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       समर्पण (Dedication) 
यह पुस्तक उन सभी आत्माओ ंको समर्पित है— 

जो अपनी सच्ची पहचान की खोज में हैं, 
जो देह-अभभमान की बेड़ियों से मुक्त होकर 
आत्म-अभभमान में स्स्ित होना चाहते हैं। 

और उस परम शस्क्त को समर्पित— 

स्जसन ेहमें यह सच्चा ज्ञान ददया कक: 

“हम शरीर नहीं… आत्मा हैं।” 
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      प्रस्तावना (Preface) 
आज का मनुष्य बाहरी रूप से ककतना भी आधुननक और सफल क्यों न ददखाई दे, 
लेककन भीतर से वह अशातं, अस्स्िर और खाली महसूस करता है। 

हर व्यस्क्त चाहता है: 

• सम्मान  
• प्रेम  
• सफलता  
• खुशी  

लेककन सब कुछ प्राप्त करने के बाद भी भीतर एक अधूरापन बना रहता है। 

उस अधूरेपन का मूल कारण है: 

देह-अभभमान 

जब आत्मा अपनी वास्तर्वक पहचान भूलकर 
शरीर, नाम, पद, संबधं और अपेक्षाओ ंमें उलझ जाती है, 
तभी दखु, तनाव और अशांनत उत्पन्न होती है। 

यह पुस्तक उसी भूल को सुधारने का एक प्रयास है। 

इस पुस्तक में ददए गए र्वचार: 

• सरल हैं,  
• व्यावहाररक हैं,  
• और अनुभव पर आधाररत हैं,  

ताकक हर व्यस्क्त उन्हें अपने जीवन में लागू कर सके। 
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     र्रिचय (Introduction) 
क्या आपने कभी स्वयं से पूछा है— 

“मैं कौन हूूँ?” 

क्या मैं केवल यह शरीर हूूँ? 
या मैं इससे भी कुछ अधधक हूूँ? 

ददनभर हम अनेक भूभमकाएूँ ननभाते हैं: 

• माता,  
• र्पता,  
• र्वद्यािी,  
• कमिचारी,  
• भमत्र…  

लेककन इन सभी भूभमकाओ ंके पीछे एक “मैं” है, 
जो इन सबसे अलग है। 

     वही “मैं” आत्मा है। 

लेककन जब आत्मा स्वयं को शरीर समझने लगती है, 
तब जीवन में अनेक समस्याएूँ शुरू हो जाती हैं: 

• दखु  
• क्रोध  
• तुलना  
• भय  
• अपेक्षाएूँ  
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     यही देह-अभभमान का जाल है। 

और इस जाल से बाहर ननकलने का मागि है: 

आत्म-अभभमान 

 

          यह रु्स्तक क्यों? 
यह पुस्तक उन सभी के भलए है: 

✔ स्जन्हें बार-बार दखु होता है 
✔ जो क्रोध को ननयंत्रत्रत नहीं कर पाते 
✔ जो ओवरधिकंकंग से परेशान हैं 
✔ जो भीतर शानंत चाहत ेहैं 
✔ जो योग और आत्मज्ञान को सही तरीके से समझना चाहते हैं 

     यह केवल भसद्धांत नही ंहै। 

     यह आत्म-पररवतिन की एक practical guide है। 

 

       आर् इस रु्स्तक में क्या सीखेंगे? 

इस पुस्तक के माध्यम से आप सीखेंगे: 

• देह-अभभमान को पहचानना  
• आत्म-अभभमान का अनुभव करना  
• र्वचारों को ननयंत्रत्रत करना  
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• प्रनतकक्रयाओ ंको बदलना  
• स्स्िर और शातं जीवन जीना  
• आस्त्मक शस्क्त जागतृ करना  

 

         इस रु्स्तक का उर्योग कैसे किें? 

     इस पुस्तक को जल्दी समाप्त करने का प्रयास न करें। 

✔ प्रत्येक अध्याय को ध्यान स ेपढें 
✔ ददए गए अभ्यासों को करें 
✔ प्रनतददन स्वयं-जाूँच करें 

     याद रखें: 

ज्ञान + अभ्यास = पररवतिन 

 

      प्रािंभिक संकल्र् (Opening Affirmations) 
     “मैं शरीर नहीं… आत्मा हूूँ।” 

     “मैं शातं, शस्क्तशाली और पर्वत्र आत्मा हूूँ।” 

     “मैं पररस्स्िनतयों से परे हूूँ।” 

     “मैं अपने मन का माभलक हूूँ।” 
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      अध्याय 1: देह-अभिमान क्या है? 

 
          1.1 देह-अभिमान की वास्तववक र्रििाषा 

देह-अभभमान केवल इतना नही ंहै कक: 
     “मैं यह शरीर हूूँ।” 

यह एक गहरा भ्रम है स्जसमें आत्मा स्वय ंको: 

• शरीर,  

• नाम,  

• पद,  

• संबंध,  

• गुण और कमजोररयों  

से जो़ि लेती है। 

     आत्मा इन सभी पहचानो में फूँ स जाती है। 

अव्यक्त मुरली का सार: 

“देह-अभभमान अिाित सभी देह के संबंधों और पहचान में फूँ स जाना।” 
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     “जो मैं नही ंहूूँ, उसे ‘मैं’ मान लेना ही देह-अभभमान है।” 

 
      1.2 देह-अभिमान कैसे कायप किता है? (अंदरूनी प्रक्रिया) 

देह-अभभमान सीधे ददखाई नहीं देता। 

यह र्वचारों के रूप में कायि करता है: 

     “मुझे सम्मान नहीं भमला।” 

     “लोग मेरे बारे में क्या सोचेंगे?” 

     “मैं सही हूूँ, सामने वाला गलत है।” 

वास्तव में इन सभी र्वचारों के पीछे एक ही नछपा हुआ र्वश्वास है: 
     “मैं यह शरीर हूूँ।” 

 
          1.3 देह-अभिमान की 5 र्ितें (गहिी समझ) 

 
    1. शािीरिक र्ित (शिीि का अभिमान) 

• “मैं संुदर हूूँ” / “मैं कमजोर हूूँ”  

• स्वास््य, रूप और उम्र से लगाव  

 
    2. िूभमका की र्ित (र्द/िूभमका का अभिमान) 

• “मैं भशक्षक हूूँ”  

• “मैं अधधकारी हूूँ”  
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     पद के त्रबना स्वय ंको अधूरा महसूस करना। 

 
    3. संबंिों की र्ित (मोह) 

• “यह मेरा है”  

• मेरा बच्चा, मेरा भमत्र  

     लगाव → डर → दखु 

 
    4. ववचािों की र्ित (मत का अभिमान) 

• “भसफि  मेरी बात सही है”  

     इसी से र्ववाद और टकराव उत्पन्न होत ेहैं। 

 
    5. उर्लक्धियों की र्ित (सफलता का अभिमान) 

• तुलना  

• प्रनतस्पधाि  

     “मैंन ेयह प्राप्त ककया” → शे्रष्ठता का भाव 

 
     1.4 देह-अभिमान के तिर् ेहुए संकेत 

     छोटी-छोटी बातों में मूड खराब होना 
     बार-बार दखुी होना 
     दसूरों को बदलन ेकी इच्छा 
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     प्रशंसा की अपेक्षा 
     अधधक सोचते रहना और असुरक्षा 

      महत्वपूणि त्रबदं:ु 

जहाूँ दखु है, वहाूँ देह-अभभमान अवश्य है। 

 
 

        1.5 देह-अभिमान दखु का मूल कािण क्यों है? 

ब्रह्माकुमारीज़ के ज्ञान अनुसार: 

     आत्मा का मूल स्वभाव है: 

• शांनत  

• सुख  

• प्रेम  

लेककन जब आत्मा स्वयं को शरीर मान लेती है: 

• डर उत्पन्न होता है  

• क्रोध उत्पन्न होता है  

• ईष्याि उत्पन्न होती है  

     इसभलए कहा जाता है: 

“देह-अभभमान सभी र्वकारों का बीज है।” 

     “जहाूँ ‘मैं शरीर हूूँ’ है, वहाूँ स्िायी शानंत नहीं हो सकती।” 

 
     1.6 एक िोटा वास्तववक उदाहिण 
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मान लीस्जए ककसी ने आपको अनदेखा कर ददया… 

 
     यदद आर् देह-अभिमानी हैं: 

• “उन्होंने मुझे इग्नोर कैसे ककया?”  

• अहं को चोट → क्रोध  

     यदद आर् आत्म-अभिमानी हैं: 

• “यह एक आत्मा है, उसका संस्कार ऐसा है।”  

     कोई दखु नही,ं केवल समझ। 

 
     1.7 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“जब आत्मा देह-अभभमानी बनती है, तो अपनी मूल शस्क्त खो देती है।” 

     जैसे ही देह-अभभमान आता है: 

• ननणिय कमजोर हो जात ेहैं  

• मन अस्स्िर हो जाता है  

• खुशी बाहरी चीजों पर ननभिर हो जाती है  

 
         1.8 स्वय ंको जााँचने का अभ्यास 

प्रनतददन स्वय ंसे पूछें : 

     मैं अभी कौन हूूँ? 

• शरीर?      
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• आत्मा?       

     मैं अभी क्या अनुभव कर रहा हूूँ? 

• शांनत या अशानंत?  

     यदद अशांनत है → 
देह-अभभमान सकक्रय है। 

      अध्याय तनष्कषप (Power Lines) 

     “देह-अभभमान कोई छोटी कमजोरी नही…ं यह हर दखु की ज़ि है।” 

     “‘मैं शरीर हूूँ’ समाप्त हुए त्रबना ‘मैं आत्मा हूूँ’ जागतृ नही ंहो सकता।” 

     “देह-अभभमान सभी दखुों का मूल कारण है… इसे पहचानना ही जागनृत है।” 
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      अध्याय 2: आत्म-अभिमान — सच्ची र्हचान का 
जागिण 

 
 

          2.1 आत्म-अभिमान क्या है? 

आत्म-अभभमान का अिि है: 

     “मैं यह शरीर नहीं… मैं एक चेतन आत्मा हूूँ।” 

यह कल्पना नही ंहै। 
यह आपकी वास्तर्वक पहचान है। 

अव्यक्त मुरली का सार: 

“स्वय ंको आत्मा समझना ही सच्चा स्वमान है।” 

 



 

18 
 

       2.2 आत्मा का मूल स्विाव 

आत्मा केवल गणुों का संग्रह नही ंहै। 

     वह ददव्य गणुों की जीवतं शस्क्त है। 

      आत्मा के 7 मूल गणु 

•          शांत  

•      प्रेममय  

•       सुखस्वरूप  

•      आनंदस्वरूप  

•       शस्क्तशाली  

•      पर्वत्र  

•        ज्ञानस्वरूप  

 
     आनंदस्वरूर् क्स्ितत 

     आनंद, सुख से भी ऊूँ ची अवस्िा है। 

• सुख पररस्स्िनतयों पर ननभिर होता है  

• आनंद भीतर से उत्पन्न होता है  

      अव्यक्त त्रबदं:ु 

“आनंदस्वरूप आत्मा को बाहरी चीजों की आवश्यकता नही ंहोती।” 

     जब आत्मा आनदंस्वरूप होती है: 

• त्रबना कारण भी खुशी रहती है  
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• अकेलापन भी संुदर लगता है  

• योग गहरा हो जाता है  

     “सुख कारणों से आता है… आनंद त्रबना कारण बहता है।” 

       ज्ञानस्वरूर् आत्मा 

ज्ञानस्वरूप होन ेका अिि केवल जानकारी होना नही ंहै। 

इसका अिि है: 

• सही समय पर सही ननणिय लेना  

• पररस्स्िनतयों को डडटैच होकर समझना  

• सत्य को स्पष्ट देख पाना  

      अव्यक्त त्रबदं:ु 

“ज्ञानस्वरूप आत्मा कभी कन््यूज नहीं होती।” 

     जब यह गणु जागतृ होता है: 

• ओवरधिकंकंग समाप्त होती है  

• स्पष्टता आती है  

• जीवन सरल हो जाता है  

 
        गहिा िहस्य 

     ये गुण बाहर से नहीं आत।े 
     ये पहले से आत्मा में मौजूद हैं। 

लेककन देह-अभभमान इन्हें ढक देता है। 
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      जैसे बादल सूयि को छुपा देत ेहैं, 
वैसे ही अहं आत्मा के गणुों को छुपा देता है। 

 
 

      शक्क्त ििी लाइन 

     “मैं शानंत खोज नहीं रहा… मैं स्वय ंशांत, आनंदमय और ज्ञानस्वरूप आत्मा 
हूूँ।” 

 
      2.3 आत्म-अभिमान का अनुिव कैसा होता है? 

जब आप वास्तव में आत्म-अभभमानी होत ेहैं: 

     मन धीमा और स्स्िर हो जाता है 
     व्यिि र्वचार कम हो जाते हैं 
     दसूरों के प्रनत नकारात्मकता समाप्त हो जाती है 
     भीतर प्राकृनतक शांनत अनुभव होती है 

      यह प्रयास जैसा नहीं लगता। 
यह आपकी प्राकृनतक स्स्िनत बन जाती है। 
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     2.4 देह-अभिमान बनाम आत्म-अभिमान 
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देह-अभिमान     आत्म-अभिमान      

अहंकार स्वमान 

डर ननडरता 

अपेक्षा स्वीकारभाव 

तुलना संतुस्ष्ट 

प्रनतकक्रया समझदारी 

     यह पररवतिन सम्पूणि जीवन बदल देता है। 
 

     2.5 आत्म-अभिमान आवश्यक क्यों है? 

यदद आप केवल देह-अभभमान हटान ेका प्रयास करेंगे, 
     वह कफर लौट आएगा। 
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लेककन यदद आप आत्म-अभभमान में स्स्ित हो जाएूँ, 
     देह-अभभमान स्वतः समाप्त होन ेलगेगा। 

      इसभलए: 

“अहं से ल़िो मत… आत्म-अभभमान को मजबूत करो।” 

 
      2.6 आत्म-अभिमान कैसे जागतृ किें? 

यह केवल भसद्धांत नहीं… अभ्यास है। 

 
    Step 1: Awareness (स्मतृत) 

     बार-बार याद ददलाएूँ: 

“मैं आत्मा हूूँ।” 

 
    Step 2: Connection (संबंि) 

     स्वयं को परमात्मा की संतान अनुभव करें। 

 
    Step 3: Experience (अनुिव) 

     शांनत, शस्क्त और प्रकाश का अनुभव करें। 

 
    Step 4: Stabilization (क्स्ित होना) 

     पूरे ददन इस स्मनृत को बनाए रखें। 
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         2.7 शक्क्तशाली योग अभ्यास 

     आूँखें बंद करें 
     स्वयं को मािे के मध्य एक ज्योनत-त्रबदं ुअनुभव करें 

कफर धीरे-धीरे दोहराएूँ: 

• “मैं शांत आत्मा हूूँ”  

• “मैं शस्क्तशाली आत्मा हूूँ”  

• “मैं शरीर से अलग हूूँ”  

     5–10 भमनट अभ्यास करें। 

      ननयभमतता ही सफलता है। 

 
     2.8 सामान्य गलततयााँ 

     ज्ञान सुनना लेककन अभ्यास न करना 
     योग में केवल कल्पना करना 
     पररस्स्िनतयों में स्मनृत खो देना 

      याद रखें: 
आत्म-अभभमान = जीती-जागती जागरूकता 
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     2.9 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“आत्म-अभभमानी आत्मा ही सच्चा मास्टर सविशस्क्तमान अधधकारी है।” 

     अिाित: 

• बाहरी चीजों की गुलामी समाप्त हो जाती है  

• भीतर की शस्क्त जागतृ हो जाती है  

        2.10 वास्तववक जीवन में प्रयोग 

यदद कोई आपका अपमान करे… 

     देह-अभिमानी: 

• प्रनतकक्रया  

• क्रोध  

• दखु  

     आत्म-अभिमानी: 

• “यह एक आत्मा है, उसका संस्कार बोल रहा है।”  

     प्रनतकक्रया नही,ं केवल समझ। 

     यही सच्ची आध्यास्त्मकता है। 

 
 

      अध्याय तनष्कषप (Power Lines) 

     “मैं शरीर नहीं… मैं आत्मा हूूँ — यही सबसे ब़िा सत्य है।”  
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      अध्याय 3: देह-अभिमान के संकेत 
(Signs of Body Consciousness) 

 
 

          3.1 संकेतों को र्हचानना क्यों आवश्यक है? 

ब्रह्माकुमारीज़ की अव्यक्त मुरभलयों में बार-बार एक बात कही गई है: 

“पहचान ही पररवतिन का पहला कदम है।” 

     देह-अभभमान बहुत सूक्ष्म होता है। 
     यह सीधे ददखाई नही ंदेता, बस्ल्क भावनाओ ंऔर प्रनतकक्रयाओं में नछपा रहता 
है। 

      इसभलए: 

“Check — Detect — Change” 

     “बापदादा कहत ेहैं: जहाूँ दखु का अनुभव है, वहाूँ देह-अभभमान अवश्य है।” 

 



 

27 
 

     3.2 मुख्य लक्षण (Core Symptoms) 

 
    1. दखु महसूस होना (Inner Pain) 

     छोटी-छोटी बातों में अंदर से दखुी हो जाना 

• “उन्होंने मुझे इग्नोर ककया”  

• “उन्होंने मुझे सम्मान नही ंददया”  

      वास्तर्वकता: 

यह सच्चा दखु नहीं… यह अहं को लगी चोट है। 

     “बापदादा कहत ेहैं: अपेक्षाएूँ ही दखु को आमंत्रत्रत करती हैं।” 

 
    2. िोि 

     जब बातें हमारी इच्छा अनुसार नहीं होती ं

• ननयंत्रण न भमलना  

• अपेक्षाएूँ पूरी न होना  

      गहरा सत्य: 

“क्रोध कमजोर आत्मा की ननशानी है।” 

 
    3. तुलना 

     “वह मुझसे बेहतर क्यों है?” 

• ईष्याि  
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• असुरक्षा  

      जहाूँ तुलना है, वहाूँ स्वमान नही ंहै। 

 
 

    4. अर्ेक्षा 

     “लोग मुझे समझें, सराहें।” 

      लेककन: 

अपेक्षा = भर्वष्य का दखु 

 
    5. ओविधिकं्रकंग 

     एक ही बात को बार-बार सोचत ेरहना 

• “उन्होंने ऐसा क्यों कहा?”  

• “अब क्या होगा?”  

      यह मानभसक अस्स्िरता का संकेत है। 

 
      3.3 सूक्ष्म तिर् ेहुए संकेत 

(Often Missed Signs) 

     स्वयं को सही सात्रबत करते रहना 
     अपनी गलनतयाूँ स्वीकार न करना 
     दसूरों को ननयंत्रत्रत करन ेकी इच्छा 
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     मान्यता और approval की आवश्यकता 
     ददखावा और impression manage करना 

      ये सभी अहंकार के सूक्ष्म रूप हैं। 

     “बापदादा कहत ेहैं: देह-अभभमान भावनाओ ंमें बहुत सूक्ष्म रूप से नछपा रहता 
है।” 

     3.4 प्रततक्रिया चि (Cycle of Ego) 

     पररस्स्िनत → र्वचार → भावना → प्रनतकक्रया 

उदाहिण: 

• ककसी ने कुछ कहा  

• र्वचार: “उन्होंन ेमेरा अपमान ककया”  

• भावना: क्रोध  

• प्रनतकक्रया: बहस  

      यह पूरा चक्र देह-अभभमान से चलता है। 

 
    3.5 एक शक्क्तशाली चेक फॉमूपला 

जब भी अशांनत हो, तुरंत स्वय ंसे पूछें : 

     “मुझे अभी क्या चादहए?” 

• सम्मान?  

• ननयंत्रण?  

• ध्यान?  

      यदद उत्तर “हाूँ” है → 
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देह-अभभमान सकक्रय है। 

 

 

 

 

        3.6 वास्तववक जीवन की र्रिक्स्िततयााँ 

 

    र्रिक्स्ितत 1: क्रकसी ने आर्की प्रशंसा नहीं की 

     देह-अभिमानी: 

• दखु  

     आत्म-अभिमानी: 

• स्स्िर  
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    र्रिक्स्ितत 2: कोई आर्की बात से सहमत नहीं हुआ 

     देह-अभिमानी: 

• क्रोध  

     आत्म-अभिमानी: 

• स्वीकारभाव  

 
    र्रिक्स्ितत 3: कोई आर्स ेआगे तनकल गया 

     देह-अभिमानी: 

• ईष्याि  

     आत्म-अभिमानी: 

• प्रेरणा  

 
     3.7 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“जहाूँ अंदर अशांनत है, वहाूँ देह-अभभमान अवश्य है।” 

     यदद मन अशातं है: 

• बाहरी पररस्स्िनत असली कारण नही ंहै  

• भीतर अहं सकक्रय है  

 
         3.8 दैतनक स्वय-ंजााँच अभ्यास 

ददन में 3 बार रुकें : 
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     सुबह: 

“आज मुझे आत्म-अभभमानी रहना है।” 

 
     दोर्हि: 

“क्या मैं स्स्िर हूूँ या प्रनतकक्रया कर रहा हूूँ?” 

 
     िात: 

“आज अहं कहाूँ-कहाूँ आया?” 

      Awareness = Transformation 

 
 

      अध्याय तनष्कषप (Power Lines) 

     “देह-अभभमान धचल्लाता नहीं… भावनाओं में नछपा रहता है।” 

     “जहाूँ दखु, क्रोध और तुलना है — वहाूँ अहं है।” 

     “जो अपने अहं को पहचान लेता है, वही उसे समाप्त कर सकता है।” 

     “बापदादा कहत ेहैं: पहचान ही पररवतिन का पहला कदम है।” 
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      अध्याय 4: देह-अभिमान समाप्त किने की 7 
शक्क्तशाली ववधियााँ 

(Practical BK Methods) 

 
          4.1 केवल समझ र्यापप्त नही ंहै 

ब्रह्माकुमारीज़ की अव्यक्त मुरभलयाूँ स्पष्ट रूप से कहती हैं: 

“ज्ञान सुनना आसान है… लेककन उसे जीवन में लाना ही सच्ची तपस्या है।” 

     देह-अभभमान समाप्त करन ेके भलए: 

• दैननक अभ्यास,  

• जागरूकता,  

• और अनुशासन आवश्यक हैं।  
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     4.2 ववधि 1: अमतृवेले की शक्क्त सािना 

(सबसे शस्क्तशाली अभ्यास) 

     समय: सुबह 4:00–5:00 बज े

अभ्यास कैसे किें: 

• शांनत में बैठें   

• स्वय ंको ज्योनत-त्रबदं ुअनुभव करें  

• परमात्मा से संबंध जो़िें  

     ववचाि: 

• “मैं आत्मा हूूँ…”  

• “मैं शांत स्वरूप हूूँ…”  

      यह क्यों महत्वपूणि है? 

सुबह के समय मन शांत और ताज़ा होता है, इसभलए स्मनृत गहरी बनती है। 

     “बापदादा कहत ेहैं: अमतृवेले की कमाई पूरे ददन की शस्क्त बनती है।” 

 
      4.3 ववधि 2: ववचाि टै्रक्रफक कंट्रोल 

     हर 1–2 घंटे में 1 भमनट रुकें । 

स्वय ंसे रू्िें : 

• मैं अभी क्या सोच रहा हूूँ?  

• यह आत्म-अभभमानी र्वचार है या देह-अभभमानी?  

      यह अभ्यास मन को स्स्िर करता है। 
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      4.4 ववधि 3: दृक्ष्ट र्रिवतपन 

     हर व्यस्क्त को आत्मा समझकर देखें। 

• लेबल हटाएूँ  

• केवल आत्मा देखें  

      इससे: 

• जजमेंट समाप्त होता है  

• शुभभावना उत्पन्न होती है  

 
      4.5 ववधि 4: अर्के्षा समाप्त किन ेका तनयम 

     स्वयं से संकल्प लें: 

“मुझे ककसी से कुछ नहीं चादहए।” 

      गहरा सत्य: 

अपेक्षा = दखु उत्पन्न करन ेवाली मशीन 

     जब अपेक्षाएूँ समाप्त होती हैं: 

• दखु समाप्त होता है  

• संबंध हल्के बन जात ेहैं  

     “बापदादा कहत ेहैं: अपेक्षा छो़िो, संबधं सहज और मधुर बन जाएगें।” 
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        4.6 ववधि 5: स्वीकाििाव की शक्क्त 

     हर पररस्स्िनत को स्वीकार करें। 

• “जो हो रहा है, ठीक है”  

• र्वरोध समाप्त करें  

      इससे: 

• मन शांत रहता है  

• ऊजाि व्यिि नही ंजाती  

 
         4.7 ववधि 6: मौन सािना 

     प्रनतददन 5–10 भमनट पूणि मौन का अभ्यास करें। 

• मोबाइल नही ं 

• बातचीत नही ं 

• केवल र्वचारों को देखें  

      मौन = आत्मा की रीचास्जिंग 

        4.8 ववधि 7: मुिली अध्ययन औि धचतंन 

     प्रनतददन 10–15 भमनट आध्यास्त्मक अध्ययन करें। 

• एक पॉइंट लें  

• पूरे ददन उसे जीवन में लाग ूकरें  

      ज्ञान → अभ्यास → अनुभव 

     “बापदादा कहत ेहैं: मौन में आत्मा अपनी शस्क्त का अनुभव करती है।” 
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    4.9 आर्ातकालीन तकनीक 

(जब अहं सकक्रय हो जाए) 

जब भी दखु या क्रोध आए: 

 
     Step 1: रुकें  

     Step 2: गहिी सााँस लें 

     Step 3: स्वय ंसे कहें: 

“मैं आत्मा हूूँ… यह केवल एक दृश्य है।” 

     Step 4: 

प्रनतकक्रया देन ेके बजाय समझदारी से उत्तर दें। 

      यह तकनीक तुरंत अंदर पररवतिन लाती है। 

 
     4.10 दैतनक रूटीन धलूवप्रटं 

 
     सुबह: 

• अमतृवेला  

• आत्म-स्मनृत  
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     ददन: 

• टै्रकफक कंट्रोल  

• आत्म-अभभमानी दृस्ष्ट  

     शाम: 

• धचतंन  

     िात: 

• स्वय-ंजाूँच  

      ननयभमतता ही पररवतिन है। 

     4.11 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“जो ननरंतर अभ्यास करता है, वही ननरंतर आत्म-अभभमानी रहता है।” 

     एक ददन अभ्यास करना पयािप्त नही ंहै। 

     इसे जीवनशैली बनाना होगा। 

 
      अध्याय तनष्कषप (Power Lines) 

     “देह-अभभमान से ल़िो मत… आत्म-अभभमान को शस्क्तशाली बनाओ।” 

     “अभ्यास के त्रबना ज्ञान भी शस्क्तहीन हो जाता है।” 

     “छोटे-छोटे दैननक कदम महान पररवतिन लात ेहैं।” 

     “बापदादा कहत ेहैं: स्स्िरता केवल अभ्यास से आती है।” 

     “आत्म-अभभमान में जीना ही सच्ची स्वतंत्रता है।” 

     “स्जतना आत्म-अभभमान बढेगा, जीवन उतना हल्का और सहज होता जाएगा।” 
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                अध्याय 5: शक्क्तशाली संकल्र् 
मन की प्रोग्राभमगं का ववज्ञान 

“बापदादा कहत ेहैं: जसेै संकल्प होंगे, वैसे संस्कार बनेंगे।” 

 
          5.1 संकल्र् (Affirmations) क्या हैं? 
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संकल्प वे शस्क्तशाली र्वचार हैं: 

     स्जन्हें बार-बार जागरूकता के साि दोहराया जाता है, 

और जो धीरे-धीरे: 

• अवचेतन मन (Subconscious Mind) को पुनः प्रोग्राम करते हैं,  

• पुराने र्वश्वासों को बदल देत ेहैं।  

      सरल शब्दों में: 

“जैसा सोचोगे, वैसे बनोगे।” 

 
      5.2 संकल्र् आवश्यक क्यों हैं? 

ब्रह्माकुमारीज़ के ज्ञान अनुसार: 

     मन स्वाभार्वक रूप से देह-अभभमानी होता है। 

     नकारात्मक र्वचार अपने आप उत्पन्न हो जाते हैं। 

इसभलए: 

     हमें जानबूझकर सकारात्मक और आत्म-अभभमानी र्वचार बनान ेप़िते हैं। 

      जैसे: 

• बगीचे में खरपतवार अपने आप उग जाती है,  

• लेककन फूलों को लगाना प़िता है।  

 
      5.3 शक्क्तशाली BK-स्टाइल संकल्र् 

(Deep Level Affirmations) 
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      र्हचान के संकल्र् 

     “मैं आत्मा हूूँ, शरीर नही।ं” 

     “मैं ज्योनत-त्रबदं ुहूूँ।” 

     “मैं मास्टर सविशस्क्तमान अधधकारी हूूँ।” 

 
         िावनात्मक क्स्ििता के संकल्र् 

     “मैं सदैव शांत और स्स्िर आत्मा हूूँ।” 

     “कोई भी मुझे र्वचभलत नही ंकर सकता।” 

     “मैं पररस्स्िनतयों से परे हूूँ।” 

 
     संबंिों के संकल्र् 

     “हर आत्मा मेरा आध्यास्त्मक भाई-बहन है।” 

     “मेरे सभी के प्रनत शुभ और शुद्ध भाव हैं।” 

     “मुझे ककसी से कुछ नहीं चादहए।” 

 
     शक्क्त के संकल्र् 

     “मैं शस्क्तशाली आत्मा हूूँ।” 

     “मैं हर पररस्स्िनत संभाल सकता हूूँ।” 

     “मैं अपने मन का माभलक हूूँ।” 



 

42 
 

 
     डिटैचमेंट के संकल्र् 

     “यह सब एक ड्रामा है।” 

     “मैं एक न्यारा और प्यारा ऑब्जविर हूूँ।” 

     “कुछ भी स्िायी नहीं है।” 

 
    5.4 संकल्र् कैसे कायप कित ेहैं? 

(अंदरूनी र्वज्ञान) 

 
 

 

     हर र्वचार एक ऊजाि है। 

     ककसी र्वचार को बार-बार दोहरान ेसे वह र्वश्वास बन जाता है। 

     र्वश्वास → व्यवहार → व्यस्क्तत्व 

      इसभलए: 
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Repeat → Believe → Become 

     “बापदादा कहत ेहैं: शे्रष्ठ संकल्प शे्रष्ठ भाग्य की नींव हैं।” 

 
         5.5 संकल्र्ों का सही अभ्यास कैसे किें? 

 
    1. िाव से बोलें 

     केवल शब्द न दोहराएूँ… उन्हें अनुभव करें। 

 
    2. वतपमान काल का प्रयोग किें 

    “मैं बनूूँगा…” 

     “मैं हूूँ…” 

 
    3. Visualization जोडें 

     स्वयं को उसी स्स्िनत में अनुभव करें। 

 
    4. तनयभमतता बनाए िखें 

     प्रनतददन कम से कम 5–10 भमनट अभ्यास करें। 

      ननयभमतता के त्रबना पररवतिन नहीं होता। 

 
     5.6 संकल्र् किने का सवोत्तम समय 
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     सुबह उठते ही 
     योग के समय 
     सोन ेसे पहले 
     जब मन अशातं हो 

      इन समयों पर मन सबसे अधधक ग्रहणशील होता है। 

 
     5.7 सामान्य गलततयााँ 

     त्रबना भावना के दोहराना 
     र्वश्वास के त्रबना बोलना 
     अननयभमत अभ्यास करना 

      याद रखें: 

संकल्प + भावना = पररवतिन 

     “बापदादा कहत ेहैं: सच्चे संकल्पों को बार-बार दोहरान ेसे वे स्वभाव बन जात े
हैं।” 

     5.8 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“जैसे संकल्प होंगे, वसेै संस्कार बनेंगे… और वैसा ही भाग्य बनेगा।” 

     आपके र्वचार ही आपका भर्वष्य बना रहे हैं। 

 
        5.9 वास्तववक जीवन में प्रयोग 

र्रिक्स्ितत: 

ककसी ने आपकी आलोचना की। 
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     रु्िाना र्ैटनप: 

• दखु  

• क्रोध  

 
     नया संकल्र्: 

“मैं स्स्िर आत्मा हूूँ… यह केवल feedback है।” 

 
     र्रिणाम: 

• प्रनतकक्रया समाप्त  

• समझदारी उत्पन्न  

     “बापदादा कहत ेहैं: मन का माभलक बनो, गुलाम नहीं।” 

      अध्याय तनष्कषप (Power Lines) 

     “आपका मन आपका सेवक है… माभलक नहीं।” 

     “सही र्वचार आपका भाग्य बदल सकत ेहैं।” 

     “प्रनतददन अपने मन को प्रोग्राम करें… वरना दनुनया उसे प्रोग्राम कर देगी।” 
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      अध्याय 6: र्रिवतपन का सूत्र 
देह-अभिमान से आत्म-अभिमान तक 

 
          6.1 वास्तववक र्रिवतपन क्या है? 

पररवतिन का अिि केवल: 

• ज्ञान लेना,  

• या योग करना नहीं है।  

     वास्तर्वक पररवतिन का अिि है: 

हर पररस्स्िनत में आत्म-अभभमान में स्स्िर रहना। 

      यही सच्ची सफलता है। 

     “बापदादा कहत ेहैं: ननरंतर अभ्यास से ही पररवतिन आता है।” 

 
        6.2 र्रिवतपन का सम्रू्णप सूत्र 

ब्रह्माकुमारीज़ की अव्यक्त मुरभलयों का सार: 

 
    Step 1: Awareness (जागरूकता) 

     स्मनृत: 

“मैं आत्मा हूूँ।” 

 
    Step 2: Understanding (समझ) 
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     देह-अभभमान के खेल को समझना। 

 
    Step 3: Practice (अभ्यास) 

     दैननक योग + स्वयं-जाूँच 

 
    Step 4: Experience (अनुिव) 

     शांनत, शस्क्त और आनंद का अनुभव 

 
    Step 5: Stability (क्स्ििता) 

     हर पररस्स्िनत में समान रहना 

 
      एक लाइन में सूत्र: 

जागरूकता → अभ्यास → अनुभव → स्स्िरता → पररवतिन 

 
     इसी सूत्र की गहिी समझ 

        सम्रू्णप प्रक्रिया: 

जागरूकता → समझ → अभ्यास → अनुभव → स्स्िरता → पररवतिन 

अब प्रत्येक चरण को गहराई से समझत ेहैं। 

 
    1. जागरूकता — “मैं कौन हूाँ?” 
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     यही शुरुआत है। 

• बार-बार स्वय ंको याद ददलाना:  

“मैं आत्मा हूूँ, शरीर नहीं।” 

• पररस्स्िनतयों में स्वय ंको check करना  

      गहरा त्रबदं:ु 

जागरूकता अंधकार में प्रकाश जलान ेजैसी है। 

     जागरूकता के त्रबना: 
मन automatic reactions में जीता है। 

 
    2. समझ — “यह क्यों हो िहा है?” 

     केवल याद रखना पयािप्त नहीं। 

     यह समझना आवश्यक है: 

• अहं कैसे कायि करता है  

• दखु क्यों होता है  

• क्रोध क्यों उत्पन्न होता है  

      गहरा त्रबदं:ु 

समझ भ्रम को पहचानना है। 

     जब समझ स्पष्ट होती है: 

• blame करना बंद हो जाता है  

• observing शुरू हो जाता है  
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    3. अभ्यास — “अब इसे जीना है” 

     यही सबसे महत्वपूणि चरण है। 

• योग  

• र्वचार checking  

• टै्रकफक कंट्रोल  

      गहरा त्रबदं:ु 

अभ्यास नए संस्कार बनाता है। 

     शुरुआत में: 

• प्रयास करना प़िता है  

• बार-बार भूल होती है  

     लेककन ननरंतरता से: 

• पैटनि बदलन ेलगत ेहैं  

 
    4. अनुिव — “अब मैं इसे महसूस कि िहा हूाँ” 

     एक समय आता है जब: 

• मन स्वाभार्वक रूप से शांत हो जाता है  

• त्रबना कारण खुशी महसूस होती है  

      गहरा त्रबदं:ु 

अनुभव सबसे ब़िा प्रमाण बन जाता है। 
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     यही अवस्िा आगे बढन ेकी प्रेरणा देती है। 

 
    5. क्स्ििता — “अब मैं दहलता नहीं” 

     यहाूँ वास्तर्वक परीक्षा होती है। 

• पररस्स्िनतयाूँ आएूँगी  

• लोग trigger करेंगे  

      गहरा त्रबदं:ु 

स्स्िरता का अिि है हर पररस्स्िनत में समान रहना। 

     यदद: 

• प्रशंसा भमले → समान  

• अपमान भमले → समान  

     तब आप स्स्िर हैं। 

 
    6. र्रिवतपन — “अब मैं बदल चुका हूाँ” 

     इस अवस्िा में: 

• प्रयास महसूस नहीं होता  

• यह स्वाभार्वक स्स्िनत बन जाती है  

      गहरा त्रबदं:ु 

पररवतिन का अिि है पुराने स्वरूप का समाप्त होना और नए स्वरूप का स्स्िर 
होना। 
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    एक लाइन में समझ 

     जागरूकता शुरुआत करती है 
     अभ्यास ननमािण करता है 
     अनुभव र्वश्वास देता है 
     स्स्िरता उसे मजबूत बनाती है 
     पररवतिन पूणिता देता है 

 
     6.3 र्रिवतपन की यात्रा 

(Inner Stages) 

 

 
       Stage 1: Realization (स्वीकाि) 

     “हाूँ, मेरे अंदर अहं है।” 

 
     Stage 2: Effort (प्रयास) 

     आध्यास्त्मक अभ्यास प्रारंभ करना 
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       Stage 3: Experience (अनुिव) 

     योग में शानंत का अनुभव 

 
      Stage 4: Stability (क्स्ििता) 

     पररस्स्िनतयों में स्स्िर रहना 

 
     Stage 5: Natural State (स्वािाववक क्स्ितत) 

     आत्म-अभभमान automatic बन जाना 

 
     गहिी समझ 

ये stages हमेशा सीधी लाइन में नही ंचलतीं। 

     कभी ऊपर, 
     कभी नीचे। 

 
       Stage 1: स्वीकाि — “मेिे अंदि अहं है” 

     यही सबसे कदठन चरण है। 

• लोग अक्सर स्वीकार नहीं करते  

• दसूरों को blame करते हैं  

      गहरा सत्य: 
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“जब तक समस्या स्वीकार नही ंहोगी, समाधान संभव नही।ं” 

 
     Stage 2: प्रयास — “मैं बदलना चाहता हूाँ” 

     “बापदादा कहत ेहैं: प्रनतकक्रयाएूँ बदलना ही सच्चा पररवतिन है।” 

     अब जागरूकता action बनती है। 

• योग प्रारंभ  

• स्वय-ंजाूँच प्रारंभ  

      समस्या: 

• शुरुआती उत्साह जल्दी कम हो जाता है  

     यहाूँ अनुशासन आवश्यक है। 

 
       Stage 3: अनुिव — “कुि बदल िहा है” 

     पहली बार: 

• शांनत अनुभव होती है  

• मन हल्का महसूस करता है  

      खतरा: 

• अहं पुनः लौट सकता है  

• “मैंन ेपा भलया” भाव आ सकता है  

     सावधानी आवश्यक है। 
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      Stage 4: क्स्ििता — “अब मैं control में हूाँ” 

     पररस्स्िनतयाूँ disturb नही ंकरतीं। 

• अपमान → प्रनतकक्रया नही ं 

• असफलता → depression नही ं 

      यही maturity है। 

 
     Stage 5: स्वािाववक क्स्ितत — “अब यही मैं हूाँ” 

     अब: 

• प्रयास नहीं करना प़िता  

• जागरूकता automatic हो जाती है  

      यही आत्म-अभभमान की सवोच्च अवस्िा है। 

 
      सबसे बडा िहस्य 

अव्यक्त मुरभलयों का मुख्य संदेश: 

“Stage बदलन ेकी नहीं… practice बदलन ेकी आवश्यकता है।” 

     यदद अभ्यास सही है: 

• stage अपने आप ऊूँ ची होगी  

     यदद अभ्यास कमजोर है: 

• कफर धगरावट आएगी  

     “बापदादा कहत ेहैं: ननरंतरता ही सफलता की नींव है।” 
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      गहिी अतंतम लाइनें 

     “पररवतिन कोई छलागं नहीं… यह धीरे-धीरे होन ेवाला अंदरूनी बदलाव है।” 

     “हर बार जब आप प्रनतकक्रया नहीं देत…े तब आप बदल रहे होते हैं।” 

     “ननरंतरता आपको realization से natural soul-consciousness तक ले 
जाती है।” 

 
    6.4 लोग बीच में क्यों रुक जात ेहैं? 

     ननयभमतता की कमी 
     तुरंत पररणाम चाहना 
     पररस्स्िनतयों में स्मनृत खो देना 

      गहरा सत्य: 

पररवतिन = समय + धैयि + अभ्यास 

 
      6.5 र्िमात्मा से संबंि की िूभमका 

     परमात्मा के संबधं के त्रबना पररवतिन अधूरा रहता है। 

      क्यों? 

• हम limited energy हैं  

• परमात्मा unlimited source हैं  

     जब संबंध मजबूत होता है: 

• अहं समाप्त होता है  
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• अंदर शस्क्त बढती है  

 
         6.6 दैतनक र्रिवतपन रूटीन 

     सुबह: 

• योग  

• संकल्प  

     ददन: 

• जागरूकता  

• टै्रकफक कंट्रोल  

     शाम: 

• धचतंन  

     िात: 

• स्वय-ंजाूँच  

• कृतज्ञता  

      यही routine पररवतिन लाता है। 

 
      6.7 एक शक्क्तशाली अंदरूनी बदलाव 

     पहले: 

“मुझे बदलना है।” 

     कफर: 
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“मैं बदल रहा हूूँ।” 

     अतं में: 

“मैं बदल चुका हूूँ।” 

      यही र्वश्वास वास्तर्वकता बन जाता है। 

 
     6.8 अव्यक्त मुिली का गहिा बबदं ु

“पररवतिन एक ददन का कायि नहीं… यह ननरंतर तपस्या है।” 

     छोटे-छोटे दैननक प्रयास 
     लंब ेसमय में महान पररवतिन लात ेहैं। 

 
        6.9 वास्तववक जीवन में प्रयोग 

र्रिक्स्ितत: 

ककसी ने आपका अपमान ककया। 

 
     रु्िाना स्वरूर्: 

• प्रनतकक्रया  

 
     नया स्वरूर्: 

• Awareness → Pause → आत्म-अभभमान  
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     र्रिणाम: 

• स्वमान सुरक्षक्षत  

• ऊजाि सुरक्षक्षत  

     “बापदादा कहत ेहैं: देह से न्यारे बनो और परमात्मा से प्यारे बनो।” 

 
      अध्याय तनष्कषप 

     “पररवतिन केवल ज्ञान से नहीं… अभ्यास से आता है।” 

     “जो प्रनतददन बदलता है, वही अंततः अपना पूरा जीवन बदल देता है।” 

     “देह-अभभमान से आत्म-अभभमान की यात्रा ही सच्ची सफलता है।” 

 
       अतंतम संदेश 

     “‘मैं शरीर हूूँ’ समाप्त होन ेपर ही ‘मैं आत्मा हूूँ’ प्रकट होता है।” 
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      ववशेष िाग (Add-On Section) 

“र्ढ़ने से वास्तववक र्रिवतपन तक” 

(From Reading to Real Becoming) 

 

             1. 21-ददवसीय आत्म-अभिमान चैलेंज 

(Practical Transformation Plan) 

 

 

      इस चैलेंज का उद्देश्य 

ज्ञान सुनना आसान है… 
लेककन ज्ञान को जीवन में उतारना ही वास्तर्वक पररवतिन है। 

इस 21-ददवसीय चैलेंज का उद्देश्य है: 

     देह-अभभमान को पहचानना 
     आत्म-अभभमान का अनुभव करना 
     नए आस्त्मक संस्कार बनाना 
     आस्त्मक स्स्िरता र्वकभसत करना 

      याद रखें: 

“छोटे-छोटे ननरंतर प्रयास, ब़ि ेपररवतिन लात ेहैं।” 
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     यह चैलेंज कैसे किें? 

✔ प्रनतददन केवल 20–30 भमनट दें 
✔ हर ददन ददए गए अभ्यास को करें 
✔ रात को स्वयं-जाूँच अवश्य करें 
✔ जल्दबाजी न करें 

     लक्ष्य परफेक्शन नहीं… जागरूकता है। 

 

      WEEK 1 — जागरूकता (Awareness Phase) 

       लक्ष्य: 

देह-अभभमान को पहचानना और स्वय ंको observe करना। 

 

      Day 1 — “मैं कौन हूाँ?” 

अभ्यास: 

ददनभर हर 2 घंटे में स्वयं से पूछें : 

“मैं शरीर हूूँ या आत्मा?” 

िात की जााँच: 

• ककतनी बार भूल गया?  
• कब आत्म-स्मनृत रही?  
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      Day 2 — ववचािों को Observe किना 

अभ्यास: 

आज केवल अपने र्वचारों को देखें। 

✔ त्रबना जजमेंट 
✔ त्रबना रोकने की कोभशश 

Check: 

• सबसे अधधक कौन-से र्वचार आए?  
• सकारात्मक या नकारात्मक?  

 

      Day 3 — प्रततक्रिया र्हचानना 

अभ्यास: 

आज अपनी हर emotional reaction observe करें। 

• क्रोध  
• दखु  
• irritation  
• comparison  

      पूछें : 

“इसके पीछे कौन-सा अहं नछपा है?” 
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      Day 4 — अर्ेक्षाओं की जााँच 

अभ्यास: 

ददनभर देखें: 

• मुझे ककससे क्या अपेक्षा है?  

िात की reflection: 

“यदद अपेक्षाएूँ समाप्त हो जाएूँ तो क्या मैं हल्का महसूस करूूँ गा?” 

 

      Day 5 — मौन अभ्यास 

अभ्यास: 

10 भमनट पूणि मौन में बैठें । 

✔ मोबाइल नही ं
✔ बात नही ं
✔ केवल स्वय ंको observe करें 

 

      Day 6 — टै्रक्रफक कंट्रोल 

अभ्यास: 

हर 2 घंटे में 1 भमनट pause लें। 
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Repeat: 

“मैं शांत आत्मा हूूँ।” 

 

      Day 7 — Week 1 Reflection 

स्वयं से रू्िें : 

• मैंने अपने बारे में क्या सीखा?  
• मेरा सबसे ब़िा trigger क्या है?  
• देह-अभभमान सबसे अधधक कहाूँ आता है?  

      सप्ताह 1 का लक्ष्य: 

“पहचान” 

 

       WEEK 2 — आत्म-अभिमान का अनुिव 

(Experience Phase) 

       लक्ष्य: 

आस्त्मक गुणों का अनुभव करना। 
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      Day 8 — शांतत का अनुिव 

अभ्यास: 

5 भमनट केवल यह अनुभव करें: 

“मैं शांत स्वरूप आत्मा हूूँ।” 

 

      Day 9 — ज्योतत-बबदं ुअभ्यास 

अभ्यास: 

स्वयं को मािे के मध्य चमकती हुई ज्योनत अनुभव करें। 

      शरीर से अलग अनुभव करें। 

 

      Day 10 — र्िमात्म संबंि 

अभ्यास: 

योग में अनुभव करें: 

“मैं परमात्मा की संतान हूूँ।” 
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      Day 11 — डिटैच ऑधजवपि 

अभ्यास: 

आज हर पररस्स्िनत को observer बनकर देखें। 

✔ प्रनतकक्रया नही ं
✔ केवल observation 

 

      Day 12 — स्वमान अभ्यास 

Repeat Throughout the Day: 

“मैं मास्टर सविशस्क्तमान अधधकारी हूूँ।” 

 

      Day 13 — शुििावना अभ्यास 

अभ्यास: 

हर आत्मा को शुभभावना दें। 

✔ चाहे वह कदठन व्यस्क्त ही क्यों न हो 

 

      Day 14 — Week 2 Reflection 

स्वयं से रू्िें : 
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• क्या मैंने शांनत अनुभव की?  
• क्या reactions कम हुईं?  
• क्या awareness बढी?  

      सप्ताह 2 का लक्ष्य: 

“अनुभव” 

 
 

     WEEK 3 — क्स्ििता औि र्रिवतपन 

(Transformation Phase) 

       लक्ष्य: 

आत्म-अभभमान को जीवनशैली बनाना। 

 

      Day 15 — No Reaction Day 

अभ्यास: 

आज ककसी भी पररस्स्िनत में तरंुत प्रनतकक्रया नहीं देनी है। 

✔ Pause 
✔ Observe 
✔ Respond 
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      Day 16 — Gratitude Practice 

अभ्यास: 

आज 10 चीज़ों के भलए gratitude भलखें। 

      Gratitude अहं को dissolve करता है। 

 
 

      Day 17 — Forgiveness Day 

अभ्यास: 

स्जस व्यस्क्त से दखु है, उसे मन से माफ करें। 

Repeat: 

“मैं मुक्त हूूँ… वह भी मुक्त है।” 

 

      Day 18 — Powerful Silence 

अभ्यास: 

15 भमनट गहरे मौन में बैठें । 

     केवल आत्मा और परमात्मा का अनुभव करें। 
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      Day 19 — Self-Respect Stability 

अभ्यास: 

ककसी भी पररस्स्िनत में अपना स्वमान maintain करें। 

✔ न superiority 
✔ न inferiority 

 

      Day 20 — Soul Vision Day 

अभ्यास: 

हर व्यस्क्त को केवल आत्मा समझकर देखें। 

      लेबल हटाएूँ। 

 

      Day 21 — Final Transformation Reflection 

स्वयं से रू्िें : 

• क्या मैं पहले जैसा हूूँ?  
• मेरे अंदर क्या बदला?  
• कौन-से संस्कार कमजोर हुए?  
• कौन-सी शस्क्तयाूँ बढी?ं  

      अनंतम लक्ष्य: 

“आत्म-अभभमान को जीवन बनाना।” 
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      21-Day Challenge Final Message 

     “Transformation does not happen in one moment… it happens 
through daily awareness.” 

     “हर बार जब आप प्रनतकक्रया के स्िान पर आत्म-स्मनृत चुनते हैं, तब 
पररवतिन होता है।” 

     “ननरंतर अभ्यास ही आत्म-अभभमान को स्िायी बनाता है।” 

 

     अतंतम शक्क्तशाली संकल्र् 

     “मैं आत्मा हूूँ।” 

     “मैं शातं और शस्क्तशाली हूूँ।” 

     “मैं पररस्स्िनतयों से परे हूूँ।” 

     “मैं अपने मन, संस्कार और कमों का माभलक हूूँ।” 
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       िन्यवाद 

इस आध्यात्मिक यात्रा को पढ़ने के लिए आपका हृदय से धन्यवाद। 

ईश्वर करे आप सदैव आि-अलिमानी, शाांत और शत्मिशािी रहें। 

      आपके शुि सुझाव और आशीवाादोां का स्वागत है। 

       अपने सुझाव एवां अनुिव साझा करें : 

shivbaba311218@gmail.com 
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