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ओमशांति,

आज हम एक विशेष टॉविक िर रराचा करेंगे जो हमारा मुख्य विष्य है - ्योग अभ्यास I बाबा हमेशा कहिे है ककिना

मुझे ्याद करो रोज? कम से कम आठ घंटे, िरनिु ्यह काम सहज है ्या कठठन? थोडा कठठन है, मेहनि का है िो कुछ

विशेष बािों िर रराचा करिे है जजससे हमारा ्योग अचछा हो जाएँ I ्योग अचछा करने के लिए क्ययंकक हम अिने मन

और बुव्धि से ्योग करिे है िो सब से िहिी आिश्यकिा है मन में शेसठ विरार हों, मन में शेसठ सिमान हो और बुव्धि

सिचछ हो I बहोि बहोि इमिोट्टेनट बाि है बुव्धि सिचछ हो िीसरी बाि भी है योग के सुंदर अनुभव उनको ही होंगे जो

कर्मयोगी बनेंऔर कमचा्योग अिने में एक बड़ा सबजेकट है I

िर में सब से िहिे कहयंगा कमचा्योगी िोह बन सकिे है जो तनसकाम कमचा करें, तनसकाम भािना से कमचा करें I िो मन में

सुंदर विरार हो I में एक दो सुंदर विरार आिके सामने रख रहा हयँ जो सब को बहोि सुख देिा है मुझे भी बहोि सुख

देिा है बाबा साकार रें थे तब से कहते थे बच्े तुर दो युग देवताओ के साथ रहे और दो युग रनुषयों के साथ रेह कर

तुरने देखा अब भगवान् के साथ रहो I है ना सुंदर विरार? लिफट देगा आतमा को एकदम I ्योग माना िरमािम

लमिन उसके साथ रहने का अनुभि, जजसकी ्याद से मन आनंठदि हो जाए, शांि हो जाएँ, खुलश्यां भर जाएँ ्यठद हम

उसके साथ रहने िगे िो हम समियरचा सिरुि बन जा्येंगे उसके गुरो का I बाबा एक बहोत अच्छी बात हर सब को

कहते है रुझे जानी आतराएं बहोत प्रिय है अभी अभी सब ने रुरली रें सुना है जो अपना सब कु् रुझे अपप्मत करके

रेरे काय्यो रें लग जाते है उनहें रें बहोत पयार करता हूँ I बहोत सुंदर बात है परनतु जो योगी है वोह तो रानो रेरा ही

सवरुप है I गीिा में भी ्यह बाि है I अचछे अचछे ऋवष संिो में कहा भगिान् क्या है ्यठद ्यह देखना हो िो ्योगग्यों को

देख िो, जजनका गरि सारे संसार के लिए कल्यार कक भािना से भरा हो, जजनहोंने सभीआतमाओ के लिए अिने ह्रद्य

में प्यार बसा लि्या हो, जो सभी को शुभ भािनाएं दुआओं का दान देिे हो ऐसी ्योगी महान आतमाएं िासिि में संसार

के लिए िरदान है I हम सभी जजनहे ्योग का बहोि सरि जान लमिा है जजसमें कुछ भी करना ही नहीं है अिने मन में

ढृढ़ संकलि करें ्यह िहिीआिश्यकिा है कक हमें बहोि अचछा ्योगी बनना है, बोिो संकलि िसंद है? बाकक सब कार

तो ्ारो युग करेंगे हर पररातर मरलन का सुख केवल अब मरलेगा I जो इस सुख से अपने झोली भर लेंगे वोह

भपवषय रें दुःख हता्म बन जायेंगे ्ारो युग सुखो रें बीत जायेंगे I िरमािम सुख पापि करिें I

हम सभी का जीिन इस संसार के लिए िरदान ही है I में आजकि ्याद ठदिा्या करिा हयँ किर आि सब को ्याद ठदिI

देिा हयँ मन में शेसठ संकलि हो और ्यह शेसठ संकलि सिमान से बहोि अचछे होिे है I हमारे सिमान बहोि है हमें एक

सीन बना्या करें अिने सामने एक विज़न िै्यार कक्या करें बािदादा ऊिर से तनरे आ गए है हमारे सममुख है, बहोि

अचछे इसके अनुभि करेंगे सभी I जैसा अव्यकि बािदादा से लमिन होिा है िैसा ही सुंदर लमिन इस अभ्यास से होने

िगेगा बािदादा ििन से तनरे आ गए है, ब्मा बाबा के िन में लशिबाबा तनरेआ गए है, हमारे सर िर अिना िरदानी

हाथ रख ठद्या है और केह रहे है बचरे िुम साधारर नहीं हो इस संसार में सब से महान हो, ियिचाज हो I भगिान् के बोि

सुने और इसको अिने अंदर समाएं, िुम साधारर नहीं हो, महान हो I सुने बाबा ककआिाज़ बचरे िुम जहाँ कक नयर हो

बहोि अचछा ्यह सिमान है I जब में इसको सुना था सब से िहिे सा्यद ७२ में बहोि नशा हुआ क्या है इसका अथचा

बाबा ने थोडा विसिार कक्या जैसे ककसी के नैनो में नयर ना हो ज्योति ना हो िो उसके लिए मानो संसार ही नहीं है

अंधकार हो जा्येगा ना? संसार होिे हुए भी उस व्यजकि के लिए संसार है ही नहीं I ऐसे ही िुम जहान कक नयर महान

आतमाएं अगर संसार में ना होिी िो ्यह संसार, ्यह जहान िीरान बन जािा I इिना महति है हम सब का जो िवित्र है

जो ्यो्युकि है िोह सरमुर इस जहान के नयर है, जो जहान कक सोभा है िोह इस जहान के लिए िरदान है I हम सब

अिनी ऊंराई में रिें िो साधाररिा समापि हो जा्येगी, साधारर संकलि िोि हो जा्येंगे और हमारे अंदर जो छोटे
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छोटे संसकार है जो आतमा को आगे नहीं बढ़ने देि,े जो हमारा मागचा रोक रहे है, जो बंधन डाि रहे है उन सभी बािों से

हम बहार तनकि जा्येंगे I ऐसे सुंदर पव्ार जब तक रन रें ऐसे शेस्ठ संकलप नहीं है वयथ्म संकलप, साधारण संकलप,

कर्यो के संकलप हरारे रन को वयसत रखेंगे, हरारी शक्तयां यूज़ होती जाएंगी और हर योगयु्त नहीं हो पाएंगे I

िो िहिी बाि सभी ध्यान दें मन का सबजेकट संसार में सब से बड़ा होिा है आि जानिे है I रन ककन ककन लहरो रें

लहराने लगता है कहाँ कहाँ भटक जाता है उसको वहाँ से रोकना जान के दवारा यह आवशयक है परनतु हरें रोकने कक

जरूरत ही ना पड़े वोह रुका रहे हरारे रन के टैकिक कणटोल ही रहे इसके मलए सुंदर पव्ारों का खजाना हरारे पास

होना ्ाहहए I इसलिए बाबा भी मुरलि्यां में कहिे आ्ये है शेसठ संकलिो का खजाना जमा करो I इससे शेसठ कमचा

होंगे, व्यथचा ियरा समापि हो जाएगा, हमें व्यथचा से िड़ना नहीं िड़ेगा, हम अिने लिए एक पिान बना लि्या करें रोज के

सिेरे से ही मुरिी के सम्य से ही हम कुछ लिख िें अिनी डा्यरी में आजका संकलि, एक होिा है आजका सिमान एक

है आजका सुंदर संकलि I मेने बहोि ठदन िक अिने पाजमभक ठदनों में मुरिी सुनिे हुए एक काम कक्या रोज तिन

िॉइंट लिख िेिा था सारे ठदन के अभ्यास के लिए I िोह मुरिी सुनिे सुनिे ही आजािे थे सब उनमें से एक िॉइंट उस

ठदन के लिए शेसठ संकलि होिा था जजसको कुछ बार ्याद कर िेने से मन आनंठदि रहिा था और हमारे मन कक ्यह

गति है हमें ्यह ध्यान रखनी है रन जब आनंहदत है तो एकाग्र है I जब वोह आनंहदत नहीं है तो वोह आनंद कक खोज

रें वोह इधर उधर भटकता है कभी खाने के रस रें, कभी सुनने के रस रें, कभी आँखों के रस रें, कभी बोलने के रस रें

कर्मेकनद्रियों का रस ऐसे करजोर रन को अपनीऔर परवश खीं्ने लगता है I िो मन कक ्यह जसथति हम िै्यार करें I

बुव्धि I हमें अिनी बुव्धि को सिचछ करना है I जैसे हम अिने घरो कक सिाई करिे है, जैसे हम अिने शरीर और िसत्रो

कक सिाई करिे है िैसे ही हमें अिनी बुव्धि कक सिाई करनी है I ध्यान देना है इसिर हमने अिनी बुव्धि में क्या क्या

भर लि्या है? रोज हम अिनी बुव्धि में क्या भर िेिे है? क्या समा जािा है बुव्धि में ्यह ध्यान देंगे, बुव्धि कक ग्रहर शजकि

बहोि िीव्र है I हमने जो कुछ देखा उस िर हमारा संकलि रिा िोह संकलि ्यठद हमने सिीकार कर लि्या िो बुव्धि में

समां ग्या I ्यह सयकम गति है,जो कुछ हम देखिे है सुनिे है उसको ्यठद मन ने सिीकार कर लि्या हमने सुना ििाना

व्यजकि बहोि ख़राब है उसकी दो रार बािें सुनी मन ने सिीकार कक्या हाँ िोह बहोि ख़राब है िो बुव्धि में रिा ग्या

ग्रहर हो ग्या I एक गंदकी आ ग्यी बुव्धि में और बुव्धि है हमारा िीसरा नेत्र, ्योग में एकगिाचा के लिए इस नेत्र को

सिचछ करना िरम आिश्यक है I इस नेत्र को हम सिचछ करें जजनको ्योगी बनना है, जजनको िरमािम सुख पापि

करना है िोह इस नेत्र को सिचछ करें I ्यह अिने हाथ में है, जैसे हमारे घर कक सिाई हमारे अिने हाथ में है िैसे ही

अिनी बुव्धि कक सिाई भी हमारे हाथ में है I हर एक रेक करेंगे हमने क्या क्या डाि ठद्या है ककरड़ा? देखो सभी अिने

अिने घरों में रहिे है, कुमारो को कमरा होिा है एक एक, एक एक कमरे में भी दो रार रहिे है, घरो में भी दो रार रहिे

है एक साथ, कुछ िोगो कक आदि होिी है गंदकी करना ही नहीं I घरो में कुछ िोगो कक आदि होिी है बहोि सारे

कागज िा्ये िैिा ठदए इधर उधर, दो रार ठदन में टेबि भर ग्यी गंदकी िगने िगी, ककरन में भी सामान इधर का

उधर रख ठद्या, कुछ िोगो कक आदि होिी है सब व्यिजसथि रखना िाकक गंदकी हो ही नहीं I हम भी अिने जीिन को

इस िरह जजए अिनी कुछ धाररा बना िें संगम्युग िर जजससे हमारी बुव्धि में गंदकी भरे ही नहीं, जजसकी हमें सिाई

करनी िड़े I क्या क्या गंदकी है मनुष्य कक बुव्धि में? विरार करें सभी I सब से िहिी गंदकी है कोई भी विकार I िोह

कोई भी हो, राहे िोह मोह ही क्ययँ ना हो, िोभ हो I

दयसरी गंदकी जो मनुष्य को बहोि कषट देिी है - दुसरो के पति हमारी भािनाएं क्या है I बहोि बहोि इमिोट्टेनट रीज

है - भािनाओ को शु्धि करना I क्या क्या भािनाएं है हमारी? हमने ककसी के लिए िैर भाि रख लि्या है बुव्धि में, ्या

बदिे कक भािना रख िी है हमारे बुव्धि में ककसी के लिए कोध कक भािना है ्या गगराने रढ़ाने कक भािना है I हमारी
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भािनाए हमें कषट देिी रहेगी, रैन नहीं रहने देगी I मनोविजातन्यों ने कहा है - तुमहारा जो वतत्मरान जीवन है यह

तुमहारे ही च्ंतन का पररणार है I बहोि सुंदर बाि है - यहद तुर दुखी रहते हो तो यह तुमहारा च्ंतन है,जैसे तुर सुखी

हो तो वोह च्ंतन का पररणार है I हमने अिने गरि में अनुमान भर लि्या है,कुछ गिि धारराएं बैठािी है I

मुझे एक कहानी ्याद आ रही है आज कक कहानी है ्यह सचरी कहानी है जो में आिको सुनािा हयँ I में देखिा हयँ कक कैसे

मनुष्य दुखी होिा है जजंदगी में, सिोरचास विगं िर आ्ये थे िो सिेरे मुझे किास ठद्या िो एक िररिार लमिा I समस्याएं

िो संसार में बहोि है िर देखख्ये समस्या्यों का बबज मनुष्य के संकलि, मनुष्य का अनुमान जो उसे ्योग का सुख नहीं

िेने देिा I िड़की थी कािी बड़ी, अनमैररड थी, बहोि अचछछी िोसट िर है उसकी माँ बैठछी थी माँ ने मेरे से ियछा मेरी

एकाग्रिा नहीं होिी I मेने उसके रेहरे िर देखा सुककडन रेहरे िर ख़ुशी कक झिक कुछ भी नहीं ियरा रेहरा, मेने ियछा

बुव्धि में कुछ गिि िो नहीं भर लि्या है? िड़की बोिने िगी, सब बोि ठद्या उसको िगा कक ्यहाँ से सा्यद मेरी

समस्या हि हो जा्येगी Iकहा कक में अिनी इस माँ के कारर जीिन में बहोि दुखी हयँ, मेने कहा क्ययँ? देखो ३८ साि कक

उसकी आ्यु हो गई उसने शादी नहीं कक उसके विरार बहोि अचछे है, जान में आ ग्यी है अब, बहोि अचछा उसका

अिना हो ग्या है, माँ से अिग रहिी है िेककन माँ फ़ोन कर देिी है अिने सारे मन कक गंदकी िड़की को सुना देिी है I

िोह भी भारी और िोह भी भारी, मािाओ को सािधान होना है में सािधान ही शबद ना ्ययज़ करके समझदार कहयं कक

समझदार होना है आि सा्यद हँसे इस बाि को सुनकर I एक मािा को जजसकी आ्यु बहोि हो गई है आि समज

सकिे है जजसके िड़की ककआ्यु ३८ साि कक हो उसकीआ्यु िो ६० साि के बहार होगी ना? उसको एक ही संकलि धयन

कक िरह िग ग्या है कक जो ्यह मेरा िति है ना िोह मेरा िति नहीं है, मेरी शादी दयसरे से हु्यी थी उनहोंने गड़बड़ करके

्यह मेरा िति बना ठद्या, सोरें सभी? जजसके साथ उसने ३५ साि गुजार ठदए अब उसका मन बहोि दुखी है कक ्यह

मेरा िति नहीं है I सोर सोर कर िरेशान है कहा हमारा सारा िररिार दुखी रहिा है इस माँ के कारर, हम सब िो इसे

समझा के थक गए है आि इसे कुछ समझा दो I मेने समझा्या उसको, अब िोह जान िेने िगी है I देखख्ये एक

संकलि अनेको के जीिन को दुखी कर रहा है िो ्योग कैसे िगेगा? मेने उसे कहा कक क्या अब िुम सिीकार नहीं कर

सकिी कक जजसके साथ िुमने जजंदगी गुजार दी है िही िुमहारा िति है? उसकी िड़की उसे बार बार समझिी है मममी

्येही हमारे िािा है अब तनजशरंि हो जाओ I िेककन आतमा के अिने मन में भरा हुआ गंदकी उसको दुखी कर रही है I

मेने बहोि सम्य ठद्या उनको आज, में कभी देिा नहीं ककसी को, हलका कक्या उसको मुझे िगा कक मािाजी कक ख़ुशी

िौटआएगी जरुर I

सभी ध्यान दें हमने अिनी बुव्धि में कुछ ऐसी गंदकी िो नहीं भर िी है जो खुि कक िरह हमारी अिनी सुख शांति को

खा कर नषट कर रही हो इसलिए बहोि सुंदर एक लस्धिांि सभी अिने जीिन में अिनाएं कुछ रीजो को इस जीिन में

सिीकार करके ही आगे बढ़ना राठहए I कोई बुरी रीज भी हो गई हो उसे हम सिीकार करके आगे बढ़ें, जजन रीजो को

हम नहीं बदि सकिे उनहें सिीकार कर िें, जजनहे हम बदि सकिे है उनहें अिश्य बदिें I िोग उलटा कर रहे है जजनहे

िोह बदि सकिे है उनहें िोह बदि नहीं रहे है और जजनहे नहीं बदि सकिे उनके लिए बार बार गरंतिि हो रहे है I ्यह

्योग के लिए अति आिश्यक है मन में शेसठ विरार, बुव्धि हर िरह से किीन सिचछ I हम सब संगठन में रहिे है,

संगठन में कोई ना भी रहे कोई अकेिा भी रहे कोई अिनी बुव्धि में बहोि गंदकी भर िेिा है दुसरो को देख कर, क्या

और क्ययँ कक पशनो में उिझकर I ्यह ऐसा क्ययँ कर रहे है? इनहे ऐसा नहीं करना राठहए, में होिा िो इनहे गथक कर

देिा, में होिी िो ्यह कर देिी इन सब से बुव्धि मलिन होिी है I

हमें अिनी बुव्धि को सदबुव्धि, ठदव्यबुव्धि, सिचछ बुव्धि बनाना है I िो सभी इन दो बािों िर बहोि ध्यान दें, िसंद है ना?

क्ययंकक हम सब के िाइबेशनस कक संसार को बहोि जरुरि है, हम ्यठद छोटी छोटी बािों में उिझ गए िो क्या हम िोह
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का्यचा कर सकेंगे जजसके लिए हमें ्यह जीिन लमिा है? अिने अंदर एक सुंदर संकलि सभी धारर करें, हमारा ्यह

जीिन महान किचाव्यों के लिए है, बाबा ने हमें ्यह जीिन गगफट दी है, शजकि्यां दी है, ्योग्यिाएं दी है, महान का्यचा

करने के लिए हमारा अिना गरंिन हमें महान बनाएगा I हम ्योग्युकि हो जा्येंगे बहोि सुख लमिेगा हमें I अिने

्योग को बहोि सरि बनाने के लिए आजकि हम बहोि सुन रुके है सनडे को ही बाबा कक मुरिी में सभी उस िर

अभ्यास कर रहे होंगे जो नहीं कर रहे है िोह ध्यानियिचाक करें - अशरीरी होने का अभ्यास I दो बड़ी समस्याओं का हि

ठद्या है बाबा ने इसमें I जो गु््यिा से मुरिी सुनिे है, एकाग्रिा से उनहोंने ध्यान ठद्या होगा मािाएं भी ध्यान से

सुनिें - जैसे जैसे िुम अशरीरीिन के अभ्यास के दिारा देह के बंधन से मुकि होिे जाओगे िुमहारे सभी बंधन टयटिे

जा्येंगे I िौककक जो भी बंधन है, कोई अकेिे जान में रििे है उनके िररिार िािे बंधन डाििे है, ककसीको अिने

संसकारो का बंधन है, ककसीको अिनी बबमारर्यों का बंधन है, ककसीको अिने साथी से बहोि बंधन है, कोई दयसरे के

व्यिहार से बंधन महसयस करिा है, कोई मनुष्य अिनी कमजोरर्यों से बंधन महसयस करिे है करना राहिे है िर ्यह

कमजोरी हमें कुछ नहीं करने देिी I

बाबा बहोि ध्यान ठदिािे है कक एकआिस छोटासा मनुष्य में हजार गुर हो और एकआिस भी हो िो? िो िोह ढीिा

ढािा रेह जािा है, िोह राहिे हुए भी अचछा अभ्यास नहीं कर िािा I िो बहोि गहरी बाि अभ्यास करो बाबा ने कहा

है जैसे िुम कहीं पिेश करिे हो, मानिो हम कहीं कमरे में गएऔर खखड़की खुिी है िो हम खखड़कक्यों से बहार के दृश्य

देखिे है, हमें ्याद है हम अंदर है I में आतमा भी इस िन में पिेश कक्या है आँखों से देख रही हयँ, बहोि सुंदर अभ्यास

रहेगा I में इसका एक अभ्यास आिको बिा देिा हयँ बहोि सुख लमिेगा आिको और सभी जो अब ्यहाँ रेह रही है

मािाएं सेिा धारी जब िक रेह रही है हर घंटे जो गीि बजिा है टैकिक कणटोि का तिन लमनट का बजिा है, एक

लमनट का भी बजिा है सभी अशरीरीिन का अभ्यास करेंगे िेककन दयसरी बाि में िहिे बिा दयँ बाबा ने कहा -जो देह से

न्यारा बनने में आगे होंगे िही विशि का प्यार बनने में भी आगे होंगे I ककिना गु््य सुंदर रहष्य है I मनुष्य को संसार

में प्यार राठहए, प्यार के बबना िो जीिन सुखा हो जािा है, बाबा कक प्यार िर बहोि सारी मुरलि्यां रि रुकी है

िरमािम प्यार और आतमाओ से प्यार, िरमातमा कक ररनाओ से प्यार I हमारे मन में सब के लिए सनेह हो और सब

के लिए हमें सनेह कक दृजसट लमिे ककिना अचछा जीिन होिा है मनुष्य कक विघनऔर समस्याएं भी हिकी हो जािी है

अगर ऐसा हो हमें सब प्यार करने िािे हो िो बढ़ाएं बढ़ाएं नहीं रहिी,जीिन में भारीिन नहीं रहिा, बीमारर्यां आिी है

िोह भी हिकी हो जािी है और कोई बीमार हो ददचा से करा रहा हो िोह सब उसको देह कक नजर से देख रहे हो िो उसकी

बीमारी और बढ़ जा्येगी I िो जजनआतमाओ को जीिन में प्यार कक कमी महसयस होिी है, बचरे माबाि को प्यार नहीं

करि,े माबाि िो बहोि करिे है, बचरे माबाि को सममान नहीं देिे उलटा माबाि को बचरो को सममान देना िड़ रहा है

िोह इस रीज को अिनािें हम देह से न्यारे होंगे िो सारा संसार प्यार करेगा I ब्मरो के िास ्यह समस्या आिी है

कक जब से जान में आ्यें समाज के िोग हमें प्यार कक दृजसट से नहीं देखिे, िोह समजिे है हम गिि राह िर रिे गए

है, िोह हमारी िवित्रिा को भी मान्यिा नहीं देिे, उनहें िगिा है िािा नहीं क्या ्यह झयठ बोििे है I

कजतने देह से नयारे होंगे पूरा सराज, आपका फेंड सकक्मल, आपके साथी, आपको पयार कक नजर से देखेंगे उनहें यह

आभाष होता रहेगा हरारे घर रें, हरारे पररवारों रें यह एक रहानआतरा है इसका यहाँ होना बहोत आवशयक है I ्यह

केिि थ्योरी नहीं है पजकटकिी बहोि िोगो के साथ हो रहा है I में ऐसी अनेक छोटी कन्याओं को जानिा हयँ जजनकी

सुंदर जसथति के कारर उनके िररिार िािें समजिे है ्यह िो हमारे घर में देिी है अब इसको शादी के लिए केह भी नहीं

सकिे ्यह िो महान आतमा है हमारे घर में I में ऐसे कई कुमारो को भी जानिा हयँ जजनकी आ्यु बड़ी हो गई है माबाि

भयि से भी नहीं कहिे कक िुम गनदी दुतन्या में जाओ िोह समजिे है कक हमारे बचरे बहोि महान है हम इनके माबाि
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बनकर गौराजनिि हो गए है, हमें बहोि ख़ुशी है कक हमारे घर में ऐसी महानआतमाओ ने जनम लि्या है I ्यह सब खेि

है जसथति का I हम देह से न्यारे बनने िर बहोि ध्यान दें I छोटा सा अभ्यास है रििे किरिे कमचा करिे इस किलिंग में

रहे कक में आतमा कमचा करा रही हयँ, करािनहार हयँ I सब जगह कक्या जा सकिा है, इसके लिए ना एकाग्रिा कक जरुरि

है, कोई ्यह नहीं केह सकिा कक हमारा िो मन नहीं िगिा इसमें और ्यठद ्यह अभ्यास हम करिे रहे िो हमारा मन

ऐसी सुंदर जसथति में रहे, सुखद किलिंग में रहे कक हमारा ्योग करने को ठदि करेंगा I हम कामकाज को छोड़ कर

सम्य तनकाि कर ्योग करने बैठ जा्येंगे, सुख लमिेगा I

िोह ्योग नहीं करिे जजनकी एकाग्रिा नहीं होिी िो एक बहोि सुंदर अभ्यास है ्यह सभी करेंगे और हर घंटे में एक

बार करेंगे जो घरो में रहिी है बहने िोह भी िक्य बनाएं हम हर घंटे में ्यह अभ्यास करेंगे I थोड़ी देर के लिए, कुछ

क्षरो के लिए अभ्यास करेंगे कक संसार का खेि ियरा हुआ मेरे शरीर के सभी िति, ितिो में वििीन हो गएऔर बर गई

में रमकिी हुई तनराकार आतमा, बहोि रमकिी हुई िेजसिी आतमा केिि बबंदु नहीं एक ऐसा रमकिा हुआ बबंदु

जजससे रारो और बहोि शजकि्यों कक, शांति कक, िवित्रिा कक ककररे फ़ैि रही है I अिने इस सिरुि को देखने िगें,

भिे ही आँख बांध करके देखें आि बबिकुि शरीर छोट ग्या बर गई में तनराकार ज्योति, उसके बाद संकलि करें में

आतमा उड़ रिी िरमधाम बाबा के िास उससे लमिने जजसे हम ्युगो से प्यार करिे आ्ये है,जो हमें बहोि प्यार करिा

है I बाबा के साथ किि करें अिने को दोनों साथ हो गए, किर में आतमा िाविस आ ग्यी, देखें आतमा को िाविस आिे

हुए इस शरीर में पिेश कर लि्या और इस शरीर हो ग्या िाइट का, मेनी िहनिी फ़ररशिे कक डेस, पकाश का शरीर I

एक लमनट में ्यह तिन सिरुि से अभ्यास करिें बहोि अचछछी िीलिंगस हो जा्येगी, आिको महसयस होने िगेगा,

आतमा आतमा में ही ककिनी सुखद किलिंग में रहिी है I ककिनी सुखद किलिंग, इसको अिीजनद्रि्य सुख कहेंगे क्ययंकक

बाबा ने ्यह कहा कक अिीजनद्रि्य सुख ियछना हो िो उनआतमाओ से ियछो जो अशरीरी आतमअलभमानी होकर रहिे है I

अिने ्योग अभ्यास को सिि करने के लिए सिेरे ्यठद हम उठ िा्ये सिेरे उठ कर हम आनंद िें भोजन थोडा हलका

करेंगे रािको, सभी ध्यान दें I में कहा करिा हयँ बहोि खा-िी लि्या है रािीस साि में, िराि साि में, तिस साि में

बहोि माि खा-िी लि्या है ना? राि को थोडा कम करदें सुखद किलिंग होगी, शरीर भी भारी ना हो, मन बुव्धि भी भारी

ना हो I जो ज्यादा खािे है िोही ज्यादा सोिे है सब जानिे है ना? सिेरे उठने में किर होिा है िांर लमनट और सो िय,ँ

सब को संकलि आिा है ना कक िांर लमनट और सो ियँ बस गए I हलका भोजन करके रातको ही अपने अंदर सुंदर

संकलप देते सवेरे उ्ठ कर रुझे भगवान् से बातें करनी है I सवेरे बाबा वतन रें रेरा इनतेजार करेंगे अगर रें सोयी रही

तो उसे कैसा लगेगा? कक युगो से यह रुझे बुलाते थे और जब रें आगया हूँ तो यह रेरे पास भी नहीं आते I अचछे

विरार भर दें राि को सोिे हुए अिने गरि में, अशरीरीिन का अभ्यास करके सो्ये और एक बहोि सुंदर अभ्यास शुरू

करें अिने जीिन में सभी राि से शुरू करेंगे - बाबा को सचरे ठदि से शुकक्या देकर सो्येंगे I इसमें कोई बैठने कक

जरुरि नहीं अिने मन में कुछ पाजपि्यों को ध्यान में रखिों बाबा से मुझे ्यह ्यह लमिा, िािा है ना सब को कक क्या

क्या लमिा? बहोि कुछ लमिा है I धन्यिाद दो बाबा को ठदि से प्यार से, प्यार िो आिे ही उमड़ जाएगा I है बाबा

आिने मुझे निजीिन पदान कक्या है आिको सि सि बार नमन, शुरू करो है पारेशिर आिने मुझे जजंदगी जीने का

न्या मागचा ठदखा्या है आिको बारंबार धन्यिाद,आिने मुझे सत्य जान दे कर मुझे भटकना से दयर कर ठद्या है, मुजकि-

जीिनमुजकि अगधकार बना लि्या है आिको िाखो िाखो बार शुकक्या, है सुखो के सागर आिने आकर हमारे जीिन के

सभी दुःख हर लिए है हमें अथाह सुख पदान कक्ये, सुखो का मागचा ठदखा्या आिको कोठट कोठट बार धन्यिाद I है बाबा

आि हमारे जीिन के लिए जीिन नै्या के खेिै्या बन गए हो, आिने हमारे जीिन नै्या कक िििार हमारे साथ अिने

हाथ में थाम िी है आिको िदमािदम बार धन्यिाद I ्याद करिे रहे बहोि रीजे ्याद आिी जा्येगी, बहोि कुछ ठद्या



06. Yog Ki Anubhuti (7033-4 Pravachanmala-Surajbhai )

Page 6 of 9

है बाबाने हो सकें िो आि लिख िें िवित्र जीिन ठद्या है, सद जान ठद्या है जजसके लिए आतमाएं भटक रही थी, अिना

बना लि्या है हमें, ककिनी बड़ी बाि है भगिान् और हम ककिने समीि आग्ये िोग कलिना भी नहीं कर सकेंगे कक

कुछ महान आतमाएं भगिान् के इिने समीि होंगी अिनेिन कक किलिंग में होंगी, खुिे ठदि से बािें करिी होगी

ध्यानिाद देकर प्यार से भर जाएगा गरि I

में आिको एक सुंदर बाि और कहने जा रहा हयँ आि ध्यान दें बहोि अचछछी पाजपि्यों के लिए राि को जब आिको नींद

आ रही हो आि इस िरह संकलि करेंगे - लशिबाबा को धन्यिाद देंगे और इसके प्योग करेंगे,जीिन में इसका अनुभि

करेंगे I

 मानिोआिको शरीर कक बीमारर्यां रहिी है िो आि बाबा को कहेंगे ्यह नहीं कहेंगे कक बाबा मुझे ठछीक कर दो

किर िो बाबा कहेगा में डॉकटर थोडा ही हयँ, डॉकटरो के िास जाओ बाबा को धन्यिाद देंगे बाबा आिने मुझे

समियरचा सिासथ्य पदान कक्या है आिको बार बार धन्यिाद I िररराम देखना इसका कुछ ठदन िगािार

करेंगे I

 मानिो आिके िास धन कक कमी है, आि गरीब है, आिको अभाि होिा है बहोि आि सोने के सम्य और

उठने के सम्य बाबा को धन्यिाद देंगे कक बाबा आिने मुझे अथाह धन पदान कक्या है आिको बारंबार

धन्यिाद I

 मानिो आिको भाग्य साथ नहीं दे रहा है आि सोिे सम्य और उठिे सम्य संकलि करेंगे बाबा आिने मुझे

िदमािदम भाग्यशािी बना ठद्या, मासटर भाग्यविधािा बना ठद्या आिको सचरे ठदि से शुकक्या I

 मानिो आिको जीिनमे सिििा नहीं लमि रही है आि बहोि मेहनि करिे है िेककन सम्य आने िर

सिििा आि से दयर रिी जािी है बाबा को कहेंगे है पारेशिर आिने मुझे िरदान ठद्या सिििा िुमहारा

जनम लस्धि अगधकार है आिको बहोि बहोि सचरे ठदि से धन्यिाद I

रुनिे आि कुछ बािें और िररराम देखें इसका ्यह अिने अंिर मन कक शजकि्यों को ्ययज़ करने का िरीका है आि

इससे अिने जीिन को बहोि सुंदर बना सकिे है, िोह सब पापि आि कक्या कर सकिे है जो इस जीिन में भी राठहए I

समझा? पाथचाना नहीं कक बाबा मुझे िैसा दे दो ना, ्यह नहीं ्यह मांग नहीं बाबा ने बहोि कुछ ठद्या है उसके लिए

शुकक्या दो और देखो िोह सब कैसे भरिा जाएगा I सिेरे उठ कर ्येही किलिंग हमारे गरि में रहेंगी बहोि बहोि फेश,

बहोि अचछे मन कक जसथति को िेकर हम उठेंगे सिेरे बाबा से बािें करें सिेरे, अशरीरीिन का अभ्यास करें I ्योग कक

लभनन लभनन डडि कर सकिे है िोह में अभी आिने सामने ्यहाँ नहीं रख रहा हयँ िर दो रीजे जो ्योग को बहोि

िािरिुि और सरि बना देिी है आिको िोह कहिा हयँ - एक अभ्यासआि करेंगे सिचा शजकििान को देखें िरमधाम में

और बाबा का आ्िाहन करेंगे कक तनरे आजाओऔर किर ्यह सीन देखें कक सिचा शजकििान अिनी ककररे रारो और

िैििे हुए तनरे उिर रहे है, धीरे धीरे और मेरे सर के ऊिर आकर छत्र छा्या बन गए I बस बैठ जाएँ सिचा शजकििान

सर के ऊिर छत्र छा्या, कुछ देर इस सुखद किलिंग के बाद जान सय्यचा बाबा मेरी आँखों के सामने आ गए है, उनकी

ककररे िड़ रही है रेहरे िर, बहोि अचछछी एकाग्रिा होगी,कुछ देर इस किलिंग में रहे, किर छत्र छा्या के तनरे किर जान

सय्यचा सममुख ्यह डडि है बहोि सुंदर इसको दोहरािे रहें I एक एक लमनट करिें उिने में एकाग्रिा िो दस दस सेकंड

करें जलदी जलदी बदिें िो एकाग्रिा अचछछी होने िगेगी I

इस िरह हम ्योग का सुख िेंगे हम संकलि करें हमें िरमािम लमिन का समियरचा सुख िेना है जब हम कमचा क्षेत्र िर है

सारा ठदन हमें कमचा करना है, कमचा हम िर पभाि डाििा है, कमचा मनुष्य को अिने अधीन कर िेिा है जजसको बाबा

कहिे है कमचा conscious हो जािे हो िुम ध्यान देंगे इस बाि िर कमचा में हम इिने लिपि ना हो जाएँ कक सब कुछ भयि
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जाएँ I और बहोि इमिोट्टेनट बाि है मानिो आि कुमार है और आिको भोजन बनाकर ऑकिस जाना है िो िहिे ही

मन में ्यह हो जािा है कक जलदी भोजन बनाऊं किर ऑकिस जाना है I इससे सब कुछ भयि जािा है, एक के बाद दयसरा

कमचा, दयसरे के बाद िीसरा कमचा छोटा कमचा ्यह जो हम अिने िमबी लिसट रख िेिे है िो हम सहज भाि से कमचा नहीं

कर िािे I सहज भाि से कमचा करने कक आदि डािें I देखख्ये सहज भाि का अथचा ्यह नहीं कक आि ठनडे भाि से काम

करो आधे घंटे का काम में दो घंटे िगाओ कक भाई हम िो सहज भाि से करिे है I हम िो बाबा कक ्याद में कर रहे है

धीरे धीरे खाना बनाएंगे भिे ही रार घंटे िग जाएँ िोगो को भयख िगने िगे, नहीं I हम हाथ िैरो से एजकटि होकर कमचा

करें मन को शांि रखिे हुए िो हमारी का्यचा क्षमिा बहोि बढ़ जाएंगी, का्यचा भी बहोि जलदी सिि होंगे और हम कुछ

अचछे अभ्यास भी कर सकेंगे I

मािाओ के लिए में कहयंगा भोजन बनािे हुए सभी इस बाि िे ध्यान देंगे भाई भी जो अिना भोजन बनािे है भोजन

बनाने को आि अिनी ििस्या को सम्य मानिो, अब ्यह सोरिो मुझे एक घंटा भोजन बनाने के सम्य ििस्या में

देना है I आिऑकिस से आ्ये, दयकान से आ्ये ्यह संकलि छोड़ दो कक भाई थक गए है इिना सारा िो काम कक्या अब

्यह भोजन बनाना है ्यह संकलि आि को थकािा है, भारी करिा है अबआनंद का सम्यआग्या है, में अचछछी ििस्या

करूँगा और बाबा को बुिािो आओ खुद दोसि आजाओ में आिके लिए भोजन बना रहा हयँ आि भी मदद करो I और

बहोि अचछा अभ्यास करें में िरम िवित्र आतमा हयँ, ्या में िवित्रिा का िररशिा हयँ इन संकलिो के साथ भोजन बनाएं I

आि इसको ररिीट करिे रहे भिें ही, भयिे नहीं इसके लिए मनत्र कक िरह इसको ्याद करिे रहे बहोि बार धीरे धीरे

आदि िड़ जा्येगी किर ज्यादा ररिीट करने कक आिश्यकिा नही रहेगी I हर कमचा में एक पैजकटस तनजशरि करिो

आिको दयकान िर काम करना है एक सिमान िे िो रोक के लिए और जो भी ग्राहक आ्ये उसको आतमा देखो सारा

ठदन ्योग्युकि बीि जाएगा, ग्राहक भी बहोि आ्येग,े िा्यदा भी बहोि होगा, बबज़नस बहोि अचछा रिेगा I आि

ऑकिस में काम करिे है अिनी कुस्सी िर बैठिे ही एक अचछे सिमान को ्याद करके सब को एक दृजसट में आतमा देख

जाओ, िाइबेशनस बहोि सुंदर हो जा्येंगे आिके ऑकिस के, अगर आिऑकिस िकचा करिे हुए तिन बार ्यह अभ्यास

करिें I सिमान जैसे में इन सब का इषट देि हयँ- इषट देिी हयँ ्यह सब देि कुि कक आतमाएं है, देि कुि कक आतमाएं I

पा्यः सभी देि कुि के है ना? इससे िाइबेशनस में अिौकककिा आजा्येगी, िोग बहोि सह्योगी बन जा्येंगे सब

अिना काम जजममेदारी से करने िगेंगे और बहिो अचछा हो जाएगा I इस िरह सिाई करिे हुए घरो में, किडे धोिे

हुए, अिग अिग अभ्यास िहिे से सेट करो लिखो इस कमचा में मुझे ्यह अभ्यास करना है, इस कमचा में ्यह अभ्यास

करना है I

अब िासट बाि जो हमें ्योगी बनने में बहोि ज्यादा मदद करेगी, जजस िर सभी को बहोि ध्यान देना है, कम ध्यान

ठद्या जा रहा है इस बाि िर िोह है समिचार भाि I इसका ्यह अथचा नहीं कक हम अिने जीिन को बाबा के ्यज में

समविचाि कर रुके और काम हो ग्या? समिचारभाि, सोंि दो अिना जीिन उसके हाथो में जो सारे संसार का मालिक है

बबिकुि तनजशरंि होना िड़ेगा I िोग सोंि िो देिे है किर गरंिा करिे रहिे है कक मेरा क्या होगा? ्यह काम बबगड़ ग्या

िो क्या होगा? ्यह समिचारिा नहीं है I समियरचा विशिास उस सिचा शजकििान में कक जजसके हाथों में हम अिना जीिन

सोंि रहे है िोह सब कुछ गथक करेगा I िही हमारा बॉडीगाडचा बन जाएगा, विनाश काि में िही हमें सुरक्षा पदान करेगा

I संकलि करें बाबा मेरा हर कमचा िुमहारे लिए, मेरा ्यह सब कुछ िररिार, बचरे, धन संिजति सब िुमको अविचाि I इस

समिचार भाि को बढ़ाएं िो मेरािन समापि होगा, मन के बोज हिके होंगे, गरंिाएं समापि होगी और ्योग्युकि बनने

में बहोि मदद होगी I

िो सभी संकलि करें हमें ्योग्युकि रे्कर तनरंिर संसार को सुंदर िाइबेशनस देने है, ्यह संसार को हमारे िाइबेशनस
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कक बहोि आिश्यकिा है I में मासटर जान सय्यचा हयँ इस समृति से तनरंिर हमसे रारो और िाइबेशनस िैििे रहेंगे,

संसार को भी िा्यदा होगा और हमें भी I

-:ओरशांतत :-

-: ्लास के ्ुने हुए पॉइंटस :-

 ्योग के सुंदर अनुभि उनको ही होंगे जो कमचा्योगी बनें होंगे I

 बाबा साकार में थे िब से कहिे थे बचरे िुम दो ्युग देििाओ के साथ रहे और दो ्युग मनुष्यों के साथ रेह कर

िुमने देखा अब भगिान् के साथ रहो I

 बाबा एक बहोि अचछछी बाि हम सब को कहिे है मुझे जानी आतमाएं बहोि वप्य है अभी अभी सब ने मुरिी

में सुना है जो अिना सब कुछ मुझे अविचाि करके मेरे का्य्यो में िग जािे है उनहें में बहोि प्यार करिा हयँ I

बहोि सुंदर बाि है िरनिु जो ्योगी है िोह िो मानो मेरा ही सिरुि है I

 बाकक सब काम िो रारो ्युग करेंगे हम िरमािम लमिन का सुख केिि अब लमिेगा I जो इस सुख से अिने

झोिी भर िेंगे िोह भविष्य में दुःख हिाचा बन जा्येंगे रारो ्युग सुखो में बीि जा्येंगे I

 सुंदर विरार जब िक मन में ऐसे शेसठ संकलि नहीं है व्यथचा संकलि, साधारर संकलि, कम्यो के संकलि

हमारे मन को व्यसि रखेंगे, हमारी शजकि्यां ्ययज़ होिी जाएंगी और हम ्योग्युकि नहीं हो िाएंगे I

 मन ककन ककन िहरो में िहराने िगिा है कहाँ कहाँ भटक जािा है उसको िहाँ से रोकना जान के दिारा ्यह

आिश्यक है िरनिु हमें रोकने कक जरूरि ही ना िड़े िोह रुका रहे हमारे मन के टैकिक कणटोि ही रहे इसके

लिए सुंदर विरारों का खजाना हमारे िास होना राठहए I

 मन जब आनंठदि है िो एकाग्र है I जब िोह आनंठदि नहीं है िो िोह आनंद कक खोज में िोह इधर उधर

भटकिा है कभी खाने के रस में, कभी सुनने के रस में, कभी आँखों के रस में, कभी बोिने के रस में

कम्टेजनद्रि्यों का रस ऐसे कमजोर मन को अिनीऔर िरिश खींरने िगिा है I

 िुमहारा जो ितिचामान जीिन है ्यह िुमहारे ही गरंिन का िररराम है I ्यठद िुम दुखी रहिे हो िो ्यह िुमहारा

गरंिन है,जैसे िुम सुखी हो िो िोह गरंिन का िररराम है I

 जजिने देह से न्यारे होंगे ियरा समाज, आिका फेंड सककचाि, आिके साथी, आिको प्यार कक नजर से देखेंगे

उनहें ्यह आभाष होिा रहेगा हमारे घर में, हमारे िररिारों में ्यह एक महान आतमा है इसका ्यहाँ होना बहोि

आिश्यक है I

 हलका भोजन करके रािको ही अिने अंदर सुंदर संकलि देिे सिेरे उठ कर मुझे भगिान् से बािें करनी है I

सिेरे बाबा ििन में मेरा इनिेजार करेंगे अगर में सो्यी रही िो उसे कैसा िगेगा? कक ्युगो से ्यह मुझे बुिािे
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थे और जब में आग्या हयँ िो ्यह मेरे िास भी नहीं आिे I


