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   योग कैसे करें? 
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Disclaimer / तनवेदन 
×ß ÒȓĦÍ¾ ŤħÖɟ¾ȓÖɟØɡé ¾ɭ Þɟ¾ɟØ ¤Ûɰ yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Þɭ ŢɭȎØÍ zĘ×ɟȒĕÖ¾ yĘ××Ñ 

¤Ûɰ ģ×ȒĆÍÀÍ yÑȓÕÛʇ ¾ɭ zÐɟØ ÒØ εÙ¿ɠ À| ßɮ] 

{Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɟ }ʬÏɭĤ×: 

¶ ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭ ÀßÑ yĝ×ɟÞ ¾ɨ ÞØÙ ÔÑɟÑɟ, 

¶ zȒĕÖ¾ yÑȓÕÛ ÔïɟÑɟ, 

¶ ÍÎɟ ÒØÖɟĕÖ ×ɟÏ ʬÛɟØɟ ÅɠÛÑ Öʃ ÜɟɰȑÍ, ÜȒĆÍ ©Ø ÒθÛŝÍɟ ÙɟÑɟ ßɮ] 

×ß ÒȓĦÍ¾ η¾Þɠ Ţ¾ɟØ ¾ɥ zκÐ¾ɟȎØ¾ ÖȓØÙɡ yÎÛɟ ÞɰĦÎɟÀÍ Ţ¾ɟÜÑ ¾ɟ ĦÎɟÑɟÒęÑ 

Ñßɡɰ ßɮ] 

ÖȓØÙɡ ÖßɟÛɟĆ×ʇ ¾ɟ }Ò×ɨÀ ¾ɭÛÙ zĘ×ɟȒĕÖ¾ yĘ××Ñ ¤Ûɰ ŢɭØÌɟ ßɭÍȓ η¾×ɟ À×ɟ ßɮ] 

ÒɟÉ¾ʇ Þɭ ȑÑÛɭÏÑ ßɮ η¾ Ûɭ ȑÑ×εÖÍ ÖȓØÙɡ yĘ××Ñ ¤Ûɰ ŤħÖɟ¾ȓÖɟØɡé ¾ɭ zκÐ¾ɟȎØ¾ 

ÖɟÀxÏÜxÑ ¾ɭ ÞɟÎ {Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øʃ] 

   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    
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समपपण 
ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɨ ÞÖθÒxÍ… 

}Ñ ÞÕɠ zĕÖɟ¨ɰ ¾ɨ ÞÖθÒxÍ, 

Åɨ: 
¶ zȒĕÖ¾ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ ¿ɨÅ Öʃ ßʅ,  

¶ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ ÃɟßÍɭ ßʅ,  
¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɥ ¨Ø Ôï Øßɭ ßʅ] 
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   प्रस्तावना    
zÅ ¾ɟ ÖÑȓĥ× ÔɟßØɡ ȼÒ Þɭ ȒÅÍÑɟ zÐȓȑÑ¾ ©Ø ÞȓθÛÐɟÞɰÒęÑ ȏÏ¿ɟ| ÏɭÍɟ ßɮ, ÕɠÍØ Þɭ 

}ÍÑɟ ßɡ yÜɟɰÍ, Î¾ɟ ßȓz ©Ø ¿ɟÙɡ yÑȓÕÛ ¾Ø Øßɟ ßɮ] 

Íɭé ÀȑÍ Þɭ ÕɟÀÍɠ ßȓ| ÅɠÛÑÜɮÙɡ, ȑÑØɰÍØ ÔïÍɠ ŢȑÍĦÒÐɟx, ÞɰÔɰÐʇ Öʃ ÍÑɟÛ, ÕθÛĥ× ¾ɥ 
κÃɰÍɟ ©Ø ÖÑ ¾ɭ yÑκÀÑÍ θÛÃɟØ — {Ñ ÞÔÑɭ zĕÖɟ ¾ɥ ÜɟɰȑÍ ©Ø ȒĦÎØÍɟ ¾ɨ ¾ßɡɰ ¿ɨ 

ȏÏ×ɟ ßɮ] 

ÖÑȓĥ× Þȓ¿ ¾ɥ ¿ɨÅ Öʃ ÔßȓÍ ÏȕØ Í¾ ÒßȓɯÃ À×ɟ, Ùɭη¾Ñ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÕȕÙ À×ɟ] 

×ßɡ ¾ɟØÌ ßɮ η¾: 
¶ ÖÑ yÜɟɰÍ ßɮ,  
¶ ÞɰÔɰÐ ÈȕÈ Øßɭ ßʅ,  

¶ ÄɨÈɡ-ÄɨÈɡ ÔɟÍʇ Öʃ Ïȓ¿ ©Ø ÍÑɟÛ Ôï Øßɟ ßɮ,  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÕɠÍØ Þɭ ¾ÖÅɨØ ßɨÍɠ Åɟ Øßɡ ßɮ]  

¥Þɭ ÞÖ× Öʃ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ʬÛɟØɟ ȏÏ×ɟ À×ɟ ÞßÅ ØɟÅ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɭ εÙ¤ ¤¾ ȏÏģ× 

ÛØÏɟÑ ßɮ] 

×ß ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ: 

¶ zɯ¿ʃ ÔɰÏ ¾Ø¾ɭ ÔɮÉÑɭ ¾ɥ θÛκÐ Ñßɡɰ,  

¶ ×ɟ ¾ȓÄ ÞÖ× ¾ɭ εÙ¤ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ ¾ØÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ñßɡɰ ßɮ]  

×ß zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ ĦÛ×ɰ ¾ɥ ÒßÃɟÑ ¾ØɟÑɭ,  

¶ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÅɨîÑɭ,  

¶ ©Ø ÅɠÛÑ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ¤Ûɰ ÒθÛŝ ÔÑɟÑɭ ¾ɥ ¾Ùɟ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ]  

ÅÔ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ Ïɭß Ñßɡɰ, ÔȒġ¾ ¤¾ č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ, ÍÔ }Þ¾ɭ 

yɰÏØ: 

¶ ÜɟɰȑÍ,  

¶ ŢɭÖ,  

¶ Þȓ¿,  

¶ ÜȒĆÍ,  
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¶ ©Ø ȏÏģ× zÑɰÏ  

ĦÛÍɪ ÅɟÀȗÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ] 

ŤħÖɟ¾ȓÖɟØɡé ¾ɥ Þɟ¾ɟØ ©Ø yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ Ñɭ ×ɨÀ ¾ɨ ¾ɭÛÙ εÞʬÐɟɰÍ ¾ɭ ȼÒ 
Öʃ Ñßɡɰ, ÔȒġ¾ ¤¾ yÑȓÕÛ ¾ɭ ȼÒ Öʃ εÞ¿ɟ×ɟ ßɮ] 

ÔɟÔɟ Ñɭ ÔċÃʇ ¾ɨ: 
¶ ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ,  

¶ ÓȎØĤÍɟ ĦÛȼÒ,  

¶ ÞȕĨÖÛÍÑ yÑȓÕÛ,  

¶ Þ¾ɟÜ ÞɭÛɟ,  

¶ ©Ø ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ÅɠÛÑ  

¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øɟ×ɟ ßɮ] 

{Þɠ ŢɭØÌɟ Þɭ ×ß ÒȓĦÍ¾ Íɮ×ɟØ ¾ɥ À| ßɮ] 

{Þ ÒȓĦÍ¾ Öʃ ¾ɭÛÙ ×ɨÀ ¾ɟ áɟÑ ßɡ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾: 

¶ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ|,  

¶ ģ×ɟÛßɟȎØ¾ yĝ×ɟÞ,  

¶ zȒĕÖ¾ yÑȓÕȕȑÍ×ɟɯ,  
¶ θÛÜɭÝ ×ɨÀ ιŚġÞ,  

¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɥ θÛκÐ×ɟɯ  

ÞØÙ ¤Ûɰ yÑȓÕÛɟĕÖ¾ ÜɮÙɡ Öʃ ŢĦÍȓÍ ¾ɥ À| ßʅ] 

×ß ÒȓĦÍ¾ }Ñ ÞÕɠ zĕÖɟ¨ɰ ¾ɭ εÙ¤ ßɮ: 
¶ Åɨ ÖÑ ¾ɥ ÜɟɰȑÍ ¿ɨÅ Øßɡ ßʅ,  

¶ Åɨ ÒØÖɟĕÖ Ě×ɟØ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ ÃɟßÍɠ ßʅ,  
¶ Åɨ ×ɨÀ ¾ɨ ÅɠÛÑ Öʃ practically yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ ÃɟßÍɠ ßʅ,  

¶ ©Ø Åɨ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ¤¾ ÜȒĆÍÜɟÙɡ, ßġ¾ɥ ©Ø ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ÔÑɟÑɟ ÃɟßÍɠ ßʅ]  

×ȏÏ {Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɭ ÖɟĘ×Ö Þɭ ¾ɨ| Õɠ zĕÖɟ: 

¶ ¾ȓÄ àÌʇ ¾ɭ εÙ¤ Õɠ ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾Ø Þ¾ɭ,  
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¶ ÔɟÔɟ ¾ɭ Ě×ɟØ ¾ɨ ÖßÞȕÞ ¾Ø Þ¾ɭ,  
¶ ×ɟ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾Ø Þ¾ɭ,  
Íɨ ×ß Ţ×ɟÞ ÞÓÙ ÞÖÆɟ Åɟ¤Àɟ] 

z{¤… 

¾ȓÄ àÌ ¾ɭ εÙ¤ ÔɟßØɡ ÏȓȑÑ×ɟ Þɭ ę×ɟØɭ ßɨ¾Ø, 

yÒÑɭ ÕɠÍØ ¾ɥ }Þ ÜɟɰÍ, ÒθÛŝ ©Ø Ţ¾ɟÜÖ× zĕÖɟ ¾ɨ yÑȓÕÛ ¾Øʃ… 

©Ø ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ¤¾ Ñ| zĘ×ɟȒĕÖ¾ ×ɟŝɟ ŢɟØɰÕ ¾Øʃ] 

   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    
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लेखिका की ओर से 

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ Ę×ɟÑ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ zĕÖɟ ¾ɥ ÁØ ÛɟÒÞɠ ¾ɥ ×ɟŝɟ ßɮ] 

zÅ ¾ɟ ÖÑȓĥ×: 

¶ ÍÑɟÛ,  

¶ Õ×,  
¶ yȒĦÎØÍɟ,  

¶ ©Ø zɰÍȎØ¾ ¿ɟÙɡÒÑ  

Þɭ ÅȕÆ Øßɟ ßɮ] 

¥Þɭ ÞÖ× Öʃ ÒØÖɟĕÖɟ ʬÛɟØɟ ȏÏ×ɟ À×ɟ ÞßÅ ØɟÅ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ ÜɟɰȑÍ,  

¶ ÜȒĆÍ,  

¶ ŢɭÖ,  

¶ ©Ø ȏÏģ× yÑȓÕÛ  

ŢÏɟÑ ¾ØÍɟ ßɮ] 

×ß ÒȓĦÍ¾ Þɟ¾ɟØ ©Ø yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ ¾ɥ ŢɭØÌɟ Þɭ εÙ¿ɠ À| ßɮ Íɟη¾ ×ɨÀ ¾ɨ ¾ɭÛÙ εÞʬÐɟɰÍ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ yÑȓÕÛ ©Ø yĝ×ɟÞ ¾ɭ ȼÒ Öʃ ÅɠÛÑ Öʃ }ÍɟØɟ Åɟ Þ¾ɭ] 

{Þ ÒȓĦÍ¾ Öʃ: 
¶ ×ɨÀ ¾ɥ ÖȕÙ ÞÖÆ,  
¶ ÀßÑ yÑȓÕÛ,  

¶ ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ,  

¶ Þ¾ɟÜ ÞɭÛɟ,  

¶ ÞȕĨÖÛÍÑ yĝ×ɟÞ,  

¶ ÍÎɟ θÛÜɭÝ ×ɨÀ ιŚġÞ  

¾ɨ ÞØÙ ¤Ûɰ yÑȓÕÛɟĕÖ¾ ÜɮÙɡ Öʃ ŢĦÍȓÍ η¾×ɟ À×ɟ ßɮ] 

ÖɭØɡ ÜȓÕ ÕɟÛÑɟ ßɮ η¾ ×ß ÒȓĦÍ¾ Ţĕ×ɭ¾ zĕÖɟ ¾ɨ ÔɟÔɟ ¾ɭ ©Ø ȑÑ¾È Ùɭ Åɟ¤] 

ṃ 
Swaati Vilhekar Gaigole 
   ओम ्शाांतत    



 

9 
 

 
 

भूलमका 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ zɯ¿ʃ ÔɰÏ ¾Ø¾ɭ ÔɮÉÑɟ Ñßɡɰ ßɮ] ×ß zĕÖɟ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÅɠÛɰÍ ÞɰÔɰÐ 

ÅɨîÑɟ ßɮ] 

Brahma Kumaris World Spiritual University ¾ɭ yÑȓÞɟØ “×ɨÀ” ¾ɟ yÎx ßɮ — zĕÖɟ 

¾ɥ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ×ɟÏ] 

Þɟ¾ɟØ ©Ø yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟØ-ÔɟØ ¾ßɟ À×ɟ ßɮ η¾: 
“×ɟÏ Þɭ ßɡ θÛ¾Öx θÛÑɟÜ ßʇÀɭ]” 

ØɟÅ×ɨÀ Ûß yȒĈÑ ßɮ Åɨ: 
¶ ÖÑ ¾ɨ ÜȓʬÐ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙÍɠ ßɮ  

¶ θÛ¾ɟØʇ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɠ ßɮ  

ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ×ɨÀ ¾ɨ “×ɟÏ”, “ĦÖȗȑÍ”, “ȼßɟÑɠ Ě×ɟØ”, “¾Öx×ɨÀ” ©Ø “yÜØɡØɡ ȒĦÎȑÍ” 

ÅɮÞɭ yÑɭ¾ ÑɟÖʇ Þɭ ÞÖÆɟ×ɟ À×ɟ ßɮ]  
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इस पुस्तक का अभ्यास कैसे करें? 
×ß ÒȓĦÍ¾ ¾ɭÛÙ ÒïÑɭ ¾ɭ εÙ¤ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ¾ɭ εÙ¤ ßɮ] 

yκÐ¾ ÙɟÕ ßɭÍȓ: 
¶ ŢȑÍȏÏÑ Îɨîɟ-Îɨîɟ Òïʃ  

¶ ÜɟɰÍ ÖÑ Þɭ yĝ×ɟÞ ¾Øʃ  

¶ ȏÏ¤ À¤ ×ɨÀ yÑȓÕÛʇ ¾ɨ ÖßÞȕÞ ¾Øʃ  

¶ yĝ×ɟÞ ¾ØÍɭ ÞÖ× ÖɨÔɟ{Ù zȏÏ distractions ÏȕØ Ø¿ʃ  

¶ yÖȗÍÛɭÙɭ yĝ×ɟÞ ¾ØÑɭ ¾ɟ Ţ×ɟÞ ¾Øʃ  

¶ Ţĕ×ɭ¾ yĘ×ɟ× ¾ɭ ÔɟÏ ¾ȓÄ εÖÑÈ ÖɩÑ Öʃ ÔɮÉʃ  

×ȏÏ ÞɰÕÛ ßɨ Íɨ: 
¶ meditation diary Ø¿ʃ  

¶ yÒÑɭ yÑȓÕÛ εÙ¿ʃ  

¶ ©Ø ȑÑ×εÖÍ ŘɮηÓ¾ ¾ɰŘɨÙ ¾Øʃ 
 

शुभकामनाएँ 
|ĤÛØ ¾Øɭ— 

×ß ÒȓĦÍ¾: 

¶ zÒ¾ɭ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰȑÍ Ïɭ,  
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍ Ïɭ,  

¶ ©Ø ÅɠÛÑ ¾ɨ ×ɨÀ×ȓĆÍ ÔÑɟ Ïɭ]  

zÒ ÞÏɟ: 
¶ zĕÖ-ĦÖȗȑÍ Öʃ,  
¶ ÒØÖɟĕÖ Ě×ɟØ Öʃ,  

¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ Öʃ Øßʃ]  

   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    
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पवषय सचूी 
0- ×ɨÀ Ć×ɟ ßɮ>-----------------------------------------------------------------------------------1/  
1- zĕÖ,yεÕÖɟÑɠ ȒĦÎȑÍ Ć×ʇ zÛĤ×¾ ßɮ>-------------------------------------------18  
2- ×ɨÀ ¾ØÑɭ ¾ɥ Þßɡ θÛκÐIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII28  
3- yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɟ ×ɨÀIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII4/  
4- ¾Öx×ɨÀ ¾ɮÞɭ ¾Øʃ>-----------------------------------------------------------------------------5/  
5- ×ɨÀ Öʃ θÛĉÑ Ć×ʇ zÍɭ ßʅ>-----------------------------------------------------------60  
6- ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÔïɟÑɭ ¾ɥ θÛκÐ×ɟɯ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII-71 
7- ×ɨÀ Þɭ ŢɟĚÍ ÜȒĆÍ×ɟɯ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII82 
8- yģ×ĆÍ ȒĦÎȑÍ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII0/4 
0/-ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ÔÑÑɭ ¾ɟ ØßĦ× IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII005 

00- θÛÜɭÝ ×ɨÀ ιŚÙ ©Ø ÀßÑ yÑȓÕȕȑÍ yĝ×ɟÞ : ÀßØɭ ØɟÅ×ɨÀ yÑȓÕÛ ¾ɥ ģ×ɟÛßɟȎØ¾ 

θÛκÐ×ɟɯIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII017 
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   योग का सार    
अध्याय 1 

योग क्या है? 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɟ yÎx ßɮ K zĕÖɟ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÅɨîÑɟ] 
ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ9 
y̴ÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆ ÔɟÒ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øɨ] ̵
K  ÖȓØÙɡ+ 02,/2,0858 
×ß ×ɨÀ η¾Þɠ Öɰŝ+ ÅÒ ×ɟ ÜɟØɡȎØ¾ ηŎ×ɟ ÒØ zÐɟȎØÍ Ñßɡɰ ßɮ] 
×ß ̴ĦÖȗȑÍ̵  ¾ɥ ÞɟÐÑɟ ßɮ] 
ÅÔ zĕÖɟ9 
¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ Þɭ yÙÀ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ yÒÑɭ ÖȕÙ ÀȓÌʇ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø εÜÛÔɟÔɟ ¾ɨ yÒÑɟ θÒÍɟ ÖɟÑ¾Ø ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ  

ÍÔ ×ɨÀ ÙÀÍɟ ßɮ] 
योग का वास्तपवक अर्प 
¶ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɟ ßɨÑɟ  
¶ zĕÖɟ ȼÒ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨÑɟ  
¶ ÒØÖɟĕÖ ŢɭÖ Öʃ ȒĦÎØ ßɨÑɟ  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ¾ßɟ À×ɟ9 
×̴ɨÀ yÎɟxÍ ¤¾ ÔɟÒ ÏȕÞØɟ Ñ ¾ɨ|] ̵
K yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ+ /8,01,0878  

 
अध्याय 2 

आत्म-अलभमानी स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 
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ÅÔ Í¾ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ ÖɟÑÍɠ ßɮ+ ÍÔ Í¾ ×ɨÀ ȒĦÎØ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ] 
Ïɭß,yεÕÖɟÑ Þɭ9 
¶ ÖÑ ÕÈ¾Íɟ ßɮ  
¶ θÛ¾ɟØ z¾θÝxÍ ¾ØÍɭ ßʅ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ Ïȓ¿ zÍɟ ßɮ  
¶ ×ɟÏ ÈȕÈÍɠ ØßÍɠ ßɮ  

Ùɭη¾Ñ zĕÖ,yεÕÖɟÑ9 
¶ ÜɟɰȑÍ ÏɭÍɟ ßɮ  
¶ ȒĦÎØÍɟ ÏɭÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ¾ɨ ÞßÅ ÔÑɟÍɟ ßɮ  

ÖȓØÙɡ ÖßɟÛɟĆ×9 
Ö̴ʅ zĕÖɟ ßȕɯ K ×ßɡ ÒßÙɟ ÒɟÉ ßɮ] ̵
K ÖȓØÙɡ + 10,/0,0857 
अभ्यास 
ȏÏÑ Öʃ ÔɟØ,ÔɟØ9 
¶ Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ  
¶ ×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ Ûɟʬ× ßɮ  
¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  

{Þ ĦÖȗȑÍ Öʃ ØßÑɭ Þɭ ×ɨÀ ÞßÅ ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ] 

 
अध्याय 3 

योग करन ेकी सही पवधध 
1. शाांत स्र्ान चुनें 
ÞȓÔß yÖȗÍÛɭÙɭ ×ɟ ØɟÍ ¾ɟ ÞÖ× ŬɭĥÉ ÖɟÑɟ À×ɟ ßɮ] 
2. शरीर को ररलैक्स करें 
Øɡï ÞɠÐɠ Ø¿ʃ] ÜØɡØ ¾ɨ ÍÑɟÛÖȓĆÍ ¾Øʃ] 
3. आत्मा का स्मरण करें 
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Õȗ¾ȓȏÈ ¾ɭ ÖĘ× ĦÛ×ɰ ¾ɨ č×ɨȑÍ ȐÔɰÏȓ yÑȓÕÛ ¾Øʃ] 
4. परमात्मा से सांबांध जोडें 
ÒØÖÐɟÖ Öʃ ȒĦÎÍ č×ɨȑÍ,ȐÔɰÏȓ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øʃ] 
5. सांवाद करें 
ÖÑ Þɭ ÔɟÔɟ Þɭ ÔɟÍʃ ¾Øʃ] 
}ÏɟßØÌ9 
¶ ÔɟÔɟ+ Öʅ zÒ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ  
¶ ÖȓÆɭ ÜȒĆÍ ÏɡȒÅ¤  
¶ ÖɭØɭ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙ ÏɡȒÅ¤  

6. शस्क्त का अनुभव करें 
¥Þɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ η¾ ÒØÖɟĕÖ ÜȒĆÍ zĕÖɟ Öʃ ÕØ Øßɡ ßɮ] 

 
मुरली महावाक्य 
×̴ɟÏ Öʃ Øßɨ Íɨ ÜȒĆÍ εÖÙÍɠ ØßɭÀɠ] ̵
K ÖȓØÙɡ + /6,/2,1/11  
×̴ɨÀ yȒĈÑ Þɭ ÒȓØɟÑɭ ÞɰĦ¾ɟØ ÕĦÖ ßɨ ÅɟÍɭ ßʅ] ̵
K yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ+ 20,01,1//4  

 
 अध्याय 4  
अमतृवेले का योग 
yÖȗÍÛɭÙɟ 'ÙÀÕÀ 292/ Þɭ 3934( ×ɨÀ ¾ɭ εÙ¤ ÞÛxŬɭĥÉ ÞÖ× ÖɟÑɟ À×ɟ ßɮ] 
Ć×ʇ> 
¶ ÛɟÍɟÛØÌ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ȒĦÎØ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÞȕĨÖ ÜȒĆÍ×ɟɯ yκÐ¾ yÑȓÕÛ ßɨÍɠ ßʅ  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ9 
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y̴ÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɟ ×ɨÀ ÒȕØɭ ȏÏÑ ¾ɥ ¾Öɟ| ßɮ] ̵
K yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ+ 07,/0,0874 
अमतृवेले योग की पवधध 
पहला चरण — आत्म स्मतृत 
Ö̴ʅ zĕÖɟ ßȕɯI ̵
दसूरा चरण — परमात्म लमलन 
Ö̴ɭØɟ ÔɟÔɟI ̵
तीसरा चरण — शस्क्त अनुभव 
ÜɟɰȑÍ+ ŢɭÖ+ ÜȒĆÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ zĕÖɟ Öʃ ÕØ Øßɡ ßʅ] 
चौर्ा चरण — पवश्व सेवा 
ÞɟØɡ ÏȓȑÑ×ɟ Öʃ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ ÓɮÙ Øßɡ ßʅ] 

 
अध्याय 5 

कमपयोग कैसे करें? 
×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÔɮÉ¾Ø ¾ØÑɭ ¾ɥ ÃɠÅ Ñßɡɰ] 
ÃÙÍɭ,ηÓØÍɭ+ ¾ɟÖ ¾ØÍɭ+ ÔɨÙÍɭ ßȓ¤ Õɠ ×ɟÏ Öʃ ØßÑɟ K ×ßɡ ¾Öx×ɨÀ ßɮ] 
yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ9 
¾̴Öx ¾ØÍɭ ×ɨÀ×ȓĆÍ Øßɨ] ̵
K yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ+ /8,01,0878  
कमपयोग की पवधध 
¶ ¾ɟÖ ¾ØÍɭ ßȓ¤ ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ  
¶ ßØ ¾Öx ÔɟÔɟ ¾ɨ yÒxÌ ¾Øʃ  
¶ ÔɨÙÑɭ Þɭ ÒßÙɭ Þɭ¾ɰÊ ÕØ Ȼ¾ʃ  
¶ ßØ zĕÖɟ ¾ɨ Õɟ| ÞÖÆʃ  

ÍÔ ¾Öx ÔɰÐÑ Ñßɡɰ ÔÑÍɭ] 

 
अध्याय 6 
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योग में पवघ्न क्यों आत ेहैं? 
मुख्य कारण 
1. देह-अलभमान 
2. व्यर्प सांकल्प 
3. पुरानी स्मतृतया ँ
4. आसस्क्त 
5. मोबाइल और बाहरी आकषपण 
ÖȓØÙɡ 9 
Ö̴Ñ ¾ɨ ÓɟÙÍȕ ÔɟÍʇ Þɭ ¿ɟÙɡ ¾Øɨ] ̵
K ÖȓØÙɡ + /4,/0,0858 

 
अध्याय 7 

योग की गहराई बढाने की पवधधया ँ
1. मुरली धचांतन 
ÖȓØÙɡ ×ɨÀ ¾ɟ zÐɟØ ßɮ] 
2. स्वमान अभ्यास 
¶ Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ ÏɟÍɟ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ  

3. टै्रफफक कां ट्रोल 
ßØ ÁɰÈɭ 0 εÖÑÈ ×ɨÀ] 
4. मौन का अभ्यास 
¾Ö ÔɨÙÑɟ ÖÑ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

 
अध्याय 8 

योग से प्राप्त शस्क्तया ँ
×ɨÀ Þɭ zĕÖɟ Öʃ9 
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¶ ÞßÑÜȒĆÍ  
¶ ȑÑÌx× ÜȒĆÍ  
¶ ÞɟÖÑɟ ÜȒĆÍ  
¶ ÞÖɭÈÑɭ ¾ɥ ÜȒĆÍ  
¶ ÒØ¿ ÜȒĆÍ  

}ĕÒęÑ ßɨÍɠ ßʅ] 
yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ9 
×̴ɨÀ Þɭ zĕÖɟ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑÍɠ ßɮ] ̵
K yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ+ 11,01,0884  

 
अध्याय 9 

फररश्ता जीवन 
ÓȎØĤÍɟ yÎɟxÍ9 
¶ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɟ  
¶ ÞɭÛɟ Öʃ Ě×ɟØɟ  
¶ ßġ¾ɟ  
¶ ÊÔÙ Ùɟ{È  

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟØ,ÔɟØ ̴ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ̵ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øɟ×ɟ À×ɟ ßɮ] 
फररश्ता अभ्यास 
yÒÑɭ ¾ɨ Ţ¾ɟÜÖ× ÓȎØĤÍɟ yÑȓÕÛ ¾ØʃI 
ÞÓɭÏ Ţ¾ɟÜ Þɭ ÕØɟ ßȓzI 
~ÒØ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ }îÍɟ ßȓzI 

 
अध्याय 10 

तनरांतर योगयुक्त बनन ेका रहस्य 
तीन मुख्य बातें 
1. सच्चा प्यार 
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Åßɟɯ Ě×ɟØ ßɨÍɟ ßɮ Ûßɟɯ ×ɟÏ ĦÛÍɪ ØßÍɠ ßɮ] 
2. बार-बार स्मतृत 
¾Ö ÞÖ×+ Ùɭη¾Ñ ÔɟØ,ÔɟØ] 
3. ईमानदारी 
ÖÑ Öʃ ÞÓɟ| ©Ø ÞċÃɟ|] 
ÖȓØÙɡ 9 
ȏ̴ÏÙ ÞɟÓ ßɮ Íɨ ×ɟÏ ÞßÅ ÙÀɭÀɠ] ̵
K ÖȓØÙɡ + 13,/6,1/08  

 
तनष्कषप 
ØɟÅ×ɨÀ ÅɠÛÑ ¾ɨ ÔÏÙÑɭ ¾ɥ θÛκÐ ßɮ] 
×ß ¾ɭÛÙ Ę×ɟÑ Ñßɡɰ K ÔȒġ¾9 
¶ ÞɨÃ ÔÏÙÑɟ  
¶ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙÑɟ  
¶ φȒĥÈ ÔÏÙÑɟ  
¶ ÅɠÛÑ ÔÏÙÑɟ  

ßɮ] 
ÅÔ zĕÖɟ ȑÑØɰÍØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ØßÍɠ ßɮ+ ÍÔ9 
¶ Ïȓ¿ ÞÖɟĚÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ÔÑÍɭ ßʅ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑ ÅɟÍɠ ßɮ]  

 
   ओम ्शाांतत    
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   आस्त्मक स्मतृत    
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ {Þ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ ¤¾ č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÖȕÙ ĦÛÕɟÛ ÜɟɰȑÍ, ŢɭÖ ©Ø ÒθÛŝÍɟ ßɮ… 

Öʅ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßɮ… 

ÔɟÔɟ ¾ɟ Ě×ɟØ ©Ø ÜȒĆÍ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßɮ… 

ÖɭØɟ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨ Øßɟ ßɮ… 

Öʅ ßġ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾Ø Øßɡ ßȕɯ… 

Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ȑÑØɰÍØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ȒĦÎÍ ßȕɯ… 
: 
: 

“¾ȓÄ àÌ ÖɩÑ Öʃ Øß¾Ø {Þ yÑȓÕȕȑÍ ¾ɨ ÖßÞȕÞ ¾Øʃ…” 

   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    
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                            अध्याय 1 

योग क्या है? 

राजयोग की वास्तपवकता, गहराई और अनुभव 

 
प्रस्तावना 
zÅ ÞɰÞɟØ Öʃ “×ɨÀ” ÜĜÏ ÔßȓÍ ŢÃεÙÍ ßɮ] 

¾ɨ| ×ɨÀ ¾ɨ ¾ɭÛÙ ÜɟØɡȎØ¾ ģ×ɟ×ɟÖ ÞÖÆÍɟ ßɮ, ¾ɨ| ĤÛɟÞ ¾ɥ ηŎ×ɟ, ¾ɨ| Ę×ɟÑ ¾ɥ 
Í¾Ñɠ¾] 

Ùɭη¾Ñ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ Ñɭ Þɟ¾ɟØ ©Ø yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ȒÅÞ “×ɨÀ” ¾ɥ εÜàɟ Ïɡ ßɮ, 
Ûß ÞÔÞɭ ę×ɟØɟ ©Ø ÞÔÞɭ ~ɯÃɟ ×ɨÀ ßɮ — राजयोग। 

×ß ×ɨÀ ÜØɡØ ¾ɨ ÖɨîÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ zĕÖɟ ¾ɨ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÅɨîÑɭ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɮ] 

×ß Ûß ×ɨÀ ßɮ Åɨ: 
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ÒθÛŝ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ÞɰĦ¾ɟØʇ ¾ɨ ÔÏÙÍɟ ßɮ  
¶ θÛ¾ɟØʇ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ¾ɨ ÏɭÛÍɟ| ÅɠÛÑ ¾ɭ ×ɨĈ× ÔÑɟÍɟ ßɮ  

{ÞɠεÙ¤ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ØɟÅ×ɨÀ Þɭ ßɡ ÍȓÖ ØɟÅɟ| ŢɟĚÍ ¾ØÍɭ ßɨ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 19-06-1969 

 
1. योग का वास्तपवक अर्प 
“×ɨÀ” ÜĜÏ ÞɰĦ¾ȗÍ ¾ɥ “×ȓÅ” ÐɟÍȓ Þɭ ÔÑɟ ßɮ, ȒÅÞ¾ɟ yÎx ßɮ — जोडना। 

ØɟÅ×ɨÀ Öʃ: 
¶ zĕÖɟ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÅȓîÍɟ ßɮ  
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¶ ÖÑ ¾ɟ ÕÈ¾ɟÛ ÞÖɟĚÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ yÒÑɭ ÖȕÙ ĦÛȼÒ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ  

ÞɰÞɟØ Öʃ ÖÑȓĥ× yÑɭ¾ ÃɠÅʇ Þɭ Åȓîɟ ßȓz ßɮ: 
¶ ÜØɡØ Þɭ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Þɭ  
¶ ÐÑ Þɭ  
¶ ÒÏ Þɭ  
¶ ÛĦÍȓ̈ɰ Þɭ  

Ùɭη¾Ñ ×ß ÞÔ yĦÎɟ×ɠ ßɮ] 

ÅÔ {ÑÖʃ Ïȓ¿ εÖÙÍɟ ßɮ, ÍÔ zĕÖɟ ÈȕÈ ÅɟÍɠ ßɮ] 

ÒØɰÍȓ ÅÔ zĕÖɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÅȓîÍɠ ßɮ, ÍÔ }Þɭ: 

¶ ÞċÃɟ ŢɭÖ  

¶ ÞċÃɠ ÜɟɰȑÍ  

¶ ©Ø yÈȕÈ ÜȒĆÍ  

ŢɟĚÍ ßɨÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“¤¾ ÔɟÒ Þɭ ÞċÃɟ ×ɨÀ ÙÀɟ¨ Íɨ ÞÛx ŢɟȒĚÍ×ɟɯ ĦÛÍɪ ßɨ Åɟ¤ɯÀɠ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 10-11-1987 

 
2. राजयोग क्या है? 

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɟ yÎx ßɮ — 

राजा समान शे्रष्ठ स्स्र्तत का योग। 

×ß ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ ÖÑ ¾ɟ ØɟÅɟ  

¶ {ɰȏş×ʇ ¾ɟ ØɟÅɟ  

¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ ¾ɟ ØɟÅɟ  

ÔÑɟÍɟ ßɮ] 
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zÅ ÖÑȓĥ× yÒÑɭ ÖÑ ¾ɟ ÖɟεÙ¾ Ñßɡɰ ßɮ] 

ÖÑ Åßɟɯ ÃɟßÍɟ ßɮ, Ûßɟɯ ÕɟÀÍɟ ßɮ] 

¾Õɠ: 
¶ ŎɨÐ Öʃ ÃÙɟ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ¾Õɠ κÃɰÍɟ Öʃ  
¶ ¾Õɠ ¾ɟÖ-θÛ¾ɟØ Öʃ  
¶ ¾Õɠ ģ×Îx Þɰ¾ġÒʇ Öʃ  

Ùɭη¾Ñ ØɟÅ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ ÖɟĦÈØ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

 ÖȓØÙɡ: 
“ÖÑ ÒØ θÛÅ× ŢɟĚÍ ¾ØÑɟ ßɡ ÞċÃɠ ØɟÅɟ| ßɮ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 08-04-1970 

 
3. योग केवल बैठन ेकी फिया नहीां 
ÔßȓÍ ÙɨÀ ÞɨÃÍɭ ßʅ η¾: 
¶ zɯ¿ʃ ÔɰÏ ¾ØÑɟ  

¶ ÃȓÒ ÔɮÉÑɟ  

¶ ÞɰÀɠÍ ÞȓÑÑɟ  
×ßɡ ×ɨÀ ßɮ] 

Ùɭη¾Ñ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
×ɨÀ ¾ɟ ÞɰÔɰÐ ÜØɡØ Þɭ Ñßɡɰ, स्मतृत Þɭ ßɮ] 

×ȏÏ ¾ɨ| ģ×ȒĆÍ: 

¶ ÔɮÉɟ ßɮ Ùɭη¾Ñ ÖÑ ÞɰÞɟØ Öʃ ÁȕÖ Øßɟ ßɮ 
Íɨ Ûß ×ɨÀ Ñßɡɰ]  

©Ø ×ȏÏ ¾ɨ|: 
¶ ¾ɟÖ ¾ØÍɭ ßȓ¤ Õɠ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ßɮ 
Íɨ Ûß ×ɨÀ×ȓĆÍ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
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“×ɟÏ ßɡ ÞċÃɟ ×ɨÀ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-02-1981 

 
4. आत्मा कौन है? 

×ɨÀ ¾ɨ ÞÖÆÑɭ ¾ɭ εÙ¤ ÒßÙɭ zĕÖɟ ¾ɨ ÞÖÆÑɟ zÛĤ×¾ ßɮ] 

Öʅ ×ß ÜØɡØ Ñßɡɰ ßȕɯ] 
Öʅ {Þ ÜØɡØ Öʃ ØßÑɭ ÛɟÙɡ ÃɭÍÑ ÜȒĆÍ — zĕÖɟ ßȕɯ] 
×ß ÜØɡØ: 

¶ εÖʨÈɡ Þɭ ÔÑɟ ßɮ  
¶ ÑĤÛØ ßɮ  
¶ ÒȎØÛÍxÑÜɠÙ ßɮ  

Ùɭη¾Ñ zĕÖɟ: 

¶ yθÛÑɟÜɠ ßɮ  
¶ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ ßɮ  
¶ ÃɭÍÑ ~Åɟx ßɮ  

ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ, Ïɭß Ñßɡɰ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

 
आत्मा के मूल गुण 

zĕÖɟ ¾ɟ ÖȕÙ ĦÛȼÒ ßɮ: 
¶ ÜɟɰȑÍ  

¶ ŢɭÖ  

¶ Þȓ¿  

¶ ÒθÛŝÍɟ  

¶ zÑɰÏ  

¶ ÜȒĆÍ  
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Ùɭη¾Ñ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾ɭ ¾ɟØÌ zĕÖɟ {Ñ ÀȓÌʇ ¾ɨ ÕȕÙ À|] 
ØɟÅ×ɨÀ {Ñ ÖȕÙ ÀȓÌʇ ¾ɨ ÒȓÑɪ ÅɟÀȗÍ ¾ØÍɟ ßɮ] 

 
5. परमात्मा कौन है? 

ÅÔ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÒßÃɟÑÍɠ ßɮ, ÍÔ yÀÙɟ ŢĤÑ zÍɟ ßɮ — ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɩÑ? 

ÒØÖɟĕÖɟ: 

¶ ȑÑØɟ¾ɟØ ßɮ  
¶ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ ßɮ  
¶ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßɮ  
¶ áɟÑ ¾ɟ ÞɟÀØ ßɮ  
¶ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ ÞɟÀØ ßɮ  

Ûɭ ÅęÖ-ÖØÌ ¾ɭ ÃŎ Öʃ Ñßɡɰ zÍɭ] 

ÖȓØÙɡ: 
“εÜÛÔɟÔɟ ȑÑØɟ¾ɟØ ȐÔɰÏȓ ßɮ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 12-12-1969 

 
6. योग कैसे लगता है? 

ÅÔ zĕÖɟ: 

¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ Þɭ yÙÀ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ yÒÑɭ ¾ɨ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ ÞÖÆÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÒØÖÐɟÖ Öʃ ȒĦÎÍ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ  

ÍÔ ×ɨÀ ÙÀÍɟ ßɮ] 

×ß ¾ɨ| ¾ġÒÑɟ Ñßɡɰ — 

ÔȒġ¾ ÃɭÍÑɟ ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ßɮ] 

 
योग का अनुभव 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨ Øßɟ ßɮ  
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¶ yɰÏØ ßġ¾ɟÒÑ z Øßɟ ßɮ  
¶ ÍÑɟÛ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɟ ßɮ  
¶ ŢɭÖ ©Ø ÞȓØàɟ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɨ Øßɟ ßɮ  

Ć×ʇη¾ zĕÖɟ yÒÑɭ ŮɨÍ Þɭ Åȓî Øßɡ ßɮ] 

 
7. योग अस्नन क्या है? 

ÔɟÔɟ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ¾ßÍɭ ßʅ η¾: 
“×ɨÀ yȒĈÑ” θÛ¾Öʝ ¾ɨ ÕĦÖ ¾ØÍɠ ßɮ] 

ȒÅÞ Ţ¾ɟØ zÀ: 

¶ Ùɨßɭ ¾ɨ ÜȓʬÐ ¾Ø ÏɭÍɠ ßɮ 
}Þɠ Ţ¾ɟØ ÒØÖɟĕÖ ×ɟÏ:  

¶ zĕÖɟ ¾ɭ ÒȓØɟÑɭ ÞɰĦ¾ɟØ  

¶ Ïȓ¿  

¶ ÒɟÒ ¾Öx  
¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɠ ßɮ] 

 ÖȓØÙɡ: 
“×ɟÏ ¾ɥ ×ɟŝɟ Þɭ θÛ¾Öx θÛÑɟÜ ßʇÀɭ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 05-10-1969 

 
8. योग में कठठनाई क्यों आती है? 

ÔßȓÍ ÔċÃɭ ¾ßÍɭ ßʅ: 
¶ ÔɟÔɟ ×ɟÏ Ñßɡɰ ȏÈ¾Íɠ  

¶ ÖÑ ÕÈ¾Íɟ ßɮ  
¶ ÑɠɰÏ zÍɠ ßɮ  
¶ ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ÃÙÍɭ ßʅ  

{Þ¾ɟ ¾ɟØÌ ßɮ: 
¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ  
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¶ zÞȒĆÍ  

¶ ÒȓØɟÑɠ zÏÍʃ  

¶ ÖɨÔɟ{Ù ©Ø ÔɟßØɡ z¾ÝxÌ  

¶ ÖÑ ¾ɥ yÜȓʬκÐ  

ÖÑ ÛÝʝ Þɭ ÞɰÞɟØ Öʃ ÕÈ¾Íɟ z×ɟ ßɮ] 

yÔ }Þɭ ÒØÖɟĕÖɟ Öʃ ȒĦÎØ ¾ØÑɭ ¾ɭ εÙ¤ yĝ×ɟÞ Ãɟȏß¤] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÖÑ ¾ɨ ÔɟØ-ÔɟØ Ě×ɟØ Þɭ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ ÙÀɟ¨]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 30-01-1985 

 
9. योग की पहली सीढी — स्मतृत 

×ɨÀ ¾ɥ ÜȓȻzÍ “ĦÖȗȑÍ” Þɭ ßɨÍɠ ßɮ] 

ÔɟØ-ÔɟØ ×ɟÏ ¾Øʃ: 

¶ Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  
¶ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ ÖɭØɟ ßɮ  

×ß ĦÖȗȑÍ ÐɠØɭ-ÐɠØɭ ȒĦÎȑÍ ÔÑ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
अभ्यास 

ȏÏÑ Öʃ ¾| ÔɟØ: 

1 εÖÑÈ Ȼ¾ʃ ©Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ }Ò¾ØÌ ßɮ… 

Öʅ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÔɟÔɟ ÖȓÆɭ ÜȒĆÍ Ïɭ Øßɟ ßɮ… 

×ß yĝ×ɟÞ zĕÖɟ ¾ɨ ȒĦÎØ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 
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10. योग में प्रेम का महत्व 

Åßɟɯ ŢɭÖ ßɨÍɟ ßɮ, Ûßɟɯ ×ɟÏ ÞßÅ ØßÍɠ ßɮ] 

×ȏÏ zĕÖɟ ÔɟÔɟ ¾ɨ: 
¶ εÜà¾  
¶ θÒÍɟ  

¶ εÖŝ  
¶ ÞɟÎɠ  

yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ, ÍÔ ×ɨÀ ÔɨÆ Ñßɡɰ ÙÀÍɟ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ßɮ ÞßÅ ×ɟÏ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
11. योग का अांततम लक्ष्य 

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɟ ÙĨ× ¾ɭÛÙ ÜɟɰȑÍ ÒɟÑɟ Ñßɡɰ ßɮ] 

{Þ¾ɟ ÙĨ× ßɮ: 
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ÒθÛŝ ÔÑɟÑɟ  

¶ ÏɭÛÍɟ| ÞɰĦ¾ɟØ ÐɟØÌ ¾ØɟÑɟ  

¶ ¾ÖxÔɰÐÑ ÞÖɟĚÍ ¾ØÑɟ  

¶ ©Ø Ñ| ÏȓȑÑ×ɟ ¾ɭ ×ɨĈ× ÔÑɟÑɟ  

{ÞɠεÙ¤ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÒɟÛÑ ÔÑɨ ©Ø ÒɟÛÑ ÏȓȑÑ×ɟ ¾ɭ ÖɟεÙ¾ ÔÑɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 15-08-1967 

 
12. धचांतन प्रश्न 

1. Ć×ɟ Öʅ ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɟ ßȕɯ?  

2. ÖɭØɡ ×ɟÏ ÞÔÞɭ yκÐ¾ ¾ßɟɯ ØßÍɠ ßɮ — ÞɰÞɟØ Öʃ ×ɟ ÔɟÔɟ Öʃ?  

3. Ć×ɟ Öʅ ȏÏÑÕØ Öʃ ÔɟØ-ÔɟØ zĕÖ ĦÖȗȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾ØÍɟ ßȕɯ?  
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4. ×ɨÀ ¾ØÍɭ ÞÖ× ÞÔÞɭ Ôîɟ θÛĉÑ Ć×ɟ zÍɟ ßɮ?  

 
13. अध्याय सार 

¶ ×ɨÀ = zĕÖɟ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ  

¶ ØɟÅ×ɨÀ ÖÑ ©Ø {ɰȏş×ʇ ÒØ Øɟč× ¾ØÑɟ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ĦÖȗȑÍ ¾ɥ ÞɟÐÑɟ ßɮ  
¶ zĕÖ-yεÕÖɟÑ ×ɨÀ ¾ɥ ÑɠɰÛ ßɮ  
¶ ×ɨÀ yȒĈÑ θÛ¾Öʝ ¾ɨ ÕĦÖ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ŢɭÖ ©Ø ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ ×ɨÀ ÞßÅ ÔÑÍɟ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆ ÔɟÒ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 13-03-1969 

“×ɟÏ ¾ɥ ×ɟŝɟ Þɭ θÛ¾Öx θÛÑɟÜ ßʇÀɭ]” 

— ÖȓØÙɡ , 05-10-1969 

“¤¾ ÔɟÒ ÏȕÞØɟ Ñ ¾ɨ|]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 09-12-1989 

“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ßɮ ÞßÅ ×ɟÏ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

“ÖÑ ¾ɨ ÔɟØ-ÔɟØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ ÙÀɟ¨]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 30-01-1985 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 2 

आत्म-अलभमानी स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 

योग की नीांव — देह से न्यारे, आत्मा स्वरूप बनना 
 

प्रस्तावना 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɥ ÒȕØɡ ÞɟÐÑɟ ¤¾ ßɡ zÐɟØ ÒØ ȏÈ¾ɥ ßȓ| ßɮ — 

“मैं कौन?” 

ÅÔ Í¾ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ ÞÖÆÍɠ ØßÍɠ ßɮ, ÍÔ Í¾:  

¶ ×ɨÀ ȒĦÎØ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ  

¶ ÖÑ ÜɟɰÍ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ  

¶ θÛ¾ɟØ ÞÖɟĚÍ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɭ  

¶ ©Ø ÞċÃɟ Þȓ¿ yÑȓÕÛ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ  

{ÞɠεÙ¤ Þɟ¾ɟØ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÞÔÞɭ ÒßÙɟ ÒɟÉ ÒïɟÍɭ ßʅ: 
“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

×ß ¾ɭÛÙ ¤¾ ÛɟĆ× Ñßɡɰ — 

ÒȕØɭ ØɟÅ×ɨÀ ¾ɟ zÐɟØ ßɮ] 

 
1. देह-अलभमान क्या है? 

Ïɭß-yεÕÖɟÑ yÎɟxÍ: 

ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ ÞÖÆÑɟ] 

ÅÔ zĕÖɟ ×ß ÕȕÙ ÅɟÍɠ ßɮ η¾: 
¶ “Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ” 

©Ø ×ß ÖɟÑÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ η¾:  
¶ “Öʅ ÜØɡØ ßȕɯ”  

ÍÔ Ïɭß-yεÕÖɟÑ Üȓȼ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ] 
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ηÓØ zĕÖɟ: 

¶ ÜØɡØ ¾ɥ ÞȓɰÏØÍɟ Öʃ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ  
¶ ÒÏ Öʃ  
¶ ŢÜɰÞɟ Öʃ  
¶ ÐÑ Öʃ  

yÒÑɠ ÒßÃɟÑ ¿ɨÅÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 

 
देह-अलभमान के सूक्ष्म रूप 

Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾ɭÛÙ ÜØɡØ ¾ɟ yεÕÖɟÑ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ß yÑɭ¾ ȼÒʇ Öʃ zÍɟ ßɮ: 
¶ ÖɭØɟ ÑɟÖ  
¶ ÖɭØɟ ÒȎØÛɟØ  

¶ ÖɭØɡ ιÊŐɠ  

¶ ÖɭØɟ ÒÏ  
¶ ÖɭØɡ Øɟ×  

¶ ÖɭØɡ ÞÓÙÍɟ  

¶ ÖɭØɡ θÛÜɭÝÍɟ  

“Öʅ” ©Ø “ÖɭØɟ” ¾ɥ ÕɟÛÑɟ ȒÅÍÑɠ ÔïÍɠ ßɮ, 
}ÍÑɟ zĕÖɟ ÔɟÔɟ Þɭ ÏȕØ ßɨÍɠ ÅɟÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ïɭß-yεÕÖɟÑ ßɡ Öɟ×ɟ ¾ɟ ʬÛɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 27-02-1985 

 
2. आत्म-अलभमान क्या है? 

zĕÖ-yεÕÖɟÑ yÎɟxÍ: 

ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆÑɟ] 
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×ß ĦÖȗȑÍ: 

¶ zĕÖɟ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɨÀ ¾ɨ ÞßÅ ÔÑɟÍɠ ßɮ]  

zĕÖ-yεÕÖɟÑ Öʃ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ Öʅ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  
¶ ×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ }Ò¾ØÌ ßɮ  
¶ Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ  

 
आत्म-अलभमान का अनुभव 

ÅÔ zĕÖɟ zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ÔÑÍɠ ßɮ: 
¶ yɰÏØ ȒĦÎØÍɟ zÍɠ ßɮ  
¶ ÏȕÞØʇ ¾ɥ ÔɟÍʇ Þɭ Ïȓ¿ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ŎɨÐ ¾Ö ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ  
¶ ÍȓÙÑɟ ÞÖɟĚÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÖÑ ßġ¾ɟ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ  

Ć×ʇη¾ zĕÖɟ yÔ ÜØɡØ Þɭ Ñßɡɰ, 

yÒÑɭ ÛɟĦÍθÛ¾ ĦÛȼÒ Þɭ Åɠ Øßɡ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
3. योग में आत्म-अलभमान क्यों आवश्यक है? 

×ȏÏ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ ÞÖÆÍɠ Øßɭ, 

Íɨ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ¾ɮÞɭ ÅɨîɭÀɠ? 

×ɨÀ ¾ɭ εÙ¤ zÛĤ×¾ ßɮ: 
1. ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ  

2. ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÑɟ  
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×ȏÏ ÒßÙɟ ÃØÌ Ñßɡɰ ßȓz, 

Íɨ ÏȕÞØɟ ȒĦÎØ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ] 

{ÞɠεÙ¤ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ÔÑɨ ÍÔ ÔɟÒ ¾ɥ ×ɟÏ ȏÈ¾ɭÀɠ]” 

—ÖȓØÙɡ, 21-01-1969 

 
4. देह-अलभमान योग को कैसे तोडता है? 

ÅÔ zĕÖɟ Ïɭß-yεÕÖɟÑ Öʃ zÍɠ ßɮ: 
¶ ÖÑ ģ×Îx Öʃ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ }ÙÆÍɟ ßɮ  
¶ yÒɭàɟ¤ɯ ÔïÍɠ ßʅ  
¶ Ïȓ¿ ÔïÍɟ ßɮ  

ηÓØ ×ɨÀ ÔɮÉÍɭ ÞÖ× Õɠ ÖÑ: 
¶ η¾Þɠ ģ×ȒĆÍ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ η¾Þɠ ÁÈÑɟ Öʃ ÃÙɟ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ×ɟ ÕθÛĥ× ¾ɥ κÃɰÍɟ Öʃ ÕÈ¾Íɟ ßɮ]  

 
उदाहरण 

×ȏÏ η¾Þɠ Ñɭ zÒ¾ɥ zÙɨÃÑɟ ¾Ø Ïɡ… 

Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾ßɭÀɟ: 

¶ “}ÞÑɭ ÖȓÆɭ ¥Þɟ ¾ɮÞɭ ¾ßɟ?”  

Ùɭη¾Ñ zĕÖ-yεÕÖɟÑ ¾ßɭÀɟ: 

¶ “Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… ×ß ¾ɭÛÙ ¤¾ ÞɠÑ ßɮ…”  

×ßɡ yɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ©Ø Ïɭß-yεÕÖɟÑɠ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ ßɮ] 
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5. आत्म-अलभमानी आत्मा की पहचान 

ऐसी आत्मा: 
¶ ¾Ö ÔɨÙÍɠ ßɮ  
¶ ÜɟɰÍ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ÏȕÞØʇ ¾ɨ ĦÛɠ¾ɟØ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÅġÏɡ Ïȓ¿ɠ Ñßɡɰ ßɨÍɠ  

¶ ÞĞÖɟÑ ¾ɥ {ċÄɟ ¾Ö Ø¿Íɠ ßɮ  
Ć×ʇη¾ }Þ¾ɥ ¿ȓÜɠ ÔɟßØɡ ÃɠÅʇ ÒØ zÐɟȎØÍ Ñßɡɰ ØßÍɠ] 

 
6. देह-अलभमान से कौन-कौन से पवकार पैदा होते हैं? 

ÞÕɠ θÛ¾ɟØʇ ¾ɥ Åî Ïɭß-yεÕÖɟÑ ßɮ] 

1. काम-पवकार 

ÜØɡØ ¾ɥ ÃɭÍÑɟ Þɭ z¾ÝxÌ ÒɮÏɟ ßɨÍɟ ßɮ] 

2. िोध 

ÅÔ “ÖɭØɡ {ċÄɟ” ÒȕØɡ Ñßɡɰ ßɨÍɠ] 

3. लोभ 

ÜØɡØ ©Ø ÞɰÞɟØ ¾ɭ Þȓ¿ʇ ¾ɥ Ãɟß] 

4. मोह 

ÞɰÔɰÐʇ Öʃ yĕ×κÐ¾ zÞȒĆÍ] 

5. अहांकार 

ĦÛ×ɰ ¾ɨ ŬɭĥÉ ÖɟÑÑɟ] 

ÖȓØÙɡ : 

“Ïɭß-yεÕÖɟÑ Þɭ ßɡ ÒɟɯÃ θÛ¾ɟØ zÍɭ ßʅ]” 

— ÖȓØÙɡ , 11-09-1969 
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7. आत्म-अलभमान से कौन-सी शस्क्तया ँआती हैं? 

ÅÔ zĕÖɟ zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ÔÑÍɠ ßɮ, ÍÔ }ÞÖʃ: 

¶ ÞßÑÜȒĆÍ  

¶ ȑÑÌx× ÜȒĆÍ  

¶ ÞɟÖÑɟ ÜȒĆÍ  

¶ ÞÖɟÑɭ ¾ɥ ÜȒĆÍ  

¶ ÒØ¿ ÜȒĆÍ  

ÅɟÀȗÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßʅ] 

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ zĕÖɟ yÔ: 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Þɭ ~ÒØ }É¾Ø ÞɨÃÍɠ ßɮ  
¶ ÕɟÛÑɟ¨ɰ Öʃ ÔßÍɠ Ñßɡɰ  

¶ ©Ø ÖÑ ÒØ ȑÑ×ɰŝÌ Ø¿Íɠ ßɮ]  

 
8. आत्म-अलभमान का अभ्यास कैसे करें? 

1. ठदन की शुरुआत आत्म स्मतृत से करें 
ÞȓÔß }ÉÍɭ ßɡ: 
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

 
2. दपपण देिते समय अभ्यास 

ÃɭßØɭ ¾ɨ Ïɭ¿Íɭ ßȓ¤ ×ɟÏ ¾Øʃ: 

×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ ÛɭÜ ßɮ, Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ] 
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3. टै्रफफक कां ट्रोल 

ßØ ÁɰÈɭ 1 εÖÑÈ: 

¶ Ȼ¾ʃ  
¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ  

¶ ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øʃ  

 
4. बोलने से पहले सेकां ड रुकें  
{ÞÞɭ zĕÖɟ ÞÅÀ ØßÍɠ ßɮ] 

 
5. दसूरों को भी आत्मा समझें 
ÍÔ: 
¶ ŎɨÐ ¾Ö ßɨÀɟ  

¶ ÍȓÙÑɟ ÞÖɟĚÍ ßɨÀɠ  

¶ ©Ø ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ÔÑʃÀɭ]  

 
9. आत्म-अलभमान और फररश्ता स्स्र्तत 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÔɟØ-ÔɟØ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

ÊÔÙ Ùɟ{È yÎɟxÍ: 

¶ Ïɭß ¾ɭ ÔɨÆ Þɭ ÖȓĆÍ  

¶ ÖÑ ¾ɭ ÔɨÆ Þɭ ÖȓĆÍ  

ÅÔ zĕÖɟ zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ÔÑÍɠ ßɮ, 
ÍÔ Ûß ÓȎØĤÍɟ ÅɮÞɠ ßġ¾ɥ ȒĦÎȑÍ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ïɭß ©Ø Ïɭß ¾ɥ ÏȓȑÑ×ɟ Þɭ ę×ɟØɭ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1980 

 
 



 

36 
 

10. आत्म-अलभमान और सेवा 
Åɨ zĕÖɟ zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ßɨÍɠ ßɮ: 
¶ }Þ¾ɥ φȒĥÈ ÜȓʬÐ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ÛɟÌɠ ÖÐȓØ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ¾ɰÒÑ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ßɨÍɭ ßʅ  

¥Þɠ zĕÖɟ ȐÔÑɟ ÔɨÙɭ Õɠ ÞɭÛɟ ¾ØÍɠ ßɮ] 

 
उदाहरण 

×ȏÏ ¾ɨ| ģ×ȒĆÍ Ïȓ¿ɠ ßɮ… 

Ïɭß-yεÕÖɟÑɠ ģ×ȒĆÍ: 

¶ ĦÛ×ɰ Õɠ Ïȓ¿ɠ ßɨ Åɟ¤Àɟ]  

Ùɭη¾Ñ zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ zĕÖɟ: 

¶ ȒĦÎØ Øß¾Ø ÜȒĆÍ ÏɭÀɠ]  

×ßɡ ÞċÃɠ ȼßɟÑɠ ÞɭÛɟ ßɮ] 

 
11. आत्म-अलभमानी स्स्र्तत में बाधाए ँ

मुख्य बाधाए:ँ 

1. पुरानी आदतें 
ÛÝʝ Þɭ ÜØɡØ ÃɭÍÑɟ Öʃ ÅɠÑɟ] 

2. दसूरों की राय 

ÙɨÀ Ć×ɟ ÞɨÃʃÀɭ? 

3. तुलना 
yÒÑɭ ¾ɨ ÏȕÞØʇ Þɭ ÍȓÙÑɟ ¾ØÑɟ] 

4. मोबाइल और बाहरी आकषपण 

ÖÑ ¾ɨ ÔɟßØ ¾ɥ ¨Ø ¿ɠɰÃÍɭ ßʅ] 

5. व्यर्प धचांतन 

ÖÑ ¾ɨ ¾ÖÅɨØ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 
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12. आत्म-अलभमान की गहराई 

εÞÓx “Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ” ÔɨÙÑɟ Ò×ɟxĚÍ Ñßɡɰ] 

ÛɟĦÍθÛ¾ zĕÖ-yεÕÖɟÑ ÍÔ ßɮ ÅÔ: 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ Õɠ ÜɟɰȑÍ Øßɭ  

¶ yÒÖɟÑ Öʃ Õɠ ȒĦÎØÍɟ Øßɭ  

¶ ÞÓÙÍɟ Öʃ Õɠ θÛÑŦÍɟ Øßɭ  

¶ ©Ø ÞɰÔɰÐʇ Öʃ Õɠ zÞȒĆÍ Ñ ßɨ]  

 
13. आत्म-अलभमान की कमाई 

zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ zĕÖɟ: 

¶ ÅġÏɡ Î¾Íɠ Ñßɡɰ  

¶ ¾Ö Ïȓ¿ɠ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ yɰÏØ Þɭ ÕØÒȕØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɨÀ ÞßÅ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ]  

×ßɡ ȒĦÎȑÍ zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɠ ßɮ] 

 
14. धचांतन अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ×ß ÜØɡØ Ñßɡɰ… 

Öʅ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| zĕÖɟ ßȕɯ… 

Õȗ¾ȓȏÈ ¾ɭ ÖĘ× ȒĦÎÍ… 

ÜɟɰȑÍ ÖɭØɡ ÖȕÙ Ţ¾ȗȑÍ ßɮ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßɮ… 
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15. अध्याय सार 

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ÞÕɠ Ïȓ¿ʇ ¾ɥ Åî ßɮ  
¶ zĕÖ-yεÕÖɟÑ ×ɨÀ ¾ɥ ÑɠɰÛ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ¾ɟ ÛɟĦÍθÛ¾ ĦÛȼÒ ÜɟɰȑÍ ©Ø ÒθÛŝÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖ ĦÖȗȑÍ Þɭ θÛ¾ɟØ ¾ÖÅɨØ ßɨÍɭ ßʅ  
¶ zĕÖ-yεÕÖɟÑ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ÔÑÍɭ ßʅ  
¶ ×ßɡ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɥ ÜȓȻzÍ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

“zĕÖ-yεÕÖɟÑɠ ÔÑɨ ÍÔ ÔɟÒ ¾ɥ ×ɟÏ ȏÈ¾ɭÀɠ]” 

— ÖȓØÙɡ , 21-01-1969 

“Ïɭß-yεÕÖɟÑ Þɭ ßɡ ÒɟɯÃ θÛ¾ɟØ zÍɭ ßʅ]” 

— ÖȓØÙɡ , 11-09-1969 

“Ïɭß-yεÕÖɟÑ Öɟ×ɟ ¾ɟ ʬÛɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 27-02-1985 

“Ïɭß ©Ø Ïɭß ¾ɥ ÏȓȑÑ×ɟ Þɭ ę×ɟØɭ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1980 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 3 

योग करन ेकी सही पवधध 

राजयोग का व्यावहाररक अनुभव और गहराई 
 

प्रस्तावना 
ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ÒȕÄÍɠ ßʅ: 
¶ ×ɨÀ ¾ɮÞɭ ¾Øʃ?  

¶ ÖÑ ¾ɨ ÔɟÔɟ Öʃ ¾ɮÞɭ ÙÀɟ¤ɯ?  

¶ ×ɟÏ ȏÈ¾Íɠ Ć×ʇ Ñßɡɰ?  

¶ Ć×ɟ ¾ɭÛÙ ÔɮÉÑɟ ßɡ ×ɨÀ ßɮ?  

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɨ| ¾ȏÉÑ ÞɟÐÑɟ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ß zĕÖɟ ©Ø ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɭ ÔɠÃ ŢɭÖÒȕÌx ÞɰÔɰÐ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɮ] 

ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÖȓÆɭ ×ɟÏ ¾Øɨ Íɨ ÍȓÖ ÒɟÛÑ ÔÑ Åɟ¤ɯÀɭ]” 

— ÖȓØÙɡ , 17-02-1969 

×ɨÀ ¾ɟ yÎx ßɮ: 
¶ zĕÖɟ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ εÖÙÑ  

¶ ÖÑ ¾ɟ ÒØÖɟĕÖ ŢɭÖ Öʃ ȒĦÎØ ßɨÑɟ  

¶ ©Ø ĦÖȗȑÍ Öʃ Øß¾Ø ÜȒĆÍ ŢɟĚÍ ¾ØÑɟ]  

 
1. योग के ललए सबसे पहली आवश्यकता — समझ 

×ȏÏ zĕÖɟ ×ß Ñßɡɰ ÞÖÆÍɠ η¾: 
¶ Öʅ ¾ɩÑ ßȕɯ?  

¶ ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɩÑ ßɮ?  

¶ ©Ø ßÖɟØɟ ÞɰÔɰÐ Ć×ɟ ßɮ?  

Íɨ ×ɨÀ ¾ɭÛÙ ¾ġÒÑɟ ÔÑ¾Ø Øß ÅɟÍɟ ßɮ] 
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{ÞεÙ¤ ×ɨÀ ¾ɥ ÑɠɰÛ ßɮ: 
1. zĕÖɟ ¾ɥ ÒßÃɟÑ  

2. ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɥ ÒßÃɟÑ  

3. ÞɰÔɰÐ ¾ɥ yÑȓÕȕȑÍ  

 
2. योग की शुरुआत कैसे करें? 

×ɨÀ Üȓȼ ¾ØÑɭ Þɭ ÒßÙɭ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ ¾ØÑɟ zÛĤ×¾ ßɮ] 

पहला चरण — स्र्ान और वातावरण 

¥Þɠ ÅÀß ÃȓÑʃ: 
¶ Åßɟɯ ÜɟɰȑÍ ßɨ  
¶ ÖɨÔɟ{Ù ©Ø ÜɨØ ¾Ö ßɨ  
¶ ÛɟÍɟÛØÌ ÒθÛŝ ßɨ  

ßġ¾ɟ ÞɰÀɠÍ ×ɟ ÖȓØÙɡ Òɦ{ɰʨÞ Þßɟ×¾ ßɨ Þ¾Íɭ ßʅ] 

 
दसूरा चरण — शरीर को ररलैक्स करें 
zØɟÖ Þɭ ÔɮÉʃ] 

Øɡï ÞɠÐɠ Ø¿ʃ] 

ÜØɡØ ¾ɨ zÏɭÜ Ïʃ: 
¶ ÒɮØ ȎØÙɮĆÞ  

¶ ßɟÎ ȎØÙɮĆÞ  

¶ ÃɭßØɟ ȎØÙɮĆÞ  

¶ ÖÑ ÜɟɰÍ…  

Ć×ʇη¾ ÍÑɟÛŐĦÍ ÜØɡØ ÖÑ ¾ɨ Õɠ ÕÈ¾ɟÍɟ ßɮ] 
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3. आत्मा का अनुभव कैसे करें? 

yÔ ÐɠØɭ-ÐɠØɭ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɭ ßɨÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øʃ] 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ×ß ÜØɡØ Ñßɡɰ… 

Öʅ {Þ ÜØɡØ Öʃ ØßÑɭ ÛɟÙɡ ÃɭÍÑ ÜȒĆÍ ßȕɯ… 

Öʅ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Õȗ¾ȓȏÈ ¾ɭ ÖĘ× ¤¾ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| ØɨÜÑɠ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ] 

ÖȓØÙɡ : 

“yÒÑɭ ¾ɨ yÜØɡØɡ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 22-12-1968 

 
4. परमात्मा का स्मरण 

yÔ zĕÖɟ yÒÑɭ θÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ ÖÑ Ùɭ Åɟ¤] 

ÒØÖÐɟÖ Öʃ: 
¶ ÞȓÑßØɡ-ÙɟÙ Ţ¾ɟÜ ¾ɥ ÏȓȑÑ×ɟ…  

¶ Ûßɟɯ ¤¾ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ…  

¶ ÜɟɰȑÍ ©Ø ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ…  

¶ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ…  

 
सांबांध का अनुभव 

yÔ ¾ɭÛÙ Ïɭ¿Ñɟ Ñßɡɰ — ÞɰÔɰÐ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ ßɮ] 

¶ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ  

¶ ÖɭØɟ θÒÍɟ  

¶ ÖɭØɟ εÜà¾  
¶ ÖɭØɟ ÞɟÎɠ  

×ßɡ ÞɰÔɰÐ ×ɨÀ ¾ɨ ÅɠÛɰÍ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
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“×ɟÏ ¾ɨ ÞɰÔɰÐ Þɭ Åɨîɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 19-01-1982 

 
5. योग में बातचीत का महत्व 

×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÃȓÒ ÔɮÉÑɟ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ß zĕÖɟ ©Ø ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɟ ÞɰÛɟÏ ßɮ] 

ÖÑ Þɭ ÔɟÔɟ Þɭ ÔɟÍʃ ¾Øʃ: 

ÔɟÔɟ, Öʅ zÒ¾ɟ ÔċÃɟ ßȕɯ… 

ÖȓÆɭ ÜȒĆÍ ÏɡȒÅ¤… 

ÖɭØɭ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙ ÏɡȒÅ¤… 

ÖȓÆɭ ÒθÛŝ ÔÑɟ{¤… 

ÅÔ zĕÖɟ ÞċÃɭ ȏÏÙ Þɭ ÔɟÍ ¾ØÍɠ ßɮ, 
Íɨ ×ɨÀ ÀßØɟ ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ] 

 
6. योग में अनुभव कैसे होता है? 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ: 
¶ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ ÙßØʃ  

¶ ßġ¾ɟÒÑ  

¶ ŢɭÖ  

¶ ÞȓØàɟ  
¶ ÜȒĆÍ  

¶ zɯÞȓ̈ɰ Öʃ Õɠ εÖÉɟÞ  

¾Õɠ-¾Õɠ ¥Þɟ ÙÀÍɟ ßɮ: 
¶ ÅɮÞɭ ÔɟÔɟ ÔßȓÍ ÒɟÞ ßʅ  
¶ ÅɮÞɭ zĕÖɟ }î Øßɡ ßɮ  
¶ ÅɮÞɭ ÖÑ ȒĦÎØ ßɨ À×ɟ ßɮ]  
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7. योग में मन क्यों भटकता है? 

ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ¾ßÍɠ ßʅ: 
“×ɨÀ Öʃ ÔɮÉÍɭ ßɡ ÖÑ {ÐØ-}ÐØ ÅɟÍɟ ßɮ]” 

×ß ĦÛɟÕɟθÛ¾ ßɮ] 

ÖÑ Ñɭ yÑɭ¾ ÅęÖʇ Í¾: 
¶ ÞɰÞɟØ ¾ɨ ×ɟÏ η¾×ɟ  

¶ ģ×ȒĆÍ×ʇ ¾ɨ ×ɟÏ η¾×ɟ  

¶ ÞÖĦ×ɟ¨ɰ ¾ɨ ×ɟÏ η¾×ɟ  

yÔ }Þɭ ÒØÖɟĕÖɟ Öʃ ȒĦÎØ ßɨÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ãɟȏß¤] 

 
मन भटकने के मुख्य कारण 

1. देह-अलभमान 

2. आसस्क्त 

3. व्यर्प धचांतन 

4. मोबाइल और सोशल मीडडया 
5. पुरानी स्मतृतया ँ
6. धचांता और भय 

 
8. मन को स्स्र्र करन ेकी पवधधया ँ
1. मुरली धचांतन 

×ɨÀ Þɭ ÒßÙɭ ÖȓØÙɡ Òɦ{ɰÈ Òïʃ] 

ÖȓØÙɡ ÖÑ ¾ɨ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ Ùɭ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
2. स्वमान अभ्यास 

¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÒθÛŝ zĕÖɟ ßȕɯ  
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3. धचत्र का सहारा 
εÜÛÔɟÔɟ ¾ɭ κÃŝ ¾ɨ Ïɭ¿¾Ø ×ɟÏ ÙÀɟÑɟ] 

 
4. ललखित योग 

¾ȓÄ zĕÖɟ¤ɯ εÙ¿¾Ø ×ɨÀ ¾ØÍɠ ßʅ: 
“ÖɭØɟ ÔɟÔɟ…” 

“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ…” 

 
5. कम समय लेफकन बार-बार 

ÜȓȻzÍ Öʃ ÙɰÔɭ ÞÖ× ¾ɟ ÏÔɟÛ Ñ Ïʃ] 

5 εÖÑÈ ÞċÃɠ ×ɟÏ 
1 ÁɰÈɭ ¾ɥ ÕÈ¾Íɠ ×ɟÏ Þɭ ŬɭĥÉ ßɮ] 

 
9. योग अस्नन का अनुभव 

ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
×ɨÀ yȒĈÑ θÛ¾Öʝ ¾ɨ ÕĦÖ ¾ØÍɠ ßɮ] 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

¶ ÒØÖɟĕÖ ÜȒĆÍ zĕÖɟ Öʃ ÕØ Øßɡ ßɮ  
¶ ÒȓØɟÑɠ ¾ÖÅɨØɡ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɡ ßɮ  
¶ ÖÑ ÜȓʬÐ ßɨ Øßɟ ßɮ]  

ÖȓØÙɡ : 

“×ɟÏ ¾ɥ ×ɟŝɟ Þɭ θÛ¾Öx θÛÑɟÜ ßʇÀɭ]” 

— ÖȓØÙɡ , 05-10-1969 
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10. योग के चार स्तर 

1. शब्द योग 

¾ɭÛÙ ÔɨÙÑɟ: 

“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ…” 

2. बुद्धध योग 

ÞÖÆ Þɭ ×ɟÏ ¾ØÑɟ] 

3. भावनात्मक योग 

ÔɟÔɟ Þɭ ŢɭÖ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ] 

4. स्स्र्ततयोग 

ȑÑØɰÍØ ĦÖȗȑÍ Öʃ ØßÑɟ] 

×ßɡ yɰȑÍÖ yÛĦÎɟ ßɮ] 

 
11. योग के समय क्या अनुभव न करें? 

×ɨÀ Öʃ: 
¶ ÃÖĕ¾ɟØ ¿ɨÅÑɭ ¾ɥ zÛĤ×¾Íɟ Ñßɡɰ  

¶ ÅÔØÏĦÍɠ concentration Ñßɡɰ  

¶ ÜØɡØ ¾ɨ ¾ĥÈ Ñßɡɰ ÏɭÑɟ  

ØɟÅ×ɨÀ ÞßÅ ©Ø ŢɭÖÒȕÌx ßɮ] 

 
12. अमतृवेले का योग 

ÞȓÔß ¾ɟ ÞÖ× ×ɨÀ ¾ɭ εÙ¤ ÞÔÞɭ ŬɭĥÉ ÖɟÑɟ À×ɟ ßɮ] 

Ć×ʇ? 

¶ ÛɟÍɟÛØÌ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ Íɟéɟ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÞȕĨÖ ÜȒĆÍ×ɟɯ yκÐ¾ yÑȓÕÛ ßɨÍɠ ßʅ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
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“yÖȗÍÛɭÙɟ ÒȕØɭ ȏÏÑ ¾ɥ ¾Öɟ| ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1985 

 
अमतृवेले योग की पवधध 

चरण 1: 

ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ] 

चरण 2: 

ÒØÖÐɟÖ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ɨ Ïɭ¿ʃ] 

चरण 3: 

ÜȒĆÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ zĕÖɟ Öʃ ÕØ Øßɡ ßʅ] 

चरण 4: 

ÒȕØɭ θÛĤÛ Öʃ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ ÓɮÙɟ¤ɯ] 

 
13. चलते-फफरते योग कैसे करें? 

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÔɮÉ¾Ø Ñßɡɰ η¾×ɟ ÅɟÍɟ] 

कमपयोग 

¶ ¿ɟÑɟ ÔÑɟÍɭ ÞÖ×  
¶ ¦ηÓÞ Öʃ  
¶ Òïɟ| ¾ØÍɭ ÞÖ×  
¶ ÃÙÍɭ ßȓ¤  

¶ ÔɨÙÍɭ ßȓ¤  

Õɠ zĕÖ ĦÖȗȑÍ Öʃ ØßÑɟ] 

 
अभ्यास 

¾ɟÖ ¾ØÍɭ ÞÖ× ÔɠÃ-ÔɠÃ Öʃ: 
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

×ß yĝ×ɟÞ ×ɨÀ ¾ɨ ÅɠÛÑ ¾ɟ ȏßĦÞɟ ÔÑɟ ÏɭÍɟ ßɮ] 
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14. योग और प्यार 

Åßɟɯ Ě×ɟØ ßɨÍɟ ßɮ, Ûßɟɯ ×ɟÏ ÞßÅ ØßÍɠ ßɮ] 

×ȏÏ zĕÖɟ ÔɟÔɟ Þɭ: 
¶ ÞċÃɟ ÞɰÔɰÐ  

¶ yÒÑɟÒÑ  

¶ ©Ø ŢɭÖ  

yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ, Íɨ ×ɨÀ Ţ×ɟÞ Ñßɡɰ ÙÀÍɟ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
15. योग में आन ेवाली अवस्र्ाए ँ

ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ zĕÖɟ: 

¶ ÜɟɰÍ  

¶ ȒĦÎØ  

¶ ßġ¾ɥ  

¶ ÜȒĆÍÜɟÙɡ  

ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 

ηÓØ: 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ɟɯ ¾Ö ŢÕɟθÛÍ ¾ØÍɠ ßʅ  
¶ Ïȓ¿ ¾Ö ÙÀÍɟ ßɮ  
¶ ŎɨÐ ÁÈÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø yɰÏØ Þɭ ÞɰÍȓȒĥÈ ÔïÍɠ ßɮ]  
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16. गहन योग अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ¤¾ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| zĕÖɟ ßȕɯ… 

Õȗ¾ȓȏÈ ¾ɭ ÖĘ× ȒĦÎÍ… 

ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ… 

ÒØÖÐɟÖ Öʃ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ… 

ÜɟɰȑÍ ©Ø ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ȏÏģ× η¾ØÌʃ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

ÖɭØɟ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨ Øßɟ ßɮ… 

ÖɭØɭ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙ Øßɭ ßʅ… 

Öʅ ÒθÛŝ ÔÑ Øßɡ ßȕɯ… 

 
17. अध्याय सार 

¶ ×ɨÀ zĕÖɟ ©Ø ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɟ ÞɰÔɰÐ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ĦÖȗȑÍ ©Ø ŢɭÖ ¾ɥ ÞɟÐÑɟ ßɮ  
¶ zĕÖ-yεÕÖɟÑ ×ɨÀ ¾ɥ ÒßÙɡ Þɠïɡ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØÑɭ ¾ɭ εÙ¤ yĝ×ɟÞ zÛĤ×¾ ßɮ  
¶ yÖȗÍÛɭÙɟ ×ɨÀ ¾ɥ ŬɭĥÉ Áîɠ ßɮ  
¶ ¾Öx×ɨÀ ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ßɮ  
¶ ×ɨÀ yȒĈÑ θÛ¾Öʝ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɠ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“ÖȓÆɭ ×ɟÏ ¾Øɨ Íɨ ÒɟÛÑ ÔÑʃÀɭ]” 

— ÖȓØÙɡ , 17-02-1969 

“yÒÑɭ ¾ɨ yÜØɡØɡ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 22-12-1968 
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“×ɟÏ ¾ɥ ×ɟŝɟ Þɭ θÛ¾Öx θÛÑɟÜ ßʇÀɭ]” 

— ÖȓØÙɡ , 05-10-1969 

“×ɟÏ ¾ɨ ÞɰÔɰÐ Þɭ Åɨîɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 19-01-1982 

“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 4 

अमतृवेले का योग 

ब्रह्ममुहूतप की ठदव्य कमाई और परमात्म लमलन 

 
प्रस्तावना 
ÒȕØɭ ȏÏÑ Öʃ ¤¾ ÞÖ× ¥Þɟ ßɨÍɟ ßɮ ÅÔ: 
¶ Ţ¾ȗȑÍ ÜɟɰÍ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ÛɟÍɟÛØÌ ÞȕĨÖ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ yÒɭàɟ¾ȗÍ ȒĦÎØ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÒØÖɟĕÖ yÑȓÕÛ ¾ɭ yκÐ¾ ȑÑ¾È ßɨÍɠ ßɮ]  

×ß ÞÖ× ßɮ — अमतृवेला। 

ŤħÖɟ¾ȓÖɟØɡé áɟÑ Öʃ yÖȗÍÛɭÙɟ ¾ɭÛÙ ÞȓÔß ÅġÏɡ }ÉÑɟ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ß Ûß ÞÖ× ßɮ ÅÔ zĕÖɟ ÞɰÞɟØ Þɭ ę×ɟØɡ ßɨ¾Ø ÔɟÔɟ ¾ɭ ÞɟÎ ÀßØɟ εÖÙÑ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ 

ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ¾Öɟ| ÞɟØɭ ȏÏÑ ¾ɟ zÐɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1985 

 
1. अमतृवेला क्या है? 

zÖÍɩØ ÒØ ÞȓÔß 3:30 Þɭ 4:45 ¾ɭ ÔɠÃ ¾ɟ ÞÖ× yÖȗÍÛɭÙɟ ¾ßɟ ÅɟÍɟ ßɮ] 

×ß ÞÖ×: 
¶ ØɟȐŝ ©Ø ȏÏÑ ¾ɭ ÔɠÃ ¾ɟ ÞȕĨÖ ÞɰÀÖ ßɮ  
¶ ÛɟÍɟÛØÌ ÜɟɰÍ ©Ø ÞɟȒĕÛ¾ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɥ ÍØɰÀʃ ÐɠÖɠ ßɨÍɠ ßʅ  

{ÞɠεÙ¤ {Þ ÞÖ× ×ɨÀ ÞßÅ ©Ø ÀßØɟ yÑȓÕÛ ßɨÍɟ ßɮ] 
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2. इसे “अमतृवेला” क्यों कहा जाता है? 

“yÖȗÍ” yÎɟxÍ: 

¶ yÖØÍɟ  

¶ ÜȒĆÍ  

¶ ȏÏģ×Íɟ  

¶ ÅɠÛÑÏɟ×ɠ yÑȓÕȕȑÍ  

ÅÔ zĕÖɟ {Þ ÞÖ× ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ÔɮÉÍɠ ßɮ, 
Íɨ Ûß: 
¶ ÜȒĆÍ ¾ɟ yÖȗÍ  

¶ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ yÖȗÍ  

¶ ŢɭÖ ¾ɟ yÖȗÍ  

yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ] 

ÖȓØÙɡ : 

“yÖȗÍÛɭÙɭ }É¾Ø ÔɟÒ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 22-01-1969 

 
3. अमतृवेले का आध्यास्त्मक महत्व 

ȏÏÑÕØ ßÖɟØɟ ÖÑ: 
¶ ¾ɟ×ʝ Öʃ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ  
¶ ÖɨÔɟ{Ù Öʃ  
¶ κÃɰÍɟ¨ɰ Öʃ  

}ÙÆɟ ØßÍɟ ßɮ] 

Ùɭη¾Ñ yÖȗÍÛɭÙɟ Ûß ÞÖ× ßɮ ÅÔ: 
¶ ÞɰÞɟØ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɟ ÜɨØ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ yÒÑɭ ÛɟĦÍθÛ¾ ĦÛȼÒ ¾ɭ ȑÑ¾È zÍɠ ßɮ]  
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{ÞεÙ¤ ÔɟÔɟ ÔɟØ-ÔɟØ ¾ßÍɭ ßʅ: 
yÖȗÍÛɭÙɟ zĕÖɟ ¾ɥ “¾Öɟ|” ¾ɟ ÞÖ× ßɮ] 

 
4. अमतृवेला और भानय 

Åɨ zĕÖɟ yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ¾Öɟ| ÅÖɟ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ }Þ¾ɟ ÖÑ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ÞßÅ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ Öɟ×ɟ ¾Ö ŢÕɟθÛÍ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÞɭÛɟ Öʃ ÞÓÙÍɟ εÖÙÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÅɠÛÑ Öʃ ȒĦÎØÍɟ zÍɠ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ×ɟÏ ȏÏÑÕØ ÞȓØàɟ ¾ɟ ¾ÛÃ ÔÑÍɠ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-11-1980 

 
5. अमतृवेले उठना कठठन क्यों लगता है? 

ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßʅ: 
¶ ÑɠɰÏ zÍɠ ßɮ  
¶ zÙĦ× zÍɟ ßɮ  
¶ }ÉÑɭ ¾ɟ ÖÑ Ñßɡɰ ¾ØÍɟ  

Ć×ʇ? 

Ć×ʇη¾: 

¶ ÜØɡØ zØɟÖ ÃɟßÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ÒȓØɟÑɠ zÏÍʇ Öʃ ÔɰÐɟ ßɮ  
¶ ©Ø Öɟ×ɟ zĕÖɟ ¾ɨ ×ɨÀ Þɭ ÏȕØ Ø¿Ñɟ ÃɟßÍɠ ßɮ]  

 
मुख्य कारण 

1. देर रात तक जागना 
2. मोबाइल और सोशल मीडडया 
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3. भारी भोजन 

4. अतनयलमत ठदनचयाप 
5. योग का लक्ष्य स्पष्ट न होना 

 
6. अमतृवेले उठने की तयैारी 
yÖȗÍÛɭÙɟ ¾ɭÛÙ ÞȓÔß ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ñßɡɰ, 

×ß ØɟÍ Þɭ Üȓȼ ßɨÍɟ ßɮ] 

 
रात की तैयारी 
1. जल्दी सोना 
10 ÔÅɭ Í¾ ÞɨÑɭ ¾ɟ Ţ×ɟÞ ¾Øʃ] 

2. सोन ेसे पहले योग 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ Þɨ¤ɯ] 

3. मोबाइल कम उपयोग करें 
ÞɨÑɭ Þɭ ÒßÙɭ ÖɨÔɟ{Ù ÖÑ ¾ɨ ÕɟØɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

4. सकारात्मक सांकल्प 

ÞɨÑɭ Þɭ ÒßÙɭ: 

“ÔɟÔɟ ÖȓÆɭ yÖȗÍÛɭÙɭ }Éɟ¤ɯÀɭ…” 

 
7. अमतृवेले उठते ही क्या करें? 

ÅɟÀÍɭ ßɡ ÍȓØɰÍ ÖɨÔɟ{Ù Ñ Ïɭ¿ʃ] 

ÒßÙɟ θÛÃɟØ: 

“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… ÖɭØɟ ÔɟÔɟ…” 

×ßɡ ȏÏÑ ¾ɥ ȏÏÜɟ Í× ¾ØÍɟ ßɮ] 
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जागत ेही अभ्यास 

¶ ȐÔĦÍØ ÒØ ÔɮÉʃ  

¶ zɯ¿ʃ ßġ¾ɥ ÔɰÏ ¾Øʃ  

¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾Øʃ  

¶ ÔɟÔɟ ¾ɨ Ðę×ÛɟÏ Ïʃ  
 

8. अमतृवेले योग की सही पवधध 

पहला चरण — आत्म स्मतृत 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ×ß ÜØɡØ Ñßɡɰ… 

Öʅ č×ɨȑÍ-ȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÜɟɰȑÍ ÖɭØɟ ĦÛȼÒ ßɮ… 

 
दसूरा चरण — परमात्म स्मतृत 

yÔ ÔȓʬκÐ ¾ɨ ÒØÖÐɟÖ ¾ɥ ¨Ø Ùɭ Åɟ¤ɯ] 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

¶ ÙɟÙ-ÞȓÑßØɡ Ţ¾ɟÜ ¾ɥ ÏȓȑÑ×ɟ  
¶ Ûßɟɯ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ  

¶ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ ÞɟÀØ  

¶ ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ  

 
तीसरा चरण — सांबांध 

yÔ ÔɟÔɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ Åɨîʃ: 

¶ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ  

¶ ÖɭØɟ θÒÍɟ  

¶ ÖɭØɟ ÞɟÎɠ  

¶ ÖɭØɟ εÜà¾  
×ßɡ ÞɰÔɰÐ ×ɨÀ ¾ɨ ÅɠÛɰÍ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 
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चौर्ा चरण — शस्क्त अनुभव 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÜȒĆÍÜɟÙɡ η¾ØÌʃ zĕÖɟ Öʃ ÕØ Øßɡ ßʅ  
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨ Øßɟ ßɮ  
¶ ÒȓØɟÑɠ ¾ÖÅɨØɡ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɡ ßɮ]  

 
पाँचवाँ चरण — पवश्व सेवा 
yÔ ÒȕØɡ ÏȓȑÑ×ɟ ¾ɨ Ïɭ¿ʃ: 

¶ Ïȓ¿ɠ zĕÖɟ¤ɯ  

¶ yÜɟɰÍ ÛɟÍɟÛØÌ  

¶ Õ× ©Ø ÍÑɟÛ  

ηÓØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ θÛĤÛ Öʃ ÓɮÙɟ¤ɯ] 

×ßɡ θÛĤÛ ÞɭÛɟ ßɮ] 

 
9. अमतृवेले के योग में आन ेवाले अनुभव 

ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ÖÑ ¾ɥ ÀßØɡ ÜɟɰȑÍ  

¶ ßġ¾ɟÒÑ  

¶ zɯÞȓ̈ɰ Öʃ ŢɭÖ  

¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ ȑÑ¾ÈÍɟ  

¶ ȏÏģ× ÜȒĆÍ  

¾ȓÄ zĕÖɟ¤ɯ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßʅ: 
¶ ÅɮÞɭ ÔɟÔɟ ÞɟÖÑɭ ßʅ  
¶ ÅɮÞɭ zĕÖɟ }î Øßɡ ßɮ  
¶ ÅɮÞɭ ÞÖ× Ȼ¾ À×ɟ ßɨ]  

 
 
 



 

56 
 

10. अमतृवेले में मन भटकता क्यों है? 

×ɨÀ Öʃ ÔɮÉÍɭ ßɡ: 
¶ ÒȓØɟÑɠ ÔɟÍʃ ×ɟÏ zÍɠ ßʅ  
¶ ÕθÛĥ× ¾ɥ κÃɰÍɟ zÍɠ ßɮ  
¶ ÑɠɰÏ zÍɠ ßɮ  

×ß ÖÑ ¾ɥ ÒȓØɟÑɠ zÏÍʃ ßʅ] 

ÖÑ ¾ɨ ÛÝʝ Þɭ ÞɰÞɟØ ¾ɥ zÏÍ ßɮ] 

yÔ }Þɭ ÔɟÔɟ Öʃ ȒĦÎØ ßɨÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ãɟȏß¤] 

 
11. मन को स्स्र्र करन ेकी युस्क्तया ँ
1. मुरली पॉइांट याद करें 
×ɨÀ Þɭ ÒßÙɭ 1–2 Òɦ{ɰÈ Òïʃ] 

 
2. धीमा कमेंट्री योग 

yÒÑɭ ÖÑ Þɭ ÐɠØɭ-ÐɠØɭ ÔɟÍʃ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÖÑɭ ßʅ… 

 
3. आँिें पूरी बांद न करें 
ßġ¾ɥ ¿ȓÙɡ zɯ¿ʇ Þɭ ×ɨÀ ¾ØÑɭ Þɭ ÑɠɰÏ ¾Ö zÍɠ ßɮ] 

 
4. छोटा लेफकन सच्चा योग 

×ȏÏ ÖÑ Ñßɡɰ ȏÈ¾ Øßɟ, 

Íɨ ÅÔØÏĦÍɠ ÙɰÔɟ Ñ ÔɮÉʃ] 

5 εÖÑÈ ÞċÃɟ ×ɨÀ ŬɭĥÉ ßɮ] 
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12. अमतृवेला और माया 
ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
Öɟ×ɟ ÞÔÞɭ yκÐ¾ yÖȗÍÛɭÙɭ Øɨ¾Íɠ ßɮ] 

Ć×ʇ? 

Ć×ʇη¾: 

¶ ×ßɡ ÞÖ× zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ zĕÖɟ Öɟ×ɟ ÒØ θÛÅ× ÒɟÍɠ ßɮ]  

 
माया के सूक्ष्म रूप 

¶ “zÅ Ñßɡɰ, ¾Ù Þɭ…”  

¶ “Îɨîɠ ÏɭØ ©Ø Þɨ ÙɭÍɭ ßʅ…”  

¶ “{ÍÑɟ ÅȼØɡ Ñßɡɰ…”  

×ßɡ ÞȕĨÖ zÙĦ× ×ɨÀ ¾ɥ ¾Öɟ| ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɟ ßɮ] 

 
13. अमतृवेला और फररश्ता स्स्र्तत 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾ØɟÍɭ ßʅ] 

yÖȗÍÛɭÙɭ zĕÖɟ ÞßÅ yÑȓÕÛ ¾Ø Þ¾Íɠ ßɮ: 
¶ Öʅ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɡ ßȕɯ  
¶ Öʅ Ţ¾ɟÜÖ× ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ }î Øßɡ ßȕɯ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“yÖȗÍÛɭÙɭ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
14. अमतृवेला और ठदनभर की स्स्र्तत 

×ȏÏ ÞȓÔß ×ɨÀ yċÄɟ ßȓz: 

¶ ÒȕØɟ ȏÏÑ ßġ¾ɟ ÙÀÍɟ ßɮ  
¶ ŎɨÐ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
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¶ ÖÑ ȒĦÎØ ØßÍɟ ßɮ  
¶ ģ×Îx ¾Ö ÃÙÍɟ ßɮ]  

Ùɭη¾Ñ ×ȏÏ ÞȓÔß ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ¾ÖÅɨØ ßɨ, 
Íɨ ȏÏÑÕØ ÖÑ ŢÕɟθÛÍ ßɨÍɟ ØßÍɟ ßɮ] 

 
15. गहन अमतृवेला अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ¤¾ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| zĕÖɟ ßȕɯ… 

Õȗ¾ȓȏÈ ¾ɭ ÖĘ× ȒĦÎÍ… 

ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ… 

~ÒØ ÒØÖÐɟÖ… 

Ûßɟɯ ÖɭØɟ Ě×ɟØɟ εÜÛÔɟÔɟ… 

ÜɟɰȑÍ ©Ø ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ȏÏģ× η¾ØÌʃ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

Öʅ ßġ¾ɥ ßɨ Øßɡ ßȕɯ… 

ÖɭØɭ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙ Øßɭ ßʅ… 

Öʅ ÓȎØĤÍɟ ÔÑ Øßɡ ßȕɯ… 

 
16. अमतृवेले की कमाई कैसे बढाए?ँ 

1. तनयलमतता 
ŢȑÍȏÏÑ ¤¾ ßɡ ÞÖ× ÒØ }Éʃ] 

2. प्रेम 

ÊØ ×ɟ ÏÔɟÛ Þɭ Ñßɡɰ — ŢɭÖ Þɭ ×ɨÀ ¾Øʃ] 

3. ठदनभर स्मतृत 

ÞȓÔß ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ¾ɨ ȏÏÑÕØ ÔÑɟ¤ Ø¿ʃ] 

4. पपवत्रता 
ÜȓʬÐ ÅɠÛÑ ×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 
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17. अध्याय सार 

¶ yÖȗÍÛɭÙɟ zĕÖɟ ¾ɥ ÞÔÞɭ Ôîɠ zĘ×ɟȒĕÖ¾ ¾Öɟ| ßɮ  
¶ ×ß ÞÖ× ×ɨÀ ¾ɭ εÙ¤ ÞÛxŬɭĥÉ ßɮ  
¶ yÖȗÍÛɭÙɟ ÖÑ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ ×ɨÀ ÞßÅ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ÒȕØɭ ȏÏÑ ¾ɨ ŢÕɟθÛÍ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ×ßɡ ÞÖ× ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØɟÑɭ ÛɟÙɟ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“yÖȗÍÛɭÙɭ }É¾Ø ÔɟÒ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 22-01-1969 

“yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ¾Öɟ| ÞɟØɭ ȏÏÑ ¾ɟ zÐɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1985 

“yÖȗÍÛɭÙɭ ¾ɥ ×ɟÏ ÞȓØàɟ ¾ɟ ¾ÛÃ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-11-1980 

“yÖȗÍÛɭÙɭ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 5 

कमपयोग कैसे करें? 

चलते-फफरते बाबा की याद में रहन ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ÞɨÃÍɠ ßʅ η¾ ×ɨÀ ¾ɭÛÙ: 

¶ ÔɮÉ¾Ø ¾ØÑɭ ¾ɥ ÃɠÅ ßɮ  
¶ ÖɭιÊÈɭÜÑ ȼÖ Í¾ ÞɠεÖÍ ßɮ  
¶ ×ɟ yÖȗÍÛɭÙɭ Í¾ ßɡ ÞɰÕÛ ßɮ]  

Ùɭη¾Ñ ÔɟÔɟ Ñɭ Þɟ¾ɟØ ©Ø yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟØ-ÔɟØ ÞÖÆɟ×ɟ ßɮ η¾: 
ÞċÃɟ ×ɨÀ Ûß ßɮ Åɨ ÅɠÛÑ ¾ɭ ßØ ¾Öx Öʃ yÑȓÕÛ ßɨ] 

×ßɡ ßɮ — कमपयोग। 

yÎɟxÍ: 

¶ ¾Öx Õɠ ÃÙÍɟ Øßɭ  

¶ ©Ø ÖÑ ÔɟÔɟ Öʃ Õɠ Åȓîɟ Øßɭ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“¾Öx ¾ØÍɭ ×ɨÀ×ȓĆÍ Øßɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 09-12-1989 

 
1. कमपयोग क्या है? 

¾Öx×ɨÀ ¾ɟ yÎx ßɮ: 
¶ ¾Öx ¾ØÍɭ ßȓ¤ zĕÖ ĦÖȗȑÍ Öʃ ØßÑɟ  

¶ ©Ø ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ ¾ɭ ÞɟÎ ¾Öx ¾ØÑɟ]  

×ß ÞɰÞɟØ Þɭ ÕɟÀÑɟ Ñßɡɰ εÞ¿ɟÍɟ, 

ÔȒġ¾ ÞɰÞɟØ Öʃ ØßÍɭ ßȓ¤: 

¶ ę×ɟØɟ  
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¶ ßġ¾ɟ  

¶ ©Ø ×ɨÀ×ȓĆÍ ØßÑɟ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ]  

 
2. कमप और योग का सांतुलन 

ÔßȓÍ ÙɨÀ Ïɨ ÀÙȑÍ×ɟɯ ¾ØÍɭ ßʅ: 
1. केवल कमप 
ȏÏÑÕØ ¾ɟÖ Öʃ {ÍÑɭ ģ×ĦÍ η¾ ÔɟÔɟ ÕȕÙ ÅɟÍɭ ßʅ] 

2. केवल योग 

ÞɰÞɟØ ¾ɭ ¾Íxģ×ʇ Þɭ ÕɟÀÑɟ ÃɟßÍɭ ßʅ] 

Ùɭη¾Ñ ØɟÅ×ɨÀ ÏɨÑʇ ¾ɟ ÞɰÍȓÙÑ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ] 

ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“¾ÖÙ ÓȕÙ ÞÖɟÑ ÔÑɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 15-07-1968 

¾ÖÙ: 
¶ ÒɟÑɠ Öʃ ØßÍɟ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ ÒɟÑɠ Þɭ ę×ɟØɟ ØßÍɟ ßɮ]  

¥Þɭ ßɡ ×ɨÀɠ zĕÖɟ: 

¶ ÞɰÞɟØ Öʃ ØßÍɠ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ zÞĆÍ Ñßɡɰ ßɨÍɠ]  

 
3. कमपयोग क्यों आवश्यक है? 

×ȏÏ ×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÔɮÉÑɭ Í¾ ÞɠεÖÍ ßɮ, 
Íɨ ÅɠÛÑ ÔÏÙ Ñßɡɰ Þ¾Íɟ] 

yÞÙ ÒØɡàɟ Íɨ: 
¶ ÒȎØÛɟØ Öʃ  
¶ ¦ηÓÞ Öʃ  
¶ ¾ɦÙɭÅ Öʃ  
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¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ  
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ  

ßɨÍɠ ßɮ] 

×ßɡɰ ÒÍɟ ÃÙÍɟ ßɮ: 
×ɨÀ ȒĦÎȑÍ ÔÑɠ ßȓ| ßɮ ×ɟ Ñßɡɰ] 

 
4. कमपयोग की पहली सीढी — आत्म स्मतृत 

¾Öx×ɨÀ ¾ɥ ÜȓȻzÍ ßɨÍɠ ßɮ: 
“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ” ¾ɥ ĦÖȗȑÍ Þɭ] 

ÅÔ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÜØɡØ ÖɟÑÍɠ ßɮ: 
¶ ¾Öx ÔɰÐÑ ÔÑÍɭ ßʅ  
¶ Ïȓ¿ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ yÒɭàɟ¤ɯ ÔïÍɠ ßʅ]  

Ùɭη¾Ñ zĕÖ ĦÖȗȑÍ Öʃ: 
¶ ¾Öx ßġ¾ɭ ßɨ ÅɟÍɭ ßʅ  
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ØßÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ßɨÍɠ ßɮ]  

 
अभ्यास 

¾ɟÖ ¾ØÍɭ ÞÖ× ÔɠÃ-ÔɠÃ Öʃ: 
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ }Ò¾ØÌ ßɮ… 

×ß ĦÖȗȑÍ ¾Öʝ ¾ɨ ×ɨÀ×ȓĆÍ ÔÑɟÍɠ ßɮ] 

 
5. बाबा को सार्ी बनाना 
¾Öx×ɨÀ ¾ɟ ØßĦ× ßɮ: 
ßØ ¾Öx Öʃ ÔɟÔɟ ¾ɨ ÞɟÎ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ] 
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उदाहरण 

िाना बनाते समय: 

ÔɟÔɟ, ×ß ÕɨÅÑ zÒ¾ɥ ×ɟÏ Þɭ ÔÑɟ Øßɟ ßȕɯ… 

ऑफफस में: 
ÔɟÔɟ, zÒ ÖɭØɭ ÞɟÎɠ ßʅ… 

पढाई करत ेसमय: 

ÔɟÔɟ, ÖȓÆɭ ¤¾ɟŐÍɟ ÏɡȒÅ¤… 

ÅÔ zĕÖɟ ÔɟÔɟ ¾ɨ ÞɟÎ Ø¿Íɠ ßɮ, 
Íɨ ¾Öx ßġ¾ɭ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑÍɭ ßʅ] 

 
6. कमपयोग और दृस्ष्ट 

¾Öx×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÖÑ ¾ɥ ȒĦÎȑÍ Ñßɡɰ, 

φȒĥÈ Õɠ ÔÏÙÍɟ ßɮ] 

 
देह दृस्ष्ट 

¶ ×ß ÖɭØɟ ßɮ  
¶ ×ß yċÄɟ ßɮ  
¶ ×ß ÔȓØɟ ßɮ  
¶ ×ß ÖȓÆɭ Ïȓ¿ ÏɭÍɟ ßɮ  

 
आत्म दृस्ष्ट 

¶ ×ß zĕÖɟ ßɮ  
¶ ×ß Õɠ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßɮ  
¶ ×ß Õɠ yÒÑɠ ×ɟŝɟ ÒØ ßɮ  

ÍÔ: 
¶ ŎɨÐ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ yÒɭàɟ¤ɯ ÁÈÍɠ ßʅ  
¶ ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ßɨÍɭ ßʅ]  
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yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ßØ ¤¾ zĕÖɟ ¾ɨ Õɟ| ÞÖÆɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 21-01-1983 

 
7. कमपयोग और वाणी 
×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ¾ɥ ÛɟÌɠ: 

¶ ÖÐȓØ  
¶ ÜɟɰÍ  

¶ ÜȒĆÍÜɟÙɡ  

¶ ©Ø Ö×ɟxȏÏÍ ßɨÍɠ ßɮ]  

 
बोलने से पहले रुकें  
ÔɨÙÑɭ Þɭ ÒßÙɭ: 

1 Þɭ¾ɰÊ Ȼ¾ʃ] 

ηÓØ ÞɨÃʃ: 

¶ Ć×ɟ ×ß zÛĤ×¾ ßɮ?  

¶ Ć×ɟ ×ß ÖÐȓØ ßɮ?  

¶ Ć×ɟ {ÞÞɭ ÜȒĆÍ Åɟ¤Àɠ ×ɟ εÖÙɭÀɠ?  

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾: 

ÔßȓÍ ÔɟØ zĕÖɟ ¾Öx Þɭ Ñßɡɰ, 

ÛɟÌɠ Þɭ Î¾ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
8. कमपयोग और मन 

¾Öx×ɨÀ ¾ɟ ÞÔÞɭ Ôîɟ yĝ×ɟÞ ßɮ: 
¾ɟÖ ¾ØÍɭ ßȓ¤ ÖÑ ¾ɨ ģ×Îx Þɭ ÔÃɟÑɟ] 
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व्यर्प क्या है? 

¶ κÃɰÍɟ  

¶ ÍȓÙÑɟ  
¶ zÙɨÃÑɟ  

¶ ÒȓØɟÑɠ ÔɟÍʃ  

¶ ¾ġÒÑɟ¤ɯ  

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɥ ¾εÖ×ɟɯ  

×ß ÞÔ ÖÑ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɟ ßɮ] 

ÖȓØÙɡ : 

“ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ÜȒĆÍ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 07-04-1970 

 
9. कमपयोग और सांबांध 

yκÐ¾ɟɰÜ Ïȓ¿ ÞɰÔɰÐʇ Þɭ zÍɭ ßʅ] 

Ć×ʇ? 

Ć×ʇη¾: 

¶ yÒɭàɟ¤ɯ  

¶ yκÐ¾ɟØ  

¶ ©Ø zÞȒĆÍ  

Ïȓ¿ ÒɮÏɟ ¾ØÍɭ ßʅ] 

 
योगयुक्त सांबांध 

×ȏÏ zĕÖɟ: 

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɭ  

¶ ÔɟÔɟ ¾ɟ ÔċÃɟ ÞÖÆɭ  

¶ ©Ø ÞɭÛɟ ÕɟÛ Ø¿ɭ  

Íɨ ÞɰÔɰÐ ßġ¾ɭ ßɨ ÅɟÍɭ ßʅ] 
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उदाहरण 

×ȏÏ ¾ɨ| ¾ÉɨØ ÔɨÙ Ïɭ… 

Ïɭß-yεÕÖɟÑ: 

¶ ÍȓØɰÍ ŢȑÍηŎ×ɟ ÏɭÀɟ]  

×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ: 

¶ ÒßÙɭ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØɭÀɠ  

¶ ηÓØ ÜɟɰÍ }ǡØ ÏɭÀɠ]  

 
10. कमपयोग और सेवा 
ÞċÃɠ ÞɭÛɟ ¾ɭÛÙ ÜĜÏʇ Þɭ Ñßɡɰ ßɨÍɠ] 

×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ: 

¶ yÒÑɭ ¾ɰÒÑ Þɭ  
¶ φȒĥÈ Þɭ  
¶ ȒĦÎȑÍ Þɭ  

Õɠ ÞɭÛɟ ¾ØÍɠ ßɮ] 

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾: 

ȒĦÎȑÍ ¾ɟ ŢÕɟÛ ÜĜÏʇ Þɭ yκÐ¾ ßɨÍɟ ßɮ] 

×ȏÏ zĕÖɟ ĦÛ×ɰ ÒØɭÜɟÑ ßɮ, 
Íɨ }Þ¾ɥ ÛɟÌɠ Öʃ ÜȒĆÍ Ñßɡɰ ßɨÀɠ] 

 
11. कमपयोग और टै्रफफक कां ट्रोल 

ȏÏÑÕØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ØßÑɭ ¾ɥ ŬɭĥÉ θÛκÐ: 

टै्रफफक कां ट्रोल। 

ßØ ÁɰÈɭ: 

1 εÖÑÈ Ȼ¾ʃ] 
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अभ्यास 

¶ Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ…  

¶ ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ…  

¶ Öʅ ÜɟɰÍ ßȕɯ…  

×ß yĝ×ɟÞ: 

¶ ÖÑ ¾ɨ ØɡÃɟÅx ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ģ×Îx ¾ɨ Øɨ¾Íɟ ßɮ]  

 
12. कमपयोग और पररस्स्र्ततया ँ
×ɨÀ ¾ɥ yÞÙɡ ÒØɡàɟ: 

ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
जब पररस्स्र्तत कठठन हो 
¶ ¾ɨ| yÒÖɟÑ ¾Øɭ  

¶ ¾ɟ×x ¾ɟ ÏÔɟÛ ßɨ  
¶ ÁØ Öʃ ÞÖĦ×ɟ ßɨ  
¶ ĦÛɟĦĖ× ¾ÖÅɨØ ßɨ  

ÍÔ zĕÖɟ Ć×ɟ ¾ØÍɠ ßɮ? 

 
योगयुक्त आत्मा 
¶ ÒßÙɭ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ηÓØ ȑÑÌx× ÙɭÍɠ ßɮ]  

 
देह-अलभमानी आत्मा 
¶ ÍȓØɰÍ ŢȑÍηŎ×ɟ ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ÁÔØɟ ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ Ïȓ¿ɠ ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ]  
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13. कमपयोग और फररश्ता जीवन 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“¾Öx ¾ØÍɭ ÓȎØĤÍɟ ÔÑɨ]” 

ÓȎØĤÍɟ yÎɟxÍ: 

¶ ¾Öx Õɠ ßɨ Øßɟ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ ÖÑ ßġ¾ɟ ßɮ  
¶ ¾ɨ| ÔɨÆ Ñßɡɰ  

¶ ¾ɨ| zÞȒĆÍ Ñßɡɰ]  

 
फररश्ता कमपयोग अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ Ţ¾ɟÜÖ× zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎɠ ßʅ… 

Öʅ ¾ɭÛÙ ȑÑεÖǡ ßȕɯ… 

ÍÔ ¾Öx ÔɨÆ Ñßɡɰ ÙÀÍɭ] 

 
14. कमपयोग की सबसे बडी बाधाए ँ

1. जल्दीबाजी 
2. तनाव 

3. पररणाम की धचांता 
4. दसूरों को बदलन ेकी इच्छा 
5. प्रशांसा की चाह 

6. मोबाइल और व्यर्प सूचना 
 

15. कमपयोग को गहरा बनान ेकी युस्क्तया ँ
1. सुबह अच्छा योग 

ÞȓÔß ¾ɥ ȒĦÎȑÍ ȏÏÑÕØ ÞɟÎ ØßÍɠ ßɮ] 
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2. कम बोलना 
ÖɩÑ ÖÑ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

 
3. हर कमप बाबा को अपपण करें 
ÔɟÔɟ, ×ß ¾Öx zÒ¾ɥ ×ɟÏ Þɭ ¾Ø Øßɟ ßȕɯ… 

 
4. भोजन योगयुक्त बनाएां 
¿ɟÑɟ ÔÑɟÍɭ ©Ø ¿ɟÍɭ ÞÖ× ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øʃ] 

 
5. ठदन का चाटप रिें 
ØɟÍ ¾ɨ Ïɭ¿ʃ: 

¶ ¾ßɟɯ ×ɟÏ ÈȕÈɡ?  

¶ ¾ßɟɯ ŎɨÐ z×ɟ?  

¶ ¾ßɟɯ ×ɨÀ×ȓĆÍ Øßɭ?  

 
16. कमपयोग का अनुभव 

ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ¾ɟÖ ¾ØÍɭ ßȓ¤ Õɠ ÜɟɰȑÍ  

¶ ¾Ö Î¾ɟÑ  

¶ ¾Ö ÍÑɟÛ  

¶ yɰÏØ Þɭ ÜȒĆÍ  

¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ ÖÐȓØÍɟ  
 

17. गहन कमपयोग अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

×ß ÜØɡØ ÖɭØɟ }Ò¾ØÌ ßɮ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎɠ ßʅ… 
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Öʅ Åɨ Õɠ ¾Öx ¾Ø Øßɡ ßȕɯ… 

Ûß ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ¾Ø Øßɡ ßȕɯ… 

ÖɭØɭ ßØ ¾Öx Þɭ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ ÓɮÙ Øßɡ ßʅ… 

Öʅ ßġ¾ɥ ßȕɯ… 

Öʅ ȑÑεÖǡ ßȕɯ… 

 
18. अध्याय सार 

¶ ¾Öx×ɨÀ = ¾Öx ¾ØÍɭ ßȓ¤ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ  
¶ zĕÖ ĦÖȗȑÍ ¾Öx×ɨÀ ¾ɥ ÑɠɰÛ ßɮ  
¶ ÔɟÔɟ ¾ɨ ÞɟÎɠ ÔÑɟÑɭ Þɭ ¾Öx ßġ¾ɭ ßɨÍɭ ßʅ  
¶ ŘɮηÓ¾ ¾ɰŘɨÙ ×ɨÀ×ȓĆÍ ØßÑɭ ¾ɥ ŬɭĥÉ θÛκÐ ßɮ  
¶ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ ȒĦÎØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ¾Öx×ɨÀ Þɭ ÞɭÛɟ ÞßÅ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ×ßɡ ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɥ ÜȓȻzÍ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“¾Öx ¾ØÍɭ ×ɨÀ×ȓĆÍ Øßɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 09-12-1989 

“¾ÖÙ ÓȕÙ ÞÖɟÑ ÔÑɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 15-07-1968 

“ßØ ¤¾ zĕÖɟ ¾ɨ Õɟ| ÞÖÆɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 21-01-1983 

“ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ÜȒĆÍ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ]” 

— ÖȓØÙɡ , 07-04-1970 

“ȑÑεÖǡ ÔÑ ¾Öx ¾Øɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 11-02-1986 

   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 6 

योग में पवघ्न क्यों आत ेहैं? 

माया, मन और सांस्कारों पर पवजय पान ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßʅ: 
¶ ×ɨÀ Öʃ ÔɮÉÍɭ ßɡ ÖÑ ÕÈ¾Íɟ ßɮ  
¶ ¾Õɠ ÑɠɰÏ zÍɠ ßɮ  
¶ ¾Õɠ ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ÃÙÍɭ ßʅ  
¶ ¾Õɠ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ ȏÈ¾Íɠ Ñßɡɰ  

¶ ¾Õɠ ÒȓØɟÑɭ ÞɰĦ¾ɟØ ¿ɠɰÃÍɭ ßʅ  
©Ø ηÓØ ÖÑ Öʃ ŢĤÑ zÍɟ ßɮ: 
“Ć×ɟ Öʅ ×ɨÀ Ñßɡɰ ¾Ø Þ¾Íɟ?” 

Ùɭη¾Ñ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
×ɨÀ Öʃ θÛĉÑ zÑɟ yÞÓÙÍɟ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ ×ß Þɰ¾ɭÍ ßɮ η¾ zĕÖɟ yÔ Öɟ×ɟ Þɭ ×ȓʬÐ ¾Ø Øßɡ ßɮ] 

ÖȓØÙɡ : 

“Öɟ×ɟ ×ɨÀ Öʃ θÛĉÑ ÊɟÙÍɠ ßɮ]” 

— ÖȓØÙɡ , 10-02-1969 

 
1. योग में पवघ्न क्यों आते हैं? 

zĕÖɟ Ñɭ yÑɭ¾ ÅęÖʇ Í¾: 
¶ ÜØɡØ ¾ɨ ×ɟÏ η¾×ɟ  

¶ ÞɰÞɟØ ¾ɨ ×ɟÏ η¾×ɟ  

¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ zÞȒĆÍ Ø¿ɠ  
¶ θÛ¾ɟØʇ ¾ɨ yÒÑɟ×ɟ  



 

72 
 

yÔ ÅÔ zĕÖɟ ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɥ ¨Ø ÖȓîÍɠ ßɮ, 
Íɨ ÒȓØɟÑɠ zÏÍʃ ©Ø ÞɰĦ¾ɟØ θÛØɨÐ ¾ØÍɭ ßʅ] 

{Þɠ ÞɰÁÝx ¾ɨ “Öɟ×ɟ ¾ɟ ÛɟØ” ¾ßɟ À×ɟ ßɮ] 

 
2. माया क्या है? 

BK áɟÑ Öʃ “Öɟ×ɟ” ¾ɭÛÙ ÔɟßØɡ ÜȒĆÍ Ñßɡɰ ßɮ] 

Öɟ×ɟ Ûß ÞÔ ¾ȓÄ ßɮ Åɨ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Þɭ ÏȕØ ¾Øɭ  

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ Öʃ Ùɟ¤  
¶ ©Ø ¾ÖÅɨØɡ ÒɮÏɟ ¾Øɭ]  

 
माया के सूक्ष्म रूप 

¶ zÙĦ×  
¶ ģ×Îx κÃɰÍÑ  

¶ ŎɨÐ  
¶ ÍȓÙÑɟ  
¶ Öɨß  
¶ Ñ¾ɟØɟĕÖ¾Íɟ  

¶ ȑÑØɟÜɟ  

¶ ÖɨÔɟ{Ù ¾ɟ z¾ÝxÌ  

¶ ŢÜɰÞɟ ¾ɥ Ãɟß  
¶ ÒȓØɟÑɠ ĦÖȗȑÍ×ɟɯ  

 
3. योग का सबसे बडा पवघ्न — देह-अलभमान 

ÅÔ zĕÖɟ ÜØɡØ ¾ɨ “Öʅ” ÖɟÑÍɠ ßɮ, 
Íɨ ×ɨÀ ÈȕÈ ÅɟÍɟ ßɮ] 
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देह-अलभमान के सांकेत 

¶ ÅġÏɡ Ïȓ¿ɠ ßɨÑɟ  

¶ yÒÖɟÑ ÞßÑ Ñ ßɨÑɟ  

¶ ÍȓÙÑɟ ¾ØÑɟ  

¶ ŎɨÐ zÑɟ  
¶ ÖɟÑ-ÜɟÑ ¾ɥ {ċÄɟ  

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɥ ÀÙÍɠ Ïɭ¿Ñɟ  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ïɭß-yεÕÖɟÑ Öɟ×ɟ ¾ɟ Öȓć× ʬÛɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 27-02-1985 

 
4. व्यर्प सांकल्प — मन की चोरी 
ÔßȓÍ ÔɟØ zĕÖɟ ÔɟßØ Þɭ ÜɟɰÍ ÔɮÉɢ ßɨÍɠ ßɮ, 
Ùɭη¾Ñ yɰÏØ: 

¶ ¾ġÒÑɟ¤ɯ  

¶ κÃɰÍɟ¤ɯ  

¶ ÒȓØɟÑɠ ÔɟÍʃ  

¶ ÞɰÛɟÏ  

¶ ÊØ  
¶ {ċÄɟ¤ɯ  

ÃÙ Øßɡ ßɨÍɠ ßʅ] 

×ßɡ ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ×ɨÀ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ] 

 ÖȓØÙɡ: 
“ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ×ɨÀ ¾ɥ ÜȒĆÍ ¿ĕÖ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 07-04-1970 
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5. मन भटकता क्यों है? 

ÖÑ ÛÝʝ Þɭ: 
¶ ÞɰÞɟØ ¾ɥ ¨Ø ÕɟÀÍɟ z×ɟ ßɮ  
¶ ģ×ȒĆÍ×ʇ ©Ø ÛĦÍȓ̈ɰ Öʃ Þȓ¿ ¿ɨÅÍɟ z×ɟ ßɮ]  

yÔ yÃɟÑ¾ }Þɭ ÔɟÔɟ Öʃ ȒĦÎØ ¾ØÑɟ ¾ȏÉÑ ÙÀÍɟ ßɮ] 

 
उदाहरण 

×ɨÀ Öʃ ÔɮÉÍɭ ßɡ: 
¶ ¾ɨ| ÒȓØɟÑɠ ÁÈÑɟ ×ɟÏ z ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ ÕθÛĥ× ¾ɥ κÃɰÍɟ zÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ  
¶ ×ɟ ÖÑ η¾Þɠ ģ×ȒĆÍ ¾ɭ ÔɟØɭ Öʃ ÞɨÃÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ]  

×ß ÖÑ ¾ɥ ÒȓØɟÑɠ ȎØ¾ɦιÊʋÀ ßɮ] 

 
6. योग में नीांद क्यों आती है? 

ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ¾ßÍɠ ßʅ: 
“×ɨÀ Öʃ ÔɮÉÍɭ ßɡ ÑɠɰÏ zÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ]” 

{Þ¾ɭ ¾| ¾ɟØÌ ßɨ Þ¾Íɭ ßʅ: 
1. शरीर की र्कान 

2. देर रात तक जागना 
3. भारी भोजन 

4. मन की अरुधच 

5. माया का सूक्ष्म वार 

 
उपाय 

¶ zɯ¿ʃ ßġ¾ɥ ¿ȓÙɡ Ø¿ʃ  

¶ ×ɨÀ Þɭ ÒßÙɭ ÒɟÑɠ θÒ¤ɯ  

¶ ÞɠÐɟ ÔɮÉʃ  

¶ ¾ÖʃŘɡ ×ɨÀ ¾Øʃ  
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¶ yÖȗÍÛɭÙɭ ÅġÏɡ }Éʃ  

 
7. पुरानी स्मतृतया ँऔर सांस्कार 

×ɨÀ Öʃ ÞÔÞɭ ÀßØɭ θÛĉÑ: 

ÒȓØɟÑɭ ÞɰĦ¾ɟØ ©Ø ĦÖȗȑÍ×ɟɯ ßʅ] 

 
उदाहरण 

¶ η¾Þɠ ¾ɟ Ðɨ¿ɟ  

¶ ÒȓØɟÑɟ Ïȓ¿  

¶ yÒÖɟÑ  

¶ Öɨß  
¶ ÒȓØɟÑɠ zÏÍʃ  

×ɭ ÞÔ ÔɟØ-ÔɟØ ÖÑ ¾ɨ ¿ɠɰÃÍɭ ßʅ] 

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ zĕÖɟ Ñɭ }ęßʃ ÕɠÍØ ÏÔɟ¾Ø Ø¿ɟ ßɮ] 

ÅÔ zĕÖɟ ÜɟɰÍ ÔɮÉÍɠ ßɮ, 
Íɨ Ûɭ ÞÍß ÒØ zÑɭ ÙÀÍɭ ßʅ] 

 
8. सांबांधों की आसस्क्त 

×ɨÀ Öʃ ÞÔÞɭ Ôîɟ ÔɰÐÑ: 

“ÖɭØɟ” ¾ɥ ÕɟÛÑɟ ßɮ] 

 
आसस्क्त के सांकेत 

¶ η¾Þɠ ¾ɭ ȐÔÑɟ ÔɭÃɮÑɠ  

¶ yκÐ¾ yÒɭàɟ  

¶ ÅġÏɡ Ïȓ¿ɠ ßɨÑɟ  

¶ ÔɟØ-ÔɟØ }Þɠ ¾ɭ ÔɟØɭ Öʃ ÞɨÃÑɟ  
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ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“¤¾ ÔɟÒ ÏȕÞØɟ Ñ ¾ɨ|]” 

— ÖȓØÙɡ , 05-03-1968 

{Þ¾ɟ yÎx ÞɰÔɰÐ ÍɨîÑɟ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ Õɠ ÔɟÔɟ ¾ɨ zÐɟØ ÔÑɟÑɟ ßɮ] 

 
9. मोबाइल और आधुतनक माया 
zÅ ¾ɥ ÞÔÞɭ Ôîɠ Öɟ×ɟ: 

ÙÀɟÍɟØ information ©Ø distraction ßɮ] 

 
प्रभाव 

¶ ÖÑ yÜɟɰÍ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ concentration ¾Ö ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ ģ×Îx ÔïÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ Öʃ Ûßɡ φĤ× ÃÙÍɭ ØßÍɭ ßʅ]  

 
उपाय 

¶ ÞȓÔß }ÉÍɭ ßɡ ÖɨÔɟ{Ù Ñ Ïɭ¿ʃ  

¶ ÞɨÑɭ Þɭ ÒßÙɭ ĦŎɥÑ ¾Ö ¾Øʃ  

¶ spiritual content yκÐ¾ ÞȓÑʃ  
¶ silence ¾ɟ ÞÖ× Ø¿ʃ  

 
10. तुलना और प्रततस्पधाप 
ÅÔ zĕÖɟ ÏȕÞØʇ Þɭ ÍȓÙÑɟ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ßɡÑ ÕɟÛÑɟ  

¶ ÅÙÑ  
¶ yÞɰÍɨÝ  

}ĕÒęÑ ßɨÍɟ ßɮ] 
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योगयुक्त दृस्ष्ट 

ßØ zĕÖɟ: 

¶ yÙÀ ÞɰĦ¾ɟØ  

¶ yÙÀ ÒɟÈx  

¶ yÙÀ ×ɟŝɟ  

Ùɭ¾Ø z| ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ßØ zĕÖɟ yÒÑɟ-yÒÑɟ ÒɟÈx ÔÅɟ Øßɡ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-12-1982 

 
11. योग में तनराशा 
¾Õɠ-¾Õɠ zĕÖɟ ÞɨÃÍɠ ßɮ: 
¶ “ÖȓÆÞɭ ×ɨÀ Ñßɡɰ ßɨÀɟ…”  

¶ “Öʅ ÔßȓÍ ¾ÖÅɨØ ßȕɯ…”  

¶ “ÖɭØɭ ÞɰĦ¾ɟØ Ñßɡɰ ÔÏÙʃÀɭ…”  

×ß Õɠ Öɟ×ɟ ¾ɟ ȼÒ ßɮ] 

 
बाबा क्या कहते हैं? 

“ÔċÃɭ, ȏßĞÖÍ Ø¿ɨ — ÖÏÏ εÖÙÍɠ ØßɭÀɠ]” 

— ÖȓØÙɡ , 11-01-1969 

 
12. योग में पवघ्न आन ेपर क्या करें? 

1. घबराए ँनहीां 
θÛĉÑ zÑɟ ÞɟÖɟę× ßɮ] 

 
2. स्वयां को दोष न दें 
¾ÖÅɨØɡ Ïɭ¿ɨ, 

Ùɭη¾Ñ ȑÑØɟÜ ÖÍ ßɨ] 
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3. फफर से प्रयास करें 
ÔɟØ-ÔɟØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ ÙɩÈʃ] 

 
4. मुरली का सहारा लें 
ÖȓØÙɡ ÖÑ ¾ɨ ÜȒĆÍ ÏɭÍɠ ßɮ] 

 
5. टै्रफफक कां ट्रोल करें 
ȏÏÑÕØ ÄɨÈɭ-ÄɨÈɭ ×ɨÀ yĝ×ɟÞ] 

 
13. माया से युद्ध कैसे जीतें? 

1. तनयलमत योग 

×ɨÀ ßɡ ÜȒĆÍ ÏɭÍɟ ßɮ] 

 
2. आत्म स्मतृत 

“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ…” 

 
3. सांग का प्रभाव 

yċÄɟ ÞɰÀ zĕÖɟ ¾ɨ ~ÒØ }ÉɟÍɟ ßɮ] 

 
4. सास्त्वक ठदनचयाप 
¿ɟÑɟ, ÑɠɰÏ, θÛÃɟØ — ÞÔ ÜȓʬÐ ßʇ] 

 
5. सच्चाई 

yÒÑɭ ÖÑ ¾ɥ ¾ÖÅɨØɡ |ÖɟÑÏɟØɡ Þɭ Ïɭ¿ʃ] 
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14. योग और पुरुषार्प 
×ɨÀ ¾ɨ| ¤¾ ȏÏÑ ¾ɥ }ÒÙȒĜÐ Ñßɡɰ] 

×ß: 
¶ ȑÑØɰÍØ yĝ×ɟÞ  

¶ Ðɮ×x  

¶ ©Ø ÒȓȻÝɟÎx  
¾ɥ ×ɟŝɟ ßɮ] 

 
उदाहरण 

ÅɮÞɭ ÔċÃɟ ÃÙÑɟ Þɠ¿Íɭ ÞÖ×: 
¶ ÔɟØ-ÔɟØ κÀØÍɟ ßɮ  
¶ ηÓØ }ÉÍɟ ßɮ  

ÛɮÞɭ ßɡ ×ɨÀ Öʃ Õɠ: 
¶ zĕÖɟ κÀØÍɠ ßɮ  
¶ ηÓØ }ÉÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÐɠØɭ-ÐɠØɭ ÖÅÔȕÍ ÔÑÍɠ ßɮ]  

 
15. पवघ्न वास्तव में क्या लसिाते हैं? 

ßØ θÛĉÑ zĕÖɟ ¾ɨ ȏÏ¿ɟÍɟ ßɮ: 
¶ ¾ßɟɯ ¾ÖÅɨØɡ ßɮ  
¶ ¾ßɟɯ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ßɮ  
¶ ¾ßɟɯ zÞȒĆÍ ßɮ  
¶ ¾ßɟɯ yĝ×ɟÞ ¾Ö ßɮ  

{ÞεÙ¤ θÛĉÑ Õɠ εÜà¾ ÔÑ ÅɟÍɭ ßʅ] 
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16. पवजयी आत्मा की पहचान 

Åɨ zĕÖɟ: 

¶ θÛĉÑʇ Þɭ ÁÔØɟÍɠ Ñßɡɰ  

¶ ÔɟØ-ÔɟØ ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ȑÑØɰÍØ Ţ×ɟÞ ¾ØÍɠ ßɮ  

Ûßɡ yɰÍÍɪ θÛÅ×ɠ ÔÑÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Åɨ Öɟ×ɟ ¾ɨ ÒßÃɟÑ ÙɭÍɟ ßɮ, Ûßɡ θÛÅ×ɠ ÔÑÍɟ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 08-01-1987 

 
17. गहन धचांतन अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

Öɟ×ɟ ÖȓÆÞɭ yÙÀ ßɮ… 

Öʅ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßɮ… 

ßØ ¾ÖÅɨØɡ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɡ ßɮ… 

Öʅ θÛÅ×ɠ zĕÖɟ ßȕɯ… 

 
18. अध्याय सार 

¶ ×ɨÀ Öʃ θÛĉÑ zÑɟ ÞɟÖɟę× ßɮ  
¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ÞÔÞɭ Ôîɟ θÛĉÑ ßɮ  
¶ ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ÜȒĆÍ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɭ ßʅ  
¶ ÖɨÔɟ{Ù ©Ø zÐȓȑÑ¾ distractions ÖÑ ¾ɨ ¾ÖÅɨØ ¾ØÍɭ ßʅ  
¶ θÛĉÑ zĕÖɟ ¾ɨ }Þ¾ɥ ¾ÖÅɨØɡ ȏÏ¿ɟÍɭ ßʅ  
¶ ȑÑ×εÖÍ ×ɨÀ ©Ø zĕÖ ĦÖȗȑÍ Þɭ Öɟ×ɟ ÒØ θÛÅ× εÖÙÍɠ ßɮ  



 

81 
 

¶ θÛÅ×ɠ zĕÖɟ ¾Õɠ ßɟØ Ñßɡɰ ÖɟÑÍɠ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“Öɟ×ɟ ×ɨÀ Öʃ θÛĉÑ ÊɟÙÍɠ ßɮ]” 

— ÖȓØÙɡ , 10-02-1969 

“ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ×ɨÀ ¾ɥ ÜȒĆÍ ¿ĕÖ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ]” 

— ÖȓØÙɡ , 07-04-1970 

“¤¾ ÔɟÒ ÏȕÞØɟ Ñ ¾ɨ|]” 

— ÖȓØÙɡ , 05-03-1968 

“Ïɭß-yεÕÖɟÑ Öɟ×ɟ ¾ɟ Öȓć× ʬÛɟØ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 27-02-1985 

“Åɨ Öɟ×ɟ ¾ɨ ÒßÃɟÑ ÙɭÍɟ ßɮ, Ûßɡ θÛÅ×ɠ ÔÑÍɟ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 08-01-1987 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 7 

योग की गहराई बढाने की पवधधया ँ
साधारण याद से शस्क्तशाली योग स्स्र्तत तक 

 
प्रस्तावना 
ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ȑÑ×εÖÍ ×ɨÀ ¾ØÍɠ ßʅ, 
Ùɭη¾Ñ ηÓØ Õɠ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßʅ: 
¶ ×ɨÀ Öʃ ÀßØɟ| Ñßɡɰ zÍɠ  
¶ ÖÑ ÅġÏɡ ÕÈ¾ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ yÑȓÕȕȑÍ ȒĦÎØ Ñßɡɰ ØßÍɠ  

¶ ¾ȓÄ ÞÖ× ÔɟÏ ×ɨÀ Þȕ¿ɟ ÙÀÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ  
¥Þɟ Ć×ʇ ßɨÍɟ ßɮ? 

Ć×ʇη¾ ¾ɭÛÙ “ÔɮÉÑɟ” ×ɨÀ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÔïɟÑɭ ¾ɭ εÙ¤: 
¶ ÅɠÛÑ  

¶ ÞɨÃ  
¶ ÞɰÀ  

¶ ȏÏÑÃ×ɟx  

¶ ©Ø ÒȓȻÝɟÎx  
ÞÔ¾ɨ ÔÏÙÑɟ ÒîÍɟ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ÔÑɟ¨, ¾ɭÛÙ ÔɮÉÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ Ñßɡɰ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 02-02-1986 
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1. योग की गहराई क्या है? 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ¾ɟ yÎx ßɮ: 
¶ ¾ɭÛÙ ×ɟÏ ¾ØÑɟ Ñßɡɰ  

¶ ÔȒġ¾ ×ɟÏ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨ ÅɟÑɟ]  

 
सतही योग 

¶ ¾ȓÄ εÖÑÈ ×ɟÏ  
¶ ηÓØ ÍȓØɰÍ ÕȕÙ ÅɟÑɟ  

¶ ÖÑ ¾ɟ ÔɟØ-ÔɟØ ÕÈ¾Ñɟ  

 
गहरा योग 

¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ yÑȓÕȕȑÍ ÔÑɠ ØßÑɟ  

¶ yɰÏØ ȒĦÎØ ÜɟɰȑÍ  

¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ Õɠ ßġ¾ɟÒÑ  

¶ ȑÑØɰÍØ zĕÖ ĦÖȗȑÍ  

 
2. योग की गहराई क्यों आवश्यक है? 

zÅ ÞÖ× ÍɭÅɠ Þɭ ÔÏÙ Øßɟ ßɮ] 

ÒȎØȒĦÎȑÍ×ɟɯ: 

¶ ÍÑɟÛÒȕÌx  
¶ yÜɟɰÍ  

¶ ©Ø ÃȓÑɩÍɠÒȕÌx  
ßɨÍɠ Åɟ Øßɡ ßʅ] 

εÞÓx ÞɟÖɟę× ×ɨÀ: 
¶ Îɨîɠ ÜɟɰȑÍ Ïɭ Þ¾Íɟ ßɮ  

Ùɭη¾Ñ ÀßØɟ ×ɨÀ: 
¶ zĕÖɟ ¾ɨ yÊɨÙ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ Öɟ×ɟ Þɭ ÔÃɟÍɟ ßɮ  
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¶ ©Ø ÞɭÛɟ ×ɨĈ× ÔÑɟÍɟ ßɮ]  

 
3. योग की गहराई की पहली सीढी — सच्चाई 

×ȏÏ zĕÖɟ: 

¶ ÔɟßØ Þɭ ×ɨÀɠ ȏÏ¿ɭ 

Ùɭη¾Ñ yɰÏØ:  

¶ ģ×Îx  

¶ ŎɨÐ  
¶ zÞȒĆÍ  

¶ yßɰ¾ɟØ  

ȑÄÒɟ ßɨ, 
Íɨ ×ɨÀ ÀßØɟ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ] 

 
स्वयां से ईमानदारी 
ŢȑÍȏÏÑ ĦÛ×ɰ Þɭ ÒȕÄʃ: 
¶ ÖȓÆɭ ÞÔÞɭ yκÐ¾ Ć×ɟ z¾θÝxÍ ¾ØÍɟ ßɮ?  

¶ ¾ßɟɯ ÖɭØɡ ×ɟÏ ÈȕÈÍɠ ßɮ?  

¶ ¾ɩÑ-Þɟ ÞɰĦ¾ɟØ ÖȓÆɭ ¾ÖÅɨØ ¾ØÍɟ ßɮ?  

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾: 

ÅÔ Í¾ ¾ÖÅɨØɡ ÒßÃɟÑɠ Ñßɡɰ ÅɟÍɠ, 

Ûß ÞÖɟĚÍ Ñßɡɰ ßɨÍɠ] 

 
4. मुरली धचांतन — योग की शस्क्त 

ÖȓØÙɡ ¾ɭÛÙ ÒïÑɭ ¾ɥ ÃɠÅ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ ×ɨÀ ¾ɟ zÐɟØ ßɮ] 

 ÖȓØÙɡ: 
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“ÖȓØÙɡ ÒØ ÖÑÑ-κÃɰÍÑ ¾Øɨ]” 

—  ÖȓØÙɡ, 06-02-1969 

 
मुरली योग को कैसे गहरा बनाती है? 

ÖȓØÙɡ: 
¶ ÔȓʬκÐ ¾ɨ ÜȓʬÐ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÍØÓ Ùɭ ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ÅɟÀȗÍ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
अभ्यास 

¤¾ Òɦ{ɰÈ Ùʃ: 
“Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ…” 

ηÓØ ÒȕØɭ ȏÏÑ }Þɠ ÒØ κÃɰÍÑ ¾Øʃ] 

 
5. स्वमान अभ्यास 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ¾ɭ εÙ¤ ĦÛÖɟÑ zÛĤ×¾ ßɮ] 

 
स्वमान क्या है? 

zĕÖɟ ¾ɥ ÞċÃɠ ÒßÃɟÑ] 

 
शस्क्तशाली स्वमान 

¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ  
¶ Öʅ θÛÅ×ɠ zĕÖɟ ßȕɯ  
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प्रभाव 

ÅÔ zĕÖɟ ÔɟØ-ÔɟØ ĦÛÖɟÑ Öʃ ØßÍɠ ßɮ: 
¶ ßɡÑ ÕɟÛÑɟ ÞÖɟĚÍ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ȒĦÎØ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɨÀ ÞßÅ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ]  

 
6. टै्रफफक कां ट्रोल — योग को तनरांतर बनाना 
ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ¾ɭÛÙ ÞȓÔß ×ɨÀ ¾ØÍɠ ßʅ, 
ηÓØ ȏÏÑÕØ ÕȕÙ ÅɟÍɠ ßʅ] 

{ÞεÙ¤ ÔɟÔɟ Ñɭ ŘɮηÓ¾ ¾ɰŘɨÙ ¾ɥ θÛκÐ Ïɡ] 

 
कैसे करें? 

ßØ ÁɰÈɭ: 

1 εÖÑÈ Ȼ¾ʃ] 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

 
लाभ 

¶ ģ×Îx Ȼ¾Íɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ØɡÃɟÅx ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ×ɟÏ ÞßÅ ÔÑÍɠ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÔɟØ-ÔɟØ ×ɟÏ Þɭ ȒĦÎȑÍ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɭÀɠ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 19-01-1982 
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7. मौन की शस्क्त 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÖɩÑ Þɭ ÔïÍɠ ßɮ] 

 
क्यों? 

ÔßȓÍ ÔɨÙÑɭ Þɭ: 
¶ ÖÑ ȐÔ¿Ø ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ÜȒĆÍ ÞÖɟĚÍ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ģ×Îx ÔïÍɟ ßɮ]  

 
मौन क्या है? 

¾ɭÛÙ ÃȓÒ ØßÑɟ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾: 

¶ yɰÏØ Õɠ ÜɟɰÍ ØßÑɟ  

¶ ¾Ö ŢȑÍηŎ×ɟ ÏɭÑɟ  

¶ ÖÑ ¾ɨ ȒĦÎØ Ø¿Ñɟ]  

 
8. योग और भोजन 

ÕɨÅÑ ¾ɟ ÖÑ ÒØ ÀßØɟ ŢÕɟÛ ÒîÍɟ ßɮ] 

 
सास्त्वक भोजन 

¶ ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ¾ɨ ÞßÅ ¾ØÍɟ ßɮ]  

 
राजसी और तामसी भोजन 

¶ ÖÑ ¾ɨ ÕɟØɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ zÙĦ× ©Ø yÜɟɰȑÍ ÔïɟÍɟ ßɮ]  
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योगयुक्त भोजन 

¿ɟÑɟ ÔÑɟÍɭ ©Ø ¿ɟÍɭ ÞÖ×: 
ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾Øʃ] 

“×ß ÕɨÅÑ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Þɭ Íɮ×ɟØ ßɨ Øßɟ ßɮ…” 

ÍÔ ÕɨÅÑ Öʃ Õɠ ÜȒĆÍ ÕØÍɠ ßɮ] 

 
9. सांग का प्रभाव 

zĕÖɟ ȒÅÞ ÞɰÀ Öʃ ØßÍɠ ßɮ, 
ÛɮÞɠ ÔÑÍɠ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
यठद सांग: 

¶ Ñ¾ɟØɟĕÖ¾  

¶ ģ×Îx  

¶ zÙɨÃÑɟĕÖ¾  

ßɨÀɟ, 

Íɨ ×ɨÀ ¾ÖÅɨØ ßɨÀɟ] 

 
अच्छा सांग 

¶ ×ɨÀɠ zĕÖɟ¤ɯ  

¶ ÖȓØÙɡ ÃÃɟx  

¶ ÞɭÛɟ ÕɟÛ  
¶ Þ¾ɟØɟĕÖ¾ ÛɟÍɟÛØÌ  

zĕÖɟ ¾ɨ ~ÒØ }ÉɟÍɭ ßʅ] 

 
10. अकेलेपन में योग 

¾| ÔɟØ zĕÖɟ y¾ɭÙɟÒÑ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ] 

Ùɭη¾Ñ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÍÔ zÍɠ ßɮ, 
ÅÔ zĕÖɟ y¾ɭÙɭ Öʃ Õɠ ÔɟÔɟ ¾ɟ ÞɟÎ yÑȓÕÛ ¾Øɭ] 
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अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉʃ ©Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

Öʅ y¾ɭÙɟ Ñßɡɰ ßȕɯ… 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ zĕÖɟ ÕɠÍØ Þɭ ÕØÒȕØ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 

 
11. सेवा और योग 

×ɨÀ ©Ø ÞɭÛɟ ¤¾-ÏȕÞØɭ ¾ɭ ÞɟÎɠ ßʅ] 

 
केवल योग 

×ȏÏ ÞɭÛɟ Ñßɡɰ, 

Íɨ zĕÖɟ yɰÍÖȓx¿ɠ ßɨ¾Ø Ȼ¾ Þ¾Íɠ ßɮ] 

 
केवल सेवा 
×ȏÏ ×ɨÀ Ñßɡɰ, 

Íɨ zĕÖɟ Î¾ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
सांतुलन 

×ɨÀ Þɭ ÜȒĆÍ Ùʃ, 
ÞɭÛɟ Öʃ ÜȒĆÍ Ïʃ] 

 
12. योग की गहराई में आने वाली बाधाए ँ

1. जल्द पररणाम चाहना 
2. तुलना करना 
3. तनराशा 
4. पुरानी आदतें 
5. मोबाइल distraction 

6. आत्मधचांतन की कमी 
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13. योग को गहरा बनान ेका रहस्य — प्यार 

Åßɟɯ Ě×ɟØ ßɨÍɟ ßɮ, 
Ûßɟɯ ×ɟÏ ÞßÅ ßɨÍɠ ßɮ] 

×ȏÏ ×ɨÀ ¾ɭÛÙ “ʪ×ȕÈɡ” ÔÑ Åɟ¤, 
Íɨ Ûß Þȕ¿ɟ ÙÀÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ] 

 
बाबा से सांबांध 

¶ ÖɭØɟ ÔɟÔɟ  

¶ ÖɭØɟ θÒÍɟ  

¶ ÖɭØɟ ÞɟÎɠ  

¶ ÖɭØɟ εÖŝ  
×ßɡ ÕɟÛÑɟ ×ɨÀ ¾ɨ ÅɠÛɰÍ ÔÑɟÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ©Ø ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
14. फररश्ता स्स्र्तत का अभ्यास 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÔïÑɭ ÒØ zĕÖɟ: 

¶ ßġ¾ɥ  

¶ ę×ɟØɡ  

¶ ©Ø ÊÔÙ Ùɟ{È  

yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 

 
अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ Ţ¾ɟÜÖ× ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ… 

ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɟ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ η¾ØÌʇ Þɭ ÕØɟ ßȓz… 
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15. योग और पररस्स्र्तत 

ÀßØɭ ×ɨÀ ¾ɥ ÒßÃɟÑ: 

ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
यठद पररस्स्र्तत कठठन हो और फफर भी: 
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ Øßɭ  

¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ßɨ  
¶ θÛĤÛɟÞ ÔÑɟ Øßɭ  

Íɨ ÞÖÆɨ ×ɨÀ ÀßØɟ ßɨ Øßɟ ßɮ] 

 
16. तनरांतर योग की अवस्र्ा 
yɰȑÍÖ ÙĨ× ßɮ: 
×ɨÀ ¾ɭÛÙ yĝ×ɟÞ Ñ Øßɭ, 

ÔȒġ¾ ĦÛÕɟÛ ÔÑ Åɟ¤] 

 
तब आत्मा: 
¶ ÃÙÍɭ-ηÓØÍɭ ×ɨÀ×ȓĆÍ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ÕɠÍØ Þɭ ȒĦÎØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÞßÅ ÞɭÛɟ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
17. गहन योग अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÔɟÔɟ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ ÞɟÀØ ßɮ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ȏÏģ× η¾ØÌʃ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

ÖɭØɟ ÖÑ ȒĦÎØ ßɨ Øßɟ ßɮ… 

ßØ ģ×Îx ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɟ ßɮ… 
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Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ… 

Öʅ ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ßȕɯ… 

 
18. अध्याय सार 

¶ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÅɠÛÑ ÒȎØÛÍxÑ Þɭ zÍɠ ßɮ  
¶ ÖȓØÙɡ κÃɰÍÑ ×ɨÀ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ĦÛÖɟÑ zĕÖɟ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ŘɮηÓ¾ ¾ɰŘɨÙ ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ  
¶ ÖɩÑ ©Ø ÞɟȒĕÛ¾ ÕɨÅÑ ×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ÔÑɟÍɭ ßʅ  
¶ Ě×ɟØ ×ɨÀ ¾ɥ ÞÔÞɭ Ôîɠ ÜȒĆÍ ßɮ  
¶ ÀßØɟ ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ Í¾ Ùɭ ÅɟÍɟ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ÔÑɟ¨]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 02-02-1986 

“ÖȓØÙɡ ÒØ ÖÑÑ-κÃɰÍÑ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 06-02-1969 

“ÔɟØ-ÔɟØ ×ɟÏ Þɭ ȒĦÎȑÍ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɭÀɠ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 19-01-1982 

“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ©Ø ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 8 

योग से प्राप्त शस्क्तया ँ
राजयोग द्वारा आत्मा में जागतृ होने वाली ठदव्य शस्क्तया ँ

 
प्रस्तावना 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ ÜɟɰȑÍ yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ¾ɥ θÛκÐ Ñßɡɰ ßɮ] 

×ß zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÑɭ ¾ɥ ŢηŎ×ɟ ßɮ] 

zÅ ÞɰÞɟØ Öʃ: 
¶ ÖɟÑεÞ¾ ÍÑɟÛ  

¶ Õ×  
¶ yȒĦÎØÍɟ  

¶ ŎɨÐ  
¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ ¾ÈȓÍɟ  
¶ ȑÑÌx× ÙɭÑɭ Öʃ ¾ÖÅɨØɡ  

ÙÀɟÍɟØ ÔïÍɠ Åɟ Øßɡ ßɮ] 

ÙɨÀ ÔɟßØɡ ÞɟÐÑʇ Þɭ ÜȒĆÍ ¿ɨÅÍɭ ßʅ, 
Ùɭη¾Ñ ÛɟĦÍθÛ¾ ÜȒĆÍ zĕÖɟ ¾ɭ yɰÏØ ßɮ] 

ÅÔ zĕÖɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ ÅȓîÍɠ ßɮ, 
ÍÔ }ÞÖʃ ȏÏģ× ÜȒĆÍ×ɟɯ ÅɟÀȗÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßʅ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“×ɨÀ Þɭ zĕÖɟ ÞÛxÜȒĆÍ×ʇ Þɭ ÕØÒȕØ ÔÑÍɠ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 22-12-1995 
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1. शस्क्त क्या है? 

ÞɟÖɟę×Íɪ ÙɨÀ ÜȒĆÍ ¾ɟ yÎx ÞÖÆÍɭ ßʅ: 
¶ ÜɟØɡȎØ¾ Íɟ¾Í  

¶ ÒÏ  
¶ ÒɮÞɟ  

¶ ŢÕɟÛ  

Ùɭη¾Ñ zĘ×ɟȒĕÖ¾ ÜȒĆÍ {ÞÞɭ yÙÀ ßɮ] 

ÛɟĦÍθÛ¾ ÜȒĆÍ Ûß ßɮ: 
¶ Åɨ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎØ Ø¿ɭ  

¶ Ïȓ¿ Öʃ ÈȕÈÑɭ Ñ Ïɭ  
¶ ŎɨÐ ¾ɨ ÜɟɰÍ ¾Ø Ïɭ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟ¤]  

 
2. आत्मा कमजोर क्यों हो जाती है? 

zĕÖɟ ÖȕÙ ȼÒ Þɭ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ßɮ] 

Ùɭη¾Ñ: 

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ  

¶ θÛ¾ɟØ  

¶ ģ×Îx κÃɰÍÑ  

¶ Ñ¾ɟØɟĕÖ¾Íɟ  

¶ zÞȒĆÍ  

¶ ©Ø Öɟ×ɟ  

zĕÖɟ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÞÖɟĚÍ ¾Ø ÏɭÍɭ ßʅ] 

 
कमजोरी के सांकेत 

¶ ÄɨÈɡ ÔɟÍ Öʃ Ïȓ¿ɠ ßɨÑɟ  

¶ ÅġÏɡ ÁÔØɟ ÅɟÑɟ  
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¶ ȑÑÌx× Ñ Ùɭ ÒɟÑɟ  

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɥ ÔɟÍʇ Þɭ ŢÕɟθÛÍ ßɨÑɟ  

¶ ȑÑØɟÜɟ  

¶ zÙĦ×  
¶ ŎɨÐ  

 
3. योग शस्क्त कैसे देता है? 

ȒÅÞ Ţ¾ɟØ ÖɨÔɟ{Ù charger Þɭ Åȓî¾Ø recharge ßɨÍɟ ßɮ, 
ÛɮÞɭ ßɡ zĕÖɟ ÒØÖɟĕÖɟ Þɭ Åȓî¾Ø ÜȒĆÍ ŢɟĚÍ ¾ØÍɠ ßɮ] 

ÒØÖɟĕÖɟ: 

¶ ÜɟɰȑÍ ¾ɟ ÞɟÀØ  

¶ ÜȒĆÍ ¾ɟ ÞɟÀØ  

¶ ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ  

ßʅ] 

×ɨÀ Öʃ zĕÖɟ: 

¶ {Ñ ÜȒĆÍ×ʇ ¾ɨ ŐßÌ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÕɠÍØ Þɭ ÕØÒȕØ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ]  

ÖȓØÙɡ : 

“×ɟÏ Þɭ ÜȒĆÍ εÖÙÍɠ ßɮ]” 

— ÖȓØÙɡ , 07-03-2022 

 
4. सहनशस्क्त 

सहनशस्क्त क्या है? 

ÒȎØȒĦÎȑÍ, ģ×ȒĆÍ ×ɟ ÞÖĦ×ɟ ¾ɭ ÞɟÖÑɭ: 

¶ ÈȕÈɭ ȐÔÑɟ  

¶ ŎɨκÐÍ ßȓ¤ ȐÔÑɟ  

¶ ȒĦÎØ ØßÑɭ ¾ɥ ÜȒĆÍ]  
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सहनशस्क्त की कमी 
ÅÔ ÞßÑÜȒĆÍ ¾Ö ßɨÍɠ ßɮ: 
¶ ÄɨÈɡ ÔɟÍ Ôîɠ ÙÀÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ yÜɟɰÍ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ  
¶ ÞɰÔɰÐ ȐÔÀî ÅɟÍɭ ßʅ]  

 
योग से सहनशस्क्त कैसे आती है? 

ÅÔ zĕÖɟ ÔɟÔɟ Þɭ ÜȒĆÍ ÙɭÍɠ ßɮ, 
Íɨ Ûß: 
¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ ¾ɨ ĦÛɠ¾ɟØ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÜɟɰÍ ØßÍɠ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÞßÑÜȒĆÍ ÖßɟÑ ÜȒĆÍ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-01-1982 

 
5. सामना करन ेकी शस्क्त 

ÅɠÛÑ Öʃ ÞÖĦ×ɟ¤ɯ z¤ɯÀɠ ßɡ] 

Ùɭη¾Ñ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ: 

¶ ÕɟÀÍɠ Ñßɡɰ  

¶ ÁÔØɟÍɠ Ñßɡɰ  

¶ ÔȒġ¾ ÞɟÖÑɟ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
उदाहरण 

×ȏÏ: 
¶ ¾ɨ| yÒÖɟÑ ¾Øɭ  

¶ yÃɟÑ¾ ÞÖĦ×ɟ z Åɟ¤  
¶ ¾ɟ×x ¾ɟ ÏÔɟÛ Ôï Åɟ¤  
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Íɨ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ÒßÙɭ: 

¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ηÓØ ÞÖɟÐɟÑ ÞɨÃÍɠ ßɮ]  

 
6. तनणपय शस्क्त 

ÔßȓÍ ÙɨÀ confusion Öʃ ØßÍɭ ßʅ: 
¶ Ć×ɟ Þßɡ ßɮ?  

¶ Ć×ɟ ÀÙÍ ßɮ?  

¶ Ć×ɟ ȑÑÌx× Ùʃ?  

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ ÖÑ: 
¶ Õ×  
¶ ÕɟÛÑɟ¨ɰ  

¶ ©Ø ÏȕÞØʇ ¾ɥ Øɟ×  

Þɭ ŢÕɟθÛÍ ßɨÍɟ ßɮ] 

 
योग तनणपय शस्क्त कैसे देता है? 

×ɨÀ Þɭ: 
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÔȓʬκÐ ÞɟÓ ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ĦÒĥÈ ȑÑÌx× Ùɭ ÒɟÍɠ ßɮ]  

 
7. परि शस्क्त 

ÒØ¿ ÜȒĆÍ yÎɟxÍ: 

¶ Þßɡ ©Ø ÀÙÍ Öʃ yɰÍØ ÒßÃɟÑÑɟ  

¶ Þĕ× ©Ø yÞĕ× ¾ɨ ÞÖÆÑɟ  

¶ ģ×ȒĆÍ ©Ø ÒȎØȒĦÎȑÍ ¾ɨ ĦÒĥÈ Ïɭ¿Ñɟ]  
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परि शस्क्त क्यों आवश्यक है? 

×ȏÏ zĕÖɟ ÒØ¿ Ñßɡɰ ¾Ø ÒɟÍɠ, 

Íɨ: 
¶ Ðɨ¿ɟ ¿ɟÍɠ ßɮ  
¶ ÀÙÍ ȑÑÌx× ÙɭÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø Öɟ×ɟ Öʃ ÓɯÞ ÅɟÍɠ ßɮ]  

 
योग का प्रभाव 

×ɨÀ ÔȓʬκÐ ¾ɨ ĦÛċÄ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

ÍÔ zĕÖɟ ÅġÏɡ ÞÖÆ ÅɟÍɠ ßɮ: 
¶ Ć×ɟ }κÃÍ ßɮ  
¶ Ć×ɟ ģ×Îx ßɮ  
¶ ¾ßɟɯ ÏȕØɡ Ø¿Ñɠ ßɮ]  

 
8. समेटने की शस्क्त 

ÖÑ ȏÏÑÕØ: 

¶ yÑɭ¾ θÛÃɟØ  

¶ ÔɟÍʃ  

¶ κÃɰÍɟ¤ɯ  

ÞɨÃÍɟ ØßÍɟ ßɮ] 

×ȏÏ zĕÖɟ }ęßʃ ÞÖ× ÒØ ÞÖɭÈ Ñ Òɟ¤, 

Íɨ ÖÑ ÕɟØɡ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ] 

 
समेटने की शस्क्त क्या करती है? 

¶ ÒȓØɟÑɭ φĤ× ÔɰÏ ¾ØÑɟ  

¶ ģ×Îx Øɨ¾Ñɟ  

¶ ÖÑ ¾ɨ ßġ¾ɟ ¾ØÑɟ]  
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अभ्यास 

ØɟÍ ¾ɨ ÞɨÑɭ Þɭ ÒßÙɭ: 

ÞÔ ÔɟÔɟ ¾ɨ ÞÖθÒxÍ… 

×ß yĝ×ɟÞ ÖÑ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

 
9. सहयोग शस्क्त 

×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ¾ɭÛÙ ĦÛ×ɰ ¾ɭ εÙ¤ Ñßɡɰ ÅɠÍɠ] 

}Þ¾ɥ ȒĦÎȑÍ: 

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɨ ÜȒĆÍ ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ÞßɟØɟ ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø zÜɟ ÏɭÍɠ ßɮ]  

 
उदाहरण 

×ȏÏ ¾ɨ| Ïȓ¿ɠ zĕÖɟ zÒ¾ɭ ÒɟÞ z¤… 

×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ: 

¶ ÁÔØɟ¤Àɠ Ñßɡɰ  

¶ }Þɭ ÜɟɰȑÍ ÏɭÀɠ  

¶ ©Ø ȒĦÎØÍɟ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾Øɟ¤Àɠ]  

 
10. समान ेकी शस्क्त 

×ß ÜȒĆÍ: 

¶ ÏȕÞØʇ ¾ɥ ¾ÖÅɨȎØ×ʇ ¾ɨ absorb ¾ØÑɭ  

¶ ©Ø ŢȑÍηŎ×ɟ Ñ ÏɭÑɭ ¾ɥ ÜȒĆÍ ßɮ]  

 
क्यों आवश्यक? 

×ȏÏ zĕÖɟ ßØ ÔɟÍ Ò¾î Ùɭ, 
Íɨ ÖÑ ÕɟØɡ ßɨ Åɟ¤Àɟ] 
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योगयुक्त आत्मा 
¶ ÞȓÑÍɠ ßɮ  
¶ ÞÖÆÍɠ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ ÕɠÍØ ÅÖɟ Ñßɡɰ ¾ØÍɠ]  

 
11. प्रेम की शस्क्त 

ÏȓȑÑ×ɟ Öʃ ÙɨÀ ŢɭÖ ÃɟßÍɭ ßʅ, 
Ùɭη¾Ñ yκÐ¾ÍØ ŢɭÖ: 

¶ yÒɭàɟ  

¶ yκÐ¾ɟØ  

¶ ©Ø ĦÛɟÎx  

Þɭ ÕØɟ ßɨÍɟ ßɮ] 

 
परमात्म प्रेम 

ÅÔ zĕÖɟ ÔɟÔɟ ¾ɭ ŢɭÖ ¾ɨ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ÕɠÍØ ¾ɥ ¿ɟÙɡÒÑ ÞÖɟĚÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ insecurity ¾Ö ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ȒĦÎØ ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÒØÖɟĕÖ Ě×ɟØ zĕÖɟ ¾ɨ ÕØÒȕØ ÔÑɟ ÏɭÍɟ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
12. िुशी की शस्क्त 

×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ¾ɥ ÒßÃɟÑ: 

yɰÏØ ¾ɥ ¿ȓÜɠ ßɮ] 

 
यह िुशी क्यों पवशेष है? 

Ć×ʇη¾ ×ß: 
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¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ ÒØ zÐɟȎØÍ Ñßɡɰ  

¶ ÙɨÀʇ ÒØ zÐɟȎØÍ Ñßɡɰ  

¶ ÛĦÍȓ̈ɰ ÒØ zÐɟȎØÍ Ñßɡɰ]  

×ß zĕÖɟ ©Ø ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɭ ÞɰÔɰÐ Þɭ zÍɠ ßɮ] 

 
13. तनडरता की शस्क्त 

zÅ ÖÑȓĥ×: 

¶ ÕθÛĥ× Þɭ ÊØÍɟ ßɮ  
¶ yÞÓÙÍɟ Þɭ ÊØÍɟ ßɮ  
¶ ÙɨÀʇ ¾ɥ Øɟ× Þɭ ÊØÍɟ ßɮ]  

 
योग तनडर कैसे बनाता है? 

ÅÔ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

ÍÔ: 
¶ Õ× ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ θÛĤÛɟÞ ÔïÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÞɟßÞɠ ÔÑÍɠ ßɮ]  

 
14. पररस्स्र्ततयों से ऊपर उठने की शस्क्त 

ÀßØɭ ×ɨÀ ¾ɥ ÒßÃɟÑ: 

ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
योगयुक्त आत्मा 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ ¾ɨ Ïɭ¿Íɠ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ }Þ¾ɭ ÑɠÃɭ Ñßɡɰ ÏÔÍɠ]  

 
 



 

102 
 

देह-अलभमानी आत्मा 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ }ÙÆ ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø yɰÏØ Þɭ ÈȕÈ ÅɟÍɠ ßɮ]  

 
15. फररश्ता शस्क्त 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| ÔïÑɭ ÒØ zĕÖɟ: 

¶ ßġ¾ɥ  

¶ ę×ɟØɡ  

¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÞÖɟÑ  

yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 

 
16. शस्क्तयाँ कब आती हैं? 

¾ɭÛÙ ÒïÑɭ Þɭ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾: 

¶ ȑÑ×εÖÍ ×ɨÀ  
¶ ÒθÛŝÍɟ  

¶ ÞċÃɟ|  

¶ ÖȓØÙɡ κÃɰÍÑ  

¶ ©Ø ÞɭÛɟ  

Þɭ ÜȒĆÍ×ɟɯ ÅɟÀȗÍ ßɨÍɠ ßʅ] 

 
17. शस्क्त को कैसे बनाए रिें? 

1. रोज योग 

2. व्यर्प कम करें 
3. सकारात्मक सांग 

4. आत्म धचांतन 
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5. मुरली अध्ययन 

6. टै्रफफक कां ट्रोल 

 
18. गहन शस्क्त अनुभव अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÔɟÔɟ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßɮ… 

ÜȒĆÍ ¾ɥ ȏÏģ× η¾ØÌʃ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

Öʅ ÞßÑÜȒĆÍ Þɭ ÕØÒȕØ ßȕɯ… 

Öʅ ȑÑÊØ ßȕɯ… 

Öʅ ÜɟɰÍ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ ßȕɯ… 

Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ… 

 
19. अध्याय सार 

¶ ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ÛɟĦÍθÛ¾ ÜȒĆÍ yɰÏØ ¾ɥ ȒĦÎØÍɟ ßɮ  
¶ ÞßÑÜȒĆÍ, ȑÑÌx× ÜȒĆÍ, ÒØ¿ ÜȒĆÍ ×ɨÀ Þɭ zÍɠ ßʅ  
¶ ÒØÖɟĕÖ ŢɭÖ zĕÖɟ ¾ɨ ÕØÒȕØ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ yÊɨÙ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ zĕÖɟ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ÔÑÍɠ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“×ɨÀ Þɭ zĕÖɟ ÞÛxÜȒĆÍ×ʇ Þɭ ÕØÒȕØ ÔÑÍɠ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 22-12-1995 

“×ɟÏ Þɭ ÜȒĆÍ εÖÙÍɠ ßɮ]” 

— ÖȓØÙɡ , 07-03-2022 
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“ÞßÑÜȒĆÍ ÖßɟÑ ÜȒĆÍ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 14-01-1982 

“ÒØÖɟĕÖ Ě×ɟØ zĕÖɟ ¾ɨ ÕØÒȕØ ÔÑɟ ÏɭÍɟ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 9 

अव्यक्त स्स्र्तत और फररश्ता जीवन 

देह और देह की दतुनया से न्यारे बनने की कला 
 

प्रस्तावना 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɟ yɰȑÍÖ ÙĨ× ¾ɭÛÙ: 

¶ ÜɟɰȑÍ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ  

¶ ÍÑɟÛ ¾Ö ¾ØÑɟ  

¶ ×ɟ Þ¾ɟØɟĕÖ¾ ÞɨÃ ÔÑɟÑɟ  

Ñßɡɰ ßɮ] 

ØɟÅ×ɨÀ zĕÖɟ ¾ɨ ¥Þɠ ȒĦÎȑÍ Í¾ ÒßȓɯÃɟÍɟ ßɮ Åßɟɯ Ûß: 
¶ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɡ  

¶ ÖÑ Þɭ ßġ¾ɥ  

¶ ©Ø ÒØÖɟĕÖ ŢɭÖ Þɭ ÕØÒȕØ  
ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ] 

{Þɠ ȒĦÎȑÍ ¾ɨ yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ Ñɭ: 
“फररश्ता स्स्र्तत” ¾ßɟ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÓȎØĤÍɟ yÎɟxÍ ÊÔÙ Ùɟ{È]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
1. अव्यक्त स्स्र्तत क्या है? 

“ģ×ĆÍ” yÎɟxÍ: 

¶ ÜØɡØ ¾ɥ ÃɭÍÑɟ  

¶ ÞɰÞɟØ ¾ɥ }ÙÆÑʃ  

¶ ÖÑ ¾ɥ ŢȑÍηŎ×ɟ¤ɯ  
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“yģ×ĆÍ” yÎɟxÍ: 

¶ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɟ  

¶ ßġ¾ɟ  

¶ zĕÖ ĦÛȼÒ Öʃ ȒĦÎÍ  

¶ ÒØÖɟĕÖ ÞɰÔɰÐ Öʃ ȒĦÎØ]  

 
अव्यक्त स्स्र्तत की पहचान 

¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ØßÍɟ ßɮ  
¶ ģ×Îx ¾Ö ÃÙÍɟ ßɮ  
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ɟɯ ¾Ö ŢÕɟθÛÍ ¾ØÍɠ ßʅ  
¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÕɠÍØ Þɭ ÕØÒȕØ ØßÍɠ ßɮ]  

 
2. फररश्ता कौन है? 

ÓȎØĤÍɟ ¾ɨ| Òɰ¿ʇ ÛɟÙɟ ÏɭÛÏȕÍ Ñßɡɰ] 

BK áɟÑ Öʃ ÓȎØĤÍɟ Ûß zĕÖɟ ßɮ: 
¶ Åɨ Ïɭß Öʃ ØßÍɭ ßȓ¤ Õɠ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɡ ßɮ  
¶ ¾Öx ¾ØÍɭ ßȓ¤ Õɠ ßġ¾ɥ ßɮ  
¶ ©Ø ÔɟÔɟ ¾ɭ Ě×ɟØ Öʃ ȒĦÎÍ ßɮ]  

 
फररश्ता की पवशेषताए ँ

¶ ÊÔÙ Ùɟ{È  

¶ ÞÏɟ ¿ȓÜ  

¶ ę×ɟØɟ ©Ø Ě×ɟØɟ  

¶ ÞɭÛɟ Öʃ ÍĕÒØ  

¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ØȏßÍ  

¶ ÜɟɰÍ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ]  
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3. “डबल लाइट” का अर्प 
ÔɟÔɟ ÔɟØ-ÔɟØ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

 
पहला लाइट 

Ïɭß ©Ø ÞɰÔɰÐʇ ¾ɭ ÔɨÆ Þɭ ÖȓĆÍ] 
 

दसूरा लाइट 

Ţ¾ɟÜÖ× zĕÖɟ] 

yÎɟxÍ: 

¶ ßġ¾ɟÒÑ Õɠ  
¶ ©Ø zȒĕÖ¾ Ţ¾ɟÜ Õɠ]  

 
4. फररश्ता स्स्र्तत क्यों आवश्यक है? 

zÅ zĕÖɟ¤ɯ: 

¶ ÍÑɟÛ  

¶ κÃɰÍɟ  

¶ yÒɭàɟ¤ɯ  

¶ ©Ø ÕɟÛÑɟĕÖ¾ ÔɨÆ  
Þɭ ÏÔ Ãȓ¾ɥ ßʅ] 

ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ ßġ¾ɟ  

¶ ĦÛÍɰŝ  

¶ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ  

ÔÑɟÍɠ ßɮ] 
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5. देह से न्यारे कैसे बनें? 

ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɥ ÒßÙɡ Þɠïɡ: 

Ïɭß Þɭ ę×ɟØɭ ÔÑÑɟ] 

 
इसका अर्प क्या नहीां है? 

¶ ÜØɡØ Äɨî ÏɭÑɟ Ñßɡɰ  

¶ ȒÅĞÖɭÏɟȎØ×ʇ Þɭ ÕɟÀÑɟ Ñßɡɰ  

¶ ÞɰÔɰÐ ÍɨîÑɟ Ñßɡɰ]  

 
वास्तपवक अर्प 
¶ ÜØɡØ ¾ɨ “Öʅ” Ñ ÖɟÑÑɟ  

¶ ¾Öx ¾ØÍɭ ßȓ¤ Õɠ zĕÖ ĦÖȗȑÍ Öʃ ØßÑɟ  

¶ ÞɰÔɰÐʇ Öʃ zÞȒĆÍ ¾Ö ¾ØÑɟ]  

ÖȓØÙɡ : 

“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ, Ïɭß Ñßɡɰ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

 
6. फररश्ता स्स्र्तत और मन 

ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ¾ɟ ÖÑ: 
¶ ßġ¾ɟ  

¶ ÜɟɰÍ  

¶ ©Ø ȒĦÎØ ßɨÍɟ ßɮ]  

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ Ûß: 
¶ ÒȓØɟÑɠ ÔɟÍʃ Ñßɡɰ Ò¾îÍɠ  

¶ ÙɨÀʇ ¾ɥ ¾ÖÅɨȎØ×ɟɯ ÅÖɟ Ñßɡɰ ¾ØÍɠ  

¶ ģ×Îx Öʃ Ñßɡɰ }ÙÆÍɠ]  
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7. फररश्ता और सांबांध 

ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ: 

¶ ÞÔ¾ɨ Ě×ɟØ ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ zÞĆÍ Ñßɡɰ ßɨÍɠ]  

 
अांतर समझें 
आसस्क्त: 

“ÍȓÖ ÖɭØɭ ßɨ…” 

रूहानी प्यार: 

“ÍȓÖ ÔɟÔɟ ¾ɥ zĕÖɟ ßɨ…” 

 
पररणाम 

ȼßɟÑɠ Ě×ɟØ: 

¶ ĦÛÍɰŝÍɟ ÏɭÍɟ ßɮ  
¶ Ïȓ¿ ¾Ö ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ÞɰÔɰÐʇ ¾ɨ ÖÐȓØ ÔÑɟÍɟ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ȼßɟÑɠ Ě×ɟØ Öʃ ÔɰÐÑ Ñßɡɰ ßɨÍɟ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 12-01-1984 

 
8. फररश्ता स्स्र्तत और सेवा 
ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ¾ɭÛÙ ÜĜÏʇ Þɭ Ñßɡɰ, 

yÒÑɠ ȒĦÎȑÍ Þɭ ÞɭÛɟ ¾ØÍɠ ßɮ] 

 
उसकी पवशेषता 
¶ φȒĥÈ Öʃ ÜɟɰȑÍ  

¶ ÛɟÌɠ Öʃ ÖÐȓØÍɟ  



 

110 
 

¶ ģ×ÛßɟØ Öʃ ¾ȻÌɟ  

¶ ©Ø ¾ɰÒÑ Öʃ ÜȒĆÍ ßɨÍɠ ßɮ]  

 
पररणाम 

ÙɨÀ }Þ¾ɭ ÒɟÞ z¾Ø: 
¶ ßġ¾ɟÒÑ  

¶ ÜɟɰȑÍ  

¶ ©Ø ÞȓØàɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɭ ßʅ]  

 
9. फररश्ता स्स्र्तत में पवघ्न 

ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ Öʃ ÞÔÞɭ Ôîɠ ÔɟÐɟ¤ɯ ßʅ: 
1. देह-अलभमान 

2. आसस्क्त 

3. व्यर्प धचांतन 

4. पुरानी स्मतृतया ँ
5. प्रततफिया देन ेकी आदत 

6. “मैं” और “मेरा” की भावना 
 

10. प्रततफिया रठहत स्स्र्तत 

ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ¾ɥ ÒßÃɟÑ: 

Ûß ÅġÏɡ react Ñßɡɰ ¾ØÍɠ] 

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ Ûß: 
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ ¾ɨ observer ÔÑ¾Ø Ïɭ¿Íɠ ßɮ  
¶ ÒßÙɭ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ȒĦÎØ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ηÓØ }ǡØ ÏɭÍɠ ßɮ]  
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उदाहरण 

×ȏÏ ¾ɨ| ¾ÉɨØ ÔɨÙɭ… 

Ïɭß-yεÕÖɟÑɠ zĕÖɟ: 

¶ ÍȓØɰÍ Ïȓ¿ɠ ßɨÀɠ]  

ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ: 

¶ ȒĦÎØ ØßɭÀɠ  

¶ ©Ø ¾ȻÌɟ Þɭ Ïɭ¿ɭÀɠ]  

 
11. फररश्ता और मौन 

ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ ÀßØɟ ÞɰÔɰÐ: 

ÖɩÑ Þɭ ßɮ] 

 
मौन क्या है? 

¶ ¾ɭÛÙ ¾Ö ÔɨÙÑɟ Ñßɡɰ  

¶ ÔȒġ¾ yɰÏØ Õɠ ÜɟɰȑÍ ßɨÑɟ]  

 
मौन का प्रभाव 

¶ ÖÑ ȒĦÎØ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ÀßØɟ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑÍɠ ßɮ]  

 
12. सूक्ष्मवतन का अनुभव 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÔɟØ-ÔɟØ ÞȕĨÖÛÍÑ ¾ɥ yÑȓÕȕȑÍ ¾ØɟÍɭ ßʅ] 

 
अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

¶ Öʅ Ţ¾ɟÜÖ× zĕÖɟ ßȕɯ  
¶ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ  
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¶ ~ÒØ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ  
¶ ÔɟÔɟ ¾ɭ ÞɟÖÑɭ ÔɮÉɢ ßȕɯ…  

×ß yĝ×ɟÞ zĕÖɟ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟÍɟ ßɮ] 

 
13. फररश्ता और पररस्स्र्ततया ँ
ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ: 

¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ØßÍɠ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ ÒȎØȒĦÎȑÍ }Þ¾ɭ yɰÏØ Ñßɡɰ ØßÍɠ]  

 
उदाहरण 

×ȏÏ: 
¶ ¾ɟ×x ¾ɟ ÏÔɟÛ ßɨ  
¶ ÒȎØÛɟØ Öʃ ÞÖĦ×ɟ ßɨ  
¶ ÙɨÀ θÛØɨÐ ¾Øʃ  

ηÓØ Õɠ zĕÖɟ: 

¶ ȒĦÎØ  

¶ ÜɟɰÍ  

¶ ©Ø θÛĤÛɟÞÒȕÌx ØßÍɠ ßɮ]  

 
14. फररश्ता स्स्र्तत और िुशी 
ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ¾ɥ ¿ȓÜɠ: 
¶ ÔɟßØɡ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ ÒØ ȑÑÕxØ Ñßɡɰ ßɨÍɠ]  

 
क्यों? 

Ć×ʇη¾ }Þ¾ɥ ¿ȓÜɠ: 
¶ ÔɟÔɟ ¾ɭ Ě×ɟØ  

¶ ©Ø zȒĕÖ¾ ȒĦÎȑÍ  

Þɭ zÍɠ ßɮ] 
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15. फररश्ता स्स्र्तत और समय 

zÅ ÞÖ× ÍɭÅɠ Þɭ ÔÏÙ Øßɟ ßɮ] 

zÑɭ ÛɟÙɭ ÞÖ× Öʃ: 
¶ ¾ɭÛÙ áɟÑ Ñßɡɰ  

¶ ¾ɭÛÙ ÜĜÏ Ñßɡɰ  

¶ ÔȒġ¾ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ȒĦÎȑÍ  

¾ɟÖ z¤Àɠ] 

{ÞεÙ¤ ÔɟÔɟ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ÒØ {ÍÑɟ ÅɨØ ÏɭÍɭ ßʅ] 

 
16. फररश्ता बनन ेकी पवधधया ँ
1. आत्म स्मतृत 

ÔɟØ-ÔɟØ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

 
2. बाबा को सार्ी बनाना 
ßØ ¾Öx Öʃ ÔɟÔɟ ÞɟÎ] 

 
3. हल्कापन 

ÒȓØɟÑɠ ÔɟÍʃ ÄɨîÑɟ] 

 
4. मौन 

ÖÑ ¾ɨ ÜɟɰÍ Ø¿Ñɟ] 

 
5. टै्रफफक कां ट्रोल 

ȏÏÑÕØ ÄɨÈɭ ×ɨÀ yĝ×ɟÞ] 

 
6. रूहानी दृस्ष्ट 

ßØ zĕÖɟ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆÑɟ] 
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17. फररश्ता स्स्र्तत का अनुभव 

ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ Þɭ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
¶ ßġ¾ɟÒÑ  

¶ }îÍɠ ßȓ| ȒĦÎȑÍ  

¶ ÜɟɰȑÍ  

¶ ŢɭÖ  

¶ ©Ø ÕɠÍØ ¾ɥ ȒĦÎØ ¿ȓÜɠ]  
 

18. गहन फररश्ता अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ¤¾ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ… 

Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ… 

~ÒØ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ }î Øßɡ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÖÑɭ ßʅ… 

ÔɟÔɟ ¾ɟ ŢɭÖ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɟ ßɮ… 

ßØ ÔɨÆ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɟ ßɮ… 

Öʅ ßġ¾ɥ ßȕɯ… 

Öʅ ÜɟɰÍ ßȕɯ… 

Öʅ ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ… 

 
19. अध्याय सार 

¶ yģ×ĆÍ ȒĦÎȑÍ Ïɭß Þɭ ę×ɟØɭ ÔÑÑɭ ¾ɥ yÛĦÎɟ ßɮ  
¶ ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ÊÔÙ Ùɟ{È ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ȼßɟÑɠ Ě×ɟØ zÞȒĆÍ Þɭ yÙÀ ßɮ  
¶ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ŢȑÍηŎ×ɟ ØȏßÍ ÔÑɟÍɠ ßɮ  
¶ ÖɩÑ ©Ø zĕÖ ĦÖȗȑÍ {Þ ȒĦÎȑÍ ¾ɥ ÑɠɰÛ ßʅ  
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¶ ÞȕĨÖÛÍÑ yĝ×ɟÞ zĕÖɟ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ ×ßɡ ȒĦÎȑÍ ÕθÛĥ× ¾ɥ ÞɭÛɟ ¾ɭ εÙ¤ zÛĤ×¾ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“ÓȎØĤÍɟ yÎɟxÍ ÊÔÙ Ùɟ{È]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

“ȼßɟÑɠ Ě×ɟØ Öʃ ÔɰÐÑ Ñßɡɰ ßɨÍɟ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 12-01-1984 

“ę×ɟØɭ ©Ø Ě×ɟØɭ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 21-01-1982 

“ÊÔÙ Ùɟ{È ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾Øɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
   ओम ्शाांतत    
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अध्याय 10 

तनरांतर योगयुक्त बनने का रहस्य 

हर पररस्स्र्तत में बाबा की याद में स्स्र्र रहन ेकी कला 
 

प्रस्तावना 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɥ yɰȑÍÖ ÖɰȒÅÙ ¾ɭÛÙ: 

¶ ¾Õɠ-¾Õɠ ×ɨÀ ¾ØÑɟ  

¶ ×ɟ ¾ȓÄ ÞÖ× ÜɟɰȑÍ yÑȓÕÛ ¾ØÑɟ  

Ñßɡɰ ßɮ] 

ÔɟÔɟ zĕÖɟ ¾ɨ ¥Þɠ ȒĦÎȑÍ Í¾ ÒßȓɯÃɟÑɟ ÃɟßÍɭ ßʅ Åßɟɯ: 

¶ ×ɟÏ ĦÛɟÕɟθÛ¾ ÔÑ Åɟ¤  
¶ ×ɨÀ Ţ×ɟÞ Ñ ÙÀɭ  

¶ ©Ø zĕÖɟ ßØ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ÔɟÔɟ Þɭ Åȓîɠ Øßɭ]  

{Þɠ ¾ɨ ¾ßɟ ÅɟÍɟ ßɮ: 
“तनरांतर योगयुक्त स्स्र्तत।” 

 ÖȓØÙɡ: 
“×ɟÏ Öʃ ØßÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ÒĆ¾ɟ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ, 08-02-1969 

 
1. तनरांतर योगयुक्त स्स्र्तत क्या है? 

ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ȒĦÎȑÍ ¾ɟ yÎx: 

¶ ßØ ÞÖ× ÔɮÉ¾Ø Ę×ɟÑ ¾ØÑɟ Ñßɡɰ ßɮ]  

{Þ¾ɟ yÎx ßɮ: 
¶ yɰÏØ ÔɟÔɟ ¾ɥ ĦÖȗȑÍ ÔÑɠ Øßɭ  

¶ zĕÖɟ ÔɟØ-ÔɟØ Ïɭß ÃɭÍÑɟ Öʃ Ñ κÀØɭ  

¶ ©Ø ÅɠÛÑ ¾ɟ ßØ ¾Öx ×ɨÀ×ȓĆÍ ßɨ Åɟ¤]  
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ऐसी आत्मा: 
¶ ÕɠÍØ Þɭ ÜɟɰÍ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ÁÔØɟÍɠ Ñßɡɰ  

¶ ÅġÏɡ Ïȓ¿ɠ Ñßɡɰ ßɨÍɠ  

¶ ©Ø ßØ ÞÖ× ÔɟÔɟ ¾ɟ ÞßɟØɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
2. योग टूटता क्यों है? 

ÔßȓÍ zĕÖɟ¤ɯ ¾ßÍɠ ßʅ: 
¶ “×ɨÀ ¾ȓÄ ÞÖ× yċÄɟ ÃÙÍɟ ßɮ, ηÓØ ÈȕÈ ÅɟÍɟ ßɮ]”  

 
कारण 

1. देह-अलभमान 

2. व्यर्प सांकल्प 

3. आसस्क्त 

4. पुरानी आदतें 
5. बाहरी आकषपण 

6. तनयलमत अभ्यास की कमी 
 

3. तनरांतर योग का पहला रहस्य — प्यार 

Åßɟɯ Ě×ɟØ ßɨÍɟ ßɮ, 
Ûßɟɯ ×ɟÏ ĦÛÍɪ ØßÍɠ ßɮ] 

×ȏÏ zĕÖɟ ÔɟÔɟ ¾ɨ ¾ɭÛÙ: 

¶ εÜà¾  
¶ ×ɟ ȑÑ×Ö ÏɭÑɭ ÛɟÙɟ  

ÞÖÆɭ, 

Íɨ ×ɨÀ ÔɨÆ ÔÑ Þ¾Íɟ ßɮ] 

Ùɭη¾Ñ ÅÔ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ: 
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ÔɟÔɟ ÖɭØɭ yÒÑɭ ßʅ… 

ÍÔ ×ɟÏ ÞßÅ ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ] 

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ©Ø ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

 
4. सांबांध की अनुभूतत 

×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ©Ø ȑÑØɰÍØ ÔÑɟÑɭ ¾ɭ εÙ¤: 
ÔɟÔɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÅɠÛɰÍ ßɨÑɟ Ãɟȏß¤] 

 
बाबा को अनुभव करें: 
¶ θÒÍɟ  

¶ εÜà¾  
¶ ÞɟÎɠ  

¶ εÖŝ  
¶ ŢɭÖ ¾ɟ ÞɟÀØ  

¶ ÜȒĆÍ ¾ɟ ŮɨÍ  
 

पररणाम 

ÍÔ zĕÖɟ: 

¶ y¾ɭÙɟÒÑ ¾Ö yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ yɰÏØ Þɭ ÞȓØνàÍ ÖßÞȕÞ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÔɟØ-ÔɟØ ÔɟÔɟ ¾ɨ ×ɟÏ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
5. बार-बार स्मतृत का अभ्यास 

ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ ¤¾ ȏÏÑ Öʃ Ñßɡɰ zÍɟ] 

×ß: 
¶ ÄɨÈɭ-ÄɨÈɭ yĝ×ɟÞ  
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¶ ©Ø ÔɟØ-ÔɟØ ĦÖȗȑÍ  

Þɭ ÔÑÍɟ ßɮ] 

 
अभ्यास 

ȏÏÑÕØ: 

¶ ÃÙÍɭ ßȓ¤  

¶ ÔɨÙÍɭ ßȓ¤  

¶ ¾ɟÖ ¾ØÍɭ ßȓ¤  

ÔɠÃ-ÔɠÃ Öʃ: 
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

 
क्यों? 

ÅɮÞɭ ÒɟÑɠ ¾ɥ ÔȕɰÏʃ Áîɟ ÕØÍɠ ßʅ, 
ÛɮÞɭ ßɡ ÄɨÈɡ-ÄɨÈɡ ×ɟÏʃ ȒĦÎȑÍ ÔÑɟÍɠ ßʅ] 

 
6. टै्रफफक कां ट्रोल — तनरांतर योग की चाबी 
ßØ ÁɰÈɭ: 

1 εÖÑÈ Ȼ¾ʃ] 

 
अनुभव करें: 
Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÜɟɰÍ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

 
लाभ 

¶ ģ×Îx Ȼ¾Íɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ØɡÃɟÅx ßɨÍɟ ßɮ  
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¶ ©Ø ĦÖȗȑÍ ÞßÅ ÔÑÍɠ ßɮ]  

 
7. योग और वतपमान क्षण 

ÔßȓÍ ÔɟØ zĕÖɟ: 

¶ ÕȕÍ¾ɟÙ Öʃ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ×ɟ ÕθÛĥ× ¾ɥ κÃɰÍɟ Öʃ]  

{ÞÞɭ ×ɨÀ ÈȕÈ ÅɟÍɟ ßɮ] 

 
योगयुक्त आत्मा 
¶ ÛÍxÖɟÑ Öʃ ØßÍɠ ßɮ  
¶ Åɨ ÞɟÖÑɭ ßɮ, }Þɭ ÜɟɰÍ ÖÑ Þɭ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
पररणाम 

¶ ÖÑ ßġ¾ɟ ØßÍɟ ßɮ  
¶ concentration ÔïÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɟÏ ÞßÅ ØßÍɠ ßɮ]  

 
8. तनरांतर योग और आत्म सम्मान 

×ȏÏ zĕÖɟ ÔɟØ-ÔɟØ: 

¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ¾ÖÅɨØ  

¶ Ïȓ¿ɠ  
¶ yÞÓÙ  

ÖɟÑÍɠ ßɮ, 
Íɨ ×ɨÀ ȏÈ¾ Ñßɡɰ Þ¾Íɟ] 

 
इसललए स्वमान आवश्यक है 

¶ Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ ßȕɯ  
¶ Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ  
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¶ Öʅ θÛÅ×ɠ zĕÖɟ ßȕɯ  
 

प्रभाव 

ĦÛÖɟÑ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ zĕÖθÛĤÛɟÞ  

¶ ȒĦÎØÍɟ  

¶ ©Ø ÜȒĆÍ ÏɭÍɟ ßɮ]  

 
9. तनरांतर योग और पपवत्रता 
ÒθÛŝÍɟ ¾ɭÛÙ ÜØɡØ ¾ɥ Ñßɡɰ, 

ÖÑ ©Ø Þɰ¾ġÒʇ ¾ɥ Õɠ zÛĤ×¾ ßɮ] 

 
क्यों? 

×ȏÏ ÖÑ: 
¶ zÞȒĆÍ  

¶ ¾ɟÖÑɟ  

¶ Ñ¾ɟØɟĕÖ¾Íɟ  

Þɭ ÕØɟ ßɨ, 
Íɨ ×ɨÀ ÀßØɟ Ñßɡɰ ßɨ Þ¾Íɟ] 

 
पपवत्रता क्या करती है? 

¶ ÔȓʬκÐ ¾ɨ ÞɟÓ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ßġ¾ɟ ÔÑɟÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ ¾ɨ ÞßÅ ÔÑɟÍɠ ßɮ]  
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10. तनरांतर योग और मौन 

ÔßȓÍ ÔɨÙÑɭ Þɭ: 
¶ ÜȒĆÍ ¾Ö ßɨÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ȐÔ¿ØÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɟÏ ÈȕÈÍɠ ßɮ]  

 
मौन का अभ्यास 

¶ ¾Ö ÔɨÙÑɟ  

¶ ÐɠØɭ ÔɨÙÑɟ  

¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ÏɭÑɟ  

¶ yɰÏØ Õɠ ÜɟɰÍ ØßÑɟ]  

 
पररणाम 

zĕÖɟ: 

¶ ÕɠÍØ Þɭ ȒĦÎØ ßɨÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ×ɨÀ ÀßØɟ ßɨ ÅɟÍɟ ßɮ]  

 
11. तनरांतर योग और सेवा 
×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ Åßɟɯ Õɠ ÅɟÍɠ ßɮ, 
Ûßɟɯ ÞɭÛɟ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
कैसे? 

}Þ¾ɥ: 

¶ φȒĥÈ  

¶ ÛɟÌɠ  

¶ ©Ø ¾ɰÒÑ  

ÏȕÞØʇ ¾ɨ ÜȒĆÍ ÏɭÍɭ ßʅ] 
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सच्ची सेवा 
εÞÓx ÔɨÙÑɟ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ ȒĦÎȑÍ Þɭ ŢɭØÌɟ ÏɭÑɟ] 

 
12. योगयुक्त आत्मा की पहचान 

ऐसी आत्मा: 
¶ ÅġÏɡ upset Ñßɡɰ ßɨÍɠ  

¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ εÜ¾ɟ×Í ¾Ö ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ŢȑÍηŎ×ɟ ¾Ö ÏɭÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÕɠÍØ Þɭ ¿ȓÜ ØßÍɠ ßɮ]  

 
13. योगयुक्त जीवन और पररवार 

ÔßȓÍ ÙɨÀ ÞɨÃÍɭ ßʅ: 
“ÒȎØÛɟØ Öʃ Øß¾Ø ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ ¾ɮÞɭ ÞɰÕÛ ßɮ?” 

 
उत्तर 

×ɨÀ ÞɰÞɟØ ÄɨîÑɟ Ñßɡɰ εÞ¿ɟÍɟ, 

ÔȒġ¾: 

¶ ÞɰÞɟØ Öʃ ØßÍɭ ßȓ¤ ę×ɟØɟ ØßÑɟ εÞ¿ɟÍɟ ßɮ]  

 
अभ्यास 

ÒȎØÛɟØ ¾ɭ ÔɠÃ Õɠ: 
×ß ÞÕɠ zĕÖɟ¤ɯ ßʅ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßʅ… 
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पररणाम 

¶ yÒɭàɟ¤ɯ ¾Ö ßɨÍɠ ßʅ  
¶ ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ÔÑÍɭ ßʅ  
¶ ©Ø Ïȓ¿ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ]  

 
14. योगयुक्त आत्मा और पररस्स्र्ततया ँ
ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ ¾ɥ yÞÙɡ ÒØɡàɟ: 

ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ßɨÍɠ ßɮ] 

 
यठद: 

¶ yÃɟÑ¾ ÞÖĦ×ɟ z¤  

¶ ¾ɨ| θÛØɨÐ ¾Øɭ  

¶ ×ɨÅÑɟ yÞÓÙ ßɨ Åɟ¤  
ηÓØ Õɠ zĕÖɟ: 

¶ ȒĦÎØ  

¶ ÜɟɰÍ  

¶ ©Ø θÛĤÛɟÞÒȕÌx Øßɭ  

Íɨ ÞÖÆɨ ×ɨÀ ÒĆ¾ɟ ßɨ Øßɟ ßɮ] 

 
15. तनरांतर योग और फररश्ता स्स्र्तत 

ÅÔ ×ɟÏ ÞßÅ ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ, 
Íɨ zĕÖɟ: 

¶ ßġ¾ɥ  

¶ ę×ɟØɡ  

¶ ©Ø ÊÔÙ Ùɟ{È  

yÑȓÕÛ ¾ØÑɭ ÙÀÍɠ ßɮ] 
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यही फररश्ता जीवन है 

¶ ¾Öx Õɠ ÃÙ Øßɟ ßɮ  
¶ Ùɭη¾Ñ ÖÑ ÔɟÔɟ Öʃ ßɮ  
¶ ¾ɨ| ÔɨÆ Ñßɡɰ  

¶ ¾ɨ| Ò¾î Ñßɡɰ]  

 
16. तनरांतर योग की सबसे बडी बाधाए ँ

1. लापरवाही 
2. व्यर्प बातें 
3. मोबाइल distraction 

4. आलस्य 

5. पुरानी स्मतृतया ँ
6. दसूरों की कमजोरी देिना 

 
17. तनरांतर योग की गहरी युस्क्तया ँ
1. सुबह की अच्छी शुरुआत 

yÖȗÍÛɭÙɭ ×ɨÀ] 

 
2. ठदनभर स्मतृत 

ÄɨÈɭ-ÄɨÈɭ ×ɨÀ Ťɭ¾] 

 
3. रात को चाटप 
ȏÏÑÕØ ¾ßɟɯ ×ɟÏ ÈȕÈɡ? 

 
4. बाबा से बातचीत 

ÖÑ Öʃ ȑÑØɰÍØ ÞɰÛɟÏ] 

 
5. हर कमप तनलमत्त भाव से 

ÔɟÔɟ, Öʅ ȑÑεÖǡ ßȕɯ… 
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18. अांततम अवस्र्ा — सहज योग 

yɰÍÍɪ zĕÖɟ ¥Þɠ ȒĦÎȑÍ Öʃ ÒßȓɯÃÍɠ ßɮ: 
Åßɟɯ ×ɨÀ “¾ØÑɟ” Ñßɡɰ ÒîÍɟ, 

ÔȒġ¾ ×ɟÏ ĦÛÕɟÛ ÔÑ ÅɟÍɠ ßɮ] 

 
तब: 

¶ ÔɟÔɟ ßØ ÞÖ× ÞɟÎ yÑȓÕÛ ßɨÍɭ ßʅ  
¶ zĕÖɟ ÕɠÍØ Þɭ ÕØÒȕØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÅɠÛÑ ÞßÅ ÞɭÛɟ ÔÑ ÅɟÍɟ ßɮ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“ÞßÅ×ɨÀɠ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 05-01-1983 

 
19. गहन तनरांतर योग अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉ¾Ø yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɰÍɟÑ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖɭØɭ ÞɟÎ ßʅ… 

ßØ ¾Öx ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ßɨ Øßɟ ßɮ… 

ÖɭØɟ ÖÑ ÜɟɰÍ ©Ø ȒĦÎØ ßɮ… 

Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ßȕɯ… 

Öʅ ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ¾ɟ Ě×ɟØ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɟ ßɮ… 

Öʅ ÞßÅ×ɨÀɠ ßȕɯ… 
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20. अध्याय सार 

¶ ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ×ȓĆÍ ȒĦÎȑÍ ØɟÅ×ɨÀ ¾ɥ yɰȑÍÖ ÖɰȒÅÙ ßɮ  
¶ Ě×ɟØ ©Ø ÞɰÔɰÐ ×ɟÏ ¾ɨ ÞßÅ ÔÑɟÍɭ ßʅ  
¶ ÔɟØ-ÔɟØ ĦÖȗȑÍ ȒĦÎȑÍ ¾ɨ ÖÅÔȕÍ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ŘɮηÓ¾ ¾ɰŘɨÙ ȑÑØɰÍØ ×ɨÀ ¾ɥ ÃɟÔɠ ßɮ  
¶ ÖɩÑ ©Ø ÒθÛŝÍɟ ×ɨÀ ¾ɨ ÀßØɟ ÔÑɟÍɭ ßʅ  
¶ ×ɨÀ×ȓĆÍ zĕÖɟ ÒȎØȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎØ ØßÍɠ ßɮ  
¶ ÞßÅ×ɨÀɠ zĕÖɟ ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“×ɟÏ Öʃ ØßÑɭ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ÒĆ¾ɟ ¾Øɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 08-02-1969 

“Ě×ɟØ ¾ɥ ȑÑÜɟÑɠ ÞßÅ ©Ø ȑÑØɰÍØ ×ɟÏ ßɮ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1990 

“ÞßÅ×ɨÀɠ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 05-01-1983 

“ßØ ¾Öx ×ɨÀ×ȓĆÍ ßɨ¾Ø ¾Øɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 09-12-1989 

“ÊÔÙ Ùɟ{È ȒĦÎȑÍ Öʃ Øßɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

 
अांततम सांदेश 

ØɟÅ×ɨÀ ¾ɨ| ¾ȏÉÑ ÍÒĦ×ɟ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ ¾ɭ ÞɟÎ ŢɭÖÒȕÌx ÅɠÛÑ ßɮ] 

ÅÔ zĕÖɟ: 

¶ ĦÛ×ɰ ¾ɨ ÒßÃɟÑÍɠ ßɮ  
¶ ÔɟÔɟ ¾ɨ yÒÑɟ ÖɟÑÍɠ ßɮ  
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¶ ©Ø ȑÑØɰÍØ ĦÖȗȑÍ ¾ɟ yĝ×ɟÞ ¾ØÍɠ ßɮ  
ÍÔ ÅɠÛÑ ÔÏÙÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ] 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ: 

¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙÍɭ ßʅ  
¶ ÞɰÔɰÐ ÖÐȓØ ÔÑÍɭ ßʅ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ÓȎØĤÍɟ ÞÖɟÑ ßġ¾ɥ ßɨ ÅɟÍɠ ßɮ]  

×ßɡ ßɮ: 
योगयुक्त जीवन की सच्ची सफलता। 

  
   ओम ्शाांतत    
 
 

अध्याय 11 

पवशेष योग डिल और गहन अनुभतूत अभ्यास 

गहरे राजयोग अनुभव की व्यावहाररक पवधधया ँ
 

प्रस्तावना 
ØɟÅ×ɨÀ ¾ɭÛÙ áɟÑ Ñßɡɰ ßɮ — 

×ß yÑȓÕÛ ¾ɥ ×ɟŝɟ ßɮ] 

ÅÔ zĕÖɟ: 

¶ ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÖÑ ¾ɨ ÕɠÍØ ¾ɥ ¨Ø Ùɭ ÅɟÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ÔɟÔɟ ¾ɭ ÞɟÎ ÀßØɟ ÞɰÔɰÐ ÔÑɟÍɠ ßɮ,  

ÍÔ ×ɨÀ ¾ɭÛÙ “ÞȓÑÑɭ” ×ɟ “ÞÖÆÑɭ” ¾ɥ ÃɠÅ Ñßɡɰ ØßÍɟ, 

ÔȒġ¾ ÅɠÛÑ ¾ɟ yÑȓÕÛ ÔÑ ÅɟÍɟ ßɮ] 
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yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ Öʃ ÔɟÔɟ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“yÑȓÕÛɠ ÖȕÍx ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1985 

{ÞɠεÙ¤ ÔɟÔɟ ÞÖ×-ÞÖ× ÒØ ÔċÃʇ ¾ɨ: 
¶ θÛεÕęÑ ιŚÙ  
¶ ÞȕĨÖ yÑȓÕÛ  

¶ ÓȎØĤÍɟ yĝ×ɟÞ  

¶ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ ×ɨÀ ȒĦÎȑÍ×ʇ ¾ɟ yĝ×ɟÞ  

¾ØɟÍɭ Øßɭ ßʅ] 

×ß yĘ×ɟ× }ęßɡɰ ÀßÑ ×ɨÀ yĝ×ɟÞʇ ¾ɟ Þɰ¾ÙÑ ßɮ] 

1. ÒØÖÐɟÖ ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ  

2. śűǖŗŅŉ ŬĻŀĻŷŀ  

3. śūĶūőů-ĥĶūőů-ŬŉőūĶūőů ŬłƊœ  

4. ŋūƁłŗ Ŏŗŉ Ļūőňūŏ ŐūƧū  

5. ŋƁĻ ̠ƛŋ ŬłƊœ  

6. Ōŭő˯ū śĶūŘ Ĥʵūś  

7. 7 ĸŰńźƁ Ķū ĤŉŰŎŗ  

8. 8 ŘŮǃŐźƁ Ķū ĤŉŰŎŗ  

9. ŉŻ ƢŜźƁ Ķź śĶūŘ  

10. ŬŉőūĶūőů-ŬŉŬŗƈĶūőů-ŬŉőŜƁĶūőů Ĥʵūś 

    अभ्यास का लाभ 
(example:) 
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨÀɟ  

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾Ö ßɨÀɟ  

¶ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ yÑȓÕÛ ßɨÀɠ  

¶ ×ɨÀ ÀßØɟ ßɨÀɟ 
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1. परमधाम में बीजरूप स्स्र्तत का अभ्यास 
(Beejroop Stage Meditation) 
yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÔɟØ-ÔɟØ ¾ßÍɭ ßʅ: 
“ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨ Åɟ¨]” 

ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ yÎɟxÍ: 

¶ Þɰ¾ġÒʇ Þɭ ÒØɭ  

¶ ÒȕÌx ÜɟɰȑÍ  

¶ ȒĦÎØÍɟ  

¶ zĕÖɟ ¾ɟ yÒÑɭ ÖȕÙ ĦÛȼÒ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨÑɟ]  

×ß yĝ×ɟÞ: 

¶ ÖÑ ¾ɨ ÀßØɟ| Þɭ ÜɟɰÍ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾Ö ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø zĕÖɟ ¾ɨ ÒØÖɟĕÖɟ ¾ɭ ȑÑ¾È Ùɭ ÅɟÍɟ ßɮ]  

 
अभ्यास 

ÜɟɰÍ ÔɮÉʃ… 

ÐɠØɭ-ÐɠØɭ yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ×ß ÜØɡØ Ñßɡɰ… 

Öʅ ¤¾ ÃÖ¾Íɠ ßȓ| č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ ßɨ Øßɡ ßȕɯ… 

yÔ Öʅ ~ÒØ }î Øßɡ ßȕɯ… 

{Þ Þɟ¾ɟØ ÏȓȑÑ×ɟ Þɭ ~ÒØ… 

ÞȕĨÖÛÍÑ Þɭ Õɠ ~ÒØ… 

yÔ Öʅ ÒØÖÐɟÖ Öʃ ÒßȓɯÃ À| ßȕɯ… 

ÃɟØʇ ¨Ø ÞȓÑßØɡ-ÙɟÙ Ţ¾ɟÜ… 

ÀßØɟ ÞęÑɟÈɟ… 

ÒȕÌx ÜɟɰȑÍ… 
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Öʅ ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎØ ßȕɯ… 

ÖɭØɭ ÞɟÖÑɭ ÒØÖθÒÍɟ εÜÛÔɟÔɟ θÛØɟÅÖɟÑ ßʅ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ȏÏģ× ÜȒĆÍ×ɟɯ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

ÖɭØɟ ÖÑ ÒȕÌx ÜɟɰÍ ßɨ À×ɟ ßɮ… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

¶ ÖÑ ÀßØɟ| Þɭ ÜɟɰÍ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ģ×Îx Þɰ¾ġÒ ¾Ö ßɨÍɭ ßʅ  
¶ zĕÖ ĦÖȗȑÍ ÔïÍɠ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ¾ɥ ÀßØɟ| yÑȓÕÛ ßɨÍɠ ßɮ  

 
2. सूक्ष्मवतन में बापदादा के सार् धचटचैट 
(Sukshma Vatan Experience) 

yģ×ĆÍ ÖȓØεÙ×ʇ Öʃ ÔɟÔɟ ÔċÃʇ ¾ɨ ÞȕĨÖÛÍÑ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØɟÍɭ ßʅ] 

×ß yĝ×ɟÞ: 

¶ ÔɟÔɟ ¾ɭ ÞɟÎ ÞɰÔɰÐ ¾ɨ ÅɠÛɰÍ ÔÑɟÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ¾ɨ ŢɭÖ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØɟÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø y¾ɭÙɭÒÑ ¾ɨ ÞÖɟĚÍ ¾ØÍɟ ßɮ]  
******************************************************************* 
अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ¤¾ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ßġ¾ɥ… Ţ¾ɟÜÖ×… 

Öʅ ~ÒØ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ ÒßȓɯÃ Øßɡ ßȕɯ… 

ÞɟÖÑɭ ȏÏģ× Ţ¾ɟÜ ¾ɟ ÞȓɰÏØ ÖßÙ ßɮ… 

ÔɟÒÏɟÏɟ ÖȓĦ¾ȓØɟÍɭ ßȓ¤ ÞɟÖÑɭ ÔɮÉɭ ßʅ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɭ ÒɟÞ Åɟ¾Ø ÔɮÉ À| ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ Ě×ɟØ Þɭ ÒȕÄ Øßɭ ßʅ — “ÖɠÉɭ ÔċÃɭ, ¾ɮÞɭ ßɨ?” 
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Öʅ yÒÑɟ ÖÑ ÔɟÔɟ ¾ɨ ÞȓÑɟ Øßɡ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ÖȓÆɭ Ě×ɟØ, ÜȒĆÍ ©Ø ÞɟßÞ Ïɭ Øßɭ ßʅ… 

Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ÀɨÏ Öʃ ÞȓØνàÍ ßȕɯ… 

ÖɭØɭ ÞɟØɭ ÔɨÆ ÞÖɟĚÍ ßɨ Øßɭ ßʅ… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

¶ ÔɟÔɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÀßØɟ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÖÑ ßġ¾ɟ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ÕØÒȕØ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ×ɨÀ ÞßÅ ÔÑÍɟ ßɮ  

 
3. साकारी — आकारर — तनराकारी डिल 
(Three Worlds Drill) 

×ß ιŚÙ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ Ïɭß ÃɭÍÑɟ Þɭ ~ÒØ }ÉɟÍɠ ßɮ  
¶ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ yÑȓÕÛ ¾ØɟÍɠ ßɮ  
¶ ©Ø ȑÑØɟ¾ɟØ ĦÛȼÒ Öʃ ȒĦÎØ ¾ØÍɠ ßɮ]  

 
अभ्यास 

1. साकारी अवस्र्ा 
Öʅ {Þ ÜØɡØ Öʃ ¾Öx ¾Ø Øßɡ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÜɟɰÍ ©Ø ×ɨÀ×ȓĆÍ ßȕɯ… 

 
2. आकारर अवस्र्ा 
yÔ Öʅ ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ßȕɯ… 

Öʅ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ }î Øßɡ ßȕɯ… 

ÊÔÙ Ùɟ{È… Ţ¾ɟÜÖ×… 
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3. तनराकारी अवस्र्ा 
yÔ Öʅ č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÒØÖÐɟÖ Öʃ ȒĦÎÍ… 

ÒȕÌx ÜɟɰȑÍ… 

Þɰ¾ġÒʇ Þɭ ÒØɭ… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ ÞßÅ ÔÑÍɠ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ßġ¾ɟÒÑ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  

 
4. पाांडव भवन चारधाम यात्रा 
(Pandav Bhavan Subtle Pilgrimage) 

×ß yĝ×ɟÞ ÖÐȓÔÑ ©Ø ÔɟÔɟ ¾ɭ ĦÖȗȑÍ-ĦÎÙʇ Þɭ zȒĕÖ¾ ÞɰÔɰÐ ÅɨîÍɟ ßɮ] 

 
अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

Öʅ ÞȕĨÖ ȼÒ Öʃ ÖÐȓÔÑ ÒßȓɯÃ À| ßȕɯ… 

ÞɟÖÑɭ ÒɟɰÊÛ ÕÛÑ ßɮ… 

 
1. बाबा का कमरा 
Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɭ ¾ÖØɭ Öʃ ŢÛɭÜ ¾Ø Øßɡ ßȕɯ… 

Ûßɟɯ ÀßØɡ ÜɟɰȑÍ ©Ø ÜȒĆÍÜɟÙɡ vibrations ßʅ… 

 
2. बाबा की कुठटया 
Öʅ ÔɟÔɟ ¾ɥ ¾ȓȏÈ×ɟ Öʃ ÔɮÉɢ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ¾ɥ ÞɟÏÀɠ ©Ø ÍÒĦ×ɟ yÑȓÕÛ ¾Ø Øßɡ ßȕɯ… 

 
 



 

134 
 

3. ठहस्ट्री हॉल 

Öʅ ȏßĦŘɡ ßɦÙ Öʃ ŤħÖɟ ÔɟÔɟ ¾ɭ ÅɠÛÑ ¾ɥ ÆÙη¾×ɟɯ Ïɭ¿ Øßɡ ßȕɯ… 

ÖɭØɟ ÒȓȻÝɟÎx Ôï Øßɟ ßɮ… 

 
4. शाांतत स्तांभ 

Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÍɰÕ ¾ɭ ÞɟÖÑɭ ¿îɠ ßȕɯ… 

ÃɟØʇ ¨Ø ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ ÓɮÙ Øßɡ ßʅ… 

Öʅ θÛĤÛ ¾ɨ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ Þ¾ɟÜ Ïɭ Øßɡ ßȕɯ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

¶ ÖÐȓÔÑ Þɭ zȒĕÖ¾ ÞɰÔɰÐ ÀßØɟ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÒȓȻÝɟÎx Öʃ }ÖɰÀ zÍɠ ßɮ  
¶ ÞɭÛɟ ÕɟÛÑɟ ÔïÍɠ ßɮ  

 
5. पांच स्वरूप डिल 
(Five Form Meditation) 
×ß yĝ×ɟÞ zĕÖɟ ¾ɨ }Þ¾ɭ ÞĞÒȕÌx ÃŎ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØɟÍɟ ßɮ] 

 
अभ्यास 

1. बीजरूप स्वरूप 

Öʅ ÒØÖÐɟÖ Öʃ ȒĦÎÍ č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

 
2. देवता स्वरूप 

Öʅ ÞÍ×ȓÀ ¾ɥ ÞĞÒȕÌx ÒθÛŝ ÏɭÛ zĕÖɟ ßȕɯ… 

 
3. पूज्य स्वरूप 

ÕĆÍ zĕÖɟ¤ɯ ŢɭÖ Þɭ ÖɭØɡ ÒȕÅɟ ¾Ø Øßɡ ßʅ… 
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4. ब्राह्मण स्वरूप 

Öʅ ÞɰÀÖ×ȓÀɠ ŤɟħÖÌ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ ¾ɟ ŬɭĥÉ θÛʬ×ɟÎɶ… 

 
5. फररश्ता स्वरूप 

Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ ßȕɯ… 

ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ }î Øßɡ ßȕɯ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

¶ zĕÖ ÞĞÖɟÑ ÔïÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ yÒÑɠ ŬɭĥÉÍɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ×ɨÀ Öʃ ÀßØɟ| zÍɠ ßɮ  

 
6. फररश्ता स्वरूप से सकाश देन ेका अभ्यास 
(Sakash Meditation) 
ÅÔ zĕÖɟ ÓȎØĤÍɟ ȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨÍɠ ßɮ, 
ÍÔ }Þ¾ɥ ȒĦÎȑÍ θÛĤÛ ÞɭÛɟ ¾ØÍɠ ßɮ] 

 
अभ्यास 

Öʅ ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ zĕÖɟ ßȕɯ… 

~ÒØ ÞȕĨÖÛÍÑ Öʃ ȒĦÎÍ ßȕɯ… 

ÔɟÔɟ Þɭ ÜȒĆÍ×ɟɯ ÕØ Øßɡ ßʅ… 

yÔ Öʅ ÞĞÒȕÌx θÛĤÛ ¾ɨ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ Ïɭ Øßɡ ßȕɯ… 

Ïȓ¿ɠ zĕÖɟ¨ɰ Í¾ ÜȒĆÍ ÒßȓɯÃ Øßɡ ßɮ… 

Ţ¾ȗȑÍ ÜɟɰÍ ßɨ Øßɡ ßɮ… 

θÛĤÛ Öʃ Þ¾ɟØɟĕÖ¾ ~Åɟx ÓɮÙ Øßɡ ßɮ… 
********************************************************************** 
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    अभ्यास का लाभ 

¶ θÛĤÛ ÞɭÛɟ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɨÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ÔÑÍɠ ßɮ  
¶ ¾ȻÌɟ ©Ø ÜȓÕ ÕɟÛÑɟ ÔïÍɠ ßɮ  
********************************************************************** 
7. सात आस्त्मक गणुों का अनुभव 
(7 Soul Qualities Meditation) 

zĕÖɟ ¾ɭ ÖȕÙ ÀȓÌ: 

¶ ÜɟɰȑÍ  

¶ ŢɭÖ  

¶ Þȓ¿  

¶ zÑɰÏ  

¶ ÒθÛŝÍɟ  

¶ ÜȒĆÍ  

¶ áɟÑ  
ßʅ] 

 
अभ्यास 

1. शाांतत 

Öʅ ÜɟɰȑÍ ĦÛȼÒ zĕÖɟ ßȕɯ… 

2. प्रेम 

Öʅ ŢɭÖÖ× zĕÖɟ ßȕɯ… 

3. सुि 

ÖɭØɭ yɰÏØ ȏÏģ× Þȓ¿ ÕØ Øßɟ ßɮ… 

4. आनांद 

Öʅ zÑɰÏ ĦÛȼÒ ßȕɯ… 

5. पपवत्रता 
Öʅ ÞĞÒȕÌx ÒθÛŝ zĕÖɟ ßȕɯ… 
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6. शस्क्त 

Öʅ ÜȒĆÍÜɟÙɡ zĕÖɟ ßȕɯ… 

7. ज्ञान 

ÖɭØɭ yɰÏØ ȏÏģ× Ţ¾ɟÜ ßɮ… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

¶ zȒĕÖ¾ ÀȓÌ ÅɟÀȗÍ ßɨÍɭ ßʅ  
¶ ÖÑ Þ¾ɟØɟĕÖ¾ ÔÑÍɟ ßɮ  
¶ zĕÖɟ ȒĦÎØ ßɨÍɠ ßɮ  

 
8. आठ शस्क्तयों का अनुभव 
(8 Powers Meditation) 
×ɨÀ Þɭ zĕÖɟ Öʃ zÉ ÜȒĆÍ×ɟɯ ÅɟÀȗÍ ßɨÍɠ ßʅ] 

 
अभ्यास 

yÑȓÕÛ ¾Øʃ: 

1. सहनशस्क्त 

2. सामना करन ेकी शस्क्त 

3. तनणपय शस्क्त 

4. परि शस्क्त 

5. समेटने की शस्क्त 

6. सहयोग शस्क्त 

7. समान ेकी शस्क्त 

8. पवस्तार को सांकीणप करन ेकी शस्क्त 

 
ÔɟÔɟ ¾ɥ ÜȒĆÍ ÖȓÆÖʃ ÕØ Øßɡ ßɮ… 

Öʅ ÖɟĦÈØ ÞÛxÜȒĆÍÖɟÑ ßȕɯ… 
********************************************************************** 
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    अभ्यास का लाभ 

¶ ÒȎØȒĦÎȑÍ×ʇ Öʃ ȒĦÎØÍɟ zÍɠ ßɮ  
¶ zĕÖθÛĤÛɟÞ ÔïÍɟ ßɮ  
¶ ȑÑÌx× ÜȒĆÍ ĦÒĥÈ ßɨÍɠ ßɮ  

 
9. नौ ग्रहों को सकाश देन ेका अभ्यास 
(Planet Sakash Meditation) 

BK áɟÑ ¾ɭ yÑȓÞɟØ zĕÖɟ ¾ɥ ȒĦÎȑÍ Ţ¾ȗȑÍ ©Ø Ûɟ×ȓÖɰÊÙ ÒØ ŢÕɟÛ ÊɟÙÍɠ ßɮ] 

 
अभ्यास 

Öʅ ÒØÖÐɟÖ Þɭ ÜȒĆÍ Ùɭ Øßɡ ßȕɯ… 

yÔ Þȕ×x, ÃɰşÖɟ ©Ø ÞÖĦÍ Őßʇ Í¾ ÜɟɰȑÍ ¾ɥ η¾ØÌʃ ÓɮÙ Øßɡ ßʅ… 

ÞĞÒȕÌx Ţ¾ȗȑÍ ÞɰÍȓεÙÍ ßɨ Øßɡ ßɮ… 

θÛĤÛ Öʃ Þ¾ɟØɟĕÖ¾ ~Åɟx ÓɮÙ Øßɡ ßɮ… 

ÒȗĖÛɠ ÒØ ÜɟɰȑÍ ĦÎɟθÒÍ ßɨ Øßɡ ßɮ… 
********************************************************************** 
    अभ्यास का लाभ 

¶ θÛĤÛ ¾ġ×ɟÌ ¾ɥ ÕɟÛÑɟ ÔïÍɠ ßɮ  
¶ zĕÖɟ θÛÜɟÙÍɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɠ ßɮ  
¶ ÞɭÛɟ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɨÍɟ ßɮ  

 
10. तनराकारी — तनपवपकारी — तनरहांकारी डिल 
(Nirakari Nirvikari Nirahankari Practice) 

×ß yĝ×ɟÞ zĕÖɟ ¾ɨ: 
¶ Ïɭß ÃɭÍÑɟ Þɭ ÖȓĆÍ ¾ØÍɟ ßɮ  
¶ θÛ¾ɟØʇ Þɭ ~ÒØ }ÉɟÍɟ ßɮ  
¶ ©Ø yßɰ¾ɟØ ÞÖɟĚÍ ¾ØÑɭ Öʃ Þßɟ×Íɟ ¾ØÍɟ ßɮ]  
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अभ्यास 

1. तनराकारी 
Öʅ č×ɨȑÍȐÔɰÏȓ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÜØɡØ Þɭ ę×ɟØɡ… 

 
2. तनपवपकारी 
Öʅ ÞĞÒȕÌx ÒθÛŝ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÖɭØɭ yɰÏØ ¾ɨ| θÛ¾ɟØ Ñßɡɰ… 

 
3. तनरहांकारी 
Öʅ ȑÑεÖǡ zĕÖɟ ßȕɯ… 

ÞÔ ¾ȓÄ ÔɟÔɟ ¾Øɟ Øßɭ ßʅ… 

Öʅ ßġ¾ɥ ßȕɯ… 
********************************************************************** 

    अभ्यास का लाभ 

¶ Ïɭß-yεÕÖɟÑ ¾Ö ßɨÍɟ ßɮ  
¶ ÒθÛŝÍɟ ÔïÍɠ ßɮ  
¶ yßɰ¾ɟØ ÞÖɟĚÍ ßɨÑɭ ÙÀÍɟ ßɮ  

 
अांततम सांदेश 

×ɨÀ ¾ɟ ÛɟĦÍθÛ¾ yÑȓÕÛ ¾ɭÛÙ ÒïÑɭ Þɭ Ñßɡɰ, 

ÔȒġ¾ yĝ×ɟÞ Þɭ zÍɟ ßɮ] 

ȒÅÍÑɟ zĕÖɟ: 

¶ ȑÑ×εÖÍ yĝ×ɟÞ ¾ØɭÀɠ  

¶ ÔɟÔɟ Þɭ ÞɰÔɰÐ ÅɨîɭÀɠ  

¶ ©Ø ĦÛ×ɰ ¾ɨ zĕÖɟ yÑȓÕÛ ¾ØɭÀɠ,  

}ÍÑɟ ßɡ: 
¶ ÖÑ ÜɟɰÍ ßɨÀɟ  
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¶ ÞɰĦ¾ɟØ ÔÏÙʃÀɭ  

¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɟ yÑȓÕÛ ßɨÀɟ]  

yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ: 
“yĝ×ɟÞ Þɭ yÑȓÕÛɠ ÖȕÍx ÔÑ Åɟ¨]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 10-02-1981 

 
मुरली महावाक्य सांग्रह 

“ÔɠÅȼÒ ȒĦÎȑÍ Öʃ ȒĦÎÍ ßɨ Åɟ¨]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ 
“ÊÔÙ Ùɟ{È ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 03-02-1981 

“yÑȓÕÛɠ ÖȕÍx ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 18-01-1985 

“yÒÑɭ ¾ɨ zĕÖɟ ÞÖÆɨ]” 

— ÖȓØÙɡ , 03-05-1968 

“ÞßÅ×ɨÀɠ ÔÑɨ]” 

— yģ×ĆÍ ÖȓØÙɡ, 05-01-1983 

 
   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    

 
 
सांदभप (References) 
¶ ˴̟̎̎̕̚ ˽̢̟̖̠̎̚ ˿̢̟̙̖ ˳̟̖̣̐̒̕  
¶ ˿̢̟̙̖ ˷̛̦̙̜̝̖̐̐̒̑̎  
¶ ˳̡̣̦̘̎ ˿̢̟̙̖ ̛̟̄̒̓̒̒̐̒  
¶ ̛̠̜̙̅̒̎̎ ˳̡̣̦̘̎ ˿̢̟̙̖̠  
¶ Brahma Kumaris Official Website  

 
 

https://babamurli.net/read-murli/?utm_source=chatgpt.com
https://www.brahmakumaris.info/w/index.php?title=Murli&utm_source=chatgpt.com
https://brahmakumaris.info/w/index.php?title=Avyakt_Murli&utm_source=chatgpt.com
https://ouryagya.brahmakumaris.org/pages/seasonal-avyakt-murlis?utm_source=chatgpt.com
https://www.brahmakumaris.com/?utm_source=chatgpt.com
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   धन्यवाद    
{Þ zĘ×ɟȒĕÖ¾ ×ɟŝɟ ¾ɨ ÒïÑɭ ¾ɭ εÙ¤ zÒ¾ɟ ȽÏ× Þɭ Ðę×ÛɟÏ] 

zÜɟ ßɮ η¾ ×ß ÒȓĦÍ¾ zÒ¾ɨ: 
¶ zĕÖ-ĦÖȗȑÍ Öʃ ȒĦÎÍ ØßÑɭ,  

¶ ÒØÖɟĕÖ ×ɟÏ ¾ɨ ÀßØɟ ¾ØÑɭ,  

¶ ©Ø ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɥ ¨Ø ÔïÑɭ  

Öʃ Þßɟ×¾ ÔÑɭÀɠ] 

×ȏÏ {Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɟ ¾ɨ| Õɠ: 
¶ θÛÃɟØ,  

¶ ×ɨÀ yĝ×ɟÞ,  

¶ yÑȓÕÛ,  

¶ ×ɟ ÖȓØÙɡ ÖßɟÛɟĆ×  

zÒ¾ɭ ÅɠÛÑ Öʃ ÜɟɰȑÍ, ÜȒĆÍ ©Ø ÒȎØÛÍxÑ ÙɟÑɭ Öʃ Þßɟ×¾ ÔÑɟ ßɨ, 
Íɨ ×ß Ţ×ɟÞ ÞÓÙ ßɨ À×ɟ] 
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    अपन ेअनुभव और फीडबैक अवश्य साझा करें      
ßÖʃ ÅɟÑ¾Ø ¿ȓÜɠ ßɨÀɠ: 

¶ {Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɟ ¾ɩÑ-Þɟ yĘ×ɟ× zÒ¾ɨ ÞÔÞɭ yκÐ¾ ĦÒÜx ¾Ø À×ɟ?  

¶ ¾ɩÑ-Þɟ ×ɨÀ yĝ×ɟÞ ×ɟ ιŚÙ zÒ¾ɨ ÞÔÞɭ yκÐ¾ yÑȓÕÛÒȕÌx ÙÀɟ?  

¶ {Þ ÒȓĦÍ¾ ¾ɨ ÒïÍɭ ÞÖ× zÒ¾ɨ ¾ɩÑ-Þɭ zȒĕÖ¾ yÑȓÕÛ ßȓ¤?  

¶ zÒ ×ß ÒȓĦÍ¾ η¾Þ ÜßØ / ĦÎɟÑ Þɭ Òï Øßɭ ßʅ?  

        yÒÑɭ yÑȓÕÛ, ÞȓÆɟÛ ©Ø ÜȓÕ ÕɟÛÑɟ¤ɯ ×ßɟɯ ÕɭÅʃ: 
shivbaba311218@gmail.com 

 

 

   अांततम शुभकामना    
|ĤÛØ ¾Øɭ— 

zÒ ÞÏɟ: 
¶ zĕÖ-ĦÖȗȑÍ Öʃ Øßʃ,  

¶ ÔɟÔɟ ¾ɥ ×ɟÏ Öʃ ȒĦÎØ Øßʃ,  

¶ ÜȒĆÍÜɟÙɡ ©Ø ÜɟɰÍ Øßʃ,  

¶ ©Ø ÊÔÙ Ùɟ{È ÓȎØĤÍɟ ÅɠÛÑ ¾ɟ yÑȓÕÛ ¾ØÍɭ Øßʃ]  

    ×ɟÏ Öʃ Øßɨ… 

    ßġ¾ɭ Øßɨ… 

    ¿ȓÜ Øßɨ… 

   ¨Ön ÜɟɰȑÍ    
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