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दआुओं का खजाना 
मन्सा सेवा से भरपूर करें अपना अदृश्य आध्यात्ममक खजाना 

By स्वाती ववल्हेकर गायगोले 
ब्रह्माकुमारीज़ की साकार एवं अव्यक्त मुरलियों के माध्यम से प्राप्त आध्यात्ममक ज्ञान एवं 

लिक्षाओं से प्रेररत। 
 

अपपण 
परमवपता परमाममा शिवबाबा को समवपपत, 

त्िनसे हम िांतत, पववत्रता, प्रेम और ित्क्तयााँ प्राप्त करते हैं और 
त्िनकी श्रीमत से अपने िीवन को शे्रष्ठ बनाकर 

ववश्व-कल्याण की सेवा में तनलमत्त बनते हैं। 
बाबा से लेकर ववश्व को देने वाली 

हर मन्सा सेवाधारी आममा को समवपपत। 
 

लेखक की ओर से 
हम सभी िीवन में सुख, सफिता और िांतत चाहते हैं। िेककन एक ऐसा खज़ाना भी है िो दिखाई नहीं 

िेता, कफर भी िीवन को भीतर से समदृ्ध करता है—दआुओं का खजाना। 
िआुएाँ मााँगने से अधधक संुिर है दआु देने वाला बनना। और िआुएाँ िेने की सबसे सहि सेवाओं में से 

एक है—मन्सा सेवा। 
िब हम परमवपता लिवबाबा से िांतत और ित्क्त िेकर आममाओं तथा ववश्व को िुभभावना और सकाि 

िेते हैं, तब हमारा मन भी भरपूर होता है और सेवा का खाता भी बढ़ता है। 
इस पुस्तक का उद्िेश्य केवि मन्सा सेवा की ववधध बताना नहीं, बत्ल्क पाठक को ऐसा अनुभव कराना है 

कक पढ़त-ेपढ़ते ही मन िांत हो, संकल्प शे्रष्ठ हों और ववश्व-कल्याण की भावना जागतृ हो। 
इसलिए इस पुस्तक को केवि पढ़ें नहीं—हर संकल्प को कुछ क्षण अनुभव करें। 

 
इस पुस्तक को कैसे पढ़ें? 

इस पुस्तक को िल्िी-िल्िी समाप्त करने के लिए नहीं, बत्ल्क अनुभव करने के शलए पढ़ें। 
िहााँ कोई ित्क्तिािी सकंल्प लमिे, वहााँ कुछ क्षण रुकें । 

िहााँ मन्सा सेवा का अभ्यास दिया गया हो, वहीं आाँखें बंि करके उसे करें। 
और हर दिन स्वयं से पूछें— 

“आज मेरे संकल्पों से ककतनी आममाओं को सुख शमला?” 
धीरे-धीरे पुस्तक के िब्ि आपके संकल्प बनेंगे, संकल्प आपकी ववृि बनेंगे और ववृि आपकी सेवा बन 

जाएगी। 
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एक ददन की तीन अमूल्य स्मतृतयााँ 
इस पुस्तक के अभ्यास को िीवन में उतारने के लिए दिन की तीन आध्यात्ममक आधारलििाओं को 
वविेष महमव िें— 
       अमतृवेला — बाबा से लो 
रात्रि 2 से प्रातः 5 बजे के बीच, अपनी सुववधा के अनुसार। 
लिवबाबा से िातंत, पववत्रता, प्रेम और ित्क्तयााँ िो। 
       मुरली — बाबा से जानो 
मुरिी से श्रीमत िो, दििा िो और अपने भाग्य को शे्रष्ठ बनाने का पुरुषाथथ करो। 
               नुमाश्याम — ववश्व को दो 
दिनभर बाबा से प्राप्त ित्क्त और िांतत को िाम के योग में ववश्व की आममाओं को सकाि िो। 
सरल सूि 
अमतृवेला में लो → मुरली से जानो → ददनभर कमप में उतारो → नुमाश्याम में ववश्व को दो। 
शिवबाबा से लेते रहो और ववश्व को देते रहो— 
इससे सेवा करते हुए भी तुम्हारा आध्यात्ममक खजाना खाली नहीं होगा। 

 
एक छोटा-सा अनुभव 
अब पुस्तक का पहिा पषृ्ठ पिटने से पहिे केवि कुछ क्षण रुकें । 
अपने मन में अनुभव करें— 
मैं आममा हूाँ… 
िांत… पववि… ित्ततिाली… 
सामने लिवबाबा को अनुभव करें। 
संकल्प करें— 
“बाबा, मैं आपसे ित्तत लेता/लेती हूाँ। 
और इस ित्तत को अपने तक सीशमत नहीं रखूाँगा/रखूाँगी। 
आपसे लेकर ववश्व को दूाँगा/दूाँगी।” 
अब इसी भावना के साथ पुस्तक की यात्रा प्रारम्भ करें। 
िायद इन पषृ्ठों को पढ़ते-पढ़त े
आप केवल मन्सा सेवा सीखेंगे नहीं— 
आप स्वयं एक मन्सा सेवाधारी बन जाएाँगे। 
ॐ िात्न्त। 
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मन्सा सेवा: दआुओं का खजाना भरपूर करने की सहज ववधध 
संकल्पों की ित्तत से ववश्व में सुख, िांतत और ईश्वरीय संदेि की ददव्य वाइब्रेिन फैलाने की कला 

 
       ववषय-सूची in detail 
प्रस्तावना 
अब मन्सा सेवा का समय है 

• संगमयुग की सेवा का बििता स्वरूप 
• िब्िों से पहिे वाइब्रेिन क्यों? 
• ब्रह्मा बाबा के प्रारंलभक यज्ञ की मन्सा सेवा 
• कैसे ईश्वरीय संिेि वाइबे्रिन के माध्यम से आममाओं तक पहुाँचा 
• आि पुनः उसी ित्क्तिािी मन्सा सेवा की आवश्यकता 

 
भाग 1 : दआुओं का खजाना और मन्सा सेवा का रहस्य 
अध्याय 1 : दआुएाँ—संगमयुग का सबसे अमूल्य खजाना 

• िआु क्या है? 
• िआु और आिीवाथि में अंतर 
• िआु िेना क्यों सहि है, पर िेना कदठन क्यों? 
• एक आममा की सच्ची िआु भाग्य को कैसे बिि सकती है? 
• िआुओं से भरपूर आममा की पहचान 
• मुरली आधार: “दआुओं का खाता जमा करो” 

मन्सा सकाि ववराम: 
“मैं हर आममा को िुभभावना और िुभकामना की दआु दे रही/रहा हूाँ।” 

 
अध्याय 2 : दआु लेने की कदठनाई, दआु देने की सहजता 

• हम िसूरों से िआु क्यों चाहते हैं? 
• िसूरों को सुख िेने वािा स्वयं िआुओं का अधधकारी कैसे बनता है? 
• अपेक्षा से िआु नहीं लमिती, सेवा से लमिती है 
• मन, वचन और कमथ से िआु िेने का अंतर 
• क्या बबना सामने आए भी ककसी आममा को िआु िी िा सकती है? 
• मन्सा सेवा—िआुओं का सबसे सहि बैंक खाता 

 
अध्याय 3 : मन्सा सेवा वास्तव में तया है? 

• केवि अच्छा सोचना मन्सा सेवा नहीं 
• केवि मेडिटेिन में बठैना मन्सा सेवा नही ं
• ित्क्तिािी, एकाग्र और िक्ष्ययुक्त संकल्प क्या है? 
• आममा से आममा का संबंध 
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• परमामम ित्क्त को माध्यम बनाकर सेवा करना 
• मन्सा सेवा में “मैं” नहीं, “तनलमत्त आममा” बनना 
• सकाि और मन्सा सेवा में अंतर 

वविेष अनुभाग: 
मन्सा सेवा का मूल सूि 
आमम-अशभमान → परमामम-सम्बन्ध → ित्ततिाली त्स्थतत → लक्ष्य आममा → ददव्य सकाि → ववश्व 
में िुभ वाइबे्रिन 

 
भाग 2 : मन्सा सेवा की सही ववधध 
अध्याय 4 : मन्सा सेवा से पहले अपनी त्स्थतत ित्ततिाली कैसे बनाएाँ 

• कमिोर आममा ित्क्तिािी सकाि क्यों नहीं िे सकती? 
• िेहभान से ऊपर उठना 
• आममा का तनश्चय 
• परमाममा से ित्क्तिािी कनेक्िन 
• मन की त्स्थरता 
• संकल्पों की िुद्धता 
• स्वयं को पहिे चािथ करना 

मन्सा अभ्यास: 
“मैं शिवबाबा की ित्ततयों से भरपूर प्रकािमय आममा हूाँ।” 

 
अध्याय 5 : एक ित्ततिाली मन्सा सेवा कैस ेकरें? 
इस अध्याय में पूरी step-by-step practical method होगी: 
चरण 1 : आत्ममक त्स्थतत में आना 
चरण 2 : शिवबाबा से कनेतट होना 
चरण 3 : स्वयं को ित्तत से भरपूर करना 
चरण 4 : सेवा का लक्ष्य स्पष्ट करना 
चरण 5 : आममा को साकार नहीं, आत्ममक रूप में देखना 
चरण 6 : गुण और ित्तत का सकाि देना 
चरण 7 : दआु और िुभकामना के संकल्प भेजना 
चरण 8 : ववश्व-वायुमंडल में वाइबे्रिन फैलाना 
चरण 9 : “मैंने ककया” का अहंकार समाप्त करना 
चरण 10 : सेवा को बाबा के हवाले करना 

 
भाग 3 : मन्सा सेवा के ववशभन्न तरीके 
अध्याय 6 : एक व्यत्तत के शलए मन्सा सेवा 

• िखुी आममा के लिए 
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• बीमार आममा के लिए 
• क्रोधी आममा के लिए 
• तनराि आममा के लिए 
• संबंधों में संघषथ वािी आममा के लिए 
• मागथ भूि चुकी आममा के लिए 

उदाहरण: 
“यह आममा मूलतः िांतत स्वरूप है। बाबा की िांतत की ककरणें इसे अपने मूल स्वरूप का अनुभव करा 
रही हैं।” 

 
अध्याय 7 : पररवार और संबंधों के शलए मन्सा सेवा 

• घर के वातावरण को कैस ेबििें? 
• पररवार के सिस्य को बििने का संकल्प क्यों काम नहीं करता? 
• आममा की मूि वविेषता को िेखने की दृत्ष्ट 
• संबंधों में िआु का प्रवाह 
• घर को “िातंत का क्षेत्र” बनाना 

 
अध्याय 8 : पररत्स्थततयों के शलए मन्सा सेवा 

• िब पररत्स्थतत बिि नहीं रही हो 
• समस्या के लिए मन्सा सेवा कैसे करें? 
• पररत्स्थतत को नहीं, अपनी त्स्थतत को ित्क्तिािी बनाना 
• मन्सा सेवा और ववघ्न-ववनािक त्स्थतत 
• तूफान के बीच अचि रहकर वाइबे्रिन िेना 

 
अध्याय 9 : प्रकृतत और ववश्व के शलए मन्सा सेवा 

• ववश्व में भय, अिांतत और तनाव 
• प्रकृतत को पववत्र वाइबे्रिन िेना 
• पााँच तमवों के लिए िुभ संकल्प 
• ववश्व की आममाओं के लिए िांतत की सकाि 
• “वसुधैव कुटुम्बकम”् का आध्यात्ममक अनुभव 

 
अध्याय 10 : त्रबना िब्दों के सेवा—वाइब्रेिन से संदेि देना 

• िब्िों की सेवा की सीमा 
• वाइबे्रिन की पहुाँच 
• ित्क्तिािी उपत्स्थतत क्यों सेवा करती है? 
• “आपके पास बठैकर अच्छा क्यों िगता है?” 
• आत्ममक आकषथण कैसे मन्सा सेवा बनता है? 
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भाग 4 : ब्रह्मा बाबा की मन्सा सेवा—प्रारंशभक यज्ञ से आज तक 
अध्याय 11 : जब वाइबे्रिन ने आममाओं को बुलाया 

• यज्ञ के प्रारंलभक समय का आध्यात्ममक वातावरण 
• कैसे अनेक आममाएाँ बबना बाहरी प्रचार के आकवषथत हुईं? 
• पववत्रता, योग और मन्सा त्स्थतत की ित्क्त 
• आममाओं तक ईश्वरीय संिेि पहुाँचने का सूक्ष्म माध्यम 
• ब्रह्मा बाबा की तपस्या और आकषथण ित्क्त 

मुख्य संदेि: 
आज हमें केवल लोगों तक संदेि नहीं पहुाँचाना है—आज हमें ऐसा वायुमंडल बनाना है कक आममाएाँ स्वयं 
संदेि को अनुभव करें। 

 
अध्याय 12 : ब्रह्मा बाबा का संकल्प—सफलता की ित्तत 

• शे्रष्ठ संकल्प 
• तनश्चय की ित्क्त 
• दृढ़ता 
• एकरसता 
• बाबा के संकल्प और ववश्व-पररवतथन 

 
भाग 5 : मन्सा सेवा से खजाने कैसे बढ़ते हैं 
अध्याय 13 : समय का खजाना बढ़ता है 

• व्यथथ सोच कम होता है 
• हर संकल्प सेवा बन िाता है 
• खािी समय भी सफि हो सकता है 
• प्रतीक्षा, यात्रा और मौन को सेवा में बििना 

अभ्यास: 
आज का प्रमयेक खाली क्षण—मन्सा सेवा। 

 
अध्याय 14 : संकल्पों का खजाना भरपूर 

• व्यथथ संकल्प को सेवा में कैसे बििें? 
• तनगेदटव सोच से पॉत्िदटव सोच तक 
• पॉत्िदटव सोच स ेित्क्तिािी सोच तक 
• ित्क्तिािी सोच स ेववश्व-सेवा तक 

 
अध्याय 15 : श्वासों को सफल करने की कला 

• प्रमयेक श्वास अमूल्य क्यों है? 
• श्वास और स्मतृत 
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• “हर श्वास में लिवबाबा” 
• श्वास िेते हुए ित्क्त िेना 
• श्वास छोड़ते हुए िांतत िेना 

वविेष अभ्यास: 
“श्वास में ित्तत—श्वास में सकाि।” 

 
अध्याय 16 : ज्ञान को जीवन में सफल करना 

• ज्ञान केवि सुनने के लिए नहीं 
• हर मुरिी पॉइंट को मन्सा सेवा में कैसे बििें? 
• ज्ञान की रोिनी िेना 
• ज्ञानयुक्त संकल्प 
• स्वििथन चक्र और मन्सा सवेा 

 
अध्याय 17 : गुणों का खजाना बढ़ाना 

• गुण िेखना ही मन्सा सेवा क्यों है? 
• िसूरों के अवगुण िेखने से अपनी ित्क्त क्यों कम होती है? 
• गुण-दृत्ष्ट से वायुमंिि बििना 
• एक गुण को पूरे दिन वाइबे्रिन बनाना 

 
अध्याय 18 : ित्ततयों का खजाना बढ़ाना 

• सहन ित्क्त 
• सामना ित्क्त 
• तनणथय ित्क्त 
• परख ित्क्त 
• समेटने की ित्क्त 
• सहयोग की ित्क्त 
• ववस्तार को संकल्प में बििना 

वविेष अनुभाग: 
आठ ित्ततयों के द्वारा मन्सा सेवा कैसे करें? 

 
अध्याय 19 : पुण्य कमों का खाता कैसे जमा होता है? 

• मन्सा कमथ भी कमथ है 
• संकल्पों की कमथ-ित्क्त 
• तनःस्वाथथ सेवा और पुण्य 
• गुप्त सेवा का गुप्त फि 
• ककसी आममा के लिए कल्याणकारी संकल्प का पुण्य 
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अध्याय 20 : दआुओं का खजाना भरपूर कैसे होता है? 
• िआु िेने वािा िआुओं से खािी नहीं होता 
• िआु का बीि और उसका अनेकगुणा फि 
• गुप्त िआु की ित्क्त 
• त्िस आममा को पता भी न हो, उसे िी गई िुभकामना 
• ववश्व-आममाओं की िआुएाँ कैसे लमिती हैं? 

मुख्य संदेि: 
“जब आपका हर संकल्प ककसी न ककसी आममा के कल्याण में लगने लगे, तब आपका दआुओं का खाता 
स्वतः भरपूर होने लगता है।” 

 
भाग 6 : मन्सा सेवा में आने वाली बाधाएाँ 
अध्याय 21 : संकल्प बहुत हैं, ित्तत कम तयों है? 

• बबखरा हुआ मन 
• बार-बार ववषय बििना 
• िक्ष्यहीन मेडिटेिन 
• िेहभान 
• थकावट 
• पुरानी बातें 
• धचतंा और सेवा में अंतर 

 
अध्याय 22 : तया हम सेवा कर रहे हैं या धचतंा? 

• ककसी के लिए सोचते रहना मन्सा सेवा नही ं
• समस्या पर संकल्प िगाना 
• आममा को कमिोर िेखना 
• करुणा और भावुकता में अतंर 
• “बेचारा” दृत्ष्ट बनाम “ित्क्तिािी आममा” दृत्ष्ट 

 
अध्याय 23 : मन्सा सेवा में अहंकार से कैस ेबचें? 

• “मेरी सकाि से सब ठीक हुआ” 
• सेवा का कताथपन 
• तनलमत्त भावना 
• बाबा कराने वािा, मैं कराने वािा नहीं 
• गुप्त सेवा की मदहमा 

 
भाग 7 : चलत-ेकफरते मन्सा सेवा 
अध्याय 24 : हर स्थान को सेवा का क्षेि बनाइए 
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• सड़क पर 
• टे्रन में 
• अस्पताि में 
• कायाथिय में 
• कॉिेि में 
• बािार में 
• घर में 

अभ्यास: 
त्जस भी आममा को देखें—पहले उसके शलए एक िुभ संकल्प। 

 
अध्याय 25 : यािा करते हुए मन्सा सेवा 

• यात्रा को व्यथथ समय न बनने िें 
• िहरों को सकाि 
• रास्ते की आममाओं को िुभकामना 
• वाहनों में िांतत के वाइब्रेिन 
• यात्रा = चिता-कफरता सेवा-केन्र 

 
अध्याय 26 : मौन को मन्सा सेवा में कैसे बदलें? 

• मौन रहना पयाथप्त नहीं 
• मौन में मन कहााँ है? 
• सच्चा मौन और ित्क्तिािी वाइब्रेिन 
• मौन का चुंबकीय प्रभाव 
• मौन में ववश्व सेवा 

 
भाग 8 : वाइब्रेिन का ित्ततिाली क्षेि बनाना 
अध्याय 27 : आपका कमरा—एक मन्सा सेवा केन्र 

• कमरे में प्रवेि करते ही िांतत का अनुभव 
• तनयलमत योग का प्रभाव 
• ववचारों का वातावरण पर प्रभाव 
• पववत्रता और वाइब्रेिन 
• पढ़ते समय भी वाइब्रेिन कैसे बनाएाँ? 

 
अध्याय 28 : इस पुस्तक को पढ़ते समय मन्सा सेवा कैसे करें? 
यह इस पुस्तक का बहुत वविेष अध्याय होगा। 
पाठक को हर कुछ पषृ्ठों के बाि अनुभव कराया िाएगा: 
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“अभी पढ़ना रोककए। एक शमनट के शलए अपनी आत्ममक त्स्थतत में त्स्थत हो जाइए। अब इस पषृ्ठ से 
तनकली िांतत की ित्तत को अपने कमरे में फैलता हुआ अनुभव कीत्जए…” 
इस प्रकार पुस्तक केवल ज्ञान देने वाली नहीं बत्ल्क अनुभव कराने वाली पुस्तक बनेगी। 

 
भाग 9 : मन्सा सेवा के वविेष अभ्यास 
अध्याय 29 : एक शमनट की मन्सा सेवा 
अध्याय 30 : पााँच शमनट की ित्ततिाली सकाि 
अध्याय 31 : 15 शमनट की ववश्व मन्सा सेवा 
अध्याय 32 : अमतृवेले की मन्सा सेवा 
अध्याय 33 : रात की अंततम मन्सा सेवा 
अध्याय 34 : चलत-ेकफरते तनरंतर मन्सा सेवा 

 
भाग 10 : मन्सा सेवा से अंततम समय की तैयारी 
अध्याय 35 : अब सेवा का सूक्ष्म स्वरूप तयों बढ़ना है? 

• साकार से सूक्ष्म सेवा की ओर 
• िब्िों से वाइब्रेिन की ओर 
• ववस्तार से सार की ओर 
• सेवा में गतत और ित्क्त 

 
अध्याय 36 : फररश्ता त्स्थतत और मन्सा सेवा 

• हल्कापन 
• िबि िाइट त्स्थतत 
• ऊपर से िेखना 
• आममाओं को ित्क्त िेना 
• फररश्ते की दृत्ष्ट, ववृत्त और वाइबे्रिन 

 
अध्याय 37 : ववश्व को आपकी ित्ततिाली वाइब्रेिन की आवश्यकता है 

• “मैं अकेिा क्या कर सकता हूाँ?” का अंत 
• एक ित्क्तिािी संकल्प का प्रभाव 
• संगदठत मन्सा सेवा 
• ववश्व पररवतथन में व्यत्क्तगत त्िम्मिेारी 

 
अध्याय 38 : दआुओं से भरपूर बनने का अंततम सूि 
कम सोचो नही—ंशे्रष्ठ सोचो। 
कम बोलो नही—ंित्तत से बोलो। 
कम करो नही—ंहर कमप को सेवा बनाओ। 
दआु मााँगो नहीं—इतनी दआु दो कक दआुओं का खजाना भरपूर हो जाए। 
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 वविेष अनुभाग 
दैतनक मन्सा सेवा संकल्प 
31 ित्क्तिािी सकंल्पों का संग्रह 
21 ददन का मन्सा सेवा चलैेंज 
प्रततदिन अिग सेवा अभ्यास 
ववश्व मन्सा सेवा टाइम-टेबल 

• अमतृवेिा 
• दिन में 1 लमनट सेवा ववराम 
• यात्रा के समय 
• राबत्र मन्सा सेवा 

दआुओं का खजाना चकेकंग चाटप 
आि मैंने: 

• ककतनी आममाओं को िुभभावना िी? 
• ककतनी बार ककसी का अवगुण िेखने के बिाय गुण िेखा? 
• ककतने व्यथथ संकल्पों को सवेा में बििा? 
• ककतनी आममाओं के लिए गुप्त रूप से िआु की? 
• क्या आि मेरे वाइब्रेिन स ेककसी को िांतत लमिी? 

 
समापन : मैं चलता-कफरता मन्सा सेवा केन्र हूाँ 
पुस्तक का अंततम अनुभवाममक संिेि: 
“अब मैं केवल अपने शलए नहीं सोचता/सोचती। 
मेरा प्रमयेक शे्रष्ठ संकल्प ककसी आममा की सेवा बन सकता है। 
मेरी प्रमयेक श्वास बाबा की याद से पववि हो सकती है। 
मेरा प्रमयेक क्षण सफल हो सकता है। 
मैं जहााँ हूाँ, वहीं से ववश्व को िांतत दे सकता/सकती हूाँ। 
मैं दआु मााँगने वाली आममा नहीं—दआुओं का खजाना बााँटने वाली आममा हूाँ। 
और त्जतना मैं बााँटता/बााँटती हूाँ, उतना ही मेरा खजाना भरपूर होता जाता है।” 

 
“दआुएाँ लेने के शलए अनेक जन्मों का संस्कार चादहए, 
लेककन संगमयुग में दआु देने के शलए केवल एक शे्रष्ठ संकल्प चादहए। 
इसशलए अपने संकल्पों को व्यथप मत जाने दो— 
उन्हें ववश्व सेवा में लगाओ और अपना दआुओं का खजाना भरपूर बनाओ।” 
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प्रस्तावना 
संगमयुग ईश्वरीय सेवा का सबसे अनमोि समय है। इस समय मनुष्य आममा को केवि स्वयं को 
बििने का अवसर नहीं, बत्ल्क अपने संकल्पों, समय और श्वासों को ववश्व-कल्याण में सफल करने का 
स्वर्णपम अवसर प्राप्त है। 
 
हम सभी िआुएाँ पाना चाहते हैं। ककसी की सच्ची िआु िीवन को हल्का, ित्क्तिािी और सफि बना 
सकती है। परन्तु िआुएाँ केवि मााँगने से नहीं लमितीं। िसूरों को सुख, िांतत, ित्क्त और सहारा िेने 
वािी आममा के खाते में स्वतः िआुएाँ िमा होती िाती हैं। दआु देना सहज है, पर दआुओं का अधधकारी 
बनना जीवन की शे्रष्ठ कमाई है। 
 
यहीं स ेमन्सा सेवा का महमव प्रारम्भ होता है। 
मन्सा सेवा के लिए मंच, माइक, भीड़ या िब्िों की आवश्यकता नहीं। एक ित्क्तिािी, िुद्ध और 
कल्याणकारी संकल्प भी सेवा बन सकता है। िब आममा परमामम स्मतृत में त्स्थत होकर ककसी आममा, 
स्थान, पररत्स्थतत या ववश्व के लिए िुभभावना और ित्क्त के संकल्प भेिती है, तब वह अपने मन की 
ऊिाथ को सेवा में िगाती है। 
ब्रह्मा बाबा के िीवन और यज्ञ के प्रारत्म्भक काि में भी तपस्या, पववत्रता, योग और ित्क्तिािी 
वाइब्रेिन का वविेष प्रभाव था। अनेक आममाएाँ मानो ककसी अदृश्य आकषथण से ईश्वरीय पररवार की ओर 
खखचंती चिी आईं। आि भी ववश्व को केवि िब्िों से अधधक िांतत, पवविता और ित्तत के वाइब्रेिन 
की आवश्यकता है। 
 
यह पुस्तक उसी सूक्ष्म सेवा को सहि और व्यावहाररक रूप में समझने का एक प्रयास है। 
यहााँ मन्सा सेवा केवि ध्यान में बैठकर करने वािी सवेा नहीं है। चलत-ेकफरते, यािा करते हुए, ककसी 
आममा को देखते हुए, ककसी पररत्स्थतत का सामना करते हुए और अपने खाली समय को भी शे्रष्ठ 
संकल्पों से भरकर मन्सा सवेा की जा सकती है। 
 
िब व्यथथ सकंल्प सेवा में बििने िगते हैं, तो— 
समय सफल होता है। 
संकल्प ित्ततिाली होते हैं। 
श्वास साथपक होते हैं। 
ज्ञान जीवन में आता है। 
गुण और ित्ततयााँ बढ़ती हैं। 
पुण्य कमों का खाता जमा होता है। 
और दआुओं का खजाना भरपूर होने लगता है। 
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इस पुस्तक का उद्िेश्य केवि मन्सा सेवा के बारे में िानकारी िेना नहीं है। इसे पढ़ते-पढ़त ेआप स्वयं 
अनुभव करें कक आपका मन िांत हो रहा है, संकल्प शे्रष्ठ हो रहे हैं और आपके चारों ओर सकाराममक, 
पववि और ित्ततिाली वाइब्रेिन फैल रहे हैं। 
हो सकता है, इस पुस्तक को पढ़ते समय ही आपका कोई एक िुभ संकल्प ककसी आममा तक िांतत 
बनकर पहुाँचे। 
 
तो आइए, अपने मन को केवि सोचने का माध्यम न रहने िें। उसे ववश्व-सेवा का ित्ततिाली साधन 
बनाएाँ। 
दआुएाँ मााँगने से अधधक शे्रष्ठ है दआुएाँ देना। 
और जब हमारा हर शे्रष्ठ संकल्प ककसी के कल्याण में लगने लगे, 
तब दआुओं का खजाना स्वयं ही भरपूर होने लगता है। 
 
आज का पहला संकल्प 
मैं शिवबाबा की ित्ततयों से भरपूर आममा हूाँ। 
मेरे संकल्प केवल मेरे शलए नहीं, ववश्व-कल्याण के शलए हैं। 
मैं जहााँ भी हूाँ, वहााँ िांतत और िुभभावना के वाइबे्रिन फैलाता/फैलाती हूाँ। 
मेरा प्रमयेक शे्रष्ठ संकल्प मन्सा सेवा है, 
और प्रमयेक मन्सा सेवा मेरे दआुओं के खजाने को भरपूर कर रही है। 
 

 

भाग 1 : 
मन्सा सेवा को समझे 
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अध्याय 1 : 
दआुएाँ—संगमयगु का सबसे अमूल्य खजाना 

मनुष्य िीवन में अनेक प्रकार के खज़ाने होते हैं—ज्ञान का खज़ाना, गुणों का खज़ाना, ित्क्तयों 
का खज़ाना और पुण्य कमों का खाता। िेककन संगमयुग में एक ऐसा अनमोि खज़ाना है, िो 
िीवन को सहि, हल्का और ित्क्तिािी बना िेता है—दआुओं का खजाना। 

िआु केवि ककसी के मुख से तनकिे अच्छे िब्ि नहीं हैं। िब ककसी आममा को हमारे द्वारा 
सुख, सहयोग, सम्मान, ित्क्त या सच्चा कल्याण अनुभव होता है, तो उसके दिि से हमारे लिए 
िुभभावनाएाँ तनकिती हैं। यही िुभभावनाएाँ िआु बनकर हमारे भाग्य के खाते में िमा होती 
िाती हैं। 

दआु लेना कदठन है, लेककन दआु देना सहज है। 

हम सभी चाहते हैं कक हमें िसूरों की िुभकामनाएाँ और िआुएाँ लमिें। परन्तु यदि हम स्वयं ककसी 
के िीवन में िांतत, ित्क्त और सुख का कारण बनें, तो िआुओँ का खज़ाना स्वतः िमा होने 
िगता है। वविेष बात यह है कक हर िआु के लिए बड़े कमथ करने की आवश्यकता नहीं। कई बार 
एक सच्ची मुस्कान, एक िुभ दृत्ष्ट, एक सहयोगी संकल्प या ककसी के शलए की गई गुप्त 
मन्सा सेवा भी दआु बन जाती है। 

संगमयुग की सबसे बड़ी वविेषता यह है कक यहााँ आममा को दआु देने का अवसर हर क्षण शमल 
सकता है। ककसी िखुी आममा को िेखकर उसके लिए ित्क्त का संकल्प करना, ककसी की 
कमिोरी िेखकर आिोचना के स्थान पर िुभभावना रखना, ककसी के व्यवहार से परेिान होने के 
बिाय उसे िांतत का सकाि िेना—यह सब िआु िेने के सूक्ष्म रूप हैं। 

अव्यक्त बापिािा बार-बार सेवा में िुभभावना और िुभकामना को वविेष महमव िेते हैं। िब 
हमारी ववृत्त में सभी आममाओं के प्रतत कल्याण की भावना होती है, तब हमारा मन केवि अपना 
नहीं रहता; वह सेवा का साधन बन िाता है। 

सोधचए—दिनभर में ककतने संकल्प व्यथथ चिे िाते हैं। यदि उन्हीं संकल्पों को बििकर हम ककसी 
आममा के कल्याण में िगाएाँ, तो हमारा िीवन ककतना ित्क्तिािी बन सकता है! त्िस मन से 
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कभी धचतंा तनकिती थी, उसी मन से अब िुभकामनाएाँ तनकि सकती हैं। त्िस समय में कभी 
व्यथथ धचतंन होता था, उसी समय में अब ववश्व-कल्याण की सेवा हो सकती है। 

दआुएाँ मााँगने वाला कभी-कभी खाली अनुभव कर सकता है, लेककन दआु देने वाला स्वयं भरपूर 
होने लगता है। क्योंकक िो आममा बााँटती है, वही सच्चे अथथ में प्राप्त भी करती है। 

मन्सा सेवा इसी रहस्य को िीवन में उतारने की सहि ववधध है। हमें हर आममा से कुछ चादहए 
नही;ं हमें हर आममा को कुछ िेना है—िांतत, ित्तत, सुख और िुभभावना। िब यह स्वभाव बन 
िाता है, तब धीरे-धीरे िआुओं का खज़ाना भरपूर होने िगता है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बार-बार बच्चों को यही प्रेरणा िी है कक स्वयं भी दआुओं से भरपूर बनो 
और दसूरों को भी दआुएाँ दो। िआुएाँ बााँटने वािी आममा स्वयं भी अनेकगुणा िआुओं की 
अधधकारी बनती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण के लिए िांत हो िाइए। 

अपने मन में ककसी एक ऐसी आममा को िाइए त्िसे इस समय िांतत या ित्क्त की आवश्यकता 
है। उसे उसकी कमिोरी के रूप में नहीं, एक िांत और पववत्र आममा के रूप में िेखखए। 

अब मन ही मन संकल्प करें: 

“आप परमाममा की प्यारी आममा हैं। 
आप ित्ततिाली हैं। 
आपके जीवन में िांतत, सुख और ित्तत भर रही है। 
आप अपने मूल गुणों को अनुभव कर रहे हैं। 
मेरी िुभभावना आपके शलए दआु बन रही है।” 

कफर उस आममा को बाबा के हवािे कर िीत्िए। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 
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मैं ककसी से दआु मााँगने से पहले, सबको दआु देने वाली आममा बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि और संकल्पों से हर आममा को िुभभावना शमले। 
मैं जहााँ भी रहूाँ, दआुओं का खजाना बााँटूाँ और अपना खजाना भरपूर करता/करती रहूाँ। 

अध्याय 2 : 
दआु लेने की कदठनाई, दआु देने की सहजता 

िआुएाँ िीवन का ऐसा खज़ाना हैं त्िन्हें खरीिा नहीं िा सकता और न ही ककसी से मााँगकर 
सच्चे अथथ में पाया िा सकता है। सच्ची दआु ककसी आममा के ददल से तनकलती है। िब ककसी 
आममा को हमारे द्वारा सुख, सम्मान, सहयोग या ित्क्त का अनुभव होता है, तब उसके हृिय 
से तनकिी िुभभावना हमारे लिए िआु बन िाती है। 

इसीलिए िआु िेना कदठन है। हमें नहीं पता कक हमारे व्यवहार, िब्ि या संकल्प से कौन-सी 
आममा क्या अनुभव कर रही है। कभी हम बाहरी रूप से बहुत कुछ करते हैं, िेककन यदि ककसी 
के दिि को सुख नहीं लमिा, तो सच्ची िआु प्राप्त नहीं होती। 

िेककन दआु देना बहुत सहज है। 

इसके लिए ककसी वविेष अवसर की प्रतीक्षा नहीं करनी पड़ती। ककसी िखुी आममा को िेखकर 
उसके लिए िांतत का संकल्प करना, ककसी क्रोधधत व्यत्क्त को िेखकर उसके लिए सहनित्क्त 
की िुभकामना करना, ककसी कमिोर आममा को िेखकर उसके मूि गुणों को याि करना—यह 
सब िआु िेना है। 

हमारे पास प्रततदिन अनधगनत अवसर आते हैं। कोई हमें परेिान करता है—हम उसके लिए 
िुभभावना रख सकते हैं। कोई िःुखी दिखाई िेता है—हम उसे ित्क्त का सकाि िे सकते हैं। कोई 
आगे बढ़ रहा है—हम ईष्याथ के स्थान पर उसे दिि से िुभकामना िे सकते हैं। 

यहीं से मन्सा सेवा का एक बहुत सुंिर रहस्य खुिता है— 

दआु देने के शलए आममा का हमारे सामने होना भी आवश्यक नहीं है। 
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ककसी आममा को िरू बैठकर भी याि ककया िा सकता है। ववश्व की अनिान आममाओं के लिए 
भी िांतत के संकल्प भेिे िा सकते हैं। ककसी ऐसे व्यत्क्त के लिए भी िुभकामना रखी िा 
सकती है त्िसे कभी पता ही न चिे कक उसके लिए ककसी ने मन्सा सेवा की है। 

अव्यक्त बापिािा बच्चों को िुभभावना और िुभकामना से भरपूर बनने की प्रेरणा िेते हैं। 
िुभभावना का अथथ है—हर आममा के प्रतत कल्याणकारी भावना रखना। िुभकामना का अथथ है—
आममा की शे्रष्ठता और उन्नतत की कामना करना। िब हमारा मन इस ववृत्त से भर िाता है, 
तब हम अनिाने में भी सेवा करने िगते हैं। 

कई बार हम सोचते हैं—“मुझे िआु नहीं लमिती।” परन्तु यदि हम यह िेखना िुरू करें कक “आज 
मैंने ककतनों को दआु दी?”, तो हमारी त्स्थतत बिि सकती है। 

त्िस आममा को हम िांतत िेते हैं, उसके दिि से हमारे लिए भी िांतत की भावना तनकिती है। 
त्िसे हम सम्मान िेते हैं, उसके मन से हमारे लिए सम्मान तनकिता है। त्िसे हम ित्क्त िेते 
हैं, उसकी िुभभावना हमारे खाते में िमा हो सकती है। 

दआुओं का खजाना लेने से नहीं, देने से बढ़ता है। 

और मन्सा सेवा इस खज़ाने को बढ़ाने का सबसे सहि मागथ है, क्योंकक इसके लिए न समय की 
बड़ी व्यवस्था चादहए, न साधन, न मंच। केवि एक िुद्ध, ित्ततिाली और तनःस्वाथप संकल्प 
चादहए। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बार-बार बच्चों को यह स्मतृत दििाई है कक दआुएाँ देने और लेने वाले बनो। 
सच्चा सेवाधारी वही है त्िसके मन, वचन और कमथ से िसूरों को सुख और ित्क्त का अनुभव 
हो। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी ऐसी आममा को याि कीत्िए त्िसके प्रतत आपके मन में कभी कोई लिकायत रही 
हो। 

अब उसकी कमिोरी को भूि िाइए। 
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मन ही मन उस आममा के लिए संकल्प कीत्िए— 

“यह आममा भी परमाममा की प्यारी संतान है। 
इसके जीवन में िांतत और ित्तत बढे़। 
यह अपने मूल गुणों को अनुभव करे। 
मेरी ओर से इसके शलए केवल िुभभावना और दआु है।” 

कुछ क्षण इस आममा को बाबा की ित्क्तिािी ककरणों में अनुभव कीत्िए। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं ककसी आममा से अपेक्षा नहीं रखूाँगा/रखूाँगी कक वह मुझे दआु दे। 
मैं स्वयं दआु देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरे प्रमयेक शे्रष्ठ संकल्प से ककसी न ककसी आममा का कल्याण हो। 
मैं दआुओं को मााँगने वाला नहीं, बााँटने वाला बनकर अपना खजाना भरपूर करूाँ गा/करूाँ गी। 

अध्याय 3 : 
मन्सा सेवा वास्तव में तया है? 

मन्सा सेवा का अथथ केवि ककसी के लिए अच्छा सोच िेना नहीं है। हर सकाराममक ववचार 
मन्सा सेवा नहीं बनता। मन्सा सेवा वह है, जब आममा स्वयं को परमाममा की ित्तत से 
जोड़कर, िुद्ध, एकाग्र और कल्याणकारी संकल्पों के माध्यम से ककसी आममा या ववश्व को 
ित्तत प्रदान करती है। 

मन्सा सेवा में तीन बातें वविेष हैं—त्स्थतत, संबंध और संकल्प। 

पहिे स्वयं की त्स्थतत ित्क्तिािी हो। मन व्यथथ, धचतंा या कमिोरी से भरा हुआ हो और उसी 
त्स्थतत से हम ककसी को ित्क्त िेना चाहें, तो संकल्प में आवश्यक बि नहीं होगा। इसलिए 
मन्सा सेवा का पहिा आधार है—स्वयं को आममा समझना और शिवबाबा से ित्ततिाली संबंध 
जोड़ना। 
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िसूरा है—परमाममा से संबंध। मन्सा सेवा केवि “मेरी मानलसक ित्क्त” से नहीं होती। हम 
तनलमत्त बनते हैं और परमाममा की ित्क्तयों को माध्यम बनाकर सेवा करते हैं। इसलिए सेवाधारी 
का अनुभव होना चादहए—“मैं नहीं, बाबा की ित्तत कायप कर रही है।” 

तीसरा है—िुद्ध और लक्ष्ययुतत संकल्प। िब संकल्प स्पष्ट हो, तब हम िानते हैं कक ककस 
आममा या ककस त्स्थतत के लिए कौन-सी ित्क्त भेिनी है। ककसी को िांतत, ककसी को साहस, 
ककसी को सहनित्क्त, ककसी को खुिी और ककसी को आत्ममक स्मतृत की आवश्यकता हो सकती 
है। 

मन्सा सेवा में हम ककसी आममा को उसकी कमिोरी के आधार पर नहीं िेखते। यदि हम बार-
बार सोचें—“यह बहुत क्रोधी है, यह बहुत िखुी है, इसकी त्स्थतत बहुत खराब है”—तो हमारा 
संकल्प उसी कमिोरी पर दटक िाता है। मन्सा सेवा में हम आममा के मूल स्वरूप और उसकी 
शे्रष्ठ संभावना को िेखते हैं। 

इसलिए मन्सा सेवा का संकल्प ऐसा हो सकता है— 

“यह िांतत स्वरूप आममा है। परमामम ित्तत इस ेअपने मूल स्वरूप का अनुभव करा रही है।” 

यहााँ ध्यान कमिोरी पर नहीं, बत्ल्क ित्क्त पर है। 

अव्यक्त बापिािा ने सेवा के लिए मनसा, वाचा और कमपणा तीनों साधनों का महमव बताया है। 
मन्सा सेवा सबसे सूक्ष्म साधन है। िब्िों की अपनी सीमा होती है, िेककन वाइब्रेिन बबना िब्िों 
के भी वातावरण और आममाओं तक पहुाँच सकते हैं। 

मन्सा सेवा का अथथ केवि ककसी वविेष समय बैठकर करना भी नहीं है। िब हमारा मन 
िुभभावना से भरपूर हो िाता है, तब हमारी दृत्ष्ट, ववृत्त और उपत्स्थतत भी सेवा करने िगती है। 
कोई आममा हमारे पास कुछ समय बैठकर िांतत अनुभव करे, कोई िखुी आममा हमारे सामने 
आकर हल्की महसूस करे—यह भी हमारी आंतररक त्स्थतत के वाइब्रेिन का प्रभाव हो सकता है। 

इसलिए सच्ची मन्सा सेवा का आधार है— 

पहले स्वयं को परमामम ित्तत से भरना, कफर उस ित्तत को तनःस्वाथप भाव से बााँटना। 
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मन्सा सेवा में िेने वािा भी भरता है और पाने वािा भी िाभात्न्वत होता है। िैसे िीपक िसूरे 
िीपक को ििाकर स्वयं कम नहीं होता, वैसे ही सच्ची मन्सा सेवा में ित्क्त बााँटने वािी आममा 
स्वयं भी अधधक भरपूर अनुभव करती है। 

मन्सा सवेा का मलू सिू 

आत्ममक त्स्थतत 
↓ 
शिवबाबा से संबंध 
↓ 
ित्तत से भरपूर त्स्थतत 
↓ 
कल्याणकारी लक्ष्य 
↓ 
िुद्ध और एकाग्र संकल्प 
↓ 
सकाि का प्रवाह 
↓ 
िांतत और ित्तत के वाइब्रेिन 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में बार-बार मनसा सेवा, िुभभावना, िुभकामना, िुद्ध ववृत्त और 
ित्क्तिािी त्स्थतत पर बि दिया गया है। सच्ची सेवा के लिए स्वयं की त्स्थतत ित्क्तिािी होना 
आवश्यक है, क्योंकक जो स्वयं से भरपूर है, वही दसूरों को भरपूर कर सकता है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण स्वयं को िरीर से अिग एक िांत ज्योततबबिंि ुआममा अनुभव कीत्िए। 

अब परमाममा लिव की स्मतृत में आइए। 

अनुभव कीत्िए कक िांतत और ित्क्त की ककरणें आपको भर रही हैं। 

अब ककसी एक आममा को अपने सामने आत्ममक रूप में अनुभव कीत्िए और संकल्प कीत्िए— 
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“मैं आपको बदलने नहीं आया/आई हूाँ। 
मैं आपको परमाममा की ित्तत का अनुभव कराने का तनशमि हूाँ। 
आप भी िांत, पववि और ित्ततिाली आममा हैं। 
आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव करें।” 

अब उस आममा को बाबा के हवािे कर िीत्िए। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने मन को व्यथप सोच में नहीं लगाऊाँ गा/लगाऊाँ गी। 
मैं स्वयं को शिवबाबा की ित्तत से भरकर 
हर आममा के प्रतत िुभभावना रखूाँगा/रखूाँगी। 
मेरे संकल्प केवल ववचार नहीं— 
ववश्व-कल्याण की मन्सा सेवा बनें। 

अध्याय 4 : 
मन्सा सेवा से पहले अपनी त्स्थतत ित्ततिाली कैसे बनाएाँ 

मन्सा सेवा का आधार केवि संकल्प नहीं, संकल्प के पीछे की त्स्थतत है। यदि मन स्वयं धचतंा, 
व्यथथ ववचार या अिांतत में है, तो वह िसूरों को ित्क्तिािी वाइब्रेिन नहीं िे सकता। इसलिए 
मन्सा सेवा का पहिा तनयम है— 

पहले स्वयं को ित्ततिाली बनाओ, कफर ित्तत का ववतरण करो। 

इसका अथथ यह नहीं कक सेवा करने से पहिे हमें पूणथ बनना होगा। इसका अथथ केवि इतना है 
कक मन्सा सेवा के समय हमारा मन कुछ क्षणों के लिए भी आत्ममक त्स्थतत में त्स्थर और 
परमामम-संबंध में िुड़ा हुआ हो। 

1. देह स ेन्यारा, आत्ममक त्स्थतत में आना 

कुछ क्षण रुककर स्वयं को िरीर नहीं, एक िांत, प्रकािमय आममा अनुभव करें। िब हम िेह, 
भूलमका और पररत्स्थततयों से थोड़ा ऊपर उठते हैं, तब संकल्पों में हल्कापन आता है। 
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2. शिवबाबा स ेसबंधं जोड़ना 

अब स्वयं को परमाममा लिव की छत्रछाया में अनुभव करें। मन्सा सेवा में हमें अपनी सीलमत 
ित्क्त पर तनभथर नहीं रहना है। हमें ित्क्त के सागर से ित्क्त िेकर बााँटना है। 

3. त्जस ित्तत की आवश्यकता है, पहले उस ेस्वयं में भरना 

यदि ककसी आममा को िांतत िेनी है, तो पहिे स्वयं िांतत में त्स्थत हों। यदि ककसी को 
सहनित्क्त िेनी है, तो पहिे अपने भीतर उस ित्क्त का अनुभव करें। 

जो स्वयं अनुभव करता है, वही ित्ततिाली रूप से बााँट सकता है। 

4. मन को एक लक्ष्य देना 

मन को केवि “अच्छा सोचो” कहने के बिाय स्पष्ट िक्ष्य िें— 
इस आममा को िांतत का सकाि देना है। 
इस स्थान में पववि वाइब्रेिन फैलाने हैं। 
इस पररत्स्थतत में त्स्थरता और ित्तत की ऊजाप भरनी है। 

िक्ष्य स्पष्ट होने से संकल्प बबखरते नहीं हैं। 

5. तनशमि भावना रखना 

सेवा के बाि यह न सोचें—“मेरी ित्क्त से सब ठीक हो िाएगा।” सच्ची मन्सा सेवा में सेवाधारी 
केवि तनलमत्त है। ित्क्त लिवबाबा की है। हमारा कायथ है—स्वयं को उस ित्क्त के लिए एक 
स्वच्छ माध्यम बनाना। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने सेवा के साथ त्स्थतत की ित्तत को वविेष महमव दिया है। स्वयं की त्स्थतत 
त्ितनी ित्क्तिािी होगी, सेवा उतनी ही सहि और प्रभाविािी होगी। इसलिए पहिे स्वत्स्थतत, 
कफर सेवा की त्स्थतत। 
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एक शमनट मन्सा सवेा 

आाँखें कुछ क्षणों के लिए िांत करें। 

स्वयं से कहें— 

“मैं िांत आममा हूाँ।” 

अब अनुभव करें— 

“मैं ित्तत के सागर शिवबाबा की ककरणों के नीचे हूाँ।” 

कुछ क्षण उस ित्क्त को स्वयं में भरने िें। 

अब संकल्प करें— 

“मैं भरपूर हूाँ। 
मैं तनशमि हूाँ। 
शिवबाबा की ित्ततयााँ मेरे माध्यम से 
जहााँ आवश्यकता है, वहााँ पहुाँच रही हैं।” 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मन्सा सेवा से पहले मैं स्वयं को आत्ममक त्स्थतत में त्स्थत करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं ित्तत का स्रोत नहीं, ित्तत के सागर का माध्यम हूाँ। 
त्जतना मैं शिवबाबा से भरपूर रहूाँगा/रहूाँगी, 
उतना ही सहज रूप से ववश्व को ित्तत दे सकूाँ गा/सकूाँ गी। 
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अध्याय 5 : 
एक ित्ततिाली मन्सा सेवा कैसे करें? 

मन्सा सेवा को िदटि बनाने की आवश्यकता नही ंहै। इसके लिए िंबे समय तक बैठना 
आवश्यक नहीं, बत्ल्क कुछ क्षणों के शलए सही त्स्थतत, स्पष्ट लक्ष्य और ित्ततिाली संकल्प 
आवश्यक हैं। िब मन बबखरा हुआ न होकर परमामम-संबंध में त्स्थर होता है, तब थोड़े समय 
की मन्सा सेवा भी प्रभाविािी बन सकती है। 

एक ित्क्तिािी मन्सा सेवा को तनम्न सहि चरणों में ककया िा सकता है। 
चरण 1 : आत्ममक त्स्थतत में आएाँ 
सबसे पहिे स्वयं को िरीर से अिग एक िांत ज्योततबबिंि ुआममा अनुभव करें। मन को कुछ 
क्षणों के लिए भूलमका, पररत्स्थतत और व्यथथ धचतंन से अिग करें। 
चरण 2 : शिवबाबा स ेित्ततिाली कनेतिन जोड़ें 
स्वयं को ित्क्त के सागर लिवबाबा के सम्मुख अनुभव करें। यह याि रखें कक हमें अपनी ित्क्त 
से नही,ं परमामम ित्तत के माध्यम से सेवा करनी है। 
चरण 3 : स्वयं को भरपूर करें 
कुछ क्षण उस वविेष ित्क्त को स्वयं में भरें त्िसकी सेवा करनी है। यदि िांतत िेनी है, तो 
पहिे स्वयं िांतत का अनुभव करें। यदि ित्क्त िेनी है, तो स्वयं को ित्क्तिािी अनुभव करें। 
चरण 4 : सेवा का लक्ष्य स्पष्ट करें 
अब उस आममा, स्थान, पररत्स्थतत या ववश्व को मन में सामने िाएाँ त्िसके लिए मन्सा सेवा 
करनी है। िक्ष्य स्पष्ट रखें, िेककन उसकी कमिोरी या समस्या में मन को न उिझाएाँ। 
चरण 5 : आममा के मलू स्वरूप को देखें 
हर आममा को उसकी वतथमान कमिोरी से अिग िेखखए। याि कीत्िए— 
“यह आममा मूलतः िांत, पववि और ित्ततिाली है।” 
यही दृत्ष्ट मन्सा सेवा को लिकायत या धचतंा से अिग बनाती है। 
चरण 6 : ित्ततिाली संकल्प दें 
अब बहुत अधधक िब्िों की आवश्यकता नहीं। एक-िो संकल्प पयाथप्त हैं— 
“परमामम िांतत आपको भर रही है।” 
“आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव कर रहे हैं।” 
“आपके जीवन में ित्तत और त्स्थरता बढ़ रही है।” 
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चरण 7 : सकाि को फैलने दें 
अब अनुभव करें कक लिवबाबा से प्राप्त ित्क्त आपके माध्यम से उस आममा या स्थान तक 
पहुाँच रही है। संकल्प को िबाव से नहीं, सहि प्रवाह से भेिें। 
चरण 8 : बाबा के हवाले करें 
अंत में सेवा को अपने पास न रखें। संकल्प करें— 
“बाबा, यह आममा आपकी है। यह सेवा आपकी है। पररणाम भी आपको समवपपत है।” 
यहीं मन्सा सेवा पूणथ होती है। 
मन्सा सवेा का संक्षक्षप्त सूि 
आममा बनो 
↓ 
बाबा से जुड़ो 
↓ 
स्वयं को भरो 
↓ 
लक्ष्य को आत्ममक रूप में देखो 
↓ 
ित्तत का संकल्प दो 
↓ 
सकाि फैलाओ 
↓ 
बाबा के हवाले करो 
मुरली का आधार 
अव्यक्त बापिािा ने बार-बार मन की एकाग्रता, िदु्ध संकल्प, स्वत्स्थतत और िुभभावना को 
सेवा का आधार बताया है। मन्सा सेवा में िब्ि कम और त्स्थतत अधधक कायथ करती है। 
एक शमनट मन्सा सवेा 
अब इसी ववधध को अनुभव करें। 
मैं आममा हूाँ। 
मैं शिवबाबा से जुड़ी हूाँ। 
मैं ित्तत से भरपूर हूाँ। 
अब ववश्व की सभी आममाओं को प्रकाि के वविाि पररवार के रूप में िेखें। 
संकल्प करें— 
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“सभी आममाएाँ िांतत स्वरूप हैं। 
शिवबाबा की िांतत और ित्तत सभी तक पहुाँच रही है। 
ववश्व में िुभभावना और पवविता के वाइब्रेिन फैल रहे हैं।” 
कुछ क्षण केवि इस अनुभव में रहें। 
आज का ित्ततिाली संकल्प 
मैं मन्सा सेवा को केवल एक ववचार नहीं, 
एक ित्ततिाली आध्यात्ममक अभ्यास बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी। 
मैं पहले स्वयं को शिवबाबा से भरूाँ गा/भरूाँ गी, 
कफर तनःस्वाथप भाव से ित्तत बााँटूाँगा/बााँटूाँगी। 
मैं तनशमि हूाँ, सेवा बाबा की है। 

अध्याय 6 : 
एक व्यत्तत के शलए मन्सा सेवा 

कई बार हमारे सामने कोई ऐसी आममा आती है िो िःुखी, परेिान, क्रोधधत, कमिोर या तनराि 
दिखाई िेती है। सामान्यतः हमारा मन उसकी समस्या को िेखने िगता है। हम सोचते हैं—“यह 
क्यों ऐसा है? इसकी त्स्थतत कब सुधरेगी?” यही सोच कभी-कभी धचतंा बन िाती है। 

िेककन मन्सा सेवा हमें एक अिग दृत्ष्ट िेती है। 

आममा की कमजोरी को देखने के बजाय उसके मूल स्वरूप को देखना ही मन्सा सेवा की 
िुरुआत है। 

िब हम ककसी व्यत्क्त के लिए मन्सा सेवा करते हैं, तब हमें उसे बििन ेका प्रयास नहीं करना 
है। हमें उसके भीतर पररवतथन के लिए ित्तत, िभुभावना और ददव्य वाइब्रेिन भरने हैं। 

दःुखी आममा के शलए 

उसके िःुख की कहानी में मन को न िे िाएाँ। कुछ क्षण आत्ममक दृत्ष्ट में त्स्थत होकर संकल्प 
करें— 
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“आप परमाममा की प्यारी आममा हैं। 
आपके भीतर िांतत और सुख का स्रोत है। 
बाबा की ित्तत आपको हल्का और ित्ततिाली बना रही है।” 

क्रोधी आममा के शलए 

उसके क्रोध को िेखकर अपने मन में भी प्रततकक्रया उमपन्न न होने िें। उसे िांतत स्वरूप आममा 
के रूप में िेखें। 

“यह आममा मूलतः िांत है। 
परमामम िांतत इसे अपने वास्तववक स्वरूप का अनुभव करा रही है।” 

कमजोर या तनराि आममा के शलए 

उसे “बेचारा” न समझें। मन्सा सेवा में आममा को कमिोर मानकर संकल्प भेिना भी उसकी 
कमिोरी पर ध्यान रखना है। उसे ित्क्तिािी रूप में िेखें। 

“आपमें ित्तत है। 
आप पररत्स्थततयों से बड़े हैं। 
बाबा की ित्ततयााँ आपको साहस और त्स्थरता दे रही हैं।” 

बीमारी या पीड़ा में आममा के शलए 

बीमारी की धचतंा के स्थान पर आममा की आंतररक िांतत और ित्क्त पर ध्यान िें। 

“यह आममा िरीर से न्यारी है। 
परमाममा की िांतत इसे हल्कापन और आंतररक ित्तत का अनुभव करा रही है।” 

मन्सा सेवा में िब्िों की संख्या से अधधक भावना और त्स्थतत की गुणविा महमवपूणथ है। एक ही 
ित्क्तिािी संकल्प को बार-बार िोहराने की आवश्यकता नहीं। कुछ क्षण आत्ममक त्स्थतत में 
त्स्थर रहकर उस आममा के लिए िुभभावना रखना भी पयाथप्त है। 

सबसे महमवपूणथ बात है—सेवा के बाद उसे बाबा के हवाले कर देना। हमें पररणाम की धचतंा नहीं 
करनी है। हमारा कायथ केवि ित्क्त िेना है, पररवतथन कराना नहीं। 
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अव्यक्त बापिािा ने िुभभावना और िुभकामना को सेवा का ित्क्तिािी साधन बताया है। िब 
हमारे मन में हर आममा के लिए कल्याण की भावना होती है, तब हम बबना िब्िों के भी सेवा 
कर सकते हैं। 

एक सरल ववधध 

ककसी आममा को याि करें और मन में केवि पााँच चरण रखें— 

आममा देखो → बाबा से जुड़ो → गुण देखो → ित्तत दो → बाबा को सौंप दो 

मुरली का आधार 

मुरिी में बार-बार बच्चों को यह दृत्ष्ट िी िाती है कक हर आममा को आत्ममक रूप में िेखो और 
उसके प्रतत िुभभावना रखो। आत्ममक दृत्ष्ट कमिोरी नहीं िेखती; वह आममा की मूि शे्रष्ठता 
को िेखती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी एक आममा को चुतनए। 

उसकी कोई कमिोरी याि न करें। 

उसे प्रकाि की एक िांत आममा के रूप में अनुभव करें। 

अब लिवबाबा की स्मतृत में संकल्प करें— 

“आप भी बाबा की प्यारी आममा हैं। 
आप िांतत और ित्तत स ेभरपूर हैं। 
आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव करें। 
मेरी ओर से आपके शलए केवल िुभभावना, िुभकामना और दआु है।” 

अब उस आममा को बाबा की छत्रछाया में छोड़ िीत्िए। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 
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मैं ककसी आममा की कमजोरी देखकर धचतंा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं उसकी मूल शे्रष्ठता को देखकर ित्तत दूाँगा/दूाँगी। 
मैं आममाओं को बदलने का भार अपने ऊपर नहीं रखूाँगा/रखूाँगी। 
मैं केवल शिवबाबा की ित्ततयों का तनशमि बनकर 
सबके शलए िुभभावना और दआु रखूाँगा/रखूाँगी। 

 
अध्याय 7 : 

पररवार और संबंधों के शलए मन्सा सेवा 
मन्सा सेवा का सबसे पहिा और तनकटतम क्षेत्र हमारा अपना पररवार और हमारे संबंध हैं। त्िन 
आममाओं के साथ हम प्रततदिन रहते हैं, उन्हीं के प्रतत हमारे संकल्प सबसे अधधक चिते हैं। 
इसलिए यदि पररवार के प्रतत संकल्प िुद्ध और ित्क्तिािी हों, तो घर का वातावरण भी 
बििने िगता है। 

कई बार हम चाहते हैं कक पररवार का कोई सिस्य बिि िाए। हम उसकी आितों, व्यवहार या 
कमिोररयों के बारे में बार-बार सोचते हैं। िेककन त्ितना अधधक मन कमिोरी पर िाता है, 
उतना ही हम स्वयं भी उस वाइब्रेिन को अपने भीतर िोहराते रहते हैं। 

मन्सा सेवा हमें लसखाती है— 

व्यत्तत को बदलने का संकल्प नहीं, आममा की शे्रष्ठता को जागतृ करने का संकल्प करो। 

पररवार के सिस्य को उसकी वतथमान भूलमका से अिग िेखकर, उसे एक िांत और ित्क्तिािी 
आममा के रूप में अनुभव करें। उसकी कमिोरी पर मन िगाने के बिाय उसके ककसी एक गुण 
को सामने रखें। 

यदि कोई बार-बार क्रोध करता है, तो मन में उसका क्रोध न िोहराएाँ। संकल्प करें— 

“यह आममा मूलतः िांतत स्वरूप है।” 

यदि कोई तनराि रहता है— 
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“यह आममा परमाममा की ित्तत से साहस और आिा का अनुभव कर रही है।” 

यदि संबंध में िरूी है— 

“हम दोनों आममाएाँ बाबा की संतान हैं। हमारे बीच िुभभावना और सम्मान के वाइब्रेिन बढ़ रहे 
हैं।” 

मन्सा सेवा का अथथ यह नहीं कक हम व्यावहाररक त्िम्मेिाररयों से िरू हो िाएाँ। िहााँ आवश्यकता 
हो, वहााँ सही िब्ि और सही कमथ भी करने हैं। िेककन कमथ करने से पहिे मन की त्स्थतत को 
िुभभावना से भरना है। तब हमारे िब्िों और कमों में भी अधधक िांतत और ित्क्त आती है। 

घर में मन्सा सेवा का सबसे सुंिर रूप है—दृत्ष्ट और ववृि की सेवा। िब हम एक-िसूरे को िेखते 
समय भीतर से सम्मान और िुभकामना रखते हैं, तो बबना कहे भी संबंधों में पररवतथन आ 
सकता है। 

प्रततदिन कुछ क्षण अपने घर को प्रकाि और िांतत से भरा हुआ अनुभव करें। कल्पना करें कक 
घर का प्रमयेक सिस्य परमाममा की छत्रछाया में है और पूरे घर में पववत्र, िांत और प्रेमपूणथ 
वाइब्रेिन फैि रहे हैं। 

धीरे-धीरे हमारा घर केवि रहने का स्थान नहीं, बत्ल्क मन्सा सेवा का छोटा केन्र बन सकता 
है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बच्चों को संबंधों में भी आत्ममक दृत्ष्ट, िुभभावना और िआु िेने की प्रेरणा 
िी है। िब हम संबंधों में अपेक्षा के स्थान पर िेने वािे बनते हैं, तब संबधं बंधन नहीं, सेवा का 
क्षेत्र बन िाते हैं। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण अपने पूरे पररवार को अपने सामने आत्ममक रूप में िेखखए। 

अब स्वयं को लिवबाबा की ित्क्तिािी ककरणों में अनुभव करें। 
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संकल्प करें— 

“हम सभी आममाएाँ एक परमामम वपता की संतान हैं। 
हमारे घर में िांतत, सम्मान और िुभभावना के वाइब्रेिन भर रहे हैं। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ गुणों को अनुभव कर रही है। 
मेरी ओर से सभी के शलए केवल दआु और िुभकामना है।” 

अब पूरे घर को बाबा की छत्रछाया में अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने पररवार की आममाओं को उनकी कमजोररयों से नहीं देखूाँगा/देखूाँगी। 
मैं हर आममा के मूल गुणों को देखने का अभ्यास करूाँ गा/करूाँ गी। 
मेरे घर में मेरे संकल्पों के माध्यम से 
िांतत, सम्मान और िुभभावना के वाइब्रेिन फैलते रहें। 
मेरा पररवार मेरा पहला मन्सा सेवा क्षेि है। 

अध्याय 8 : 
पररत्स्थततयों के शलए मन्सा सेवा 

हर पररत्स्थतत को तुरंत बििना हमारे हाथ में नहीं होता, िेककन उस पररत्स्थतत के प्रतत अपनी 
त्स्थतत को ित्ततिाली बनाना हमारे हाथ में है। यहीं मन्सा सेवा एक नई दििा िेती है। 

िब कोई कदठन पररत्स्थतत आती है, तो मन स्वाभाववक रूप से प्रश्न करने िगता है—“ऐसा क्यों 
हुआ? अब क्या होगा? यह कब ठीक होगा?” बार-बार यही सोचने से संकल्पों की ित्क्त 
पररत्स्थतत में उिझ िाती है। 

मन्सा सेवा में हमें पररत्स्थतत की समस्या को बार-बार सोचने के बिाय उसके लिए ित्तत का 
वाइब्रेिन िेना है। 

पररत्स्थतत को नहीं, अपनी त्स्थतत को बदलें 
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यदि वातावरण तनावपूणथ है, तो पहिे स्वयं को िांत करें। यदि तनणथय कदठन है, तो स्वयं में 
तनणथय ित्क्त का अनुभव करें। यदि ककसी कायथ में ववघ्न है, तो सफिता और तनश्चय के 
संकल्प रखें। 

उिाहरण— 

तनावपूणप पररत्स्थतत: 
“यह पररत्स्थतत िांत हो रही है। सभी आममाएाँ िातंत और समझिारी से कायथ कर रही हैं।” 

कदठन तनणपय: 
“बाबा की ित्क्त से सही तनणथय स्पष्ट हो रहा है।” 

ववघ्न: 
“मैं ववघ्न से बड़ी आममा हूाँ। सामना करने की ित्क्त मेरे साथ है।” 

अिांत वातावरण: 
“इस स्थान में िांतत और पववत्रता के वाइब्रेिन फैि रहे हैं।” 

यहााँ एक महमवपूणथ बात है—मन्सा सेवा का अथथ यह नहीं कक हम वास्तववक समस्या को 
नज़रअंिाज़ करें। आवश्यक कमथ तो करना ही है। िेककन कमप करने से पहले और कमप करते 
समय मन को समस्या की ऊजाप से तनकालकर समाधान की ित्तत में रखना ही मन्सा सेवा का 
िाभ है। 

िब एक आममा पररत्स्थतत के बीच भी िांत रहती है, तो उसकी त्स्थतत स्वयं आसपास के 
वातावरण को प्रभाववत कर सकती है। इसलिए कदठन समय मन्सा सेवा का सबसे अच्छा 
अभ्यास बन सकता है। 

तूफान के बीच अचल आममा 

समुर में िहरें ककतनी भी ऊाँ ची हों, गहराई में िांतत रहती है। उसी प्रकार पररत्स्थततयााँ बाहर 
ककतनी भी बििें, आममा का मूि स्वरूप िांत और ित्क्तिािी है। 

कुछ क्षण पररत्स्थतत से ऊपर उठकर उसे साक्षी भाव से िेखें। स्वयं से कहें— 
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“पररत्स्थतत मेरे सामने है, लेककन पररत्स्थतत मेरी त्स्थतत नहीं है।” 

यही स्मतृत मन को ित्क्त िेती है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में पररत्स्थततयों के बीच स्वत्स्थतत में त्स्थत रहने, साक्षी-दृष्टा 
बनने और ित्ततयों का प्रयोग करने की प्रेरणा िी गई है। िब स्वत्स्थतत ित्क्तिािी होती है, 
तो पररत्स्थतत की ित्क्त कम अनुभव होती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी वतथमान कदठन पररत्स्थतत को याि करें। 

उसे बार-बार सोचने के बिाय स्वयं को उससे ऊपर, िांत आममा के रूप में अनुभव करें। 

अब लिवबाबा की स्मतृत में संकल्प करें— 

“यह पररत्स्थतत पररवतपनिील है। 
मैं आममा अचल और ित्ततिाली हूाँ। 
बाबा की ित्तत से सही मागप स्पष्ट हो रहा है। 
इस पररत्स्थतत में िांतत, समझदारी और सफलता के वाइब्रेिन फैल रहे हैं।” 

अब पररत्स्थतत को बाबा के हवािे कर िें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं पररत्स्थतत में उलझकर अपनी ित्तत व्यथप नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं अपनी ित्ततिाली त्स्थतत से पररत्स्थतत को सकाि दूाँगा/दूाँगी। 
मैं समस्या पर नहीं, समाधान की ित्तत पर ध्यान दूाँगा/दूाँगी। 
मेरी अचल त्स्थतत ही मेरी मन्सा सेवा है। 
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अध्याय 9 : 
प्रकृतत और ववश्व के शलए मन्सा सेवा 

मन्सा सेवा केवि अपने पररवार या पररधचत आममाओं तक सीलमत नहीं है। िब मन िुभभावना 
और ववश्व-कल्याण की भावना से भर िाता है, तब हमारी सेवा का क्षेत्र पूरा ववश्व बन िाता है। 

आि ववश्व में अनेक स्थानों पर भय, तनाव, संघषथ और अिांतत दिखाई िेती है। ऐसी 
पररत्स्थततयों में हम हर स्थान पर िारीररक रूप से उपत्स्थत नहीं हो सकते, िेककन मन्सा सेवा 
के द्वारा िुभ वाइब्रेिन भेज सकते हैं। 

इसके लिए समाचारों और समस्याओं को बार-बार मन में िोहराने की आवश्यकता नहीं। यदि हम 
अिांतत को ही सोचते रहेंगे, तो मन उसी वाइब्रेिन से भर िाएगा। इसके बिाय ववश्व को उसकी 
आवश्यकता के अनुसार िांतत, प्रेम, पवविता और ित्तत का सकाि िें। 

कुछ क्षण ववश्व को एक बड़े पररवार के रूप में अनुभव करें और संकल्प करें— 

“ववश्व की सभी आममाएाँ परमाममा की संतान हैं। 
सभी आममाएाँ िांतत का अनुभव कर रही हैं। 
भय के स्थान पर तनभपयता, अिांतत के स्थान पर िांतत और तनरािा के स्थान पर आिा के 
वाइब्रेिन फैल रहे हैं।” 

प्रकृतत के शलए िुभ सकंल्प 

प्रकृतत भी हमारे िीवन का महमवपूणथ आधार है। प्रकृतत के प्रतत सम्मान और िुभभावना रखते 
हुए हम उसके लिए भी पववत्र वाइब्रेिन का अनुभव कर सकते हैं। 

संकल्प करें— 

“प्रकृतत संतुशलत और िांत है। 
पााँचों तमव अपना शे्रष्ठ कायप कर रहे हैं। 
मानव और प्रकृतत के बीच प्रेम, सम्मान और संतुलन बढ़ रहा है।” 
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यह मन्सा सेवा ककसी बाहरी त्िम्मेिारी का ववकल्प नहीं है। प्रकृतत की रक्षा के लिए हमारे कमथ 
भी आवश्यक हैं। िेककन िुभ संकल्प हमारे कमों को भी अधधक त्जम्मेदार और संवेदनिील बना 
सकते हैं। 

ववश्व को ित्तत देने की दृत्ष्ट 

ववश्व-सेवा करते समय यह न सोचें कक “मैं अकेिा क्या कर सकता हूाँ?” एक आममा का 
ित्क्तिािी संकल्प छोटा नहीं होता। िब अनेक आममाएाँ एक ही शे्रष्ठ संकल्प में िुड़ती हैं, तो 
सामूदहक वाइब्रेिन का प्रभाव और भी ित्क्तिािी बन सकता है। 

इसलिए प्रततदिन कुछ क्षण अपने मन को ववश्व-कल्याण में िगाना भी संगमयुग की एक सुंिर 
सेवा है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बच्चों को ववश्व-कल्याण की भावना से भरपूर रहने और अपनी ित्क्तिािी 
त्स्थतत द्वारा वायुमंिि को पररवतथन करने की प्रेरणा िी है। स्वयं को ित्ततिाली बनाकर ववश्व 
को ित्तत देना ही मन्सा सेवा का शे्रष्ठ रूप है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण स्वयं को प्रकािमय आममा के रूप में अनुभव करें। 

अब पूरे ववश्व को एक वविाि पररवार के रूप में िेखें। 

लिवबाबा से िांतत और ित्क्त िेकर संकल्प करें— 

“िांतत की ककरणें पूरे ववश्व में फैल रही हैं। 
हर आममा अपने मूल स्वरूप को पहचान रही है। 
ववश्व में पवविता, प्रेम, तनभपयता और िुभभावना के वाइब्रेिन बढ़ रहे हैं।” 

कुछ क्षण इस अनुभव में त्स्थर रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 



 
 

39 
 

मैं केवल अपने और अपने संबंधों तक सीशमत नहीं रहूाँगा/रहूाँगी। 
मैं प्रततददन ववश्व-कल्याण के शलए शे्रष्ठ संकल्प करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं िांतत का दाता हूाँ। 
मेरी मन्सा सेवा ववश्व के वायुमंडल में 
िुभभावना और ित्तत के वाइब्रेिन फैलाए। 

अध्याय 10 : 
त्रबना िब्दों के सेवा—वाइब्रेिन और टेलीपैथी 

हर सेवा के लिए िब्ि आवश्यक नहीं होत।े कई बार ककसी व्यत्क्त के पास बैठने मात्र से िांतत 
अनुभव होती है, ककसी की उपत्स्थतत से मन हल्का हो िाता है या बबना कुछ कहे ही ककसी के 
प्रतत िुभभावना का अनुभव होता है। यह हमारी आंतररक त्स्थतत और वाइब्रेिन की सूक्ष्म ित्क्त 
को समझने का एक अवसर है। 

मन्सा सेवा इसी सूक्ष्म क्षेत्र में कायथ करती है। िब मन िांत, पववत्र और एकाग्र होता है, तब 
हमारी ववृत्त और संकल्पों का प्रभाव हमारे व्यवहार और वातावरण में भी दिखाई िे सकता है। 

टेलीपथैी और मन्सा सेवा 

टेिीपैथी का सामान्य अथथ है—बबना प्रमयक्ष िब्िों या इंदरयों के ककसी ववचार या भावना के िसूरे 
तक पहुाँचने का अनुभव। आध्यात्ममक अभ्यास में कभी-कभी ऐसा अनुभव होता है कक हमने 
ककसी आममा को गहराई से याि ककया और उसी समय उसका फोन आ गया, ककसी ने हमारी 
याि की या वह अचानक हमारे सामने आ गई। 

ऐसे अनुभवों को हम मन्सा सेवा के संदभप में एक सूक्ष्म अनुभव के रूप में िेख सकते हैं, 
िेककन हर संयोग को तनत्श्चत रूप से टेिीपैथी मानना आवश्यक नहीं। मन्सा सेवा का वास्तववक 
उद्िेश्य ककसी को अपने ववचारों से तनयंबत्रत करना नहीं, बत्ल्क तनःस्वाथप िुभभावना और ित्तत 
देना है। 

इसलिए सच्ची मन्सा सेवा में यह संकल्प नहीं होना चादहए— 

“वह वही करे जो मैं चाहता/चाहती हूाँ।” 
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इसके बिाय— 

“इस आममा को जो शे्रष्ठ और कल्याणकारी है, वह अनुभव हो। बाबा की ित्तत इसे सही मागप 
और सही ित्तत दे।” 

यही अंतर मन्सा सेवा को मानलसक प्रभाव िािने की इच्छा से अिग करता है। 

वाइब्रेिन पहले, िब्द बाद में 

यदि मन में ककसी के लिए क्रोध है और मुख से हम प्रेम के िब्ि बोिते हैं, तो सामने वािी 
आममा हमारे वास्तववक भाव को अनुभव कर सकती है। इसके ववपरीत, िब मन में सच्ची 
िुभभावना होती है, तो हमारे िब्ि कम होते हुए भी उनमें ित्क्त अनुभव हो सकती है। 

इसलिए मन्सा सेवा का पहिा कायथ है—अपनी ववृि को िुद्ध करना। 

िब ववृत्त बििती है, तो दृत्ष्ट बििती है। दृत्ष्ट बििती है, तो व्यवहार बििता है। और यही 
पररवतथन संबंधों तथा वातावरण में सकाराममक प्रभाव िा सकता है। 

गुप्त सवेा की ित्तत 

मन्सा सेवा की सबसे सुंिर वविेषता है कक इसमें सामने वािे को यह िानना भी आवश्यक नहीं 
कक उसके लिए सेवा की िा रही है। 

ककसी आममा को याि करके केवि इतना संकल्प करें— 

“आप िांत हैं। 
आप ित्ततिाली हैं। 
बाबा की िुभभावना आपके साथ है। 
आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप का अनुभव करें।” 

कफर उस आममा को स्वतंत्र छोड़ िें। 

न तनयंिण, न अपेक्षा—केवल िुभभावना। 

यही मन्सा सेवा को पववत्र बनाता है। 
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मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में िुभभावना, िुभकामना, िुद्ध ववृि, आत्ममक दृत्ष्ट और ववश्व-
कल्याण की भावना को सेवा का महमवपूणथ आधार बताया गया है। मन्सा सेवा का सार भी यही 
है कक हमारी ववृत्त और संकल्प कल्याणकारी हों। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

ककसी एक आममा को याि करें। 

उससे िुड़े पुराने ववचारों को कुछ क्षण के लिए अिग रख िें। 

उसे एक स्वतंत्र, िांत और ित्क्तिािी आममा के रूप में िेखें। 

लिवबाबा की स्मतृत में संकल्प करें— 

“मैं आपको तनयंत्रित नही ंकरना चाहता/चाहती। 
मैं आपको केवल िुभभावना और ित्तत दे रहा/रही हूाँ। 
आपके शलए जो शे्रष्ठ है, बाबा वही मागप ददखाएाँ। 
आप िांतत, ित्तत और खुिी का अनुभव करें।” 

अब उस आममा को बाबा के हवािे कर िें और मन को ववश्व-कल्याण में िगा िें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मेरे संकल्प ककसी को बााँधने के शलए नहीं, 
मुतत और ित्ततिाली बनाने के शलए हैं। 
मेरी ववृि में िुभभावना हो, 
मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता हो 
और मेरे प्रमयेक सूक्ष्म संकल्प में 
ववश्व-कल्याण की भावना हो। 

यही मेरी मन्सा सेवा है। 
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भाग 2 : 
मन्सा सेवा से 

आध्यात्ममक कमाई 
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अध्याय 11 : 
जब वाइब्रेिन ने आममाओं को बुलाया 

ब्रह्मा बाबा के िीवन का प्रारत्म्भक यज्ञ हमें मन्सा सेवा की एक गहरी ित्क्त का अनुभव 
कराता है। उस समय न आि िैसी तकनीक थी, न सोिि मीडिया, न बड़ ेप्रचार के साधन। 
कफर भी अनेक आममाएाँ ईश्वरीय पररवार की ओर आकवषथत होती गईं। 

इसका एक महमवपूणथ आधार था—पवविता, तपस्या, योग और ित्ततिाली वाइब्रेिन। 

िब ककसी आममा की त्स्थतत सच्ची, पववत्र और परमामम-स्मतृत से भरपूर होती है, तो उसकी 
उपत्स्थतत मात्र भी वातावरण में वविेष प्रभाव उमपन्न कर सकती है। ब्रह्मा बाबा की तपस्या 
और यज्ञ के ित्क्तिािी वातावरण ने अनेक आममाओं को भीतर से आकवषथत ककया। कई 
आममाओं ने ईश्वरीय अनभुूतत को पहिे अनुभव ककया और बाि में उसके स्रोत तक पहुाँचीं। 

यही मन्सा सेवा का एक सुंिर रहस्य है— 

पहले वाइब्रेिन पहुाँचते हैं, कफर िब्द पहुाँचते हैं। 

िब आममा स्वयं िांतत का अनुभव करती है, तो उसके आसपास िांतत के वाइब्रेिन फैिते हैं। 
िब आममा पववत्रता में त्स्थत रहती है, तो उसका िीवन ही एक मौन संिेि बन सकता है। 

आज वही सेवा नए रूप में 

आि ितुनया में सूचना बहुत है, िेककन िांतत का अनुभव कम है। िोग ज्ञान सुन सकते हैं, 
वीडियो िेख सकते हैं और संिेि पढ़ सकते हैं; िेककन उन्हें ऐसी आममाओं की आवश्यकता है 
त्िनकी उपत्स्थतत से िांतत महसूस हो। 

इसलिए आि मन्सा सेवा का अथथ है—ऐसी ित्क्तिािी त्स्थतत बनाना कक हमारे संपकथ  में आने 
वािी आममा को कुछ अच्छा अनुभव हो, चाहे हमने उसे कोई आध्यात्ममक बात कही हो या 
नहीं। 

हमें हर व्यत्क्त को समझाने की आवश्यकता नहीं। पहिे अपने वाइब्रेिन को इतना ित्क्तिािी 
बनाना है कक हमारा िीवन ही एक मौन तनमंिण बन िाए। 
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ब्रह्मा बाबा स ेसीख 

प्रारत्म्भक यज्ञ हमें यह प्रेरणा िेता है कक ईश्वरीय कायथ केवि िब्िों से आगे बढ़ता है। तपस्या 
वातावरण बनाती है, वातावरण आममाओं को आकवषपत करता है और आममाएाँ स्वयं समय की 
खोज में आगे बढ़ती हैं। 

आि यदि िाखों आममाओं तक िांतत और परमामम-संिेि के वाइब्रेिन पहुाँचाने हैं, तो हर 
ब्राह्मण आममा अपने को एक छोटा-सा मन्सा सेवा केन्र बना सकती है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में ब्रह्मण िीवन की पवविता, योग, तपस्या, आत्ममक दृत्ष्ट और 
ववश्व-कल्याण को वविेष महमव दिया गया है। ब्रह्मण की शे्रष्ठ त्स्थतत स्वयं सेवा का साधन 
बनती है। 

इसलिए आि का प्रश्न यह नहीं— 

“मैं ककतनी आममाओं को संदेि दे पाया/पाई?” 

बत्ल्क— 

“मेरे वाइब्रेिन से आज ककतनी आममाओं को िांतत का अनुभव हो सकता है?” 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने आपको एक िांत, प्रकािमय आममा के रूप में अनुभव करें। 

अब अनुभव करें कक लिवबाबा की िांतत आपके चारों ओर फैि रही है। 

संकल्प करें— 

“मेरी त्स्थतत ही मेरा संदेि है। 
मेरे वाइब्रेिन में पवविता और िांतत है। 
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जो भी आममा मेरे संपकप  में आए, 
उसे भीतर से िांतत, ित्तत और िुभभावना का अनुभव हो।” 

अब इस वाइब्रेिन को अपने घर, कायथस्थि, िहर और पूरे ववश्व तक फैिता हुआ अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं केवल संदेि पहुाँचाने वाला/वाली नहीं, 
संदेि को अपने जीवन में धारण करने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी पवविता मेरी ित्तत है। 
मेरी त्स्थतत मेरी सेवा है। 
मेरे वाइब्रेिन ककसी आममा के शलए 
परमामम-संदेि का मौन तनमंिण बनें। 

अध्याय 12 : 
ब्रह्मा बाबा का संकल्प—सफलता की ित्तत 

ब्रह्मा बाबा के िीवन से मन्सा सेवा की एक महमवपूणथ सीख लमिती है—सफल सेवा पहले 
संकल्प में जन्म लेती है। िब संकल्प स्पष्ट, अडिग और परमामम-स्मतृत से िुड़ा हो, तो वही 
संकल्प धीरे-धीरे कमथ और पररणाम का रूप िेता है। 

संकल्प केवि इच्छा नहीं है। इच्छा कहती है—“ऐसा हो िाए।” ित्क्तिािी संकल्प कहता है—“मैं 
तनशमि हूाँ, बाबा की ित्तत से यह कायप सफल होना है।” 

ब्रह्मा बाबा ने पररत्स्थततयों, ववरोध और अनेक चुनौततयों के बीच भी अपने िक्ष्य को नहीं 
छोड़ा। उनका तनश्चय कमिोर पररत्स्थततयों के अनुसार बििने वािा नहीं था। यही तनश्चय 
बुद्धध मन्सा सेवा की बड़ी ित्क्त है। 

चार वविेष गुण 

1. स्पष्टता 
क्या सेवा करनी है, यह स्पष्ट हो। बबखरा हुआ िक्ष्य संकल्प की ित्क्त को कम करता है। 
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2. तनश्चय 
बार-बार संिेह करने के बिाय परमाममा पर ववश्वास और अपने िक्ष्य में दृढ़ता रखें। 

3. एकाग्रता 
एक समय में एक शे्रष्ठ संकल्प पर मन को दटकाना सीखें। 

4. तनःस्वाथपता 
संकल्प ककसी व्यत्क्तगत िाभ के लिए नहीं, आममाओं के कल्याण के लिए हो। 

िब ये चार बातें िुड़ती हैं, तब संकल्प में ित्क्त आती है। 

संकल्प स ेवाइब्रेिन तक 

पहिे मन में ववचार आता है। 
ववचार में तनश्चय आता है। 
तनश्चय से त्स्थतत बनती है। 
त्स्थतत से वाइब्रेिन बनते हैं। 
और वाइब्रेिन वातावरण को प्रभाववत कर सकते हैं। 

इसलिए मन्सा सेवा में केवि यह पयाथप्त नहीं कक हम कुछ सेकंि के लिए कोई वाक्य िोहरा िें। 
आवश्यक है कक उस संकल्प को त्स्थतत के रूप में अनुभव करें। 

यदि हम ववश्व के लिए िांतत की सेवा कर रहे हैं, तो कुछ क्षण स्वयं िांतत बनें। यदि ित्क्त की 
सेवा कर रहे हैं, तो स्वय ंको ित्क्त से भरपूर अनुभव करें। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में तनश्चय, एकाग्रता, स्वत्स्थतत और शे्रष्ठ संकल्प को सफिता 
का आधार बताया गया है। ब्रह्मण िीवन में तनश्चय बुद्धध आममा को ववघ्नों के बीच भी आगे 
बढ़ाती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आाँखें बंि करके स्वयं को लिवबाबा के सामने एक ित्क्तिािी आममा के रूप में अनुभव करें। 
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अब एक ही संकल्प रखें— 

“ववश्व में िांतत का पररवतपन होना ही है। 
मैं इस पररवतपन के कायप में बाबा का तनशमि हूाँ। 
मेरे शे्रष्ठ संकल्प और मेरी ित्ततिाली त्स्थतत 
ववश्व-कल्याण की सेवा में लग रही है।” 

कुछ क्षण इस संकल्प को केवि बोिें नहीं—अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने संकल्पों को हल्का और त्रबखरा हुआ नहीं रखूाँगा/रखूाँगी। 
मेरा प्रमयेक शे्रष्ठ संकल्प तनश्चय से भरपूर होगा। 
मैं पररत्स्थतत देखकर संकल्प नहीं बदलूाँगा/बदलूाँगी। 
शिवबाबा की ित्तत में तनश्चय रखकर 
अपने संकल्पों को ववश्व-सेवा में सफल करूाँ गा/करूाँ गी। 

अध्याय 13 : 
समय का खजाना बढ़ता है 

संगमयुग का एक-एक क्षण अमूल्य है। हम अक्सर समय बचाने की सोचते हैं, िेककन ब्राह्मण 
िीवन की शे्रष्ठ किा है—समय को सफल करना। 

समय सफि करने का अथथ केवि व्यस्त रहना नहीं है। यदि समय में मन व्यथथ संकल्पों, धचतंा, 
तुिना या पुरानी बातों में िगा है, तो समय बीत तो रहा है, िेककन खाता िमा नहीं हो रहा। 

मन्सा सेवा हमें इसी समय को सफि बनाने की सहि ववधध िेती है। 

यात्रा में कुछ लमनट लमिें, ककसी की प्रतीक्षा करनी हो, काम के बीच छोटा-सा अंतराि हो या 
रात में सोने से पहिे कुछ क्षण हों—इन पिों को िुभ संकल्पों में िगाया िा सकता है। 

समय खाली नहीं है; हमारा संकल्प उसे सफल या व्यथप बनाता है। 
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व्यथप समय को सेवा में बदलें 

िब मन ककसी व्यत्क्त या पररत्स्थतत के बारे में बार-बार सोच रहा हो, स्वयं से पूछें— 

“तया मैं इस समय धचतंा कर रहा/रही हूाँ या सेवा कर रहा/रही हूाँ?” 

यदि धचतंा है, तो उसी संकल्प को बिि िें। 

धचतंा: “पता नहीं इसका क्या होगा।” 

मन्सा सेवा: “बाबा की ित्क्त इस आममा के साथ है। यह आममा सही ित्क्त और समझ का 
अनुभव कर रही है।” 

इस छोटे से पररवतथन से वही समय सफि हो िाता है। 

चलत-ेकफरत ेसेवा 

मन्सा सेवा के लिए अिग स्थान और समय की आवश्यकता नहीं। चिते हुए, यात्रा करते हुए 
या ककसी स्थान पर बैठे हुए भी मन को ववश्व-कल्याण में िगाया िा सकता है। 

कुछ क्षण ककसी एक आममा के लिए िुभभावना रखें। कफर िसूरे संकल्प में ववश्व को िांतत िें। 
इस प्रकार हमारा मन धीरे-धीरे व्यथप धचतंन से सेवा धचतंन की ओर िाने िगता है। 

यही अभ्यास समय के खज़ाने को भरपूर करता है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में समय को अमूल्य समझकर हर संकल्प और हर श्वास को 
सफल करने की प्रेरणा िी गई है। संगमयगु का शे्रष्ठ पुरुषाथथ यही है कक कोई भी समय व्यथथ न 
िाए। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अभी एक लमनट के लिए अपने मन को िांत करें। 
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संकल्प करें— 

“मेरा यह एक शमनट अमूल्य है। 
मैं इसे व्यथप ववचारों में नहीं लगाऊाँ गा/लगाऊाँ गी। 
इस एक शमनट में मैं ववश्व की आममाओं को िांतत और ित्तत का सकाि दे रहा/रही हूाँ। 
मेरा समय सेवा के खाते में जमा हो रहा है।” 

कुछ क्षण पूरे ववश्व को िांतत की ककरणों में अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं समय बचाने से अधधक समय को सफल करने पर ध्यान दूाँगा/दूाँगी। 
मेरा प्रतीक्षा का समय, यािा का समय और खाली समय भी सेवा का समय है। 
मेरे ददन का कोई भी क्षण व्यथप न जाए— 
हर क्षण ककसी आममा के कल्याण में लगे। 

अध्याय 14 : 
संकल्पों का खजाना भरपूर 

मन हमारा सबसे ित्क्तिािी साधन है। दिनभर में असंख्य संकल्प चिते हैं, िेककन हर संकल्प 
हमारी ित्क्त को बढ़ाए, यह आवश्यक नहीं। कुछ संकल्प हमें हल्का करते हैं और कुछ हमारी 
ऊिाथ को बबखेर िेते हैं। 

मन्सा सेवा का एक बड़ा िाभ है कक हम अपने संकल्पों को व्यथप से शे्रष्ठ और शे्रष्ठ से 
ित्ततिाली बना सकते हैं। 

संकल्पों की तीन अवस्थाएाँ 

व्यथप संकल्प — धचतंा, लिकायत, तुिना, ईष्याथ, भय या पुरानी बातों का बार-बार धचतंन। 

शे्रष्ठ संकल्प — िुभभावना, िुभकामना, आत्ममक दृत्ष्ट और सकाराममक ववचार। 
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ित्ततिाली संकल्प — परमामम-स्मतृत से िुड़े हुए ऐसे शे्रष्ठ संकल्प, िो स्वयं को और िसूरों को 
ित्क्त का अनुभव कराएाँ। 

उिाहरण के लिए— 

व्यथप: “वह हमेिा ऐसा ही करता है।” 

शे्रष्ठ: “वह आममा भी पररवतथन कर सकती है।” 

ित्ततिाली: “वह आममा परमामम ित्क्त से भर रही है और अपने शे्रष्ठ स्वरूप का अनुभव कर 
रही है।” 

यह छोटा-सा पररवतथन हमारे पूरे मानलसक वातावरण को बिि सकता है। 

संकल्पों को सवेा में लगाएाँ 

िब भी मन ककसी व्यत्क्त, पररत्स्थतत या घटना में उिझे, तुरंत स्वयं से पूछें— 

“इस समय मैं कौन-सा शे्रष्ठ संकल्प सेवा में लगा सकता/सकती हूाँ?” 

इस प्रश्न से मन समस्या से हटकर समाधान और ित्क्त की ओर िाने िगता है। 

धीरे-धीरे एक ऐसी त्स्थतत बन सकती है त्िसमें हमारा मन स्वयं ही िुभ संकल्प उमपन्न करने 
िगे। तब मन्सा सेवा कोई अिग अभ्यास नहीं रहेगी; हमारी सोच ही सेवा बन जाएगी। 

एकाग्रता और गुणविा 

मन्सा सेवा में बहुत सारे संकल्पों की आवश्यकता नहीं। एक ित्क्तिािी संकल्प कई कमिोर 
संकल्पों से अधधक मूल्यवान हो सकता है। 

इसलिए कम सोचें, िेककन शे्रष्ठ और स्पष्ट सोचें। 

एक लमनट के लिए केवि िांतत का संकल्प करें। कफर कुछ क्षण केवि ित्क्त का। इस प्रकार 
मन को एक समय में एक शे्रष्ठ दििा िेना सीखें। 
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मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में मन को तनयंत्रित करने, व्यथप संकल्पों को समाप्त करने और 
शे्रष्ठ संकल्पों में त्स्थत रहने की प्रेरणा िी गई है। मन की िुद्धता ही मन्सा सेवा की ित्क्त 
बनती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी ऐसी बात को याि करें िो आपके मन में बार-बार आती है। 

अब उस ववचार को बििें। 

“मैं इस बात को दोहराने के बजाय इसके शलए िुभ संकल्प कर रहा/रही हूाँ।” 

कफर संकल्प करें— 

“इस पररत्स्थतत में बाबा की ित्तत कायप कर रही है। 
सभी संबंधधत आममाएाँ सही समझ और ित्तत का अनुभव कर रही हैं। 
जो शे्रष्ठ है, वही हो रहा है।” 

अब मन को िांत कर िें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने संकल्पों का स्वामी हूाँ। 
मैं व्यथप ववचारों को सेवा के संकल्पों में बदल सकता/सकती हूाँ। 
मेरा मन धचतंा का स्थान नहीं, 
मन्सा सेवा का ित्ततिाली साधन है। 
मेरा प्रमयेक शे्रष्ठ संकल्प मेरे और ववश्व के कल्याण में सफल हो। 

                    
                  
 



 
 

52 
 

                  अध्याय 15 : 
श्वासों को सफल करने की कला 

िीवन में हम धन बचाते हैं, समय बचाते हैं और ऊिाथ बचाते हैं, िेककन सबसे अमूल्य है—एक-
एक श्वास। िो श्वास तनकि गई, वह वापस नहीं आती। इसलिए संगमयगु में केवि िंबी आयु 
नही,ं बत्ल्क हर श्वास का शे्रष्ठ उपयोग महमवपूणथ है। 

श्वास के साथ यदि मन व्यथथ ववचारों में है, तो वही क्षण व्यथथ हो सकता है। िेककन यदि श्वास 
के साथ लिवबाबा की स्मतृत और ककसी आममा के कल्याण का संकल्प िुड़ िाए, तो वही श्वास 
सेवा का साधन बन सकती है। 

श्वास में स्मतृत, श्वास में सवेा 

मन्सा सेवा के लिए श्वास को ककसी वविेष तरीके से तनयंबत्रत करने की आवश्यकता नहीं। 
सामान्य और सहि श्वास िेते हुए केवि अपनी स्मतृत को शे्रष्ठ दििा िेनी है। 

श्वास लेते हुए: 
“मैं लिवबाबा से िांतत और ित्क्त िे रहा/रही हूाँ।” 

श्वास छोड़ते हुए: 
“मैं ववश्व को िांतत और िुभभावना िे रहा/रही हूाँ।” 

इस प्रकार श्वास हमारे लिए एक सहि स्मतृत-संकेत बन सकती है। 

व्यथप श्वास स ेसफल श्वास तक 

िब मन धचतंा में होता है, तो श्वासों के साथ भी तनाव िुड़ िाता है। उसी समय स्वयं को याि 
दििाएाँ— 

“यह श्वास धचतंा के शलए नहीं, परमामम-स्मतृत के शलए है।” 

कुछ क्षण लिवबाबा को याि करें और मन में ककसी एक आममा के लिए िुभकामना रखें। 
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इस अभ्यास का उद्िेश्य श्वास को िबरिस्ती बििना नहीं, बत्ल्क श्वास के साथ चल रहे 
संकल्प को बदलना है। 

हर श्वास—एक अवसर 

सुबह उठते ही पहिी श्वास को स्मतृत से िोड़ें। दिन में िब भी ध्यान आए, एक श्वास को सेवा 
का अवसर बनाएाँ। रात में सोने से पहिे कुछ श्वासें ववश्व-कल्याण के संकल्प में िगाएाँ। 

धीरे-धीरे यह भावना बन सकती है— 

“मेरी श्वास केवल जीवन चला नहीं रही; मेरी स्मतृत के साथ वह सेवा भी कर रही है।” 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में बार-बार हर श्वास और हर संकल्प को सफल करने की प्रेरणा 
िी गई है। संगमयुग का पुरुषाथथ यही है कक िीवन का कोई भी अमूल्य साधन व्यथथ न िाए। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण सहि श्वास िें। 

श्वास िेते हुए अनुभव करें— 

“शिवबाबा से िांतत और ित्तत मेरे अंदर भर रही है।” 

श्वास छोड़ते हुए अनुभव करें— 

“मेरे माध्यम से ववश्व में िांतत और िुभभावना के वाइब्रेिन फैल रहे हैं।” 

कुछ चक्रों तक केवि इस अनुभव में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मेरी प्रमयेक श्वास अमूल्य है। 
मैं श्वास के साथ शिवबाबा को याद करूाँ गा/करूाँ गी। 
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मेरी हर श्वास मुझे भरपूर करे 
और मेरे शे्रष्ठ संकल्प ववश्व को िांतत और ित्तत दें। 

अध्याय 16 : 
ज्ञान को जीवन में सफल करना 

ज्ञान सुनना और ज्ञान को िीवन में धारण करना—िोनों में अंतर है। संगमयुग में हमें केवि 
ज्ञान का खज़ाना भरना नहीं, बत्ल्क ज्ञान को सेवा में सफल करना है। 

िब हम आममा, परमाममा, कमथ, समय, गुण और ित्क्तयों का ज्ञान सुनत ेहैं, तो उसका 
उद्िेश्य केवि स्वयं तक सीलमत रहना नहीं है। ज्ञान हमारी दृत्ष्ट, ववृत्त और संकल्प को बििता 
है। और बििे हुए संकल्प िसूरों के लिए सेवा बन सकते हैं। 

ज्ञान स ेमन्सा सेवा तक 

यदि ज्ञान है—“हर आममा मूलतः िांत स्वरूप है”, तो ककसी अिांत आममा को िेखकर हमारा 
पहिा संकल्प क्या होगा? 

“यह बहुत परेिान करता है”—या— 

“यह आममा भी मूलतः िांत है।” 

यही ज्ञान का मन्सा सेवा में प्रयोग है। 

यदि ज्ञान है—“हर आममा अपनी भूशमका तनभा रही है”, तो ककसी के व्यवहार से परेिान होने के 
बिाय हम साक्षी और िुभभावना की त्स्थतत रख सकते हैं। 

इस प्रकार मुरिी का एक छोटा-सा पॉइंट भी अनेक आममाओं की सेवा बन सकता है। 

ज्ञान को संकल्प बनाइए 

हर दिन मुरिी से एक पॉइंट चुनें और पूछें— 
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“आज मैं इस ज्ञान से ककस आममा की सेवा कर सकता/सकती हूाँ?” 

उिाहरण: 

ज्ञान: आममा िांतत स्वरूप है। 
सेवा: अिांत आममा के लिए िांतत का संकल्प। 

ज्ञान: तनश्चय बुद्धध ववियन्ती। 
सेवा: कमिोर आममा के लिए तनश्चय और ित्क्त का संकल्प। 

ज्ञान: सभी आममाएाँ परमाममा की संतान हैं। 
सेवा: सभी के प्रतत आत्ममक दृत्ष्ट और समान िुभभावना। 

इससे ज्ञान केवि पढ़ा हुआ ववषय नहीं रहेगा; वह जीववत ित्तत बन िाएगा। 

ज्ञान की रोिनी बााँटें, बोझ नहीं 

मन्सा सेवा में यह आवश्यक नहीं कक हम हर व्यत्क्त को ज्ञान समझाएाँ। कई बार सामने वािी 
आममा को उस समय ज्ञान नहीं, केवि िांतत की आवश्यकता होती है। 

इसलिए पहिे आममा की आवश्यकता को समझें और कफर उसी के अनुसार ित्क्त का संकल्प 
िें। 

ज्ञानयुतत मन्सा सेवा का अथप है—सही समय पर सही ित्तत। 

 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में ज्ञान को िीवन में धारण करने और ज्ञानयुक्त कमथ करने पर 
वविेष बि दिया गया है। ज्ञान की सफिता तब है, िब वह स्व-पररवतपन और ववश्व-सेवा का 
साधन बने। 

एक शमनट मन्सा सवेा 
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आि मुरिी से कोई एक शे्रष्ठ पॉइंट याि करें। 

अब उसे ककसी एक आममा के लिए सेवा में िगाएाँ। 

उिाहरण— 

“हर आममा परमाममा की संतान है। 
यह आममा भी बाबा की प्यारी संतान है। 
इसके भीतर ज्ञान, िांतत और ित्तत का प्रकाि जागतृ हो रहा है।” 

कुछ क्षण इस संकल्प को अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं ज्ञान को केवल सुनने और पढ़ने तक सीशमत नहीं रखूाँगा/रखूाँगी। 
मुरली का प्रमयेक शे्रष्ठ पॉइंट 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि और मन्सा सेवा का साधन बने। 
मेरा ज्ञान मेरे जीवन को बदले 
और मेरे बदले हुए संकल्प ववश्व के कल्याण में लगें। 

 
 
 
 

अध्याय 17 : 
गुणों का खजाना बढ़ाना 

मन्सा सेवा केवि िसूरों को ित्क्त िेने का माध्यम नहीं है; यह स्वयं के गुणों को जागतृ और 
बढ़ाने का भी सहज अभ्यास है। 
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हम त्िस गुण को िसूरों में िेखने का अभ्यास करते हैं, वही गुण धीरे-धीरे हमारे संकल्पों में भी 
आने िगता है। इसलिए ककसी आममा के अवगुण को िेखने के बिाय उसके एक गुण को 
पहचानना अपने लिए भी एक ित्क्तिािी अभ्यास है। 

अवगुण से गुण-दृत्ष्ट तक 

मान िीत्िए कोई व्यत्क्त बहुत बोिता है। हमारा सामान्य संकल्प हो सकता है—“यह ककतना 
बोिता है!” 

गुण-दृत्ष्ट कहेगी— 

“इसमें अशभव्यत्तत की ित्तत है। यह ित्तत सही ददिा में लग सकती है।” 

कोई बहुत दृढ़ है— 

“इसमें तनश्चय की ित्तत है।” 

कोई बहुत संवेिनिीि है— 

“इसके भीतर प्रेम और भावना की ित्तत है।” 

इसका अथथ यह नहीं कक गित व्यवहार को सही मान िें। इसका अथथ है कक व्यत्तत के व्यवहार 
से अलग उसकी शे्रष्ठ संभावना को देखना। 

यही गुण-दृत्ष्ट मन्सा सेवा बन िाती है। 

गुणों का वाइब्रेिन 

िब हम ककसी आममा के लिए सच्चे मन से उसके गुण को याि करते हैं, तो हमारे भीतर भी 
वही गुण सकक्रय होता है। यदि हम ककसी के लिए िांतत का संकल्प करते हैं, तो पहिे हमें स्वयं 
िांतत में त्स्थत होना पड़ता है। यदि ककसी के लिए प्रेम का संकल्प करते हैं, तो हमारे मन में 
भी प्रेम की भावना िागती है। 

इसलिए मन्सा सेवा में दाता और लेने वाला दोनों लाभात्न्वत होते हैं। 
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एक गुण—एक ददन 

मन्सा सेवा को और सहि बनाने के लिए प्रततदिन एक गुण चुन सकते हैं— 

आज िांतत। 
कल प्रेम। 
कफर सहनिीलता। 
कफर नम्रता। 
कफर खुिी। 
कफर करुणा। 

पूरे दिन त्िस आममा से भी लमिें, उसके लिए उसी गुण का िुभ संकल्प रखें। इससे मन की 
दििा धीरे-धीरे गुण-दृत्ष्ट में बििने िगेगी। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बच्चों को गुणग्राही दृत्ष्ट, िुभभावना और गुणों को धारण करने की प्रेरणा 
िी है। िसूरों के गुण िेखने से स्वयं भी गुणों से भरपूर बनने की ित्क्त लमिती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी एक आममा को याि करें। 

उसमें एक गुण खोिें—चाहे वह बहुत छोटा ही क्यों न हो। 

अब संकल्प करें— 

“आपका यह गुण और भी ित्ततिाली हो। 
यह गुण आपके जीवन में सफलता का साधन बने। 
आप अपने शे्रष्ठ गुणों से स्वयं भी सुखी रहें और दसूरों को भी सुख दें।” 

कुछ क्षण उस गुण के वाइब्रेिन में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 
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मैं आममाओं के अवगुणों का संग्रह नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं गुणों का संग्राहक बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी दृत्ष्ट जहााँ जाएगी, वहााँ कोई न कोई गुण खोजेगी। 
मैं हर आममा के शे्रष्ठ गुण को देखकर 
उसके ववकास के शलए िुभभावना रखूाँगा/रखूाँगी। 
मेरी गुण-दृत्ष्ट ही मेरी मन्सा सेवा बने। 

अध्याय 18 : 
ित्ततयों का खजाना बढ़ाना 

संगमयुग में केवि गुणों से भरपूर होना पयाथप्त नहीं; गुणों को पररत्स्थतत में प्रयोग करने की 
ित्तत भी चादहए। मन्सा सेवा हमें अपनी ित्क्तयों को पहचानने और उन्हें िसूरों के कल्याण में 
िगाने का अवसर िेती है। 

िब हम ककसी आममा के लिए ित्क्त का संकल्प करते हैं, तो पहिे अपने भीतर उस ित्क्त को 
िागतृ करते हैं। इसलिए मन्सा सेवा करते-करते हमारी अपनी ित्क्तयााँ भी मिबूत होती िाती 
हैं। 

आठ ित्ततयााँ और मन्सा सवेा 
1. सहन करने की ित्तत 
ककसी आममा के व्यवहार से मन ववचलित हो, तब उसके लिए िुभभावना रखते हुए स्वयं 
सहनित्क्त में त्स्थत होना। 
संकल्प: 
“मैं और यह आममा िोनों िांतत और सहनित्क्त से भर रहे हैं।” 
2. सामना करने की ित्तत 
कदठन पररत्स्थतत को िेखकर िरने के बिाय ित्क्त का अनुभव करना। 
संकल्प: 
“यह पररत्स्थतत मेरी ित्क्त से बड़ी नहीं है।” 
3. तनणपय करने की ित्तत 
िवुवधा में फाँ सी आममा के लिए स्पष्टता और सही तनणथय की िुभकामना करना। 
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संकल्प: 
“परमामम ित्क्त से सही तनणथय स्पष्ट हो रहा है।” 
4. परखने की ित्तत 
ककसी व्यत्क्त या पररत्स्थतत को तुरंत िि करने के बिाय सही दृत्ष्ट रखना। 
संकल्प: 
“मुझे समय को पहचानने और शे्रष्ठ को चुनने की ित्क्त है।” 
5. समेटने की ित्तत 
पुरानी बातों और व्यथथ ववचारों को समाप्त करके वतथमान में त्स्थत होना। 
संकल्प: 
“िो बीत गया उसे समेटकर मैं वतथमान की ित्क्त में त्स्थत हूाँ।” 
6. सहयोग देने की ित्तत 
िसूरे की कमिोरी िेखकर आिोचना के बिाय ित्क्त और िुभकामना िेना। 
संकल्प: 
“मेरी िुभभावना इस आममा के लिए सहयोग बन रही है।” 
7. ववस्तार को समेटने की ित्तत 
बहुत सारे ववचारों को छोड़कर एक शे्रष्ठ संकल्प पर दटकना। 
संकल्प: 
“मेरा मन एक शे्रष्ठ संकल्प में त्स्थर है।” 
8. समाने की ित्तत 
ववलभन्न ववचारों, संस्कारों और पररत्स्थततयों के बीच भी िांतत बनाए रखना। 
संकल्प: 
“मैं सबको समझकर, स्वीकार करके और िुभभावना रखते हुए आगे बढ़ रहा/रही हूाँ।” 

ित्तत देन ेस ेित्तत बढ़ती है 

िैसे िीपक िसूरे िीपक को प्रकाि िेता है और स्वयं का प्रकाि कम नहीं होता, वैसे ही 
आध्यात्ममक ित्क्तयााँ बााँटने से समाप्त नहीं होती।ं तनःस्वाथप भाव से ित्तत देने पर हमारा 
अपना ित्तत-खाता भी समदृ्ध होता है। 

मन्सा सेवा इसलिए केवि िसूरों की मिि नहीं; यह स्वयं के ित्क्त-स्वरूप को िागतृ करने का 
अभ्यास भी है। 
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मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में समय-समय पर ववलभन्न ित्क्तयों को पररत्स्थतत अनुसार 
प्रयोग करने की प्रेरणा िी गई है। ित्क्त का वास्तववक प्रमाण यह है कक वह स्वयं के जीवन 
और दसूरों की सेवा में ददखाई दे। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि एक ऐसी आममा को याि करें त्िसे ककसी वविेष ित्क्त की आवश्यकता है। 

उस ित्क्त को पहिे स्वयं में अनुभव करें। 

कफर संकल्प करें— 

“शिवबाबा की ित्तत मेरे माध्यम से इस आममा तक पहुाँच रही है। 
यह आममा आवश्यक ित्तत को सहजता से अनभुव कर रही है। 
यह आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप में त्स्थत हो रही है।” 

कुछ क्षण केवि ित्क्त के वाइब्रेिन में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं ित्ततयों को केवल अपने शलए जमा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं उन्हें पररत्स्थतत में प्रयोग करूाँ गा/करूाँ गी और 
तनःस्वाथप भाव से आममाओं को ित्तत दूाँगा/दूाँगी। 
मेरी मन्सा सेवा मेरे ित्तत-खाते को भी भरपूर करती जाए। 
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अध्याय 19 : 
पुण्य कमों का खाता कैसे जमा होता है? 

कमथ केवि वह नहीं है िो हम हाथों से करते हैं। हमारे संकल्प, ववृि, दृत्ष्ट और भावना भी 
हमारे कमथ की गुणवत्ता को प्रभाववत करते हैं। इसलिए मन्सा सेवा को पुण्य कमों की भावना से 
िोड़कर िेखना बहुत सुंिर अभ्यास बन सकता है। 

िब हमारा संकल्प ककसी आममा के कल्याण के लिए होता है और उसमें कोई स्वाथथ, अपेक्षा या 
तनयंत्रण की इच्छा नहीं होती, तो वही संकल्प सवेा की भावना बन िाता है। 

दआु और पुण्य का सबंंध 

ककसी आममा के लिए िुभभावना रखना, उसे मानलसक रूप से ित्क्त िेना और उसके सुख की 
कामना करना—ये ऐसे सूक्ष्म सेवा-कमथ हैं त्िनसे हमारे भीतर भी िुभ संस्कार मिबूत होते हैं। 

उिाहरण के लिए— 

ककसी ने हमें िःुख दिया और हमने बििे में उसके लिए िुभकामना रखी। 

ककसी की सफिता िेखकर ईष्याथ के बिाय खुिी महसूस की। 

ककसी कमिोर आममा को िेखकर आिोचना के बिाय उसके लिए ित्क्त का संकल्प ककया। 

ककसी अनिान आममा के लिए भी िांतत की भावना रखी। 

ये छोटे दिखाई िेने वािे संकल्प हमारे िीवन की दििा बिि सकते हैं। 

गुप्त सवेा—गुप्त कमाई 

मन्सा सेवा की वविेषता है कक इसमें सामने वािे को यह पता भी नहीं होता कक उसके लिए 
सेवा की िा रही है। इसलिए इसमें प्रिंसा, नाम या मान की अपेक्षा कम होती है। 

यही इसे तनःस्वाथप सेवा का सुंिर रूप बनाता है। 



 
 

63 
 

िब हम बबना ककसी पहचान के ककसी आममा के कल्याण के लिए शे्रष्ठ संकल्प करते हैं, तो 
हमारा ध्यान “मुझे क्या लमिेगा?” से हटकर “मैं क्या िे सकता/सकती हूाँ?” पर आ िाता है। 

पुण्य केवल बड़ा कमप नहीं 

कभी हम सोचते हैं कक पुण्य के लिए कोई बड़ा कायथ करना आवश्यक है। िेककन ब्राह्मण िीवन 
में छोटी-सी िुभ भावना भी महमवपूणथ हो सकती है। 

एक िुभ दृत्ष्ट। 
एक क्षण की िुभकामना। 
एक आममा के शलए िांतत का संकल्प। 
एक प्रततकक्रया को रोककर प्रेम का चयन। 

यही छोटे-छोटे शे्रष्ठ कमथ हमारे संस्कारों को ऊाँ चा बनाते हैं। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में शे्रष्ठ कमप, तनःस्वाथप सेवा, िुभभावना और दसूरों को सुख देने 
पर वविेष बि दिया गया है। कमथ की शे्रष्ठता केवि उसके बाहरी आकार में नहीं, बत्ल्क उसके 
पीछे की भावना में भी होती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी ऐसी आममा को याि करें त्िसे आपकी िुभभावना की आवश्यकता हो सकती है। 

मन में कहें— 

“आप सुखी रहें। 
आप ित्ततिाली रहें। 
आप अपने शे्रष्ठ कमों में आगे बढ़ें। 
परमाममा की ित्तत आपके जीवन में सफलता और िांतत भर रही है।” 

अब इस िुभकामना को बबना ककसी अपेक्षा के बाबा को समवपथत कर िें। 
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आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने संकल्पों को भी शे्रष्ठ कमप मानकर सजग रहूाँगा/रहूाँगी। 
मेरी ववृि में िुभभावना, मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता 
और मेरे संकल्पों में कल्याण हो। 
मैं जहााँ भी रहूाँ, वहााँ सुख देने वाला/वाली बनूाँ— 
यही मेरी पुण्य कमाई और मन्सा सेवा है। 

अध्याय 20 : 
दआुओं का खजाना भरपूर कैसे होता है? 

िआुओं का खज़ाना ककसी एक बड़े कमथ से नहीं भरता। यह तो हर ददन के छोटे-छोटे शे्रष्ठ 
संकल्पों, सुखद व्यवहार और तनःस्वाथप सेवा से धीरे-धीरे िमा होता है। 

िब हमारी विह से ककसी आममा को िांतत, खुिी, सहयोग या ित्क्त का अनुभव होता है, तो 
उसके दिि से तनकिी िुभभावना हमारे लिए िआु बन सकती है। 

दआु पान ेका सहज रहस्य 

िआु पाने के लिए सबसे पहिे दआु देने वाला बनना है। 

ककसी आममा की परेिानी में उसकी मिि करना—िआु। 
ककसी की कमिोरी को िेखकर भी िुभभावना रखना—िआु। 
ककसी की सफिता में दिि से खुि होना—िआु। 
ककसी के लिए गुप्त रूप से मन्सा सेवा करना—िआु। 
ककसी को िःुख िेने वािी प्रततकक्रया को रोक िेना—िआु। 

इसलिए िआुओं का खाता केवि बाहरी सेवा से नहीं, हमारी ववृि और भावना से भी बनता है। 

मन्सा सवेा—दआुओं का सकू्ष्म माध्यम 
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िब हम ककसी आममा को बबना बताए उसके लिए िांतत, ित्क्त और खुिी के संकल्प करते हैं, 
तो हम उसे कुछ िेने की भावना रखते हैं। पररणाम हमारे हाथ में नहीं है, िेककन हमारी 
िुभभावना हमारे अपने संस्कार और सेवा-खाते को शे्रष्ठ बनाती है। 

यही कारण है कक मन्सा सेवा को केवि “िसूरे के लिए कुछ करना” न समझें। यह स्वयं को 
दआु देने वाली आममा बनाने का अभ्यास है। 

दआुओ ंका खजाना कब भरपूर अनुभव होता है? 

िब िीवन में पररत्स्थततयााँ आती हैं और बबना मााँगे ककसी न ककसी रूप में सहयोग लमि िाता 
है; िब कदठन समय में कोई आममा आगे बढ़कर साथ िेती है; िब ककसी के दिि से हमारे 
लिए सच्ची िुभकामना तनकिती है—तब अनुभव होता है कक िीवन में कोई अदृश्य कमाई िमा 
है। 

इसे केवि बाहरी पररणाम से न िोड़ें। िआुओं का सबसे बड़ा फि है—मन का हल्का रहना, 
सहयोग शमलना, संबंधों में मधुरता और कदठन समय में आंतररक ित्तत का अनुभव होना। 

दआु देन ेका तनयम 

िआु िेते समय तीन बातें याि रखें— 

न अपेक्षा। 
न अहंकार। 
न तनयंिण। 

केवि— 

िुभभावना + िुभकामना + परमामम-स्मतृत। 

िब हम ककसी आममा के लिए सेवा करते हुए यह सोचते हैं कक “इसे मेरे अनुसार बििना 
चादहए”, तो सेवा में अपनी इच्छा िुड़ िाती है। इसके बिाय संकल्प रखें— 

“इस आममा के शलए जो शे्रष्ठ है, वह परमाममा की ित्तत से सहज हो।” 
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यही सच्ची तनःस्वाथथता है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में बार-बार दआुएाँ लेने-देने, सबको सुख देने, िुभभावना रखने 
और तनःस्वाथप सेवा की प्रेरणा िी गई है। ब्राह्मण िीवन की कमाई केवि दिखाई िेने वािे कमों 
में नहीं, बत्ल्क आममाओं को दिए गए सुख और िुभभावना में भी है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि आाँखें बंि करके अनेक आममाओं को अपने सामने अनुभव करें। 

मन में संकल्प करें— 

“सभी आममाएाँ सुखी रहें। 
सभी आममाएाँ िांतत और ित्तत का अनुभव करें। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ कमों में आगे बढे़। 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि और संकल्प सभी के शलए िुभ हों।” 

अब अनुभव करें कक आपके मन से िुभकामनाओं की ककरणें चारों ओर फैि रही हैं। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं दआु पाने की इच्छा से सेवा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं इतना देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी कक दआुएाँ स्वतः मेरे जीवन का खजाना बन जाएाँ। 
मेरी हर िुभभावना, हर तनःस्वाथप सेवा और हर शे्रष्ठ संकल्प 
मेरे दआुओं के खजाने को भरपूर करता जाए। 
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भाग 3 : 
मन्सा सेवा द्वारा 
वायुमंडल पररवतपन 
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अध्याय 21 : 
दआुएाँ लेने की कला — केवल सेवा नहीं, ददल 

जीतना 
मन्सा सेवा हमें िआुएाँ िेने का अभ्यास कराती है, िेककन दआुएाँ लेने के शलए जीवन में ऐसी 
त्स्थतत बनानी होती है कक हमारी उपत्स्थतत से आममाओं को सुख शमले। 

िआु मााँगी नहीं िाती—कमाई जाती है। 

दआुएाँ कब तनकलती हैं? 

िब ककसी आममा को हमारे कारण— 

सहयोग शमले → ददल से दआु तनकलती है। 
सम्मान शमले → दआु तनकलती है। 
िांतत शमले → दआु तनकलती है। 
उम्मीद शमले → दआु तनकलती है। 
अपनापन शमले → दआु तनकलती है। 

इसलिए मन्सा सेवा और कमथ सेवा अिग नहीं हैं। हमारे मन के शे्रष्ठ संकल्प िब वाणी और 
कमथ में आते हैं, तब वे आममाओं को वास्तववक सुख िेते हैं। 

सबस ेबड़ी सवेा—दःुख न देना 

कई बार हम सोचते हैं कक िआुएाँ पाने के लिए बहुत सेवा करनी होगी। िेककन एक बहुत बड़ी 
सेवा यह भी है कक हमारे कारण ककसी आममा को अनावश्यक दःुख न हो। 

िहााँ प्रततकक्रया िेनी थी, वहााँ िांतत रखी। 
िहााँ आिोचना करनी थी, वहााँ िुभभावना रखी। 
िहााँ अपना अधधकार िताना था, वहााँ समझिारी रखी। 
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ये भी िआुओं की कमाई हैं। 

मन्सा स ेकमप तक 

यदि मन में ककसी के लिए िुभभावना है िेककन व्यवहार में हम उसे िःुख िेते हैं, तो हमारी 
मन्सा सेवा अधूरी है। 

इसलिए प्रततदिन स्वयं से पूछें— 

“आज मेरे संपकप  में आने वाली आममाएाँ मेरे द्वारा हल्की हुईं या भारी?” 

यदि ककसी आममा को हमारे कारण िांतत लमिी, तो समझें—हमने िआु का एक बीि बोया। 

दआुओ ंका वास्तववक खजाना 

िआुओं का खज़ाना तब भरपूर अनुभव होता है िब हमारी ववृि देने वाली, दृत्ष्ट गुणग्राही और 
व्यवहार सुख देने वाला बन िाता है। 

तब हम िआु िेने के लिए प्रयास नहीं करते। हमारी िीवन-िैिी ही िआुएाँ आकवषथत करने िगती 
है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि अपने दिन में लमिे िोगों को याि करें। 

एक-एक आममा के लिए संकल्प करें— 

“मेरे संपकप  में आने वाली हर आममा को मेरे द्वारा सुख का अनुभव हो। 
मेरी दृत्ष्ट में सम्मान हो, 
मेरी वाणी में मधुरता हो, 
मेरे कमप में सहयोग हो 
और मेरी ववृि में िुभभावना हो।” 

अब अनुभव करें कक आपका पूरा दिन दआुएाँ देने और दआुएाँ लेने की सेवा बन गया है। 
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आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं दआु मााँगने वाला नहीं, 
दआुएाँ देने वाला बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी मन्सा सेवा मेरे कमों में ददखाई दे। 
मेरे संपकप  में आने वाली प्रमयेक आममा 
मेरे शलए ददल से िुभकामना करे— 
यही मेरे दआुओं के खजाने की सच्ची कमाई है। 

अध्याय 22 : 
मन्सा सेवा को ददनचयाप का दहस्सा कैसे बनाएाँ? 
मन्सा सेवा के लिए अिग से बहुत समय तनकािना आवश्यक नहीं। इसकी सुंिरता यही है कक 
ददन के सामान्य कायों के बीच भी मन को सेवा में लगाया जा सकता है। 

िब मन्सा सेवा दिनचयाथ बन िाती है, तब मन को हर समय कोई न कोई शे्रष्ठ कायथ लमि 
िाता है और व्यथथ संकल्पों के लिए स्थान कम होने िगता है। 

अमतृवेले की मन्सा सवेा 

अमतृवेिे का समय स्वयं को भरने का समय है। बाबा की स्मतृत में त्स्थत होकर पहिे स्वयं को 
िांतत, पववत्रता और ित्क्तयों से भरें। 

कफर कुछ क्षण संकल्प करें— 

“आज मेरी त्स्थतत से जहााँ भी आवश्यकता है, वहााँ िांतत और ित्तत के वाइब्रेिन पहुाँचें।” 

सुबह का यह संकल्प पूरे दिन की ववृत्त को दििा िे सकता है। 

कायप करते समय 

कायथ करते हुए भी मन का एक दहस्सा बाबा की स्मतृत में रह सकता है। 
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ककसी से लमिने से पहिे— 

“यह आममा भी बाबा की संतान है।” 

कदठन कायथ िुरू करने से पहिे— 

“बाबा की ित्तत मेरे साथ है।” 

ककसी आममा से बातचीत के बाि— 

“इस आममा के शलए िुभभावना बनी रहे।” 

इस प्रकार साधारण कमथ भी मन्सा सेवा से िुड़ सकते हैं। 

यािा और प्रतीक्षा का समय 

बस, टे्रन, कार या ककसी के आने की प्रतीक्षा करत ेसमय मोबाइि में व्यथथ िाने के बिाय कुछ 
क्षण ववश्व-सेवा करें। 

एक आममा → एक ित्तत। 
एक स्थान → एक िुभ वाइब्रेिन। 
एक शमनट → ववश्व-कल्याण। 

छोटे-छोटे समय लमिकर बड़ी आध्यात्ममक कमाई बना सकते हैं। 

भोजन के समय 

भोिन िेने से पहिे कुछ क्षण कृतज्ञता और िुभभावना रखें— 

“यह भोजन िरीर को ित्तत दे और मेरी ित्तत आममाओं की सेवा में लगे।” 

इससे भोिन भी केवि िारीररक आवश्यकता नहीं, सेवा के लिए ऊिाथ का साधन अनुभव होगा। 

रात्रि में 
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सोने से पहिे दिन की मन्सा सेवा का छोटा-सा दहसाब करें— 

आज मैंने ककतनी बार व्यथप संकल्प को शे्रष्ठ संकल्प में बदला? 
ककतनी आममाओं के शलए िुभभावना रखी? 
कहााँ मेरी ववृि कमजोर हुई? 
कल मुझे ककस ित्तत का अभ्यास करना है? 

कफर सबको बाबा के हवािे करके िांत त्स्थतत में सोएाँ। 

24 घंटे का एक सरल सूि 

अमतृवेला — स्वयं को भरना 
ददन — ित्तत बााँटना 
यािा — ववश्व को सकाि देना 
संबंध — दआुएाँ देना 
रात्रि — आमम-चेककंग और समेटना 

इस प्रकार मन्सा सेवा कोई अिग कायथक्रम नहीं रहती। पूरा ददन ही सेवा का क्षेि बन जाता है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अभी स्वयं से कहें— 

“आज का प्रमयेक समय सफल है। 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि और संकल्प सेवा के साधन हैं। 
मैं जहााँ हूाँ, वहीं से बाबा की ित्तत का तनशमि बन सकता/सकती हूाँ।” 

कुछ क्षण अनुभव करें कक आपके पूरे दिन के चारों ओर िांतत और ित्क्त का वाइब्रेिन फैिा 
हुआ है। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मन्सा सेवा मेरे ददन का अततररतत कायप नहीं है। 
मेरा पूरा ददन ही मन्सा सेवा का अवसर है। 
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मैं समय शमलने पर सेवा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी— 
मैं समय को ही सेवा में सफल करूाँ गा/करूाँ गी। 

अध्याय 23 : 
मौन की ित्तत—जब संकल्प वाइबे्रिन बन जाते 

हैं 
मन्सा सेवा का सबसे सुंिर आधार है—मौन। िब बाहरी िब्ि कम होते हैं, तब मन के सूक्ष्म 
संकल्प अधधक स्पष्ट अनुभव होने िगते हैं। 

मौन का अथथ केवि चुप रहना नहीं। वास्तववक मौन है—व्यथप संकल्पों से मुतत होकर आत्ममक 
और परमामम-स्मतृत में त्स्थत होना। 

िब मन िांत होता है, तब हमारी ववृत्त में त्स्थरता आती है। यही त्स्थरता हमारे वाइब्रेिन को 
ित्क्तिािी बनाती है। 

मौन में पहले स्वयं को भरें 

मन्सा सेवा करते समय तुरंत िसूरों को ित्क्त िेने की िल्िी न करें। 

पहिे कुछ क्षण स्वयं को अनुभव करें— 

“मैं िांत आममा हूाँ।” 

कफर— 

“शिवबाबा िांतत, पवविता और ित्तत के सागर हैं।” 

अब अनुभव करें कक परमामम ित्क्त स्वयं को भरपूर कर रही है। 

िब मन भरपूर होता है, तब िेने का संकल्प सहि बन िाता है। 
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िब्दों से परे सेवा 

कभी ककसी आममा को बहुत कुछ समझाने के बाि भी पररवतथन नहीं आता। िेककन कभी केवि 
िांत उपत्स्थतत से ही सामने वािा हल्का अनुभव करता है। 

इसलिए मन्सा सेवा हमें लसखाती है— 

हर आममा को िब्दों की नहीं, कभी-कभी केवल िांतत की आवश्यकता होती है। 

हम ककसी आममा के लिए कुछ क्षण मौन में िुभभावना रख सकते हैं। कोई िंबा मानलसक 
संवाि आवश्यक नहीं। 

िांत रहो → आममा को देखो → बाबा से जुड़ो → ित्तत दो → छोड़ दो। 

मौन का वायमुडंल 

िब कई आममाएाँ एक साथ पववत्र और िांत त्स्थतत में बैठती हैं, तो वातावरण भी वविेष 
अनुभव हो सकता है। सामूदहक योग में इसी कारण िांतत और ित्क्त का अनुभव अधधक गहरा 
हो सकता है। 

इसलिए घर, योग-कक्ष या कोई भी स्थान कुछ लमनटों के लिए मौन मन्सा सेवा का केन्र 
बनाया िा सकता है। 

कोई चचाथ नहीं। 
कोई समस्या की बात नहीं। 
कोई आिोचना नहीं। 

केवि— 

आत्ममक स्मतृत + परमामम-स्मतृत + ववश्व-कल्याण। 

मुरली का आधार 
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अव्यक्त बापिािा ने मौन, एकाग्रता, आत्ममक त्स्थतत और ित्ततिाली सकंल्पों को ववश्व-सेवा 
का साधन बनाया है। सच्चा मौन मन को खािी नहीं करता; वह मन को शे्रष्ठ संकल्पों से भरता 
है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आाँखें बंि करें। 

बाहरी आवाज़ों को आने-िाने िें। 

मन में केवि एक अनुभव रखें— 

“मैं िांत आममा हूाँ।” 

अब अनुभव करें कक लिवबाबा से िांतत की ककरणें आपके चारों ओर फैि रही हैं। 

कफर संकल्प करें— 

“मेरे मौन से िांतत के वाइब्रेिन फैल रहे हैं। 
हर आममा अपने मूल िांतत स्वरूप को अनुभव कर रही है।” 

अब कोई िब्ि न सोचें। केवि िांतत का अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मेरा मौन तनत्ष्क्रय नहीं है। 
मेरा मौन सेवा है। 
जब मेरा मन शिवबाबा की स्मतृत में त्स्थर है, 
तब मेरे िुद्ध संकल्प वाइब्रेिन बनकर 
आममाओं और वातावरण को ित्तत दे सकते हैं। 
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अध्याय 24 : 
मन्सा सेवा में िुभभावना और िुभकामना 

मन्सा सेवा की सबसे पववत्र भाषा है—िुभभावना और िुभकामना। िब ककसी आममा के प्रतत मन 
में िुभभावना होती है, तब हमारे संकल्पों में ित्क्त आती है। 

िुभभावना का अथथ है—आममा के शलए अच्छा सोचना। 
िुभकामना का अथथ है—आममा के शे्रष्ठ भववष्य की कामना करना। 

िोनों लमिकर मन्सा सेवा को तनःस्वाथथ बनाते हैं। 

िुभभावना कैसे रखें? 

ककसी आममा के व्यवहार को िेखकर मन में प्रततकक्रया आ सकती है। उसी क्षण स्वयं को याि 
दििाएाँ— 

“यह आममा अपने संस्कारों से बड़ी है। 
इसके भीतर भी शे्रष्ठता है। 
बाबा की ित्तत इसे अपने शे्रष्ठ स्वरूप का अनुभव करा रही है।” 

इससे मन व्यत्क्त की कमिोरी पर दटकने के बिाय उसकी संभावना को िेखने िगता है। 

िुभकामना का अथप तनयिंण नहीं 

मन्सा सेवा करते समय यह संकल्प नहीं होना चादहए— 

“यह व्यत्तत मरेी इच्छा के अनुसार बदल जाए।” 

यह िुभकामना नहीं, अपके्षा हो सकती है। 

सच्ची िुभकामना है— 
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“इस आममा के शलए जो शे्रष्ठ है, वह हो। 
बाबा इसे सही ित्तत, सही समझ और सही मागप दें।” 

इसमें प्रेम है, िेककन बंधन नहीं; सेवा है, िेककन स्वाथथ नहीं। 

ववरोध करन ेवाले के शलए भी िुभभावना 

मन्सा सेवा की वास्तववक परीक्षा वहीं होती है िहााँ हमारे मन में ककसी के प्रतत लिकायत हो। 

यदि हम ऐसे व्यत्क्त के लिए भी िुभभावना रख सकें , तो हमारी आंतररक ित्क्त बहुत बढ़ती 
है। 

संकल्प करें— 

“मैं इस आममा को ववरोधी नहीं, एक आममा के रूप में देख रहा/रही हूाँ। 
मेरी ओर से इसके शलए कोई नकाराममक संकल्प नहीं। 
बाबा की ित्तत इसे भी िांतत और खुिी का अनुभव कराए।” 

इससे सबसे पहिे हम स्वयं हल्के होते हैं। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में आत्ममक दृत्ष्ट, िुभभावना, िुभकामना और सबके कल्याण की 
भावना को ब्राह्मण िीवन की वविेषता बताया गया है। िब ववृत्त िुद्ध होती है, तब मन्सा सेवा 
सहि और प्रभाविािी बनती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

ककसी ऐसी आममा को याि करें त्िसके प्रतत मन में कोई लिकायत हो। 

उस लिकायत को कुछ क्षण के लिए अिग रखें। 

उसे आत्ममक दृत्ष्ट से िेखें और संकल्प करें— 
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“आप परमाममा की प्यारी आममा हैं। 
आप िांतत और ित्तत स ेभरपूर हैं। 
आपके जीवन में शे्रष्ठ पररवतपन सहज हो। 
मेरी ओर से आपके शलए केवल िुभभावना और िुभकामना है।” 

अब उस आममा को बाबा के हवािे कर िें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं ककसी के शलए नकाराममक संकल्पों का संग्रह नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मेरी ववृि में िुभभावना, 
मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता 
और मेरे हर संकल्प में िुभकामना हो। 
मैं जहााँ नकाराममकता देखूाँ, वहााँ िुभ वाइब्रेिन देने वाला/वाली बनूाँ। 

अध्याय 25 : 
सामूदहक मन्सा सेवा—जब अनेक संकल्प एक 

ित्तत बन जाते हैं 
एक आममा का शे्रष्ठ संकल्प ित्क्तिािी हो सकता है, िेककन िब अनेक आममाएाँ एक ही समय 
में एक ही शे्रष्ठ संकल्प और एक ही परमामम-स्मतृत में िुड़ती हैं, तो सामूदहक सेवा का अनुभव 
और गहरा हो सकता है। 

इसीलिए सामूदहक योग और मन्सा सेवा को संगमयुग की एक वविेष सेवा माना िा सकता है। 

एक संकल्प—एक ददिा 

सामूदहक मन्सा सेवा में सबसे महमवपूणथ है कक सभी का िक्ष्य एक हो। 

उिाहरण— 
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“ववश्व में िांतत के वाइब्रिेन फैलें।” 

सभी आममाएाँ कुछ लमनटों के लिए इसी एक संकल्प में त्स्थत हों। 

अिग-अिग ववचार, चचाथ या मानलसक ववश्िेषण न करें। केवि एक शे्रष्ठ संकल्प को अनुभव 
करें। 

सामूदहक ित्तत कैस ेबढ़ाएाँ? 

सामूदहक सेवा के लिए चार बातें रखें— 

एक समय 
कुछ तनत्श्चत लमनट सभी एक साथ सेवा करें। 

एक स्थान या एक मानशसक जुड़ाव 
सभी एक-िसूरे को योग में सहयोग िें। 

एक संकल्प 
सभी का िक्ष्य एक हो। 

एक परमामम-संबंध 
सभी स्वयं को लिवबाबा से िुड़ा हुआ अनुभव करें। 

तब व्यत्क्तगत प्रयास के स्थान पर सामूदहक वाइब्रेिन का अनुभव ककया िा सकता है। 

छोटा समूह भी पयापप्त है 

मन्सा सेवा के लिए बड़ी सभा आवश्यक नहीं। िो, पााँच या िस आममाएाँ भी तनयलमत रूप से 
एक साथ बैठकर ववश्व-कल्याण का संकल्प कर सकती हैं। 

उिाहरण— 

5 शमनट आत्ममक त्स्थतत 
5 शमनट शिवबाबा से कनेतिन 
10 शमनट ववश्व को िांतत और ित्तत का सकाि 
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इतना छोटा अभ्यास भी तनयलमत होने पर सुंिर आध्यात्ममक वातावरण बना सकता है। 

सामूदहक सवेा में सावधानी 

सामूदहक मन्सा सेवा में ककसी व्यत्क्त या समूह को तनयंबत्रत करने, ककसी पररणाम को अपनी 
इच्छा के अनुसार कराने या ककसी के प्रतत नकाराममक संकल्प करने का भाव नहीं होना चादहए। 

संकल्प हमेिा रहे— 

“जो आममाओं और ववश्व के शलए शे्रष्ठ है, वही हो।” 

यही सेवा को पववत्र रखता है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने सामूदहक योग, एकमत, एकरस त्स्थतत और ववश्व-कल्याण की भावना को 
वविेष महमव दिया है। अनेक आममाओं की एक ित्क्तिािी त्स्थतत वातावरण में िांतत और 
ित्क्त के वाइब्रेिन फैिाने का माध्यम बन सकती है। 

एक शमनट सामूदहक मन्सा सवेा 

कल्पना करें कक संसार के अनेक ब्राह्मण आममाएाँ एक ही समय में योग में त्स्थत हैं। 

सभी की स्मतृत एक— 

“शिवबाबा और ववश्व-कल्याण।” 

अब अनुभव करें— 

“हम सभी आममाएाँ िांतत के सागर से जुड़ी हैं। 
हमारी संयुतत िुभभावना पूरे ववश्व में िांतत, पवविता और ित्तत के वाइब्रिेन फैला रही है।” 

कुछ क्षण इसी अनुभव में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 
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मैं अकेला/अकेली सेवाधारी नहीं हूाँ। 
हम सभी परमाममा के ववश्व-सेवा कायप के तनशमि हैं। 
हमारी एकता, एकमत और एक शे्रष्ठ संकल्प 
ववश्व के शलए ित्ततिाली मन्सा सेवा बने। 

अध्याय 26 : 
मन्सा सेवा में कौन-सी गलततयााँ नहीं करनी 

चादहए? 
मन्सा सेवा त्ितनी सूक्ष्म है, उतनी ही इसमें सिगता भी आवश्यक है। सही ववधध से की गई 
मन्सा सेवा मन को ित्क्तिािी बनाती है; िेककन यदि उसमें धचतंा, अपेक्षा या तनयंत्रण िुड़ 
िाए, तो सेवा के स्थान पर मन स्वयं ही उिझ सकता है। 

इसलिए कुछ बातों का वविेष ध्यान रखें। 

1. ककसी को तनयंत्रित करने का प्रयास न करें 

यह संकल्प न रखें— 

“उसे मेरी बात माननी ही चादहए।” 

मन्सा सेवा का उद्िेश्य ककसी की स्वतंत्रता को प्रभाववत करना नहीं, बत्ल्क उसके लिए 
िुभभावना रखना है। 

सही संकल्प— 

“बाबा इस आममा को सही ित्तत और सही समझ दें।” 

2. समस्या को बार-बार न सोचें 
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यदि ककसी की बीमारी, परेिानी या कमिोरी को ही बार-बार मन में िोहराते रहेंगे, तो हमारा 
ध्यान उसी समस्या पर दटक िाएगा। 

समस्या को पहचानें और कफर ित्तत पर ध्यान दें। 

3. अपनी ित्तत का अहंकार न हो 

यह भावना न आए— 

“मेरी मन्सा सेवा से यह सब ठीक हुआ।” 

हम केवि तनलमत्त हैं। 

ित्तत शिवबाबा की है, सेवा का अवसर भी बाबा का है। 

4. पररणाम की जल्दी न करें 

आि सेवा की और कि पररणाम चादहए—ऐसी अपेक्षा मन्सा सेवा को कमिोर कर सकती है। 

हमारा कायथ है िुभ संकल्प देना, पररणाम को बाबा के हवािे करना। 

5. नकाराममक समाचारों में मन न फाँ साएाँ 

ववश्व-सेवा करते समय यदि हम िगातार अिांतत, युद्ध, भय और समस्याओं के दृश्य मन में 
िोहराते रहें, तो मन भारी हो सकता है। 

समाचार िानना आवश्यक हो सकता है, िेककन सेवा के समय— 

समस्या नहीं, समाधान की ित्तत देखें। 

6. मन्सा सेवा को मानशसक तनाव न बनाएाँ 

हर समय यह सोचने की आवश्यकता नहीं कक “मुझे अभी सेवा करनी है।” 

मन्सा सेवा सहि होनी चादहए। 
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कभी एक लमनट की सच्ची िुभभावना भी पयाथप्त है। 

7. व्यथप कल्पना को टेलीपथैी न मानें 

कभी ककसी को याि करने के बाि उसका फोन आ िाना संयोग भी हो सकता है। ऐसे अनुभवों 
को िेकर अहंकार या तनत्श्चत िावा करने की आवश्यकता नहीं। 

मन्सा सेवा का मूल्य दसूरे व्यत्तत की प्रततकक्रया से नहीं, हमारी तनःस्वाथप िुभभावना से है। 

मुरली का आधार 

मुरलियों में बार-बार तनःस्वाथप सेवा, िुद्ध ववृि, आत्ममक दृत्ष्ट, देह-अशभमान से न्यारा रहने 
और पररणाम की धचतंा छोड़ तनशमि बनने की प्रेरणा िी गई है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने मन को िेखें। 

आि यदि ककसी आममा या पररत्स्थतत के प्रतत कोई नकाराममक संकल्प है, तो उसे छोड़ िें। 

संकल्प करें— 

“मैं धचतंा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं तनयंिण नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं अपेक्षा नहीं रखूाँगा/रखूाँगी। 
मैं केवल िुभभावना और ित्तत दूाँगा/दूाँगी 
और पररणाम बाबा को सौंप दूाँगा/दूाँगी।” 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मेरी मन्सा सेवा तनःस्वाथप होगी। 
न धचतंा, न तनयंिण, न अहंकार, न अपेक्षा। 
मैं केवल तनशमि बनकर 
शिवबाबा की ित्तत और िुभभावना का माध्यम बनूाँगा/बनूाँगी। 
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अध्याय 27 : 
मन्सा सेवा से वायुमंडल का पररवतपन 

हमारा वायुमंिि केवि बाहर की पररत्स्थततयों से नहीं बनता; उसमें हमारी ववृि, दृत्ष्ट और 
संकल्पों का भी योगदान होता है। िहााँ अनेक आममाएाँ िांतत में त्स्थत होती हैं, वहााँ वातावरण 
भी िांत अनुभव हो सकता है। 

इसलिए मन्सा सेवा का एक महमवपूणथ क्षेत्र है—वायुमंडल की सेवा। 

व्यत्तत नहीं, पूरा वातावरण 

कभी ककसी एक व्यत्क्त के लिए सेवा करने के बिाय पूरे स्थान को मन्सा सकाि िें। 

घर में तनाव हो तो— 

“इस पूरे घर में िांतत और प्रेम के वाइब्रेिन फैल रहे हैं।” 

कायाथिय में तनाव हो तो— 

“इस स्थान की सभी आममाएाँ सहयोग और समझदारी से कायप कर रही हैं।” 

ककसी अस्पताि या िःुख के स्थान पर— 

“यहााँ प्रमयेक आममा को िांतत, साहस और ित्तत का अनुभव हो।” 

इस प्रकार हमारा मन समस्या के ककसी एक दृश्य में फाँ सने के बिाय पूरे वातावरण को ित्क्त 
िेने िगता है। 

वायमुंडल को बदलने स ेपहले स्वयं को बदलें 

यदि वातावरण अिांत है और हम भी उसी अिांतत में आ िाते हैं, तो हमारी सेवा ित्क्त कम 
हो िाती है। 
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इसलिए पहिे स्वयं से कहें— 

“मैं इस वातावरण से प्रभाववत होने वाला नहीं, 
इसे ित्तत देने वाला हूाँ।” 

कुछ क्षण लिवबाबा की स्मतृत में त्स्थत होकर स्वयं को िांत करें। कफर उसी िांतत को वातावरण 
में फैिता हुआ अनुभव करें। 

पववि वायब्रेिन का तनमापण 

ककसी स्थान पर बार-बार क्रोध, आिोचना, लिकायत और भय की बातें हों तो वातावरण भारी 
अनुभव हो सकता है। इसके ववपरीत, सम्मान, िुभभावना, िांतत और परमामम-स्मतृत का 
अभ्यास वातावरण को हल्का कर सकता है। 

इसलिए िहााँ भी रहें, अपने मन से पूछें— 

“मैं इस स्थान से तया ले रहा/रही हूाँ और इस स्थान को तया दे रहा/रही हूाँ?” 

यही प्रश्न हमें वायुमंडल लेने वाले से वायुमंडल बनाने वाला बना िेता है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने समय-समय पर वायुमंडल को ित्ततिाली बनाने, िुभभावना रखने और 
अपनी त्स्थतत द्वारा सेवा करने की प्रेरणा िी है। ब्राह्मण की शे्रष्ठ त्स्थतत स्वयं वातावरण की 
सेवा बन सकती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने वतथमान स्थान को मन में िेखें। 

अब अनुभव करें कक ऊपर से लिवबाबा की िांतत की ककरणें पूरे स्थान में फैि रही हैं। 

संकल्प करें— 
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“इस स्थान में िांतत है। 
यहााँ पवविता और िुभभावना के वाइब्रेिन हैं। 
हर आममा हल्की, िांत और ित्ततिाली अनुभव कर रही है।” 

कुछ क्षण पूरे वातावरण को इसी ित्क्त में त्स्थर िेखें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं वातावरण से प्रभाववत होने के बजाय 
वातावरण को प्रभाववत करने वाली ित्ततिाली आममा हूाँ। 
जहााँ भी जाऊाँ , वहााँ मेरे संकल्प 
िांतत, पवविता और िुभभावना के वाइब्रेिन बढ़ाएाँ। 
मेरी त्स्थतत ही मेरे स्थान की मन्सा सेवा बने। 

अध्याय 28 : 
मन्सा सेवा और आकषपण ित्तत 

िब आममा िंबे समय तक परमामम-स्मतृत, पववत्रता, िुभभावना और शे्रष्ठ संकल्पों में त्स्थत 
रहती है, तो उसकी आंतररक त्स्थतत में आकषपण आने िगता है। यह बाहरी व्यत्क्तमव का 
आकषथण नहीं, बत्ल्क ऐसी िांतत और ित्क्त है त्िसे िसूरे अनुभव कर सकते हैं। 

यही आध्यात्ममक आकषथण मन्सा सेवा का एक सुंिर पररणाम बन सकता है। 

आकषपण का आधार तया है? 

सच्चा आध्यात्ममक आकषथण इन बातों से बनता है— 

पवविता → िांतत → त्स्थरता → िुभभावना → ित्तत 

त्िस आममा के मन में कम व्यथथता और अधधक परमामम-स्मतृत होती है, उसके वाइब्रेिन में भी 
त्स्थरता अनुभव हो सकती है। 
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इसलिए आममाओं को आकवषथत करने का प्रयास न करें। पहले अपनी त्स्थतत को आकषपक 
बनाएाँ। 

ब्रह्मा बाबा स ेप्ररेणा 

प्रारत्म्भक यज्ञ में अनेक आममाएाँ ईश्वरीय वातावरण की ओर आकवषथत हुईं। उस समय प्रचार के 
साधन सीलमत थे, िेककन योग, तपस्या, पवविता और परमामम-स्मतृत का ित्ततिाली वातावरण 
एक मौन संिेि बन रहा था। 

आि भी यही लसद्धांत हमारे लिए प्रेरणा है— 

पहले वाइब्रेिन, कफर वाणी। 
पहले त्स्थतत, कफर संदेि। 

यदि हम स्वयं िांतत में नहीं हैं और िसूरों को िांतत का संिेि िेते हैं, तो प्रभाव सीलमत हो 
सकता है। िेककन िब हमारा िीवन ही िांतत का अनुभव कराने िगे, तब हमारी उपत्स्थतत भी 
सेवा बन सकती है। 

आकषपण का अथप प्रभाव जमाना नहीं 

आध्यात्ममक आकषथण का उद्िेश्य ककसी को अपने ववचारों के अनुसार चिाना नहीं है। 

सच्चा आकषथण यह है कक सामने वािी आममा को अपने भीतर कुछ शे्रष्ठ िागतृ होने का 
अनुभव हो— 

िांतत। 
आिा। 
पवविता। 
खुिी। 
परमामम-स्मतृत। 

तब वह स्वयं समय और परमाममा की ओर आगे बढ़ सकती है। 

मन्सा सवेा का मौन तनमंिण 
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हर दिन कुछ क्षण यह संकल्प करें— 

“मेरी त्स्थतत इतनी िांत और पववि हो कक 
मेरे संपकप  में आने वाली आममा को 
अपने शे्रष्ठ स्वरूप की याद आए।” 

यही एक सुंिर प्रकार की गुप्त सेवा है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में पवविता, योग, आत्ममक त्स्थतत और शे्रष्ठ वायुमंडल को सेवा 
का आधार बताया गया है। िब त्स्थतत ित्क्तिािी होती है, तो सेवा के लिए केवि िब्िों पर 
तनभथर रहने की आवश्यकता नहीं रहती। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

स्वयं को एक ज्योततमथय आममा के रूप में िेखें। 

लिवबाबा से प्रकाि और ित्क्त िेते हुए अनुभव करें— 

“मेरे चारों ओर िांतत और पवविता का वाइब्रेिन है। 
मेरे संपकप  में आने वाली प्रमयेक आममा को 
हल्कापन और ित्तत का अनुभव हो। 
मेरी त्स्थतत परमामम-संदेि का मौन तनमंिण बने।” 

अब इस अनुभव को कुछ क्षण त्स्थर रखें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं आममाओं को आकवषपत करने का प्रयास नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं अपनी त्स्थतत को इतना पववि और ित्ततिाली बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी 
कक मेरी उपत्स्थतत ही सेवा बन जाए। 
मेरी िांतत मेरा पररचय हो, 
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मेरी पवविता मेरी ित्तत हो 
और मेरे वाइब्रेिन परमामम-संदेि का मौन तनमंिण बनें। 

अध्याय 29 : 
मन्सा सेवा और मन की सफाई 

मन्सा सेवा की ित्क्त केवि इस बात पर तनभथर नहीं करती कक हम िसूरों के लिए ककतने अच्छे 
संकल्प करते हैं। यह भी आवश्यक है कक हमारे अपने मन में तया जमा है। 

यदि मन में पुरानी लिकायतें, ईष्याथ, भय, बििे की भावना या बार-बार की िाने वािी आिोचना 
िमा है, तो वही संकल्प हमारी ित्क्त को कमिोर कर सकते हैं। 

इसलिए मन्सा सेवा के साथ मन की सफाई भी आवश्यक है। 

मन में तया जमा कर रहे हैं? 

प्रततदिन स्वयं से पूछें— 

मैं आममाओं के गुण जमा कर रहा/रही हूाँ या अवगुण? 
िुभभावना जमा कर रहा/रही हूाँ या शिकायत? 
दआुएाँ जमा कर रहा/रही हूाँ या पुराने दःुख? 

हम त्िस चीज़ को बार-बार सोचते हैं, वही धीरे-धीरे हमारे मन की ववृत्त बन सकती है। 

इसलिए मन को भी एक खज़ाना समझें। 

पुरानी बातों को समटेना 

ककसी ने कुछ गित कहा। 
ककसी ने सम्मान नहीं दिया। 
ककसी ने हमारी अपेक्षा पूरी नहीं की। 
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घटना समाप्त हो सकती है, िेककन यदि हम उसे बार-बार सोचते हैं तो वह हमारे मन में 
िीववत रहती है। 

मन्सा सेवा के समय स्वयं से कहें— 

“यह अध्याय पूरा हुआ। 
मैं इस अनुभव से सीख लेकर आगे बढ़ रहा/रही हूाँ। 
मैं आममा को स्वतंि करता/करती हूाँ और स्वयं को भी स्वतंि करता/करती हूाँ।” 

कफर उस आममा के लिए िुभभावना रखें। 

क्षमा और िुभभावना 

क्षमा का अथथ यह नहीं कक गित को सही मान लिया। क्षमा का अथथ है— 

मैं उस घटना को अपने मन की ित्तत पर अधधकार नहीं करने दूाँगा/दूाँगी। 

िब हम ककसी के प्रतत िुभभावना रखते हैं, तो सबसे पहिे हमारा अपना मन हल्का होता है। 
यही हल्कापन मन्सा सेवा को अधधक ित्क्तिािी बनाता है। 

मन को खाली नहीं, भरपूर करें 

केवि नकाराममक ववचार रोकना पयाथप्त नहीं। मन को शे्रष्ठ संकल्पों से भरना भी आवश्यक है। 

शिकायत की जगह िुभभावना। 
भय की जगह तनश्चय। 
ईष्याप की जगह खुिी। 
क्रोध की जगह िांतत। 
तनरािा की जगह आिा। 

यही मन की वास्तववक सफाई है। 

मुरली का आधार 
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साकार और अव्यक्त मुरलियों में व्यथप और नकाराममक संकल्पों को समाप्त करने, समेटने की 
ित्तत, िुभभावना और आत्ममक दृत्ष्ट को महमव दिया गया है। मन त्ितना स्वच्छ होगा, उतना 
ही शे्रष्ठ संकल्प सहि तनकिेंगे। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि ककसी ऐसी आममा को याि करें त्िसके प्रतत मन में कोई पुरानी बात िमा है। 

कुछ क्षण उसे आममा के रूप में िेखें। 

संकल्प करें— 

“मैं पुरानी बात को छोड़ता/छोड़ती हूाँ। 
आपके शलए मेरी ओर से केवल िुभभावना है। 
आप सुखी रहें, ित्ततिाली रहें और अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव करें। 
मैं इस संबंध को बाबा के हवाले करता/करती हूाँ।” 

अब मन को हल्का अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं अपने मन को शिकायतों का घर नहीं बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी। 
मैं अपने मन को िांतत, गुण, ित्तत और िुभभावना का खजाना बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी। 
मेरा स्वच्छ मन ही मेरी ित्ततिाली मन्सा सेवा का माध्यम बने। 
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भाग 4 : 
मन्सा सेवाधारी जीवन 
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अध्याय 30 : 
मन्सा सेवा से स्वयं की त्स्थतत में पररवतपन 

मन्सा सेवा का सबसे सुंिर रहस्य यह है कक दसूरों को ित्तत देते-देते स्वयं भी ित्ततिाली 
बनते जाते हैं। क्योंकक त्िस गुण, ित्क्त या त्स्थतत को हम ककसी आममा के लिए अनुभव करते 
हैं, पहिे उसका अनुभव हमें स्वयं करना पड़ता है। 

यदि ककसी को िांतत िेनी है, तो हमें िांतत में बठैना होगा। 
यदि ककसी को साहस िेना है, तो हमें साहस की त्स्थतत बनानी होगी। 
यदि ककसी को खुिी िेनी है, तो हमें खुिी स्वरूप बनना होगा। 

इस प्रकार मन्सा सेवा धीरे-धीरे स्व-पररवतपन की सेवा भी बन िाती है। 

दृत्ष्ट बदलन ेलगती है 

पहिे हम व्यत्क्त के व्यवहार को िेखते हैं। 
कफर आममा को िेखना सीखते हैं। 

पहिे हम समस्या िेखते हैं। 
कफर समाधान की ित्क्त िेखते हैं। 

पहिे हम सोचते हैं—“यह ऐसा क्यों है?” 
कफर संकल्प करते हैं—“यह आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव करे।” 

यही दृत्ष्ट का पररवतथन है। 

ववृि हल्की होने लगती है 

मन्सा सेवा का अभ्यास करते-करते िसूरों के प्रतत लिकायत कम और िुभभावना अधधक होने 
िगती है। 
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िब हम बार-बार ककसी आममा के लिए िुभ संकल्प करते हैं, तो मन में उसके प्रतत 
नकाराममकता दटकाना कदठन हो िाता है। 

इससे स्वयं के भीतर— 

हल्कापन, िांतत, सहनिीलता, प्रेम और खुिी बढ़ने िगते हैं। 

प्रततकक्रया स ेप्रततकक्रया-मुत्तत तक 

कोई कुछ कहे और तुरंत प्रततकक्रया हो िाए—यह सामान्य अवस्था है। 

िेककन अभ्यास से कुछ क्षण का अंतर आने िगता है। 

घटना → रुकना → आत्ममक त्स्थतत → शे्रष्ठ संकल्प → शे्रष्ठ कमप 

यही छोटा-सा अंतर हमारी आध्यात्ममक ित्क्त को बढ़ाता है। 

मन्सा सवेा का पहला लाभ 

हम सोचते हैं कक मन्सा सेवा का िाभ िसूरे को लमिेगा। 

िेककन वास्तव में पहिा िाभ सेवा करने वाले को ही शमलता है। 

क्योंकक हर िुभ संकल्प पहिे हमारे मन में उमपन्न होता है। 

इसलिए— 

दसूरों को िांतत देत-ेदेते हम िांत बनते हैं। 
दसूरों को ित्तत देते-देते हम ित्ततिाली बनते हैं। 
दसूरों के गुण देखत-ेदेखते हम गुणवान बनते हैं। 
दसूरों के शलए दआु करते-करते हमारा मन दआुओं से भरता है। 
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मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में स्व-पररवतपन को ववश्व-पररवतपन का आधार बताया गया है। 
स्वयं की त्स्थतत ित्क्तिािी होने पर ही हमारी सेवा प्रभाविािी बनती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

आि स्वयं को िेखें और एक ऐसी ित्क्त चुनें त्िसकी आपको सबसे अधधक आवश्यकता है। 

कुछ क्षण लिवबाबा से वह ित्क्त िेते हुए अनुभव करें। 

कफर संकल्प करें— 

“मैं स्वयं इस ित्तत का स्वरूप हूाँ। 
मेरी त्स्थतत ित्ततिाली है। 
मेरी त्स्थतत से दसूरों को भी ित्तत शमल रही है।” 

अब कुछ क्षण केवि उस ित्क्त में त्स्थत रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मन्सा सेवा केवल दसूरों को बदलने का माध्यम नहीं है। 
यह मुझे बदलने का भी ित्ततिाली साधन है। 
मैं त्जतना दसूरों को िांतत, ित्तत और िुभभावना दूाँगा/दूाँगी, 
उतना ही स्वयं भी भरपूर बनता/बनती जाऊाँ गा/जाऊाँ गी। 
मेरा स्व-पररवतपन ही मेरी शे्रष्ठ सेवा है। 

 
 
 



 
 

96 
 

अध्याय 31 : 
मन्सा सेवा से ववश्व पररवतपन में योगदान 

ववश्व पररवतथन ककसी एक बड़े कायथ से नहीं, बत्ल्क असंख्य आममाओं की शे्रष्ठ त्स्थतत और शे्रष्ठ 
संकल्पों से आगे बढ़ता है। संगमयुग में हमें केवि अपने िीवन को शे्रष्ठ बनाने का अवसर नहीं, 
बत्ल्क ववश्व-कल्याण के महान कायथ में अपना योगिान िेने का अवसर भी लमिा है। 

हर आममा िब कुछ क्षण के लिए भी स्वयं को िांत, पववत्र और ित्क्तिािी बनाकर ववश्व के 
लिए िुभ संकल्प करती है, तो वह इस महान सेवा में एक छोटा-सा योगिान िेती है। 

पररवतपन बाहर स ेनहीं, अंदर से िुरू होता है 

हम चाहते हैं कक ववश्व में िांतत हो, िेककन यदि हमारे अपने मन में अिांतत है तो पररवतथन 
कहााँ से िुरू होगा? 

हम चाहते हैं कक िोग प्रेम से रहें, िेककन यदि हमारी ववृत्त में लिकायत है तो हम क्या वाइब्रेिन 
िे रहे हैं? 

इसलिए ववश्व-सेवा का पहिा किम है— 

“मैं स्वयं वह बनूाँ जो मैं ववश्व में देखना चाहता/चाहती हूाँ।” 

मैं िांत बनूाँ → िांतत के वाइब्रेिन िूाँ। 
मैं पववत्र बनूाँ → पववत्रता के वाइब्रेिन िूाँ। 
मैं तनभथय बनूाँ → तनभथयता के वाइब्रेिन िूाँ। 
मैं खुि रहूाँ → खुिी के वाइब्रेिन िूाँ। 

वविेष समय को वविषे सवेा बनाएाँ 

दिन में कुछ समय ऐसा तनत्श्चत ककया िा सकता है िब हम अपने सभी व्यत्क्तगत ववचारों को 
समेटकर केवि ववश्व-कल्याण में िगें। 
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उिाहरण के लिए— 

5 शमनट — आत्ममक त्स्थतत 
5 शमनट — शिवबाबा से ित्तत लेना 
10 शमनट — ववश्व को सकाि देना 

इन कुछ लमनटों में व्यत्क्तगत समस्याओं की चचाथ नहीं। केवि एक अनुभव— 

“मैं ववश्व-सेवा के कायप में तनशमि हूाँ।” 

तनयलमतता समय की मात्रा से अधधक महमवपूणथ है। 

अपन ेिहर स ेववश्व तक 

मन्सा सेवा को क्रम से ववस्ततृ कर सकते हैं— 

स्वयं → पररवार → कायपस्थल → िहर → देि → ववश्व 

हर स्तर पर केवि एक ही भावना— 

“सभी आममाएाँ सुखी, िांत, पववि और ित्ततिाली बनें।” 

इससे मन की सीमा धीरे-धीरे ववस्ततृ होती िाती है। 

ववश्व पररवतपन का मौन संकल्प 

मन्सा सेवा करते समय यह अनुभव करें कक हम अकेिे नहीं हैं। संसार में अनेक आममाएाँ िांतत 
और पववत्रता के लिए पुरुषाथथ कर रही हैं। 

हमारा एक छोटा-सा शे्रष्ठ संकल्प भी उस सामूदहक िुभ संकल्प-ित्क्त में िुड़ रहा है। 

यह भावना हमें सेवा में उमसाह और त्जम्मेदारी िेती है। 

मुरली का आधार 
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साकार और अव्यक्त मुरलियों में ववश्व-कल्याण, स्व-पररवतपन, ित्ततिाली त्स्थतत और ववश्व को 
सकाि देने की प्रेरणा बार-बार लमिती है। ब्राह्मण िीवन का िक्ष्य केवि स्वयं का कल्याण 
नही,ं बत्ल्क ववश्व-कल्याण में तनलमत्त बनना है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

स्वयं को ववश्व के ऊपर प्रकाि की एक िांत ककरण के रूप में अनुभव करें। 

अब लिवबाबा से ित्क्त िेते हुए संकल्प करें— 

“ववश्व की सभी आममाएाँ िांतत का अनुभव करें। 
भय समाप्त हो, आममाओं में ित्तत जागतृ हो। 
पवविता और प्रेम के वाइब्रेिन बढ़ें। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ कमप और शे्रष्ठ जीवन की ओर आगे बढे़।” 

कुछ क्षण इस संकल्प को बोिें नहीं—अनुभव करें। 

अब अनुभव करें कक आपका यह शे्रष्ठ संकल्प ववश्व-कल्याण की वविाि सेवा में िुड़ गया है। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं ववश्व पररवतपन का दिपक नहीं, 
उसका तनशमि सेवाधारी हूाँ। 
मेरी त्स्थतत, मेरी ववृि और मेरे शे्रष्ठ संकल्प 
ववश्व-कल्याण के कायप में योगदान दें। 
मैं स्वयं बदलूाँगा/बदलूाँगी और 
अपने वाइब्रेिन से पररवतपन की ित्तत फैलाऊाँ गा/फैलाऊाँ गी। 
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अध्याय 32 : 
मन्सा सेवा में निा और उमंग 

मन्सा सेवा तभी तनरंतर चि सकती है िब उसमें उमंग और उमसाह हो। यदि इसे केवि एक 
त्िम्मेिारी समझेंगे, तो कुछ दिनों बाि मन इसे छोड़ सकता है। िेककन िब अनुभव हो कक “मैं 
बाबा के ववश्व-कल्याण के कायप में तनशमि हूाँ”, तब सेवा में निा आता है। 

सेवा का निा तया है? 

सेवा का निा अहंकार नहीं है। 

यह अनुभव है— 

“बाबा ने मुझे भी ववश्व-सेवा के योग्य समझा है।” 

िब यह स्मतृत रहती है, तो छोटी-सी मन्सा सेवा भी बहुत मूल्यवान िगती है। 

ककसी आममा के लिए एक लमनट िुभ संकल्प करना भी हमें खुिी िे सकता है। 

पररणाम ददखाई न दे, कफर भी सेवा जारी रखें 

मन्सा सेवा में तुरंत पररणाम दिखाई नहीं िेता। सामने वािी आममा ने कुछ कहा नहीं, कोई 
धन्यवाि नहीं दिया—कफर भी सेवा व्यथथ नहीं माननी चादहए। 

हमारा कायथ है— 

िुद्ध संकल्प करना। 
ित्तत देना। 
िुभभावना रखना। 
पररणाम बाबा को सौंप देना। 
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बीि बोने के बाि हर दिन लमट्टी खोिकर यह िेखना कक पौधा ककतना बढ़ा, समझिारी नहीं। 
उसी प्रकार सेवा करके पररणाम की धचतंा करना सेवा की सहिता कम कर सकता है। 

स्वयं को सेवाधारी समझें 

िब मन में यह भावना आती है— 

“मैं सेवा कर रहा/रही हूाँ” 

तो कभी-कभी कताथपन आ सकता है। 

इसके बिाय— 

“मैं बाबा का तनशमि हूाँ।” 

यह एक संकल्प सेवा को हल्का और ित्क्तिािी बना िेता है। 

तब सफिता में अहंकार नहीं और पररणाम न लमिने पर तनरािा नहीं। 

उमगं कैस ेबनाए रखें? 

हर दिन सेवा के बाि स्वयं से केवि तीन प्रश्न पछूें— 

आज मैंने ककस आममा को िुभभावना दी? 
आज मैंने ककस व्यथप संकल्प को सेवा में बदला? 
आज मैंने स्वयं में कौन-सी ित्तत अनुभव की? 

छोटी-सी सफिता को भी पहचानें। यही धीरे-धीरे सेवा के संस्कार को मिबूत करेगी। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बच्चों को उमंग-उमसाह, निा, शे्रष्ठ संकल्प और ववश्व-सेवा की त्जम्मेदारी 
का अनुभव कराने की प्रेरणा िी है। सेवाधारी आममा का निा यह है कक वह स्वयं को परमामम 
कायथ का तनलमत्त समझती है। 
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एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने सामने पूरे ववश्व को अनुभव करें। 

कफर लिवबाबा से िुड़कर संकल्प करें— 

“बाबा, मैं आपका तनशमि हूाँ। 
आपकी ित्तत मेरे संकल्पों द्वारा सेवा कर रही है। 
जहााँ भी मेरी आवश्यकता है, वहााँ मेरे शे्रष्ठ वाइब्रिेन पहुाँचें। 
मैं ववश्व-सेवा के इस महान कायप में उमंग और उमसाह से अपना भाग तनभा रहा/रही हूाँ।” 

कुछ क्षण इस निे में त्स्थत रहें— 

“मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ।” 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं मन्सा सेवा को बोझ नहीं, सौभाग्य समझूाँगा/समझूाँगी। 
मैं पररणाम का कताप नहीं, सेवा का तनशमि हूाँ। 
उमंग, उमसाह और परमामम-स्मतृत के साथ 
मैं तनरंतर ववश्व-कल्याण की सेवा करता/करती रहूाँगा/रहूाँगी। 
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अध्याय 33 : 
मन्सा सेवा—तनरंतर सेवा की त्स्थतत 

मन्सा सेवा का अंततम िक्ष्य केवि कुछ लमनट बैठकर सेवा करना नहीं, बत्ल्क ऐसी त्स्थतत 
बनाना है िहााँ हमारी ववृि ही सेवा करती रहे। 

िुरुआत में हमें याि करके मन्सा सेवा करनी पड़ती है। अभ्यास बढ़ने पर िुभभावना सहि होने 
िगती है। धीरे-धीरे मन की दििा ही ऐसी बन सकती है कक ककसी आममा को िेखकर पहिा 
संकल्प आिोचना नहीं, कल्याण का हो। 

सेवा करना और सवेाधारी बनना 

सेवा करना — कुछ समय सेवा करना। 
सेवाधारी बनना — अपनी त्स्थतत से सेवा करना। 

सेवाधारी आममा िहााँ रहती है, वहााँ उसके संकल्प, दृत्ष्ट और व्यवहार से सेवा होती है। 

वह ककसी को िेखती है तो गुण िेखती है। 
ककसी की कमिोरी िेखती है तो ित्क्त का संकल्प करती है। 
कदठन पररत्स्थतत आती है तो स्वयं को त्स्थर रखती है। 
वातावरण अिांत हो तो स्वयं िांतत का आधार बनती है। 

यही तनरंतर मन्सा सेवा की िुरुआत है। 

हर सपंकप  को सेवा बनाएाँ 

दिन में लमिने वािी हर आममा को एक छोटा-सा शे्रष्ठ संकल्प िें। 

ककसी से लमिें— 

“यह आममा िांतत स्वरूप है।” 
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ककसी परेिान व्यत्क्त को िेखें— 

“इस आममा में ित्तत जागतृ हो रही है।” 

ककसी सफि व्यत्क्त को िेखें— 

“यह आममा अपने गुणों से और आगे बढे़।” 

ककसी कमिोर आममा को िेखें— 

“बाबा की ित्तत इसके साथ है।” 

इस प्रकार संपकों की संख्या ही हमारी सेवा के अवसर बन िाती है। 

त्स्थतत ही सवेा बन जाए 

िब हम योग में बैठते हैं, तब सेवा करना आसान है। िेककन वास्तववक पुरुषाथथ है—चलते-कफरते 
भी अपनी त्स्थतत को ित्ततिाली बनाए रखना। 

यदि हमारी त्स्थतत िांत है, तो हमारी िांतत सेवा है। 

यदि हमारी ववृत्त िुभ है, तो हमारी ववृत्त सेवा है। 

यदि हमारी दृत्ष्ट आत्ममक है, तो हमारी दृत्ष्ट सेवा है। 

इसलिए मन्सा सेवा का सवोच्च रूप है— 

“मैं स्वयं ऐसी त्स्थतत में रहूाँ कक मेरे संकल्पों को अलग से सेवा बनाने की आवश्यकता न पड़े।” 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में तनरंतर योग, तनरंतर स्मतृत, ववश्व-कल्याण की ववृि और 
सेवाधारी त्स्थतत को शे्रष्ठ ब्राह्मण िीवन की तनिानी बताया गया है। सेवा केवि कायथ नहीं, 
बत्ल्क त्स्थतत है। 
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एक शमनट मन्सा सवेा 

कुछ क्षण अपने पूरे दिन को मन में िेखें। 

सुबह से रात तक त्िन-त्िन आममाओं से लमिना है, उन्हें याि करें। 

संकल्प करें— 

“आज मेरे संपकप  में आने वाली हर आममा को मेरे द्वारा कुछ न कुछ शे्रष्ठ अनुभव हो। 
मेरी दृत्ष्ट उसे हल्का करे। 
मेरी ववृि उसे ित्तत दे। 
मेरी वाणी उसे सुख दे। 
मेरी त्स्थतत उसे िांतत दे।” 

अब अनुभव करें— 

“मैं स्वयं एक चलता-कफरता सेवा-केन्र हूाँ।” 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं केवल मन्सा सेवा करने वाला/वाली नहीं, 
मन्सा सेवा की त्स्थतत में रहने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि, संकल्प और त्स्थतत 
हर क्षण ववश्व-कल्याण के तनशमि बनें। 
मैं जहााँ हूाँ, वहीं से सेवा कर सकता/सकती हूाँ। 
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अध्याय 34 : 
मन्सा सेवा से ववश्व को सकाि देने की ववधध 

मन्सा सेवा का एक सुंिर रूप है—सकाि देना। सकाि का अथथ है स्वयं को परमामम-स्मतृत में 
त्स्थत करके ककसी आममा या स्थान के लिए िांतत, ित्क्त और िुभभावना का अनुभव करना। 

सकाि में बहुत अधधक मानलसक िब्िों की आवश्यकता नहीं होती। त्स्थतत ित्ततिाली हो और 
संकल्प स्पष्ट हो—इतना ही पयापप्त है। 

सकाि देन ेकी सरल ववधध 

1. स्वयं को आममा समझें 
कुछ क्षण िेह से न्यारे होकर अपने िांत स्वरूप में त्स्थत हों। 

2. शिवबाबा से जुड़ें 
अनुभव करें— 

“शिवबाबा िांतत, पवविता और ित्तत के सागर हैं।” 

3. स्वयं को भरपूर करें 
पहिे स्वयं को िांतत और ित्क्त से भरता हुआ अनुभव करें। 

4. आममा को सामने लाएाँ 
ककसी व्यत्क्त को उसकी समस्या या कमिोरी के रूप में नहीं, बत्ल्क एक ित्क्तिािी आममा के 
रूप में िेखें। 

5. सकाि दें 
संकल्प करें— 

“इस आममा को िांतत का अनुभव हो। 
इस आममा में आवश्यक ित्तत जागतृ हो। 
यह आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप को पहचानकर आगे बढे़।” 
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6. छोड़ दें 
कुछ क्षण बाि उस आममा को बाबा के हवािे कर िें। बार-बार उसी ववचार में न फाँ सें। 

सकाि में सबस ेमहमवपूणप तया है? 

संकल्प से अधधक त्स्थतत। 

यदि हम स्वयं धचतंतत हैं और ककसी को िांतत िेने का प्रयास कर रहे हैं, तो पहिे स्वयं को 
िांत करना आवश्यक है। 

इसलिए सूत्र याि रखें— 

पहले भरपूर बनो → कफर सकाि दो। 

व्यत्तत स ेआग ेबढ़कर स्थान को सकाि 

सकाि केवि ककसी व्यत्क्त के लिए नहीं। घर, ववद्यािय, कायाथिय, अस्पताि, िहर या पूरे 
ववश्व के लिए भी िुभ संकल्प ककए िा सकते हैं। 

संकल्प— 

“इस स्थान में िांतत, पवविता और सहयोग के वाइब्रेिन बढ़ रहे हैं।” 

कफर उस स्थान को प्रकाि और िांतत से भरपूर अनुभव करें। 

सकाि में पररणाम की अपेक्षा नहीं 

सकाि िेना ककसी व्यत्क्त को मानलसक रूप से तनयंबत्रत करना नहीं है। हम केवि िुभभावना 
और ित्क्त का संकल्प करते हैं। 

तया पररणाम होगा—यह बाबा पर छोड़ देते हैं। 

यही भावना मन्सा सेवा को पववत्र और तनःस्वाथथ बनाए रखती है। 

मुरली का आधार 
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अव्यक्त मुरलियों में सकाि, ित्ततिाली योगत्स्थतत, ववश्व-कल्याण की भावना और अपनी शे्रष्ठ 
त्स्थतत द्वारा सेवा की प्रेरणा लमिती है। िब आममा स्वयं ित्क्त में त्स्थत होती है, तब उसकी 
त्स्थतत ही सेवा का माध्यम बनती है। 

एक शमनट सकाि 

आाँखें बंि करें। 

स्वयं को िांत आममा अनुभव करें। 

लिवबाबा से िांतत और ित्क्त िेते हुए अनुभव करें कक आप भरपूर हो गए हैं। 

अब ववश्व की आममाओं को सामने अनुभव करें। 

संकल्प करें— 

“िांतत के सागर शिवबाबा से 
िांतत और ित्तत के वाइब्रेिन 
सभी आममाओं तक पहुाँच रहे हैं। 
हर आममा अपने मूल स्वरूप को पहचान रही है। 
ववश्व में िांतत, पवविता और िुभभावना बढ़ रही है।” 

अब कुछ क्षण केवि सकाि देने की त्स्थतत में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं पहले स्वयं को परमामम-ित्तत से भरपूर बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी, 
कफर ववश्व को सकाि दूाँगा/दूाँगी। 
मेरी त्स्थतत िांत हो, मेरे संकल्प ित्ततिाली हों 
और मेरी मन्सा सेवा बाबा के कायप में तनशमि बने। 
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अध्याय 35 : 
मन्सा सेवा से चारों ओर िांतत का वायुमंडल 

मन्सा सेवा का प्रभाव केवि उस आममा तक सीलमत नहीं रहता त्िसके लिए हम संकल्प करते 
हैं। िब हमारी ववृत्त िगातार िांतत, पववत्रता और िुभभावना में रहती है, तो हमारे आसपास का 
वायुमंडल भी िांतत का अनुभव कराने वाला बन सकता है। 

यही कारण है कक कुछ स्थानों पर प्रवेि करते ही मन िांत हो िाता है और कुछ स्थानों पर 
बबना ककसी स्पष्ट कारण के मन भारी अनुभव करता है। वातावरण में हमारी त्स्थतत का भी 
योगिान होता है। 

पहले स्वय ंवायमुंडल बनें 

हम िसूरों से िांतत की अपेक्षा करते हैं, िेककन मन्सा सेवाधारी का संकल्प होता है— 

“मैं िांतत पाने वाला नहीं, िांतत देने वाला हूाँ।” 

घर में कोई तनाव हो तो उसमें िालमि होने के बिाय स्वयं को िांत रखें। 

ककसी के मन में क्रोध हो तो उसके क्रोध को अपने मन में स्थान न िें। 

ककसी स्थान पर धचतंा हो तो अपनी त्स्थतत से तनश्चय और ित्क्त का वाइब्रेिन िें। 

इस प्रकार एक आममा भी पूरे वातावरण के लिए िांतत का आधार बन सकती है। 

वायमुंडल को बदलने का सरल सूि 

त्स्थतत बदलो → ववृि बदलेगी → वाइब्रेिन बदलेंगे → वातावरण बदलेगा। 

इसलिए वातावरण बििने के लिए पहिे बाहर की पररत्स्थततयों को बििना आवश्यक नहीं। 

कुछ क्षण अपनी त्स्थतत को बििना ही िुरुआत हो सकती है। 
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घर को मन्सा सवेा का स्थान बनाएाँ 

घर में प्रवेि करते समय एक संकल्प रखें— 

“यह घर िांतत, प्रेम और पवविता का स्थान है।” 

पररवार के सिस्यों को उनकी कलमयों से नहीं, आत्ममक रूप से िेखें। 

ककसी को कुछ कहना हो तो पहिे स्वयं को िांत करें। 

धीरे-धीरे घर का वातावरण केवि रहने का स्थान नहीं, आध्यात्ममक ित्तत का स्थान बन 
सकता है। 

कायपस्थल पर मन्सा सेवा 

कायथस्थि पर प्रततस्पधाथ, तनाव और अिग-अिग संस्कार हो सकते हैं। वहााँ मन्सा सेवा का अथथ 
सबको बििना नहीं है। 

केवि अपनी त्स्थतत बनाए रखें— 

“मैं िांत हूाँ। 
मैं सहयोगी हूाँ। 
मैं सभी के शलए िुभभावना रखता/रखती हूाँ।” 

कभी-कभी एक िांत व्यत्क्त पूरे समूह के तनाव को कम करने में सहायक हो सकता है। 

मुरली का आधार 

अव्यक्त बापिािा ने बार-बार वायुमंडल को ित्ततिाली बनाने, अपनी त्स्थतत से सेवा करने और 
िुभभावना द्वारा वातावरण को शे्रष्ठ बनाने की प्रेरणा िी है। इसलिए सेवाधारी आममा केवि 
कायथ नहीं करती—वह अपने आसपास एक शे्रष्ठ वातावरण भी बनाती है। 

एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने वतथमान स्थान को मन में अनुभव करें। 
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अब स्वयं को लिवबाबा की स्मतृत में िांत और ित्क्तिािी आममा के रूप में त्स्थत करें। 

संकल्प करें— 

“इस स्थान में िांतत के वाइब्रेिन हैं। 
हर आममा हल्कापन अनुभव कर रही है। 
तनाव की जगह िांतत, 
भय की जगह ित्तत, 
और असंतोष की जगह िुभभावना बढ़ रही है।” 

कुछ क्षण पूरे वातावरण को िांतत की रोिनी से भरपूर अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं वातावरण से प्रभाववत होने के बजाय 
वातावरण को शे्रष्ठ बनाने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी त्स्थतत मेरे घर, कायपस्थल और संपकप  में आने वाली आममाओं के शलए 
िांतत और ित्तत का स्रोत बने। 
जहााँ मैं रहूाँ, वहााँ बाबा की याद और िांतत का वायुमंडल बने। 
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अध्याय 36 : 
मन्सा सेवा—दआुओं के खजाने की सबसे सहज 

कमाई 
अब तक हमने िेखा कक मन्सा सेवा से समय, संकल्प, श्वास, ज्ञान, गुण, ित्क्तयााँ, पुण्य और 
वायुमंिि—ककतने ही खज़ाने सफि हो सकते हैं। इन सभी कमाइयों का एक सुंिर पररणाम है—
दआुओं का खजाना। 

िआुएाँ िेने के लिए हमेिा कोई बड़ा कमथ करना आवश्यक नहीं। कभी-कभी ककसी आममा के लिए 
एक सच्ची िुभभावना भी हमारे िीवन की आध्यात्ममक कमाई बन िाती है। 

दआु लेने स ेपहले दआु देना 

यदि हम चाहते हैं कक हमारे िीवन में िआुओं का खज़ाना भरपूर हो, तो स्वयं से पूछें— 

“आज मैंने ककतनी आममाओं को ददल से दआु दी?” 

ककसी के लिए मन में खुिी रखना। 
ककसी की सफिता के लिए िुभकामना करना। 
ककसी कमिोर आममा को ित्क्त िेना। 
ककसी िःुखी आममा को िांतत का संकल्प िेना। 
ककसी ववरोधी के लिए भी िुभभावना रखना। 

ये सभी मन्सा सेवा के छोटे-छोटे बीि हैं। 

दआु का सबसे सुदंर रूप 

िआु पाने की इच्छा से सेवा करना सेवा की िुद्धता को कम कर सकता है। 

इसलिए संकल्प रखें— 



 
 

112 
 

“मुझे दआु शमले या न शमले, मैं दआु देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी।” 

िब िेने की ववृत्त सच्ची हो िाती है, तब िआु अपने आप िीवन में िमा होती िाती है। 

दआुएाँ हमारी अदृश्य सुरक्षा बन सकती हैं 

िीवन में कई बार ऐसी पररत्स्थततयााँ आती हैं िहााँ हमारी अपनी ित्क्त पयाथप्त नहीं िगती। ऐसे 
समय ककसी की सच्ची िुभकामना, सहयोग या प्रेम अचानक प्राप्त हो िाता है। 

तब अनुभव होता है— 

“िायद मेरे जीवन में कोई ऐसी कमाई है जो आज मेरे काम आ रही है।” 

इसलिए िआुओं का खज़ाना भववष्य के लिए भी एक सुंिर आध्यात्ममक िमा है। 

एक महान अभ्यास 

हर रात सोने से पहिे केवि एक प्रश्न करें— 

“आज मेरे कारण ककतनी आममाओं को सुख शमला?” 

कफर िसूरा प्रश्न— 

“आज मैंने ककतनी आममाओं के शलए तनःस्वाथप िुभभावना रखी?” 

िहााँ कमी िगे, अगिे दिन वही सेवा बढ़ाएाँ। 

इस प्रकार धीरे-धीरे हमारी ववृत्त दआु लेने वाली से दआु देने वाली बनती िाएगी। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में बार-बार सबको सुख देने, िुभभावना रखने, तनःस्वाथप सेवा 
करने और दआुएाँ लेने की प्रेरणा िी गई है। शे्रष्ठ कमथ और शे्रष्ठ ववृत्त से आममाओं के दिि में 
िुभभावना उमपन्न होती है। 
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एक शमनट मन्सा सवेा 

पूरे ववश्व की आममाओं को सामने अनुभव करें। 

संकल्प करें— 

“सभी आममाएाँ सुखी रहें। 
सभी आममाएाँ िांतत और ित्तत से भरपूर रहें। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ भाग्य और शे्रष्ठ कमों की ओर आगे बढे़। 
मेरी ओर से ककसी भी आममा के शलए कोई नकाराममक संकल्प न हो। 
मेरे हर संकल्प में िुभभावना और िुभकामना हो।” 

अब अनुभव करें— 

“मैं दआुओं का दाता हूाँ।” 

कुछ क्षण इसी त्स्थतत में रहें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मैं दआु पाने के शलए सेवा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं दआु देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
मेरी िुभभावना, मेरी मन्सा सेवा और मेरे शे्रष्ठ कमप 
आममाओं के ददल से िुभकामनाएाँ उमपन्न करें। 
मेरा दआुओं का खजाना ददन-प्रततददन भरपूर होता जाए। 
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अध्याय 37 : 
अब मन्सा सेवा को जीवन का संस्कार बनाएाँ 

मन्सा सेवा का उद्िेश्य केवि कुछ लमनटों की साधना करना नहीं है। अंततम िक्ष्य है—मन्सा 
सेवा हमारी स्वाभाववक ववृि बन जाए। 

िुरुआत में हमें याि करना पड़ता है—“मुझे सेवा करनी है।” 
कफर अभ्यास से याि रहने िगता है—“मैं सेवाधारी हूाँ।” 

यहीं से सेवा सहि होने िगती है। 
सेवा का नया संस्कार 
ककसी आममा को िेखते ही— 
गुण ददखाई दे। 
ककसी की कमिोरी दिखाई िे तो— 
ित्तत का संकल्प तनकले। 
कदठन पररत्स्थतत आए तो— 
तनश्चय और िांतत की त्स्थतत बने। 
समय लमिे तो— 
ववश्व-कल्याण का संकल्प चले। 
और िब कोई आममा िःुखी दिखाई िे तो— 
ददल से िुभकामना तनकले। 
यही मन्सा सेवा का संस्कार है। 
हर ददन का छोटा अभ्यास 
मन्सा सेवा को िीवन में स्थायी बनाने के लिए प्रततदिन केवि कुछ तनत्श्चत अवसर चुनें— 
सुबह: स्वयं को भरपूर करना। 
ददन में: आममाओं को िुभभावना िेना। 
यािा में: ववश्व को सकाि िेना। 
कदठन पररत्स्थतत में: अपनी ित्क्त को िगाना। 
रात्रि में: दिन की मन्सा सेवा का चेककंग करना। 
धीरे-धीरे ये अभ्यास स्वतः चिने िगेंगे। 
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एक वविेष चेककंग 

रात में स्वयं से पूछें— 

तया आज मेरे संकल्पों से ककसी को सुख शमला? 
तया मैंने ककसी आममा के शलए सच्ची िुभभावना रखी? 
तया मैंने ककसी व्यथप संकल्प को शे्रष्ठ संकल्प में बदला? 
तया आज मेरा मन ककसी के अवगुण में अटका रहा? 
तया मैंने अपना समय और श्वास सफल ककए? 

उत्तर ईमानिारी से िें, िेककन स्वयं को िोष न िें। 

िहााँ कमी है, वहीं अगिे दिन का पुरुषाथथ है। 

मन्सा सवेा स ेमन्सा ित्तत तक 

िब शे्रष्ठ संकल्प िगातार िोहराए िाते हैं, तो व ेसंस्कार बनते हैं। संस्कार त्स्थतत बनाते हैं 
और त्स्थतत वातावरण को प्रभाववत करती है। 

इसलिए यात्रा इस प्रकार है— 

शे्रष्ठ संकल्प → शे्रष्ठ ववृि → शे्रष्ठ संस्कार → ित्ततिाली त्स्थतत → शे्रष्ठ वायुमंडल → 
ववश्व-सेवा। 

यही मन्सा सेवा की वास्तववक यात्रा है। 

मुरली का आधार 

साकार और अव्यक्त मुरलियों में तनरंतर स्मतृत, शे्रष्ठ संकल्प, स्व-पररवतपन और ववश्व-सेवा को 
ब्राह्मण िीवन का स्वाभाववक पुरुषाथथ बनाया गया है। िक्ष्य यह है कक योग और सेवा िीवन से 
अिग न रहें, बत्ल्क िीवन की त्स्थतत बन िाएाँ। 
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एक शमनट मन्सा सवेा 

अपने पूरे िीवन को एक सेवा-यात्रा के रूप में अनुभव करें। 

संकल्प करें— 

“मैं जहााँ हूाँ, वहीं से सेवा कर सकता/सकती हूाँ। 
मेरी दृत्ष्ट सेवा है। 
मेरी ववृि सेवा है। 
मेरे संकल्प सेवा हैं। 
मेरी त्स्थतत सेवा है। 
मेरी प्रमयेक शे्रष्ठ श्वास बाबा के ववश्व-कल्याण के कायप में सफल हो।” 

अब कुछ क्षण स्वयं को ववश्व-सेवाधारी आममा के रूप में अनुभव करें। 

आज का ित्ततिाली संकल्प 

मन्सा सेवा मेरे शलए कोई अततररतत कायप नही।ं 
यह मेरी जीवन-िैली है। 
मैं हर आममा में शे्रष्ठता देखूाँगा/देखूाँगी, 
हर पररत्स्थतत में ित्तत रखूाँगा/रखूाँगी 
और हर अवसर को ववश्व-कल्याण की सेवा में सफल करूाँ गा/करूाँ गी। 

मैं सेवाधारी हूाँ—और मेरी त्स्थतत ही मेरी सेवा है। 
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अध्याय 38 : 
अब समय है—मन्सा सेवा से ववश्व को सकाि 

देने का 
संगमयुग का समय केवि स्वयं के भाग्य को बनाने का समय नहीं, बत्ल्क ववश्व-कल्याण में 
अपना शे्रष्ठ योगदान देने का समय है। 

आि संसार को केवि भाषणों की नहीं, िांतत के ित्ततिाली वाइब्रेिन की आवश्यकता है। चारों 
ओर अिांतत हो तो हमें अिांतत की चचाथ बढ़ाने के बिाय िांतत की ित्क्त बढ़ानी है। भय हो तो 
ित्क्त के संकल्प िेने हैं। तनरािा हो तो आिा के वाइब्रेिन िेने हैं। 

यही मन्सा सेवा की आवश्यकता है। 

ब्रह्माबाबा स ेप्रेरणा 

यज्ञ के आरंलभक समय में ब्रह्माबाबा की तपस्या, पववत्रता और परमामम-स्मतृत का प्रभाव अनेक 
आममाओं तक पहुाँचा। बबना आधुतनक साधनों के भी अनेक आममाएाँ ईश्वरीय कायथ की ओर 
आकवषथत हुईं। 

यह हमें एक महान संकेत िेता है— 

ित्ततिाली त्स्थतत स्वयं एक संदेि बन सकती है। 

आि हमारे पास अनेक साधन हैं, िेककन उनके साथ मन्सा सेवा की ित्क्त को िोड़ना आवश्यक 
है। 

वाणी से संदेि जाए और वाइब्रेिन से अनुभव हो। 
सादहमय से ज्ञान शमले और त्स्थतत से िांतत शमले। 
सेवा ददखाई दे और मन्सा सेवा महसूस हो। 

अब केवल पढ़ना नहीं—करना है 
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इस पुस्तक को पढ़ने का वास्तववक फि तभी है िब इसके बाि हमारा मन बििने िगे। 

ककसी आममा के लिए िुभभावना करें। 
ककसी स्थान को सकाि िें। 
ककसी िःुखी आममा को ित्क्त िें। 
ककसी ववरोधी के लिए भी िुभकामना करें। 
व्यथथ संकल्प को तुरंत सवेा के संकल्प में बििें। 

यही इस पुस्तक का प्रयोग है। 

अपना व्यत्ततगत मन्सा सवेा संकल्प 

आि से प्रततदिन कम से कम कुछ लमनट तनत्श्चत करें। 

पहले स्वयं को भरपूर करें। 
कफर ककसी आममा को ित्तत दें। 
कफर पररवार को। 
कफर अपने कायपक्षेि को। 
और अंत में पूरे ववश्व को। 

समय कम हो तो एक लमनट। 

िेककन वह एक लमनट पूरी ईमानदारी, िांतत और परमामम-स्मतृत से हो। 

अंततम एक शमनट की मन्सा सेवा 

अब इस पुस्तक के अंततम अभ्यास के रूप में स्वयं को िांत करें। 

अपने को एक ज्योततमथय आममा अनुभव करें। 

सामने लिवबाबा को अनुभव करें। 

कुछ क्षण अनुभव करें— 
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“मैं शिवबाबा की संतान हूाँ। 
िांतत मेरा स्वरूप है। 
पवविता मेरी ित्तत है। 
िुभभावना मेरी ववृि है। 
ववश्व-कल्याण मेरी त्जम्मेदारी है।” 

अब पूरे ववश्व को अपने सामने अनुभव करें। 

संकल्प करें— 

“ववश्व की सभी आममाएाँ िांतत का अनुभव करें। 
भय समाप्त हो। 
आममाओं में ित्तत जागतृ हो। 
पवविता और प्रेम के वाइब्रेिन बढ़ें। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप को पहचाने। 
हर आममा परमामम-संबंध का अनुभव करे। 
ववश्व में िांतत और सुख का नया वायुमंडल बने।” 

अब कुछ क्षण कोई िब्ि न सोचें। 

केवि अनुभव करें— 

िांतत फैल रही है… 
ित्तत फैल रही है… 
पवविता फैल रही है… 
िुभभावना फैल रही है… 

अंततम संकल्प 

मैं केवल दआुएाँ लेने वाला नहीं, दआुएाँ देने वाला हूाँ। 
मैं केवल िांतत खोजने वाला नहीं, िांतत देने वाला हूाँ। 
मैं केवल पररवतपन की प्रतीक्षा करने वाला नहीं, 
अपने संकल्पों से पररवतपन का तनशमि हूाँ। 
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मेरी एक िुद्ध ववृि, 
एक शे्रष्ठ संकल्प, 
एक िुभभावना, 
एक िांत श्वास— 
ववश्व-कल्याण की महान सेवा में जुड़ जाए। 

शिवबाबा, मुझे ऐसा मन्सा सेवाधारी बनाओ 
कक मेरे संकल्पों से आममाएाँ हल्की हों, 
मेरी त्स्थतत से वातावरण ित्ततिाली बन े
और मेरे जीवन से दआुओं का खजाना भरपूर होता जाए। 

ॐ िात्न्त। 
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दैतनक मन्सा सेवा संकल्प 
31 ित्ततिाली संकल्पों का सगं्रह 

इन संकल्पों को पढ़ते समय केवि िब्िों को न पढ़ें। कुछ क्षण रुककर उन्हें अनुभव करें। प्रमयेक 
संकल्प को दिन में कभी भी मन्सा सेवा के रूप में प्रयोग ककया िा सकता है। 

1. मैं िांत आममा हूाँ; मेरे मन से िांतत के वाइब्रेिन चारों ओर फैल रहे हैं। 
2. मैं शिवबाबा की संतान हूाँ; परमामम ित्तत मेरे साथ है। 
3. मेरी दृत्ष्ट हर आममा के शे्रष्ठ स्वरूप को देखती है। 
4. मेरी ववृि में हर आममा के शलए िुभभावना और िुभकामना है। 
5. मैं ककसी आममा की कमजोरी नहीं, उसकी ित्तत को देखता/देखती हूाँ। 
6. मेरे हर संकल्प से ककसी आममा को हल्कापन और ित्तत का अनुभव हो। 
7. मैं व्यथप संकल्प को तुरंत शे्रष्ठ संकल्प में बदलने वाला/वाली हूाँ। 
8. मेरी प्रमयेक श्वास परमामम-स्मतृत और सेवा में सफल हो। 
9. मेरा समय व्यथप नहीं, ववश्व-कल्याण में सफल हो। 
10. मैं जहााँ भी हूाँ, वहााँ िांतत का वायुमंडल बनाने वाला/वाली हूाँ। 
11. मेरी उपत्स्थतत आममाओं को अपने शे्रष्ठ स्वरूप की याद ददलाए। 
12. मैं हर पररत्स्थतत में िांत, त्स्थर और ित्ततिाली रहता/रहती हूाँ। 
13. मैं ककसी के प्रतत शिकायत नहीं, िुभभावना का सकंल्प रखता/रखती हूाँ। 
14. मैं सबको सम्मान देता/देती हूाँ और सभी से दआुएाँ लेने योग्य बनता/बनती हूाँ। 
15. मेरे मन का मौन ववश्व के शलए िांतत की सेवा बन रहा है। 
16. मैं बाबा से ित्तत लेकर आममाओं को ित्तत का सकाि देता/देती हूाँ। 
17. मेरे शे्रष्ठ संकल्प मेरे पुण्य के खाते को भरपूर कर रहे हैं। 
18. मैं गुणग्राही हूाँ; हर आममा में कोई न कोई गुण देखता/देखती हूाँ। 
19. मैं आठों ित्ततयों को पररत्स्थतत के अनुसार प्रयोग करने वाला/वाली हूाँ। 
20. मैं पररणाम की धचतंा नहीं करता/करती; सेवा करके सब बाबा को सौंप देता/देती हूाँ। 
21. मेरी िुभभावना ककसी आममा को आिा और साहस का अनुभव कराए। 
22. मैं अपने घर को िांतत और पवविता का स्थान बना रहा/रही हूाँ। 
23. मेरे कायपस्थल में मेरे द्वारा सहयोग और सद्भावना के वाइब्रेिन बढ़ें। 
24. मैं ववरोधी को भी आत्ममक दृत्ष्ट से देखता/देखती हूाँ। 
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25. मैं पुरानी बातों को समेटकर वतपमान की ित्तत में त्स्थत हूाँ। 
26. मैं दआु पाने की इच्छा से नहीं, दआु देने की भावना से सेवा करता/करती हूाँ। 
27. मैं ववश्व की सभी आममाओं के शलए िांतत और ित्तत का संकल्प करता/करती हूाँ। 
28. मेरी त्स्थतत ही मेरी सेवा है; मेरा जीवन ही एक संदेि है। 
29. मैं बाबा के ववश्व-कल्याण कायप का तनःस्वाथप तनशमि हूाँ। 
30. मेरे संकल्प, वाणी और कमप में एक ही िुभभावना हो—सभी आममाओं का कल्याण। 
31. मैं िांतत, पवविता, प्रेम और ित्तत से भरपूर आममा हूाँ; मेरे वाइब्रेिन ववश्व को सकाि दे 

रहे हैं। 
 

21 ददन का मन्सा सेवा चैलेंज 
“एक ददन—एक सवेा—एक ित्ततिाली पररवतपन” 

तनयम: प्रततदिन केवि 5–10 लमनट िें। पहिे स्वयं को परमामम-स्मतृत से भरें, कफर उस दिन 
की सेवा करें। रात में केवि एक प्रश्न पूछें—“आज मैंने अपनी मन्सा सेवा ककतनी सच्चाई से 
की?” 
ददन 1 : स्वय ंकी िांतत 
5 लमनट आत्ममक त्स्थतत में रहें। संकल्प करें—“मैं िांत आममा हूाँ।” 
ददन 2 : एक आममा के शलए िुभभावना 
ककसी एक आममा को याि करके उसके लिए केवि िुभभावना रखें। 
ददन 3 : ित्तत का सकाि 
ककसी ऐसी आममा को याि करें त्िसे साहस या ित्क्त की आवश्यकता है। उसे ित्क्त का 
संकल्प िें। 
ददन 4 : गुण-दृत्ष्ट 
आि कम से कम 5 आममाओं में एक-एक गुण िेखें। मन में उनकी प्रिंसा करें। 
ददन 5 : व्यथप स ेशे्रष्ठ 
आि िब भी कोई व्यथथ संकल्प आए, उसे तुरंत एक शे्रष्ठ संकल्प में बििें। 
ददन 6 : समय की सवेा 
प्रतीक्षा या यात्रा के 5 लमनट ववश्व-कल्याण के लिए िगाएाँ। 
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ददन 7 : श्वास की सफलता 
कुछ सहि श्वासों के साथ अनुभव करें—“मैं िांतत ले रहा/रही हूाँ, िांतत दे रहा/रही हूाँ।” 
ददन 8 : िुभकामना ददवस 
आि लमिने वािी प्रमयेक आममा के लिए मन में एक िुभकामना रखें। 
ददन 9 : दआु देन ेका अभ्यास 
ककसी एक आममा के लिए बबना ककसी अपेक्षा के सच्चे दिि से िआु करें। 
ददन 10 : क्षमा और मुत्तत 
ककसी पुरानी लिकायत को छोड़कर उस आममा के लिए िुभभावना रखें। 
ददन 11 : मौन की सवेा 
10 लमनट मौन में बैठकर केवि िांतत के वाइब्रेिन अनुभव करें। 
ददन 12 : घर की मन्सा सवेा 
पूरे घर को िांतत और प्रमे के वाइब्रेिन से भरपूर अनुभव करें। 
ददन 13 : कायपस्थल की सवेा 
अपने कायथस्थि की सभी आममाओं के लिए सहयोग, िांतत और सद्भावना का संकल्प करें। 
ददन 14 : एक ित्तत का अभ्यास 
आि एक ित्क्त चुनें—सहन, सामना, तनणथय, परख या समेटने की। पूरे दिन उसी ित्क्त में 
त्स्थत रहने का अभ्यास करें। 
ददन 15 : ववश्व-सेवा 
पूरे ववश्व को सामने अनुभव करके 10 लमनट िांतत और ित्क्त का सकाि िें। 
ददन 16 : ववरोधी के शलए िुभभावना 
ककसी ऐसे व्यत्क्त को याि करें त्िसके साथ मतभेि है। उसके लिए केवि िुभभावना रखें। 
ददन 17 : वायमुंडल सेवा 
िहााँ भी िाएाँ, मन में संकल्प करें—“यह स्थान िांतत और पवविता से भर रहा है।” 
ददन 18 : दआुओं का खाता 
आि ककसी एक आममा को वास्तववक िीवन में सुख िेने का प्रयास करें और मन में कहें—“मैं 
दआु देने वाला/वाली हूाँ।” 
ददन 19 : ब्रह्माबाबा स ेप्रेरणा 
ब्रह्माबाबा की तपस्या और ववश्व-सेवा की भावना को स्मतृत में िाकर संकल्प करें—“मेरी त्स्थतत 
भी सेवा का माध्यम बने।” 
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ददन 20 : सामूदहक मन्सा सवेा 
पररवार या ककसी साथी के साथ 10 लमनट ववश्व-िांतत के लिए एक ही संकल्प में त्स्थत हों। 
ददन 21 : ववश्व-सेवाधारी त्स्थतत 
आि पूरे दिन यह स्मतृत रखें— 
“मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ।” 
सुबह, िोपहर और रात—तीन बार 3 लमनट के लिए ववश्व को िांतत, पववत्रता, प्रेम और ित्क्त 
का सकाि िें। 

 

21वें ददन का आमम-चेककंग 
चैिेंि पूरा होने के बाि स्वयं से पूछें : 

तया मेरे व्यथप संकल्प कम हुए? 
तया मेरी दृत्ष्ट अधधक गुणग्राही हुई? 
तया मैं पररत्स्थततयों में अधधक िांत रहता/रहती हूाँ? 
तया मेरे अंदर िुभभावना सहज हुई? 
तया मुझे दआुएाँ देने में खुिी अनुभव होती है? 
तया मैं स्वयं को ववश्व-सेवा का तनशमि अनुभव करता/करती हूाँ? 

अंत में एक संकल्प: 

“यह 21 ददन का चैलेंज समाप्त नहीं हुआ—आज से मन्सा सेवा मेरे जीवन का संस्कार बन रही 
है।” 

ॐ िात्न्त। 
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वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा की दैतनक चेककंग 
ताशलका 

       दैतनक मन्सा सेवा चेककंग 
हर रात 2–3 लमनट िांत होकर स्वयं से पूछें— 

आज की चेककंग ✓ 
क्या आि मैंने अमतृवेिे में स्वयं को िांतत और ित्क्त से भरा? ☐ 
क्या मैंने ककसी आममा के लिए िुभभावना रखी? ☐ 
क्या मैंने ककसी आममा के गुण को िेखा? ☐ 
क्या मैंने ककसी व्यथथ संकल्प को शे्रष्ठ संकल्प में बििा? ☐ 
क्या मैंने अपना कोई समय मन्सा सेवा में सफि ककया? ☐ 
क्या मैंने अपनी श्वास को बाबा की स्मतृत से िोड़ा? ☐ 
क्या मैंने ककसी आममा को ित्क्त का सकाि दिया? ☐ 
क्या मैंने ककसी के प्रतत नकाराममक संकल्प को रोका? ☐ 
क्या आि मेरे कारण ककसी आममा को सुख या सहयोग लमिा? ☐ 
क्या मैंने ववश्व के लिए मन्सा सेवा की? ☐ 
क्या आि मैंने कोई िआु कमाई? ☐ 
क्या आि मैंने स्वयं को ववश्व-सेवाधारी अनुभव ककया? ☐ 

 रात का एक शमनट 

आाँखें बंि करें और दिन को साक्षी होकर िेखें। 

“आज जो शे्रष्ठ हुआ, उसके शलए बाबा का िुकक्रया। 
जहााँ कमी रही, वहााँ कल और शे्रष्ठ पुरुषाथप करूाँ गा/करूाँ गी। 
आज के सभी व्यथप संकल्पों को समेटकर 
मैं स्वयं को िांत, हल्का और ित्ततिाली अनुभव कर रहा/रही हूाँ।” 
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कफर अंततम संकल्प— 

“आज का ददन सेवा में सफल हुआ। 
मेरे शे्रष्ठ संकल्प, शे्रष्ठ कमप और िुभभावनाएाँ 
मेरे समय, संकल्प, ित्तत, पुण्य और दआुओं के खजाने को भरपूर कर रही हैं।” 

ॐ िात्न्त। 

       वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा का संकल्प-पि 
इस संकल्प-पत्र को पुस्तक के अंत में प्रततददन पढ़ने योग्य आध्यात्ममक प्रततज्ञा के रूप में रखा 
िा सकता है। इसे पढ़ते समय केवि िब्ि न िोहराएाँ—कुछ क्षण हर संकल्प को अनुभव करें। 

    मेरा मन्सा सेवा संकल्प 
मैं एक िांत, पववि और ित्ततिाली आममा हूाँ। 
मैं लिवबाबा की संतान हूाँ और परमामम-स्मतृत को अपनी ित्क्त का आधार बनाता/बनाती हूाँ। 
मैं अपने मन को व्यथथ संकल्पों का स्थान नहीं, शे्रष्ठ संकल्पों का खजाना बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी। 
मैं हर आममा को आत्ममक दृत्ष्ट से िेखूाँगा/िेखूाँगी और उसकी कमिोरी से अधधक उसके शे्रष्ठ 
स्वरूप को िेखूाँगा/िेखूाँगी। 
मैं ककसी के लिए धचतंा नहीं, िुभभावना रखूाँगा/रखूाँगी। 
मैं ककसी को तनयंबत्रत नहीं करूाँ गा/करूाँ गी; केवि उसके कल्याण के लिए िुभकामना 
करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं अपने समय और प्रमयेक श्वास को सफि करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं िहााँ भी रहूाँ, वहााँ िांतत, पववत्रता और प्रेम के वाइब्रेिन बढ़ाने का तनलमत्त बनूाँगा/बनूाँगी। 
मैं पहिे स्वयं को परमामम-ित्क्त से भरपूर करूाँ गा/करूाँ गी और कफर आममाओं तथा ववश्व को 
सकाि िूाँगा/िूाँगी। 
मैं पररणाम की धचतंा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी। सेवा मेरी त्जम्मेदारी है, पररणाम बाबा के हवाले है। 
मैं िआुएाँ पाने की इच्छा से सेवा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी; मैं इतना दआु देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी 
कक िआुओं का खज़ाना स्वतः भरता िाए। 
मैं अपने संकल्पों से ककसी आममा को भारी नहीं, हल्का करूाँ गा/करूाँ गी। 
मैं अपनी त्स्थतत को इतना ित्क्तिािी बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी कक मेरी त्स्थतत ही मेरी सेवा बन 
जाए। 
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मैं अपने पररवार, कायथस्थि, समाि, िेि और पूरे ववश्व के लिए िुभभावना रखूाँगा/रखूाँगी। 

मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता, 
मेरी ववृि में िुभभावना, 
मेरे संकल्पों में ित्तत, 
मेरी वाणी में मधुरता, 
मेरे कमों में सुख 
और मेरे जीवन में सेवा हो। 

आि से मैं स्वयं को याि दििाऊाँ गा/दििाऊाँ गी— 

“मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ। 
मेरे एक-एक शे्रष्ठ संकल्प की कीमत है। 
मेरी एक िांत श्वास भी सेवा बन सकती है। 
मेरी िुभभावना ककसी आममा के शलए ित्तत बन सकती है। 
मेरा जीवन दआुओं का खजाना भरने और बााँटने का माध्यम है।” 

शिवबाबा, मुझे ऐसा तनशमि बनाओ कक मेरे द्वारा ककसी आममा को िांतत शमले, ककसी को 
ित्तत शमले, ककसी को आिा शमले और ककसी के ददल से सच्ची दआु तनकले। 

 अंततम संकल्प 

“मैं मन्सा सेवा करूाँ गा/करूाँ गी नहीं— 
मैं मन्सा सेवाधारी बनूाँगा/बनूाँगी।” 

ॐ िात्न्त। 
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वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा के शलए 10 शमनट की 
दैतनक साधना 

यह अभ्यास सुबह, िाम या ककसी भी िांत समय ककया िा सकता है। उद्िेश्य अधधक समय 
िेना नहीं, बत्ल्क कम समय में संकल्प, त्स्थतत और वाइब्रेिन को ित्ततिाली बनाना है। 
1. एक शमनट — रुकना 
सभी बाहरी ववचारों को कुछ क्षण के लिए ववराम िें। 
संकल्प करें— 
“मैं देह से न्यारी, िांत ज्योततमपय आममा हूाँ।” 
 
2. दो शमनट — शिवबाबा स ेकनेतिन 
लिवबाबा को परमधाम में प्रकाि-बबिं ुस्वरूप याि करें। 
अनुभव करें— 
“शिवबाबा िांतत, प्रेम और ित्तत के सागर हैं। 
मैं उनसे जुड़ा हुआ हूाँ और उनकी ित्ततयों से भरपूर हो रहा/रही हूाँ।” 
 
3. दो शमनट — स्वय ंको भरपूर करना 
एक-एक करके अनुभव करें— 
िांतत… पवविता… ित्तत… प्रेम… खुिी… 
हर ित्क्त को अपने भीतर त्स्थर होता हुआ अनुभव करें। 
पहले स्वयं भरपूर—कफर सेवा। 
 
4. दो शमनट — मन्सा सकाि 
अब ककसी एक आममा को याि करें। 
उसे उसकी समस्या या कमिोरी के रूप में नहीं, ित्ततिाली आममा के रूप में िेखें। 
संकल्प करें— 
“आप िांत हैं। 
आप ित्ततिाली हैं। 
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आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप को अनुभव कर रहे/रही हैं। 
बाबा की ित्तत आपके साथ है।” 
कफर उस आममा को बाबा के हवािे कर िें। 
 
5. दो शमनट — ववश्व सेवा 
अब पूरे ववश्व को सामने अनुभव करें। 
संकल्प करें— 
“सभी आममाओं में िांतत और ित्तत जागतृ हो। 
भय की जगह तनभपयता हो। 
अिांतत की जगह िांतत हो। 
तनरािा की जगह आिा हो। 
पवविता और िुभभावना के वाइब्रेिन पूरे ववश्व में फैल रहे हैं।” 
कुछ क्षण केवि अनुभव करें। 
 
6. अंततम एक शमनट — दआुओ ंका खजाना 
अपने पूरे दिन को बाबा को समवपथत करते हुए अनुभव करें— 
“आज मेरी दृत्ष्ट, ववृि, संकल्प, वाणी और कमप ककसी न ककसी आममा को सुख दें। 
मैं दआु देने वाला/वाली बनूाँ। 
मेरे शे्रष्ठ कमप और िुभभावनाएाँ मेरे दआुओं के खजाने को भरपूर करें।” 
अंत में— 
“मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ। 
मेरी त्स्थतत ही मेरी सेवा है।” 
ॐ िात्न्त। 
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वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा के 7 स्वर्णपम सूि 
मन्सा सेवा को सहि, ित्क्तिािी और तनःस्वाथथ बनाए रखने के लिए इन सात सूत्रों को हमेिा 
स्मतृत में रखें। 
1. पहले स्वय ंभरपूर बनो 
खाली मन से सेवा नहीं—भरपूर मन से सेवा। 
पहिे लिवबाबा से िांतत, पववत्रता और ित्क्त िो, कफर िसूरों को सकाि िो। 
 
2. व्यत्तत नहीं, आममा को देखो 
व्यवहार और संस्कारों के पीछे तछपी आममा को िेखो। 
कमजोरी नही—ंशे्रष्ठता देखो। 
समस्या नहीं—ित्तत देखो। 
 
3. िुभभावना रखो, तनयिंण नहीं 
मन्सा सेवा का अथथ ककसी को अपनी इच्छा के अनुसार बििना नहीं। 
संकल्प हो— 
“इस आममा के शलए जो शे्रष्ठ है, वही हो।” 
 
4. संकल्प छोटा हो, अनभुव गहरा हो 
बहुत सारे िब्िों की आवश्यकता नहीं। 
एक सच्चा संकल्प— 
“यह आममा िांत और ित्ततिाली है।” 
कभी-कभी िंबे ववचारों से अधधक प्रभाविािी हो सकता है। 
 
5. पररणाम बाबा को सौंप दो 
सेवा करके यह िेखने की धचतंा न करो कक सामने वािी आममा बििी या नहीं। 
मेरा कायप—िुभ संकल्प। 
बाबा का कायप—पररणाम। 
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6. मन्सा सेवा को जीवन स ेजोड़ो 
केवि योग के समय ही सेवा न करें। 
चिते हुए, यात्रा करते हुए, प्रतीक्षा करते हुए, घर में, कायथस्थि पर—हर िगह मन्सा सेवा की 
िा सकती है। 
समय शमला → सेवा। 
आममा शमली → िुभभावना। 
पररत्स्थतत आई → ित्तत। 
 
7. स्वय ंको तनशमि समझो 
सबसे सुंिर स्मतृत— 
“मैं सेवाधारी हूाँ, कताप नहीं।” 
ित्क्त बाबा की है। 
ज्ञान बाबा का है। 
सेवा का अवसर बाबा का है। 
हम केवि तनशमि हैं। 

 
    सात सूिों का एक संकल्प 
पहले भरपूर बनूाँगा/बनूाँगी। 
हर आममा को आत्ममक दृत्ष्ट से देखूाँगा/देखूाँगी। 
िुभभावना रखूाँगा/रखूाँगी। 
िुद्ध और ित्ततिाली संकल्प करूाँ गा/करूाँ गी। 
पररणाम बाबा को सौंपूाँगा/सौंपूाँगी। 
हर अवसर को सेवा बनाऊाँ गा/बनाऊाँ गी। 
और स्वयं को बाबा के ववश्व-कल्याण कायप का तनशमि समझूाँगा/समझूाँगी। 
यही मन्सा सेवा की सहज ववधध है। 
यही मन्सा सेवा की ित्तत है। 
ॐ िात्न्त। 
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    वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा का ित्ततिाली 
राजयोग ध्यान 

इस ध्यान को पढ़ते समय िल्िी न करें। प्रमयेक पंत्क्त के बाि कुछ क्षण रुकें  और िब्दों को 
अनुभव में बदलें। इसे अकेिे या सामूदहक रूप से ककया िा सकता है। 

 
      स्वय ंकी पहचान 
मैं एक िांत, ज्योततमथय आममा हूाँ… 
मैं इस िरीर से अिग, चेतन ित्क्त हूाँ… 
मेरे मन में िांतत है… 
मेरे भीतर पववत्रता है… 
मैं हल्का हूाँ… िांत हूाँ… त्स्थर हूाँ… 
 
    परमामम-संबधं 
अब अपनी बुद्धध को परमधाम की ओर िे िाएाँ… 
चारों ओर अनंत िांतत… 
और उस िांतत के संसार में एक ज्योततमथय बबिं…ु 
शिवबाबा। 
मैं लिवबाबा की संतान हूाँ… 
बाबा से िांतत की ककरणें मेरी ओर आ रही हैं… 
मैं िांतत से भरपूर हो रहा/रही हूाँ… 
ित्क्त से भरपूर हो रहा/रही हूाँ… 
पववत्रता से भरपूर हो रहा/रही हूाँ… 
 
 मन्सा सकाि 
अब अपने सामने एक आममा को अनुभव करें। 
उसे उसकी समस्या से नहीं… 
उसके संस्कारों से नहीं… 
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बत्ल्क एक ज्योततमपय आममा के रूप में िेखें। 
संकल्प करें— 
“आप िांत आममा हैं। 
आप ित्ततिाली आममा हैं। 
आपके भीतर शे्रष्ठता है। 
बाबा की ित्तत आपके साथ है। 
आप अपने शे्रष्ठ स्वरूप को पहचान रहे/रही हैं।” 
अब कोई िब्ि नहीं… 
केवि िुभभावना… 
केवि ित्क्त… 
केवि िांतत… 
 
   ववश्व-सवेा 
अब इस िुभभावना को धीरे-धीरे ववस्ततृ करें। 
एक आममा से अनेक आममाओं तक… 
पररवार तक… 
समाि तक… 
िेि तक… 
और पूरे ववश्व तक… 
अनुभव करें— 
िांतत के वाइब्रेिन पूरे ववश्व में फैल रहे हैं। 
भय की िगह ित्क्त… 
तनरािा की िगह आिा… 
अिांतत की िगह िांतत… 
नकाराममकता की िगह िुभभावना… 
हर आममा को परमामम-स्मतृत की ककरणें लमि रही हैं। 
 
   दआुओं का खजाना 
अब संकल्प करें— 
“मैं दआु लेने की इच्छा से सेवा नहीं करता/करती। 
मैं स्वयं दआु देने वाला/वाली हूाँ। 
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मेरी दृत्ष्ट से सुख शमले। 
मेरी ववृि से ित्तत शमले। 
मेरे संकल्पों से िांतत शमले। 
मेरे कमों से दआुएाँ शमलें।” 
अनुभव करें— 
दआुओं का खजाना भरपूर हो रहा है… 
और मैं इस खजाने को बााँट भी रहा/रही हूाँ। 
 
       अंततम त्स्थतत 
अब सभी संकल्पों को भी छोड़ िें। 
न कोई व्यत्क्त… 
न कोई समस्या… 
न कोई अपेक्षा… 
केवि— 
मैं आममा… 
शिवबाबा की याद… 
िांतत… 
पवविता… 
ित्तत… 
कुछ क्षण इसी त्स्थतत में रहें। 
 
कफर अंततम संकल्प— 
“मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ। 
मेरी त्स्थतत ही मेरी सेवा है। 
मेरी िांतत ही मेरा संदेि है। 
मेरी िुभभावना ही मेरा सकाि है। 
मेरे शे्रष्ठ संकल्प ही मेरी मन्सा सेवा हैं। 
मेरी हर सफल श्वास ववश्व-कल्याण के कायप में लगे।” 
ॐ िात्न्त। 
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    वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा के अनुभवों की डायरी 
मन्सा सेवा का वास्तववक प्रभाव केवि पढ़ने से नहीं, तनयशमत अनुभव करने से समझ में आता 
है। इसलिए इस अनुभाग को अपनी व्यत्क्तगत आध्यात्ममक िायरी की तरह प्रयोग करें। 

हर दिन सेवा के बाि केवि 2–3 लमनट िेकर नीचे दिए प्रश्नों के उत्तर लिखें। 

    मेरा मन्सा सेवा अनुभव 
ददनांक : ____________ 
आज मैंने ककतने शमनट मन्सा सेवा की? ____________ 

1. आज मैंन ेककसके शलए मन्सा सवेा की? 
 

2. आज मेरा मुख्य सकंल्प तया था? 
 

3. सवेा स ेपहले मेरी त्स्थतत कैसी थी? 

☐ अिांत ☐ सामान्य ☐ िांत ☐ ित्क्तिािी ☐ बहुत हल्की 

4. सवेा के बाद मैंन ेतया अनभुव ककया? 

☐ िांतत 
☐ हल्कापन 
☐ खुिी 
☐ ित्क्त 
☐ पववत्रता 
☐ एकाग्रता 
☐ िुभभावना 
☐ अन्य: ____________ 

5. तया आज कोई व्यथप संकल्प सेवा में बदल पाया? 
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6. तया ककसी आममा के प्रतत मेरी दृत्ष्ट बदली? 
 

7. आज मैंन ेकौन-सी ित्तत का अनभुव ककया? 
 

8. आज मैंन ेककस आममा के शलए सच्ची िुभकामना की? 
 

9. आज मझेु ककस बात के शलए बाबा का िुकक्रया कहना है? 
 

10. आज का मेरा एक ित्ततिाली अनभुव 

________________________________ 
 

 साप्तादहक आत्ममक चेककंग 
हर 7 दिन बाि स्वयं से पूछें— 

तया मेरी िुभभावना सहज हो रही है? 
तया व्यथप संकल्पों की मािा कम हो रही है? 
तया मैं पररत्स्थततयों से कम प्रभाववत होता/होती हूाँ? 
तया मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता बढ़ रही है? 
तया मुझे दसूरों के शलए िुभ संकल्प करने में खुिी शमलती है? 
तया मेरी त्स्थतत से घर या आसपास के वातावरण में िांतत बढ़ रही है? 
तया मैं दआु देने वाला/वाली बनने का अनुभव कर रहा/रही हूाँ? 
अंत में लिखें— 
       इस सप्ताह मेरी सबस ेबड़ी मन्सा सवेा की कमाई: 
________________________________ 
       अगले सप्ताह मेरा वविेष पुरुषाथप: 
________________________________ 
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       एक बात हमेिा याद रखें 
मन्सा सेवा के अनुभवों की तुिना ककसी िसूरे से न करें। 

ककसी को तुरंत िांतत अनुभव हो सकती है, ककसी को धीरे-धीरे। ककसी को गहरी एकाग्रता 
लमिेगी, ककसी को िुभभावना सहि िगेगी। 

लक्ष्य अनुभवों को पकड़ना नहीं, अपनी त्स्थतत को शे्रष्ठ बनाना है। 

िब सेवा सच्ची, तनःस्वाथथ और परमामम-स्मतृत से िुड़ी होती है, तो हर दिन की छोटी-सी कमाई 
भी धीरे-धीरे संकल्पों की ित्तत, पुण्य कमप और दआुओं के खजाने को भरपूर करती िाती है। 

आज का अनुभव छोटा हो सकता है, 
लेककन तनयशमत अनुभव ही महान पररवतपन बनाता है। 

ॐ िात्न्त। 
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वविेष अनुभाग : सामूदहक मन्सा सेवा का अभ्यास 
मन्सा सेवा अकेिे भी की िा सकती है और सामूदहक रूप से भी। िब अनेक आममाएाँ एक ही 
समय में एक शे्रष्ठ संकल्प, एक परमामम-स्मतृत और एक ववश्व-कल्याण की भावना में त्स्थत 
होती हैं, तो सामूदहक सेवा का सुंिर अनुभव हो सकता है। 

यह अभ्यास पररवार, ब्रह्माकुमारी सेंटर, अध्ययन समूह या ऑनिाइन िुड़ ेसाधकों द्वारा ककया 
िा सकता है। 

    15 शमनट का सामूदहक मन्सा सेवा अभ्यास 
 
1. 2 शमनट — एकाग्रता 
सभी िांत होकर बैठें । 
संकल्प करें— 
“मैं आममा हूाँ… िांत… पववि… त्स्थर…” 
सभी बाहरी ववचारों को धीरे-धीरे समेटें। 
 
2. 3 शमनट — परमामम-स्मतृत 
लिवबाबा को परमधाम में ज्योततमथय बबिं ुस्वरूप याि करें। 
अनुभव करें— 
“शिवबाबा िांतत, पवविता और ित्तत के सागर हैं। 
मैं उनसे जुड़ा हूाँ और उनकी ित्ततयों से भरपूर हो रहा/रही हूाँ।” 
 
3. 3 शमनट — स्वय ंको भरपूर करना 
सभी एक ही अनुभव में त्स्थत हों— 
मैं िांतत से भरपूर हूाँ। 
मैं ित्तत से भरपूर हूाँ। 
मैं पवविता से भरपूर हूाँ। 
मैं प्रेम और खुिी से भरपूर हूाँ। 
पहिे स्वयं को भरपूर करें। 
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4. 3 शमनट — ववश्व को सकाि 
अब सभी एक ही संकल्प करें— 
“ववश्व की सभी आममाएाँ िांतत और ित्तत का अनुभव करें। 
भय की जगह तनभपयता हो। 
अिांतत की जगह िांतत हो। 
तनरािा की जगह आिा हो। 
पवविता और िुभभावना के वाइब्रेिन पूरे ववश्व में फैल रहे हैं।” 
सभी अिग-अिग कल्पना या ववचार न करें। केवि एक ही शे्रष्ठ संकल्प में त्स्थत रहें। 
 
5. 2 शमनट — मौन की ित्तत 
अब कोई संकल्प भी न िोहराएाँ। 
केवि अनुभव करें— 
“मैं िांतत स्वरूप आममा हूाँ। 
हम सभी आममाएाँ परमामम-स्मतृत में त्स्थत हैं। 
हमारी संयुतत िुभभावना ववश्व-कल्याण की सेवा में तनशमि है।” 
 
6. अंततम 2 शमनट — दआुओ ंका संकल्प 
अंत में सभी मन में कहें— 
“मैं दआु लेने वाला नहीं, दआु देने वाला हूाँ। 
मेरी दृत्ष्ट, ववृि और संकल्प से आममाओं को सुख शमले। 
मेरी त्स्थतत वातावरण को ित्ततिाली बनाए। 
मेरी हर सफल श्वास ववश्व-कल्याण में लगे।” 
कुछ क्षण िांतत में रहें। 
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       सामूदहक मन्सा सेवा के 5 तनयम 
1. एक संकल्प — सभी का िक्ष्य एक हो। 
2. एकाग्रता — अनावश्यक चचाथ न हो। 
3. िुभभावना — ककसी व्यत्क्त को तनयंबत्रत करन ेका भाव न हो। 
4. तनःस्वाथपता — पररणाम की अपेक्षा न हो। 
5. तनयशमतता — कम समय हो, िेककन तनयलमत हो। 

 साप्तादहक संकल्प 

सप्ताह में एक दिन 15 लमनट सामूदहक मन्सा सेवा करें और प्रमयेक सप्ताह एक ववषय चुनें— 

सप्ताह 1: ववश्व में िांतत 
सप्ताह 2: आममाओं में ित्क्त 
सप्ताह 3: पररवारों में प्रमे और सद्भावना 
सप्ताह 4: युवाओं में सकाराममकता और आममववश्वास 
सप्ताह 5: प्रकृतत और पयाथवरण के लिए िुभभावना 
सप्ताह 6: ववश्व-कल्याण 

कफर यही क्रम िोहराया िा सकता है। 

   अंततम अनुभव 

कुछ क्षण अनुभव करें— 

“हम अनेक आममाएाँ हैं, लेककन हमारा संकल्प एक है। 
हमारा लक्ष्य एक है—ववश्व-कल्याण। 
हमारी ित्तत एक है—परमामम-स्मतृत। 
हमारा संदेि एक है—िांतत।” 

ॐ िात्न्त। 
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    वविेष अनुभाग : मन्सा सेवा के सामान्य 
प्रश्न और सरल उिर 
मन्सा सेवा बहुत सूक्ष्म सेवा है। इसलिए अभ्यास करते समय मन में कई प्रश्न आ सकते हैं। 
कुछ सामान्य प्रश्नों के उत्तर इसे सहि और स्पष्ट बनाते हैं। 
1. तया मन्सा सेवा के शलए बहुत लबंा ध्यान करना आवश्यक है? 
नहीं। समय से अधधक महमवपूणथ है त्स्थतत की गुणविा। कुछ लमनट भी सच्ची परमामम-स्मतृत 
और िुभभावना से ककए िाएाँ तो वे सेवा का सुंिर अभ्यास बन सकते हैं। 
2. तया केवल ककसी को याद करना ही मन्सा सवेा है? 
केवि याि करना मन्सा सेवा नहीं है। िब याि करते समय िुभभावना, िभुकामना और ित्तत 
का संकल्प िुड़ता है, तब वह मन्सा सेवा का रूप िेता है। 
3. तया सामन ेवाले को पता होना चादहए कक मैं उसके शलए मन्सा सवेा कर रहा/रही 
हूाँ? 
नहीं। मन्सा सेवा तनःस्वाथथ होनी चादहए। सामने वािे को बताना या उसकी प्रततकक्रया की प्रतीक्षा 
करना आवश्यक नहीं। 
4. यदद मन में ककसी के प्रतत नकाराममक भावना हो तो तया करें? 
पहिे स्वयं को िांत करें। उस आममा को िेह और व्यवहार से अिग आत्ममक दृत्ष्ट से िेखें और 
धीरे-धीरे िुभभावना का संकल्प करें। 
“यह आममा भी परमाममा की संतान है और अपन ेशे्रष्ठ स्वरूप की ओर बढ़ रही है।” 
5. तया मन्सा सेवा स ेककसी व्यत्तत को अपनी इच्छा के अनसुार बदला जा सकता 
है? 
मन्सा सेवा का उद्िेश्य ककसी को तनयंबत्रत करना नहीं है। हम िुभ संकल्प और िुभकामना िे 
सकते हैं; पररणाम को बाबा पर छोड़ना ही तनःस्वाथथ सेवा है। 
6. यदद सवेा करते समय मन भटकने लगे तो? 
मन भटकना असफिता नहीं है। उसे धीरे से वापस िाएाँ। 
आममा → शिवबाबा → ित्तत → िुभभावना। 
बस इसी क्रम को िोहराएाँ। 
7. तया हर ददन एक ही व्यत्तत के शलए मन्सा सवेा कर सकत ेहैं? 
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हााँ, िेककन केवि उसकी समस्या पर मन दटकाकर नहीं। उसे ित्क्तिािी आममा के रूप में िेखें 
और िुभकामना करें। 
8. तया मन्सा सेवा केवल दसूरों के शलए करनी है? 
नहीं। स्वयं को ित्तत स ेभरना भी आवश्यक है। पहिे स्वयं को परमामम-स्मतृत से भरपूर करें, 
कफर िसूरों को सकाि िें। 
9. तया मन्सा सेवा का प्रभाव तुरंत ददखाई देना चादहए? 
नहीं। सेवा का मूल्य तमकाि पररणाम से नहीं मापा िाता। हमारा कायथ है िुद्ध और शे्रष्ठ 
संकल्प करना; पररणाम की धचतंा नहीं करनी। 
10. तया मन्सा सेवा करते समय टेलीपैथी का अनभुव हो सकता है? 
कभी-कभी ककसी व्यत्क्त की याि आना या अचानक उसका संिेि आ िाना व्यत्क्तगत अनुभव 
हो सकता है। इसे तनत्श्चत रूप से मन्सा सेवा का पररणाम या टेिीपैथी मानना आवश्यक नहीं। 
मन्सा सेवा का आधार िुभभावना और परमामम-स्मतृत है, न कक ऐसे अनुभवों की अपेक्षा। 
11. तया चलत-ेकफरत ेमन्सा सेवा की जा सकती है? 
हााँ। यात्रा करते समय, प्रतीक्षा करते समय या कुछ क्षण खािी हों तब भी ववश्व-कल्याण का 
शे्रष्ठ संकल्प ककया िा सकता है। 
12. मन्सा सवेा की सबस ेऊाँ ची त्स्थतत तया है? 
िब अिग से “सेवा करने” का प्रयास न करना पड़े और हमारी दृत्ष्ट, ववृि, संकल्प और त्स्थतत 
ही सेवा बनने िगे। 

 

    एक अंततम सूि 
पहले स्वयं को भरपूर करो। 
कफर िुभभावना दो। 
ित्तत का सकाि दो। 
पररणाम बाबा को सौंप दो। 

यही मन्सा सेवा को सहज, िुद्ध और ित्ततिाली बनाए रखता है। 

ॐ िात्न्त 
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वविेष अनुभाग : अब आपकी बारी—मन्सा सेवाधारी बनें 
इस पुस्तक को पढ़ना केवि एक आध्यात्ममक अनुभव न रहे। अब इसे जीवन का अभ्यास 
बनाएाँ। 

आपको ककसी वविेष स्थान, बड़े समूह या अधधक समय की आवश्यकता नहीं। 

िहााँ हैं, वहीं से िुरू करें। 

ककसी आममा को याि करें—िुभभावना दें। 
ककसी िःुखी आममा को िेखें—ित्तत दें। 
ककसी कदठन पररत्स्थतत को िेखें—िांतत का संकल्प करें। 
ककसी के गुण दिखाई िें—ददल से खुिी मनाएाँ। 
व्यथथ ववचार आए—उसे शे्रष्ठ संकल्प में बदल दें। 
समय लमिे—ववश्व को सकाि दें। 
और हर दिन स्वयं से पूछें— 

“आज मैंने ककतनी आममाओं के शलए दआु की?” 
       एक नई दृत्ष्ट 
अब ककसी आममा को िेखकर यह न सोचें— 
“यह ऐसा तयों कर रहा/रही है?” 
बत्ल्क सोचें— 
“मैं इसके शलए तया शे्रष्ठ संकल्प कर सकता/सकती हूाँ?” 
ककसी समस्या को िेखकर— 
“यह कब ठीक होगी?” 
के बिाय— 
“इस पररत्स्थतत के शलए मैं कौन-सी ित्तत दे सकता/सकती हूाँ?” 
और ककसी अिांत वातावरण में— 
“यहााँ बहुत तनाव है।” 
के बिाय— 
“मैं यहााँ िांतत का माध्यम हूाँ।” 
यही दृत्ष्ट पररवतथन मन्सा सेवा को िीवन का संस्कार बना िेगा। 
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       दआुओं का खजाना भरने का सरल सूि 

िुभ सोचो → िुभ देखो → िुभ बोलो → िुभ कमप करो → िुभ वाइब्रेिन दो → दआुएाँ लो। 

िआुओं का खज़ाना ककसी एक बड़े कायथ से नहीं, बत्ल्क असंख्य छोटी-छोटी तनःस्वाथप सेवाओं से 
भरता है। 

एक िुभ संकल्प। 
एक मीठी दृत्ष्ट। 
एक सच्ची िुभकामना। 
एक क्षमा। 
एक सकाि। 
एक िांतत की श्वास। 

इन छोटी कमाइयों को कभी छोटा न समझें। 
 

    आज से 3 संकल्प 
आि से केवि ये तीन बातें अपनी स्मतृत में रखें— 

1. मैं ककसी आममा के शलए नकाराममक संकल्प नहीं पालूाँगा/पालूाँगी। 

2. मैं जहााँ भी रहूाँगा/रहूाँगी, वहााँ िांतत और िुभभावना का वाइब्रेिन बढ़ाऊाँ गा/बढ़ाऊाँ गी। 

3. मैं प्रततददन कम स ेकम कुछ शमनट ववश्व-कल्याण की मन्सा सेवा करूाँ गा/करूाँ गी। 

धीरे-धीरे यही तीन संकल्प आपके मन की दििा बिि िेंगे। 
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अंततम मन्सा सेवा 
अब एक क्षण रुकें । 

गहरी िांतत में स्वयं को ज्योततमथय आममा अनुभव करें। 

सामने लिवबाबा को अनुभव करें। 

बाबा से िांतत और ित्क्त िेते हुए पूरे ववश्व को अपनी बुद्धध के सामने िाएाँ। 

और मन में अनुभव करें— 

“हर आममा िांत है। 
हर आममा ित्ततिाली है। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप की ओर बढ़ रही है। 
ववश्व में िांतत के वाइब्रेिन बढ़ रहे हैं। 
पवविता और िुभभावना का प्रकाि फैल रहा है।” 

अब ककसी िब्ि की आवश्यकता नहीं। 

केवि िांतत बनें। 

केवि ित्तत बनें। 

केवि िुभभावना बनें। 

और अनुभव करें— 

“मेरी मन्सा सेवा बाबा के ववश्व-कल्याण के कायप में जुड़ गई है।” 
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     अंततम संदेि 
दआुएाँ मााँगने से पहले दआुएाँ देना िुरू करें। 
िांतत खोजने से पहले िांतत बनें। 
पररवतपन की प्रतीक्षा करने से पहले अपने संकल्प बदलें। 
और सेवा करने से पहले स्वयं को सेवाधारी समझें। 

क्योंकक— 

एक शे्रष्ठ संकल्प ककसी एक आममा के शलए आिा बन सकता है। 
अनेक शे्रष्ठ संकल्प एक ित्ततिाली वायुमंडल बना सकते हैं। 
और ित्ततिाली आममाओं का सामूदहक वायुमंडल 
ववश्व-पररवतपन की सेवा में तनशमि बन सकता है। 

आज से मेरा हर शे्रष्ठ संकल्प—मन्सा सेवा। 
मेरी हर सफल श्वास—मन्सा सेवा। 
मेरी हर िुभभावना—मन्सा सेवा। 
मेरा हर शे्रष्ठ कमप—दआुओं के खजाने की कमाई। 

**“मैं दआु लेन ेवाला नहीं—दआु देन ेवाला हूाँ। 

मैं केवि स्वयं के लिए नहीं—ववश्व-कल्याण के लिए हूाँ।”** 

ॐ िात्न्त। 
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    समापन : मन्सा सेवा से दआुओं के खजाने तक 
इस यात्रा की िुरुआत एक सरि प्रश्न से हुई— 

दआुएाँ देना आसान है, लेककन दआुएाँ लेना कैसे सहज हो? 

इसका उत्तर है—मन्सा सेवा। 

िब मन िुभभावना से भरता है, दृत्ष्ट गुणों को िेखती है, ववृत्त आत्ममक बनती है और संकल्प 
ववश्व-कल्याण की ओर िगते हैं, तब हमारा हर क्षण एक आध्यात्ममक कमाई बन सकता है। 

मन्सा सेवा हमें केवि िसूरों के लिए िुभ सोचने की किा नहीं लसखाती। यह हमें स्वयं बििती 
है। 

संकल्प िुद्ध होते हैं → ववृि शे्रष्ठ होती है → संस्कार बदलते हैं → कमप शे्रष्ठ होते हैं → 
दआुएाँ शमलने लगती हैं। 

और धीरे-धीरे अनुभव होता है— 

“मेरे जीवन का वास्तववक खजाना केवल धन या उपलत्ब्धयााँ नहीं, बत्ल्क आममाओं की दआुएाँ 
हैं।” 

       अब मन्सा सेवा रुकनी नहीं चादहए 

यह पुस्तक समाप्त हो रही है, िेककन मन्सा सेवा की यािा अब िुरू हो रही है। 

अब िब भी ककसी आममा को िेखें, एक क्षण के लिए उसकी आत्ममक ित्क्त को याि करें। 

िब कोई िःुखी लमिे, उसके लिए ित्क्त का संकल्प करें। 
िब कोई ववरोध करे, अपनी िुभभावना को बचाकर रखें। 
िब वातावरण अिांत हो, स्वयं िांतत का आधार बनें। 
िब समय लमिे, ववश्व को सकाि िें। 
और िब कोई वविेष अवसर न हो, तब भी अपनी शे्रष्ठ त्स्थतत को ही सेवा बनने िें। 
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       दआुओं का खजाना 
एक दिन पीछे मुड़कर िेखें तो िायि अनुभव हो— 
मैंने ककतनी आममाओं के लिए िुभ सोचा… 
ककतनों को मन से ित्क्त िी… 
ककतनों को क्षमा ककया… 
ककतनों की सफिता में दिि से खुिी मनाई… 
ककतनी बार अपने व्यथथ संकल्प को सेवा में बििा… 
और ककतनी श्वासें बाबा की याि में सफि कीं… 
यही छोटी-छोटी कमाइयााँ लमिकर दआुओं का खजाना भरती हैं। 

    ब्रह्माबाबा से प्रेरणा 

प्रारत्म्भक यज्ञ में तपस्या, पववत्रता, परमामम-स्मतृत और ित्क्तिािी वातावरण के द्वारा अनेक 
आममाएाँ ईश्वरीय कायथ की ओर आकवषथत हुईं। 

आि हमारे पास अनेक माध्यम हैं—ज्ञान, वाणी, िेखन, डित्िटि साधन और प्रमयक्ष सेवा। 

िेककन इनके साथ यदि मन्सा सेवा की ित्तत िुड़ िाए, तो हमारा संिेि केवि िब्िों तक 
सीलमत नहीं रहेगा। 

वाणी संदेि देगी। 
कमप उदाहरण देगा। 
और मन्सा सेवा वाइब्रेिन देगी। 

   अंततम ववश्व-सवेा 
कुछ क्षण िांत होकर बैठें । 
स्वयं को ज्योततमथय आममा अनुभव करें। 
लिवबाबा से िुड़ें। 
अब पूरे ववश्व को सामने अनुभव करें। 
संकल्प करें— 

“ववश्व की सभी आममाएाँ िांतत का अनुभव करें। 
हर आममा में ित्तत जागतृ हो। 



 
 

149 
 

पवविता और प्रेम के वाइब्रेिन बढ़ें। 
भय और तनरािा समाप्त हो। 
हर आममा अपने शे्रष्ठ स्वरूप को पहचाने। 
सभी आममाएाँ परमामम-संबंध का अनुभव करें।” 

अब िब्िों को भी छोड़ िें। 

केवि िांतत बनें। 

केवि ित्तत बनें। 

केवि िुभभावना बनें। 

कुछ क्षण इसी त्स्थतत में रहें। 
 

 अंततम संकल्प 
मैं शिवबाबा की संतान हूाँ। 
मैं िांत आममा हूाँ। 
मैं ित्ततिाली आममा हूाँ। 
मैं ववश्व-सेवाधारी आममा हूाँ। 

मेरी दृत्ष्ट में आत्ममकता, 
मेरी ववृि में िुभभावना, 
मेरे संकल्पों में ित्तत, 
मेरे कमों में पुण्य, 
मेरे जीवन में सेवा 
और मेरे खाते में दआुओं का खजाना भरपूर हो। 

मैं दआु पाने की प्रतीक्षा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी— 
मैं दआु देने वाला/वाली बनूाँगा/बनूाँगी। 
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मैं पररवतपन की प्रतीक्षा नहीं करूाँ गा/करूाँ गी— 
मैं अपने शे्रष्ठ संकल्पों से पररवतपन का तनशमि बनूाँगा/बनूाँगी। 

मैं मन्सा सेवा केवल करूाँ गा/करूाँ गी नहीं— 
मैं मन्सा सेवाधारी बनूाँगा/बनूाँगी। 

मेरी हर सफल श्वास, 
हर शे्रष्ठ संकल्प 
और हर िुभभावना 
बाबा के ववश्व-कल्याण के कायप में समवपपत हो। 

**“दआुएाँ दो… दआुएाँ लो… 

और अपने िआुओं के खज़ाने को भरपूर करते चिो।”** 

ॐ िात्न्त। 
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 वविेष संदेि : परमाममा से लो, ववश्व को दो 
संगमयुग में हमारा दिन केवि व्यत्क्तगत िीवन के लिए नहीं, बत्ल्क परमाममा से ित्तत लेने 
और ववश्व को ित्तत देने के लिए है। 

हमारे दिन की तीन मुख्य आध्यात्ममक आधारलििाएाँ कभी नहीं छूटनी चादहए— 
 
1.        अमतृवलेा — परमाममा स ेित्तत लो 
रात्रि 2 से प्रातः 5 बजे के बीच, अपनी सुववधा के अनुसार अमतृवेिा में लिवबाबा को याि करें। 
इस समय बुद्धध को िेह और संसार से समेटकर परमाममा से िोड़ें और अनुभव करें— 
“मैं आममा हूाँ और शिवबाबा मेरे परमवपता हैं। 
मैं उनसे िांतत, पवविता, प्रेम और ित्ततयााँ प्राप्त कर रहा/रही हूाँ।” 
अमतृवेला = परमाममा से भरपूर होने का समय। 
 
2.        मुरली — परमाममा की श्रीमत लो 
मुरिी केवि पढ़ने के लिए नहीं, जीवन की ददिा लेने के शलए है। 
मुरिी से हमें ज्ञान लमिता है, अपनी त्स्थतत की पहचान होती है और पुरुषाथथ की दििा स्पष्ट 
होती है। 
मुरली = भाग्य को शे्रष्ठ बनाने की ददिा। 
 
3.                नुमाश्याम / सधं्या योग — ववश्व को ित्तत दो 
दिनभर परमाममा से िो ित्क्त, िांतत और पववत्रता प्राप्त की, उसे िाम के योग में ववश्व को 
सकाि के रूप में देना है। 
कुछ लमनट िांत होकर अनुभव करें— 
“शिवबाबा से प्राप्त िांतत और ित्तत के वाइब्रेिन पूरे ववश्व की आममाओं तक पहुाँच रहे हैं। 
ववश्व में िांतत, पवविता और ित्तत बढ़ रही है।” 
नुमाश्याम = परमाममा से शलया हुआ ववश्व को देने का समय। 
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       जीवन का सरल सूि 
अमतृवेला में लो। 
मुरली से जानो। 
ददनभर कमप में उतारो। 
नुमाश्याम में ववश्व को दो। 
इस प्रकार हमारी आध्यात्ममक ऊिाथ केवि अपने तक सीलमत नहीं रहती। 
शिवबाबा से लो → स्वयं को भरपूर करो → ववश्व को दो। 
यही मन्सा सेवा का सुंिर चक्र है। 
और िब हम परमाममा से िेकर ववश्व को िेते रहते हैं, तो हमारे अंिर खािीपन नहीं आता। देते 
हुए भी हम बाबा से तनरंतर भरते रहते हैं। 
इसीलिए इन तीनों को दिन की वविेष प्राथलमकता बनाएाँ— 
अमतृवेला — परमाममा से ित्तत लेने के शलए। 
मुरली — परमाममा की श्रीमत लेने के शलए। 
नुमाश्याम — ववश्व को सकाि देने के शलए। 
यही शे्रष्ठ भाग्य बनाने की सुंदर ददनचयाप है। 
लो भी बाबा स,े दो भी ववश्व को—और अपने आध्यात्ममक खजाने को तनरंतर भरपूर करते चलो। 
ॐ िात्न्त। 
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आभार एवं प्रततकक्रया 
इस पुस्तक को पढ़ने और मन्सा सेवा की इस आध्यात्ममक यात्रा में सहभागी बनने के लिए 

आपका हृिय से धन्यवाि। 

यदि इस पुस्तक के ककसी संकल्प, अभ्यास या मन्सा सेवा से आपको िांतत, ित्तत, खुिी, 
हल्कापन या कोई वविेष आध्यात्ममक अनुभव हुआ हो, तो उसे हमारे साथ अवश्य साझा करें। 

आपकी प्रततकक्रया इस सेवा को और अधधक प्रभाविािी बनाने में सहयोग करेगी। 

   अपनी प्रततकक्रया भेजें 

        shivbaba311218@gmail.com 

आप अपने अनुभव, सुझाव, पुस्तक से लमिी सीख अथवा अगिे संस्करण के लिए अपने ववचार 
भेि सकते हैं। 

आपकी एक छोटी-सी प्रततकक्रया भी 
इस मन्सा सेवा को आगे अनेक आममाओं तक पहुाँचाने में सहयोगी बन सकती है। 

   एक अंततम संकल्प 

“जो िांतत और ित्तत मझेु शमली, 
वह केवल मेरे तक सीशमत न रहे। 

मैं उसे िुभभावना और मन्सा सेवा के माध्यम से 
ववश्व की आममाओं तक पहुाँचाता/पहुाँचाती रहूाँ।” 

ॐ िात्न्त। 

mailto:shivbaba311218@gmail.com
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