 
     क्तिलत ही सबसे बडी उपिक्ति है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का पररणाम है 
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   अींवतम जागरण सींदेश 
यलद आप बाहर की सफिता चाहते हैं— 
     त  वह अिायी है 
यलद आप अोंदर की सफिता चाहते हैं— 
     त  वह िायी है 
     चुनाव आपका है 

 
    

“मीठे बचे्च, 
अपनी खिवत को खिर और शखक्तशाली बनाओ… 

यही सच्ची सफलता है— 
और यही तुम्हारी पहचान बनेगी।” 

*************************************************************** 
       अध्याय 12: पे्ररणादायक कहावनयााँ और अनुभि 
   ज्ञान सुनना आसान है… जीना कवठन है 

हम सब ज्ञान सुनते हैं— 
     क्ा सही है, क्ा र्ित है—यह जानते हैं 
िेलकन असिी पररवतथन कब ह ता है? 
     जब ज्ञान जीवन में उतरता है 
     जब अनुभव बनता है 
     और अनुभव कैसे आता है? 
     अभ्यास और पुरुषार्थ से 
बापदादा कहते हैं: 
     “अनुभव ही सच्चा लशक्षक है।” 

 
       कहानी 1: क्रोध से शाींवत की ओर 
एक भाई क  बहुत क्र ध आता र्ा। 
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     छ टी-सी बात पर रु्स्सा 
     ररशे्त लबर्ड जाते 
     मन अशाोंत रहता 
वह बार-बार प्रयास करता— 
     “अब मैं क्र ध नही ों करूूँ र्ा” 
िेलकन असफि ह  जाता 
एक लदन उसने मुरिी में सुना— 
     “तुम शाोंलत स्वरूप आत्मा ह ” 
उसने अभ्यास शुरू लकया— 
     जैसे ही क्र ध आता— 
     वह खुद से कहता— 
     “मैं शाोंलत स्वरूप हूँ” 
धीरे-धीरे— 
     उसका क्र ध कम ह ने िर्ा 
     कुछ समय बाद पूरी तरह समाप्त ह  र्या 
     यही है अनुभव की शक्तक्त 

 
   कहानी 2: वचींता से मुक्त जीिन 
एक बहन हमेशा लचोंता में रहती र्ी— 
     “क्ा ह र्ा?” 
     “कैसे ह र्ा?” 
     उसका मन कभी शाोंत नही ों रहता र्ा 
एक लदन उसने सुना— 
     “ज  हुआ, अच्छा हुआ 
     ज  ह  रहा है, अच्छा ह  रहा है 
     ज  ह र्ा, वह भी अच्छा ह र्ा” 
उसने इस बात क  अपनाया— 
     हर पररक्तिलत क  स्वीकार करना शुरू लकया 
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धीरे-धीरे— 
     उसकी लचोंता समाप्त ह  र्ई 
     वह शाोंत और खुश रहने िर्ी 
     यही है स्वीकार की शक्तक्त 

 
           कहानी 3: देह-अवभमान से आत्म-अवभमान तक 
एक साधक क  हमेशा यह िर्ता र्ा— 
     “ि र् मुझे सम्मान दें” 
     “ि र् मेरी तारीफ करें ” 
जब ऐसा नही ों ह ता— 
     त  वह दुखी ह  जाता 
एक लदन उसने सुना— 
     “सम्मान की इच्छा ही दुख का कारण है” 
उसने अभ्यास लकया— 
     “मैं आत्मा हूँ, मुझे लकसी से कुछ नही ों चालहए” 
धीरे-धीरे— 
     उसका मन हल्का ह  र्या 
     वह स्वतोंत्र महसूस करने िर्ा 
     यही है आत्म-अलभमान का अनुभव 

 
    कहानी 4: वनरींतर याद का प्रभाि 
एक भाई केवि सुबह य र् करता र्ा— 
     लदनभर भूि जाता र्ा 
     इसलिए छ टी-छ टी बात ों में परेशान ह  जाता र्ा 
एक लदन उसने लनणथय लिया— 
     “मैं पूरे लदन याद में रहने का अभ्यास करूूँ र्ा” 
उसने शुरू लकया— 
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     हर घोंटे एक लमनट रुकना 
     हर काम से पहिे याद करना 
कुछ ही लदन ों में— 
     उसका मन क्तिर ह  र्या 
     वह हर पररक्तिलत में शाोंत रहने िर्ा 
     यही है लनरोंतर याद की शक्तक्त 

 
       कहानी 5: दृढ सींकल्प का चमत्कार 
एक बहन क  सुबह जल्दी उठना बहुत कलठन िर्ता र्ा 
     वह र ज सोंकल्प करती— 
     िेलकन लनभा नही ों पाती 
एक लदन उसने दृढ़ लनश्चय लकया— 
     “चाहे कुछ भी ह , मैं उठूूँ र्ी” 
पहिे कुछ लदन कलठन रे्— 
िेलकन उसने हार नही ों मानी 
धीरे-धीरे— 
     यह उसकी आदत बन र्ई 
     उसका पुरुषार्थ तेज ह  र्या 
     यही है दृढ़ सोंकल्प की शक्तक्त 

 
                     इन कहावनयो ीं से क्या सीिें? 
     हर पररवतथन सोंभव है 
     यलद अभ्यास और दृढ़ता ह  
     समस्या लकतनी भी बडी ह — 
     समाधान अोंदर ही है 
     केवि समझ नही ों— 
     अनुभव आवश्यक है 
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    स्वयीं के वलए अभ्यास 
     अब आपकी बारी है— 
     आप अपनी कौन-सी कमज री बदिना चाहते हैं? 
     आप कौन-सा रु्ण लवकलसत करना चाहते हैं? 
     एक लनणथय िें— 
     “मैं भी बदि सकता हूँ” 

 
       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “ज  अभ्यास करता है, वही अनुभव करता है।” 
     “अनुभव से आत्मा अड ि बनती है।” 
     “हर आत्मा पररवतथन कर सकती है।” 

 
        आज से करने के वलए अभ्यास 
  1. एक कमजोरी चुनें 
     उसी पर कायथ करें 

 
  2. एक गुण अपनाएाँ  
     र ज उसका अभ्यास करें 

 
  3. अनुभि वलिें 
     अपने पररवतथन क  न ट करें 

 
  4. वनरींतर प्रयास 
     रुकें  नही ों, चिते रहें 

 
       अध्याय का सार 
     अनुभव ही सच्चा पररवतथन िाता है 
     हर आत्मा बदि सकती है 
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     अभ्यास और दृढ़ता आवश्यक है 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का प्रमाण है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
दूसर ों की कहालनयाूँ सुनकर पे्ररणा लमिती है— 
     िेलकन अपनी कहानी बनाकर सफिता लमिती है 
     अब समय है— 
     अपनी कहानी लिखने का 

 
    

“मीठे बचे्च, 
केिल सुनो नही ीं—अनुभि करो… 

अपने पुरुषार्थ से 
अपनी शे्रष्ठ कहानी स्वयीं वलिो।” 
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       अध्याय 13: वनष्कषथ – अभी नही ीं तो कभी नही ीं 
   अींत नही ीं… एक नई शुरुआत 

यह पुस्तक यहाूँ समाप्त नही ों ह ती— 
     यह आपके जीवन की नई शुरुआत है 
अब तक आपने जाना— 

• तीव्र पुरुषार्थ क्ा है 
• समय की पहचान क् ों आवश्यक है 
• देह-अलभमान कैसे छ डना है 
• याद की शक्तक्त क्ा है 
• सोंकल्प और मन क  कैसे लनयोंलत्रत करना है 
• सेवा और पुरुषार्थ का सोंतुिन 
• अव्यक्त क्तिलत और फररश्ता जीवन 
• दृढ़ता और लनरोंतरता 
• अोंलतम समय की तैयारी 
• सफि पुरुषालर्थय ों की लनशालनयाूँ 
     िेलकन अब सबसे महत्वपूणथ प्रश्न— 
     क्या आप इसे जीिन में उतारें गे? 

 
       सबसे वनणाथयक िण – “अभी” 
जीवन में बहुत अवसर आते हैं— 
     िेलकन कुछ ही अवसर ऐसे ह ते हैं 
     ज  पूरे भाग्य क  बदि सकते हैं 
     यह वही क्षण है 
     अभी— 
     इसी समय— 
     इसी पि— 
     आपका लनणथय ही आपका भलवष्य बनाएर्ा 
बापदादा कहते हैं: 
     “अभी नही ों त  कभी नही ों।” 
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  दो रासे्त आपके सामने हैं 
  पहला रास्ता— 
     “मैं बाद में करूूँ र्ा” 
     “अभी समय है” 
     “धीरे-धीरे देखेंरे्” 
     पररणाम— 
     साधारण जीवन 
     साधारण प्राक्तप्त 
     पछतावा 

 
  दूसरा रास्ता— 
     “मैं अभी बदिूूँर्ा” 
     “मैं तीव्र पुरुषार्थ करूूँ र्ा” 
     “मैं हर क्षण क  सफि बनाऊूँ र्ा” 
     पररणाम— 
     शे्रष्ठ जीवन 
     उच्च पद 
     सच्ची खुशी 

 
         सबसे बडा धोिा – टालना 
     “कि से…” 
     “बाद में…” 
     “अभी नही ों…” 
     यही सबसे बडा ध खा है 
     समय धीरे-धीरे लनकि जाता है 
     और आत्मा समझ नही ों पाती 
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बापदादा कहते हैं: 
     “ज  आज नही ों करता, वह कभी नही ों करता।” 

 
       एक अींवतम पे्ररणादायक कहानी 
एक साधक क  बार-बार पे्ररणा लमिती र्ी— 
     “अब बदिना है” 
िेलकन वह हर बार स चता— 
     “अभी नही ों… बाद में…” 
साि बीत र्ए— 
     वह वही ों का वही ों रह र्या 
एक लदन उसने समझा— 
     “मैंने सबसे बडी र्िती की—मैंने समय ख  लदया” 
उसने उसी क्षण लनणथय लिया— 
     “अब मैं टािूूँर्ा नही ों” 
धीरे-धीरे— 
     उसका जीवन बदि र्या 
     िेलकन— 
     उसने ज  समय ख या—वह वापस नही ों आया 
     यही सच्चाई है 

 
    तीव्र पुरुषार्थ – अभी से 
     तीव्र पुरुषार्थ क ई भलवष्य की य जना नही ों है— 
     यह वतथमान का लनणथय है 
     यह “कभी” नही ों— 
     यह “अभी” से शुरू ह ता है 
     हर क्षण— 
     या त  आप आरे् बढ़ रहे हैं 
     या पीछे जा रहे हैं 
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     क ई मध्य क्तिलत नही ों है 
 

                     अब क्या करना है? 
     बहुत सरि है— 
  1. एक स्पि वनणथय लें 
     “मुझे बदिना ही है” 

 
  2. अभी से शुरू करें 
     क ई भी एक अभ्यास चुनें 

 
  3. वनरींतरता रिें 
     र ज र् डा-र् डा करें 

 
  4. स्वयीं को जााँचें 
     हर लदन प्रर्लत देखें 

 
  5. कभी हार न मानें 
     चाहे कुछ भी ह —रुकें  नही ों 

 
    अींवतम आत्म-वचींतन 
अपने आप से ईमानदारी से पूछें— 

• क्ा मैं सच में बदिना चाहता हूँ? 
• क्ा मैं समय की कीमत समझता हूँ? 
• क्ा मैं आज से शुरू करूूँ र्ा? 
     यलद उत्तर “हाूँ” है— 
     त  आपका भलवष्य उज्ज्वि है 
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       बापदादा के शखक्तशाली िचन 
     “अभी का एक क्षण भी िाख ों से अलधक मूल्यवान है।” 
     “ज  अभी जारे्र्ा, वही आरे् बढे़र्ा।” 
     “समय क  पकड —वरना समय लनकि जाएर्ा।” 

 
        आज का अींवतम सींकल्प 
     आूँखें बोंद करें और यह सोंकल्प िें— 
     “मैं तीव्र पुरुषार्ी आत्मा हूँ” 
     “मैं हर क्षण क  सफि बनाऊूँ र्ा” 
     “मैं अभी से बदिना शुरू करता हूँ” 

 
       पूरी पुस्तक का सार 
     समय की पहचान 
     आत्म-सृ्मलत 
     याद की शक्तक्त 
     सोंकल्प की शुद्ता 
     लनरोंतरता 
     सोंतुिन 
     और दृढ़ता 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का मार्थ है 

 
   अींवतम जागरण सींदेश 
     यह जीवन द बारा नही ों लमिेर्ा 
     यह समय वापस नही ों आएर्ा 
     यलद आपने अभी लनणथय लिया— 
     त  आप सब कुछ पा सकते हैं 
     यलद आपने टाि लदया— 
     त  सब कुछ ख  सकते हैं 
     इसलिए— 
   अभी नही ीं तो कभी नही ीं 
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“मीठे बचे्च, 
अब समय को पहचानो… 

ढील मत दो… 
अभी से तीव्र पुरुषार्थ करके 

अपने शे्रष्ठ भाग्य को प्राप्त करो।” 
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      स्वयीं जााँच तावलका (Self-Reflection Chart) 
    तीव्र पुरुषार्थ के वलए दैवनक “Do’s & Don’ts” 

 
         भाग 1: दैवनक आचरण – क्या करें (Do’s) 

क्रमाींक क्या करें (Do’s) 
आज 
वकया? 
(✔/✘) 

1 2 3 4 5 6 7 

1 सुबह उठते ही आत्म-सृ्मलत 
में आना (“मैं आत्मा हूँ”) 

        

2 परमात्मा की याद से लदन 
की शुरुआत करना 

        

3 हर घोंटे 1 लमनट का लवराम 
िेकर स्वयों क  जाूँचना 

        

4 हर पररक्तिलत में शाोंत रहने 
का अभ्यास 

        

5 प्रलतलक्रया देने से पहिे 
रुककर स चना 

        

6 सेवा करते समय नम्रता 
रखना 

        

7 अपने सोंकल्प ों क  शुद् 
और सकारात्मक रखना 

        

8 हर कायथ से पहिे एक क्षण 
याद करना 

        

9 रात क  लदनभर की जाूँच 
करना 

        

10 स्वयों क  लनरोंतर पे्रररत 
करना 
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  भाग 2: वकन बातो ीं से बचें (Don’ts) 
 

क्रमाींक क्या न करें (Don’ts) आज बचा? (✔/✘) 
1 2 3 4 5 6 7 

1 “कि से करें रे्” स चकर 
टािना 

        

2 छ टी-छ टी बात ों में 
परेशान ह ना 

        

3 क्र ध या नकारात्मक 
प्रलतलक्रया देना 

        

4 दूसर ों क  द ष देना         

5 देह-अलभमान में आना 
(“मैं”, “मेरा”) 

        

6 तुिना करना या ईष्याथ 
करना 

        

7 लबना याद के कायथ 
करना 

        

8 आिस्य और ढीि देना         
9 सेवा में अहोंकार िाना         

10 बीती बात ों क  
पकडकर रखना 
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    भाग 3: आत्म-वचींतन प्रश्न (Daily Reflection Questions) 
     लदन के अोंत में स्वयों से पूछें— 

1. आज मैंने सबसे अच्छा कौन सा पुरुषार्थ लकया? 
2. आज मैं कहाूँ पर कमज र पडा? 
3. क्ा मैं पूरे लदन आत्म-सृ्मलत में रहा? 
4. लकस पररक्तिलत ने मुझे लहिाया? क् ों? 
5. मैं कि क्ा सुधार कर सकता हूँ? 

 
    भाग 4: साप्तावहक प्रगवत माप (Weekly Progress Tracker) 

वदन आत्म-सृ्मवत याद (योग) शाींवत सींकल्प की शुद्धता सींतुवि 
स म                   
मोंर्ि      
बुध      

रु्रु      

शुक्र      
शलन      

रलव      

     (  = लजतनी अलधक स्टार, उतनी अच्छी क्तिलत) 

 
   भाग 5: दैवनक सींकल्प (Daily Affirmation) 
हर लदन यह सोंकल्प िें— 
     “मैं तीव्र पुरुषार्ी आत्मा हूँ” 
     “मैं हर क्षण क  सफि बनाता हूँ” 
     “मैं पररक्तिलत से ऊपर हूँ” 
     “मैं शाोंलत और शक्तक्त का स्वरूप हूँ” 
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       बापदादा का पे्ररणादायक िचन 
     “र ज अपनी जाूँच कर —तभी उन्नलत ह र्ी।” 
     “ज  स्वयों क  देखता है, वही आरे् बढ़ता है।” 

 
        इसे कैसे उपयोग करें? 
     र ज 5–10 लमनट लनकािकर इसे भरें 
     ईमानदारी से जाूँच करें (क ई लदखावा नही ों) 
     हर सप्ताह सुधार देखें 
     यही तीव्र पुरुषार्थ का िास्तविक अभ्यास है 

 
       अींवतम सींदेश 

     ज  स्वयों क  बदिता है— 
     वही दुलनया क  बदि सकता है 
     और यह पररवतथन शुरू ह ता है— 
   एक छोटी-सी दैवनक जााँच से 
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                     आभार एिीं धन्यिाद 
    ओम् शाक्ति     

यलद यह पुस्तक आपके मन क  छू सकी… 
यलद इसने आपक  स्वयों क  बदिने की पे्ररणा दी… 

यलद इसने आपके अोंदर तीव्र पुरुषार्थ की अलि जर्ाई… 
त  इसका समू्पणथ शे्रय 

परमलपता परमात्मा लशव और 
बापदादा की लदव्य मुरलिय ों क  जाता है। 
यह पुस्तक केवि शब्द ों का सोंग्रह नही ों— 

     यह एक जार्रण है 
     एक पुकार है 
     एक स्मरण है लक— 
   समय बहुत कम है… 

और प्राखप्तयााँ बहुत महान हैं… 

 
        

     “जीवन की सबसे बडी हार 
कभी लर्रना नही ों है… 

बक्तल्क बार-बार अवसर लमिने पर भी 
न बदिना है…” 

 
       बापदादा का पे्ररणादायक िचन 

“मीठे बचे्च, 
अब समय को व्यर्थ नही ीं गींिाओ… 
हर िण को सफल बनाकर 

अपने शे्रष्ठ भाग्य के अवधकारी बनो…” 
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   अींवतम जागरण पींखक्तयााँ 
     जब तक समय है— 

पुरुषार्थ कर ि … 
     जब तक साोंस है— 

याद में रह ि … 
     जब तक अवसर है— 

स्वयों क  बदि ि … 
क् ोंलक— 

   “अभी नही ीं तो कभी नही ीं…” 

 
   आपकी प्रवतवक्रया अमूल्य है 

यलद इस पुस्तक से आपक  पे्ररणा, अनुभव या िाभ हुआ ह , 
त  कृपया अपनी प्रलतलक्रया, सुझाव या अनुभव साझा करें : 

        shivbaba311218@gmail.com 

 
    ओम् शाखन्त     

लेखिका: 
स्वाती विले्हकर (गायगोले) 

       अव्यक्त मुरलिय ों से पे्रररत        
 
 

mailto:shivbaba311218@gmail.com
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