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कामविकार पर विजय कैसे प्राप्त करें 
       (How to Attain Victory Over Lust & Inner Weakness)        

 
   

Brahmakumaris Sakar & Avyakt Murlis Based Spiritual Guide 
 

    
“पवित्रता ही शक्तत है — योग ही विजय है” 
“Purity is Power – Yoga is Victory” 

 
      

Inspired by the elevated teachings of 
BapDada 

 
**“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो… 

तुम विजयी बन जाओगे।”** 
(Sakar Murli, indicative reference) 
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   समपपण 
यह पुस्तक समवपित है— 
उस परमवपता परमात्मा 

Shiv Baba 
को, जजन्होंने अज्ञान के अंधकार में भटकती आत्माओं को 

फिर से आत्म-स्मतृत, पवित्रता और दिव्यता का मागि दिखाया। 
समवपित है उन सभी आत्माओ ंको— 

• जो अपने जीिन में पवित्रता लाना चाहती हैं 
• जो मन और विकारों से संघर्ि कर रही हैं 

• जो स्िय ंको बिलकर एक दिव्य जीिन जीना चाहती हैं 
• और जो फिर से अपन ेिेिताई स्िरूप को प्राप्त करना चाहती हैं। 

यह पुस्तक उन साहसी आत्माओ ंके ललए है 
जो हार मानने के बजाय 

अपने भीतर की लडाई जीतना चाहती हैं। 
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           आभार (Acknowledgement) 
 

सबसे पहले मैं हृिय से धन्यिाि िेती ह ूँ 
परमवपता परमात्मा 

BapDada 
का, जजनकी दिव्य लिक्षाओ ंऔर मुरली महािाक्यों ने 

इस पुस्तक को ललखने की प्रेरणा िी। 
मैं ब्रह्माकुमारीज़ ज्ञान के उन सभी तनलमत्त आत्माओ ंके प्रतत भी कृतज्ञ ह ूँ 
जजन्होंन ेअपने जीिन द्िारा पवित्रता, योग और आजत्मक जीिन का उिाहरण 

प्रस्तुत फकया। 
वििेर् आभार उन सभी साधक आत्माओ ंका, 

जजनके संघर्ि, अनुभि और पररितिन की कहातनयों ने 
इस पुस्तक को अधधक जीिंत और व्यािहाररक बनाया। 

यह पुस्तक केिल िब्िों का संग्रह नहीं, 
बजकक एक आजत्मक यात्रा है— 

जजसका उद्िेश्य हर आत्मा को उसकी िास्तविक िजक्त का अनुभि कराना है। 
यदि इस पुस्तक से फकसी एक आत्मा को भी 
आिा, िजक्त या पररितिन की प्रेरणा लमले, 
तो इसका उद्िेश्य सिल माना जाएगा। 
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       भसूमका (Preface) 
आज का मनुष्य बाहर से जजतना आधुतनक और विकलसत दिखाई िेता है, 

अंिर से उतना ही अिांत, कमजोर और संघर्िरत होता जा रहा है। 
सुविधाएूँ बढी हैं, 

लेफकन िातंत कम हुई है। 
संपकि  बढे हैं, 

लेफकन संबंध ट ट रहे हैं। 
ज्ञान बढा है, 

लेफकन आत्म-जागरूकता घटती जा रही है। 
इन सभी समस्याओ ंके म ल में एक गहरा कारण है— 

िेह-अलभमान और उससे उत्पन्न विकार। 
उनमें भी सबसे स क्ष्म, िजक्तिाली और चुनौतीप णि विकार है— 

कामविकार 
यह केिल एक िारीररक कमजोरी नही,ं 
बजकक चेतना की धगरािट का संकेत है। 

जब आत्मा अपने िास्तविक स्िरूप को भ लकर 
स्िय ंको केिल िरीर समझने लगती है, 

तब इच्छाएूँ, आकर्िण, आसजक्त और अिातंत जन्म लेत ेहैं। 
लेफकन क्या इससे मुजक्त संभि है? 

क्या िास्ति में मनुष्य अपने मन और विकारों पर विजय प्राप्त कर सकता है? 
इस पुस्तक का उत्तर है— 
हााँ। पूणप रूप से संभि है। 

BapDada की मुरललयों में बार-बार समझाया गया है फक: 
• आत्मा म ल रूप से पवित्र है 

• विकार आत्मा का स्िभाि नहीं, बजकक acquired weakness हैं 
• योगबल और आत्म-स्मतृत द्िारा आत्मा फिर से िजक्तिाली बन सकती है। 
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यह पुस्तक केिल लसद्धांत नही ंिेती, 
बजकक एक व्यािहाररक आध्याजत्मक मागििलििका प्रस्तुत करती है— 

जजसमें िालमल हैं: 
• आत्म-अलभमान और िेह-अलभमान का ज्ञान 

• कामविकार की गहरी समझ 
• राजयोग की िजक्त 

• मन और इंदियों पर तनयंत्रण 
• पवित्र संबंधों का तनमािण 

• िास्तविक पररितिन की प्रेरक कहातनयाूँ 
• और सतयुग से कललयुग तक चेतना पररितिन की आध्याजत्मक समझ। 
यह पुस्तक फकसी को डरान ेया िोर् िेन ेके ललए नही ंललखी गई है। 

इसका उद्िेश्य है— 
आत्मा को उसकी खोई हुई शक्तत की याद ददलाना। 

यदि आप अपने जीिन में: 
• िांतत चाहत ेहैं 

• मन पर तनयंत्रण चाहते हैं 
• पवित्रता और आत्मबल चाहत ेहैं 

• और अपने िास्तविक दिव्य स्िरूप को अनुभि करना चाहते हैं, 
तो यह पुस्तक आपकी आध्याजत्मक यात्रा में एक सच्ची साथी बन सकती है। 

 
   अतंतम प्रेरणादायक संदेश 

     
“आप कमजोर नही ंहैं… 

आप केिल स्िय ंको भूल गए हैं।” 
     

“क्जस ददन आत्मा स्ियं को पहचान लेती है, 
उसी ददन विजय की शुरुआत हो जाती है। 
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       Introduction 
यह आंतररक युद्ध तयों है? 

 
मनुष्य का सबसे बडा संघर्ि बाहर की ितुनया से नही,ं 

बजकक अपने ही मन और विकारों से है। 
आज हर व्यजक्त: 
• िांतत चाहता है 

• पवित्र संबंध चाहता है 
• जस्थर मन चाहता है 
लेफकन फिर भी भीतर: 

• अिातं विचार 
• आकर्िण 
• इच्छाएूँ 

• भय और असंतोर् 
चलते रहत ेहैं। 

क्यों? 
क्योंफक आत्मा अपने िास्तविक स्िरूप को भ लकर 

िेह-अलभमान में आ गई है। 
BapDada मुरललयों में समझात ेहैं: 

  
“मीठे ससककलाधे बच्चे, यह युद्ध बाहर का नहीं—अंदर का है।” 

जब आत्मा स्िय ंको िरीर समझने लगती है, 
तब काम, क्रोध, लोभ, मोह और अहंकार जैसे विकार उत्पन्न होत ेहैं। 

इनमें सबसे स क्ष्म और िजक्तिाली विकार है— 
कामविकार 
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यह केिल एक आित नही,ं 
बजकक आत्मा की चेतना को नीचे धगरान ेिाली िजक्त है। 

लेफकन अच्छी बात यह है फक: 
     जजस आत्मा ने धगरािट िेखी है, 

िही आत्मा फिर से ऊपर भी उठ सकती है। 
इस पुस्तक का उद्िेश्य डर पैिा करना नहीं, 

बजकक आत्मा को उसकी खोई हुई िजक्त की याि दिलाना है। 
यह पुस्तक आपको लसखाएगी: 

• आत्म-अलभमानी कैसे बनें 
• मन और इंदियों पर तनयंत्रण कैसे पाएूँ 
• राजयोग द्िारा िजक्त कैसे प्राप्त करें 

• और कामविकार पर स्थायी विजय कैसे प्राप्त करें। 

 
       अतंतम प्रेरणादायक संदेश 

     
“आपका सबसे बडा युद्ध बाहर नहीं… 

आपके भीतर चल रहा है।” 
     

“जब आत्मा स्िय ंको पहचान लेती है, 
तभी विजय की शुरुआत होती है।” 
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“अभी नही ंककया तो कभी नही ंकर पाओगे।” 
(Ref: Avyakt Murli) 
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       अध्याय 1: काम विकार तया है? (Understanding Lust) 
 

  1.1 प्रस्तािना 
मनुष्य जीिन का सबसे बडा संघर्ि बाहरी ितुनया से नहीं, बजकक अपने ही मन 
और विकारों से होता है। उन पाूँच विकारों में से, काम विकार (Lust) सबसे 
िजक्तिाली और स क्ष्म ितु्र माना गया है। 
BapDada बार-बार बच्चों को सािधान करते हैं फक यदि इस एक विकार पर 
विजय प्राप्त कर ली, तो बाकी सभी विकार स्ितुः ही कमजोर पड जात ेहैं। 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, काम विकार ही सबसे बडा दशु्मन है।” 
(Ref: Sakar Murli, approx. 1969) 

 
  1.2 काम विकार की पररभाषा 
काम विकार केिल िारीररक आकर्िण या इच्छा नहीं है, बजकक यह आत्मा की 
शुद्ध क्स्थतत से गगरकर देह-असभमान में आ जाना है। 
जब आत्मा अपने िास्तविक स्िरूप—िांत, पवित्र और िजक्तिाली—को भ ल जाती 
है, तब िह िरीर और इंदियों के आकर्िण में िूँ स जाती है। यही जस्थतत काम 
विकार की िुरुआत है। 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, तुम आत्मा हो… शरीर नहीं। शरीर का असभमान ही विकारों को जन्म देता 
है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1972) 
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  1.3 आत्मा की शुद्ध अिस्था बनाम विकारी अिस्था 
 

आत्मा की शुद्ध अिस्था विकारी अिस्था 
पवित्रता काम िासना 
िांतत अिातंत 

आत्म-सम्मान िेह-अलभमान 
िजक्त कमजोरी 

 
आत्मा की म ल प्रकृतत पवित्रता (Purity) है। लेफकन जब आत्मा अपने इस म ल 
धमि को भ ल जाती है, तब िह विकारों के प्रभाि में आ जाती है। 
  Murli Vachan: 
“तुम मूल रूप से पवित्र आत्माए ंहो, विकार तुम्हारा धमप नही ंहै।” 
(Ref: 02-03-1970, Sakar Murli) 

 
  1.4 पााँच विकारों में काम विकार का स्थान 
पाूँच मुख्य विकार हैं: 

1. काम (Lust) 
2. क्रोध (Anger) 
3. लोभ (Greed) 
4. मोह (Attachment) 
5. अहंकार (Ego) 

इनमें काम विकार को “महाशतु्र” कहा गया है क्योंफक: 
• यह मन और बुद्धध िोनों को प्रभावित करता है 
• यह आत्मा की िजक्त को तजेी से खत्म करता है 
• यह अन्य विकारों को भी जन्म िेता है 
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  Murli Vachan: 
“काम विकार से ही बाकी सभी विकार उत्पन्न होते हैं।” 
(Ref: Sakar Murli, 1975) 

 
  1.5 काम विकार की सूक्ष्मता 
काम विकार हमेिा स्पष्ट रूप में नहीं आता। यह कई स क्ष्म रूपों में भी प्रकट 
होता है: 

• आकर्िण (Attraction) 
• ककपनाएूँ (Impure thoughts) 
• नजर की अिुद्धता 
• भािनात्मक आसजक्त 

यही कारण है फक कई बार व्यजक्त सोचता है फक िह ठीक है, लेफकन अंिर ही 
अंिर विकार काम कर रहा होता है। 
  Murli Vachan: 
“माया बहुत सूक्ष्म रूप में आती है, बच्चे समझ भी नहीं पात।े” 
(Ref: Avyakt Murli, 1980s) 

 
  1.6 देह-असभमान: काम विकार की जड 
काम विकार की जड है — देह-असभमान (Body-consciousness) 
जब आत्मा यह भ ल जाती है फक “मैं आत्मा ह ूँ” और यह मान लेती है फक “मैं 
िरीर ह ूँ”, तभी विकारों का प्रिेि होता है। 
  Murli Vachan: 
“मीठे बच्चे, देह-असभमान ही सब विकारों की जड है।” 
(Ref: 18-01-1985, Avyakt Murli) 
िेह-अलभमान के कारण: 

• व्यजक्त ि सरों को िरीर के रूप में िेखता है 
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• आजत्मक दृजष्ट समाप्त हो जाती है 
• आकर्िण और िासना बढती है 

 
  1.7 काम विकार तयों आकवषपत करता है? 
काम विकार आकवर्ित करता है क्योंफक: 

• यह इंदियों को तात्काललक सुख िेता है 
• मन को भ्रलमत करता है फक यही खुिी है 
• समाज और मीडडया इसे सामान्य बना िेत ेहैं 

लेफकन यह सुख अस्थायी और अंत में िुुःखिायी होता है। 
  Murli Vachan: 
“विकारों का सुख थोड ेसमय का है, लेककन उसका पररणाम दखुद होता है।” 
(Ref: Sakar Murli) 

 
  1.8 आक्त्मक दृक्ष्िकोण से समझ 
जब हम आजत्मक दृजष्ट से िेखत ेहैं, तो समझ आता है: 

• हर आत्मा भाई-बहन है 
• िरीर अस्थायी है 
• आत्मा िाश्ित है 
  Murli Vachan: 
“सभी आत्माए ंआपस में भाई-भाई हैं।” 
(Ref: Murli teaching) 
यह दृजष्ट ही काम विकार को समाप्त करन ेका पहला किम है। 

 
  1.9 तनष्कषप (Conclusion) 
काम विकार कोई साधारण कमजोरी नहीं, बजकक आत्मा का सबसे बडा ितु्र है। इसे 
समझना ही आधी जीत है। 
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  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अगर अभी इस पर विजय नही ंपाई, तो कभी भी नही ंपा 
सकोगे।” 
(Ref: Avyakt Murli ) 

 
    Chapter Summary (Quick Recap) 

• काम विकार = िेह-अलभमान से उत्पन्न अिस्था 
• आत्मा का म ल धमि = पवित्रता 
• काम विकार = सबसे बडा ितु्र 
• समाधान की िुरुआत = आत्म-स्मतृत 
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       अध्याय 2: काम विकार का मूल कारण  
    (Deep Root Causes of Lust) 

 

  2.1 प्रस्तािना: समस्या नही,ं जड को समझो 
अधधकांि लोग काम विकार से लडते हैं, लेफकन हार जात ेहैं—क्योंफक िे लक्षण 
(symptoms) से लडते हैं, जड (root) से नहीं। 
BapDada स्पष्ट बतात ेहैं फक जब तक कारण समाप्त नही ंहोगा, तब तक 
विकार बार-बार लौटता रहेगा। 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, कारण को समाप्त करो, तभी विकार समाप्त होगा।” 
(Ref: Sakar Murli, approx. 1973) 

 
  2.2 कारणों की श्रृंखला (Chain of Cause) 
काम विकार अचानक नही ंआता। यह एक प्रफक्रया है: 
स्मतृत का नाश → देह-असभमान → आकषपण → विचार → भािना → कमप → 
संस्कार → पुनरािवृि 
  Murli Vachan: 
“पहले विचार बनता है, किर कमप होता है, किर संस्कार बन जाता है।” 
     इसका अथि: 
अगर विचार स्तर पर ही रोक ललया, तो विकार आगे नही ंबढेगा। 

 
  2.3 देह-असभमान: मूल जड (Root Cause) 
जब आत्मा अपनी पहचान भ ल जाती है, तभी विकार जन्म लेते हैं। 
देह-असभमान के लक्षण: 

• “मैं िरीर ह ूँ” की भािना 
• ि सरों को िरीर के रूप में िेखना 
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• बाहरी संुिरता से आकर्िण 
अंदर तया होता है? 

• आत्मा अपनी िजक्त खो िेती है 
• मन इंदियों का गुलाम बन जाता है 
  Murli Vachan: 
“देह-असभमान में आन ेसे ही तुम गगरत ेहो।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1985) 

 
  2.4 आत्म-स्मतृत की कमी (Loss of Soul Awareness) 
जब “मैं आत्मा ह ूँ” की जस्थतत जस्थर नही ंरहती: 

• मन खाली और कमजोर हो जाता है 
• बाहरी विर्य आकवर्ित करन ेलगत ेहैं 
• आजत्मक सुख की जगह इंदिय सुख की खोज िुरू होती है 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, अपने स्िरूप में क्स्थत रहो, तो कोई विकार आ नही ंसकता।” 
     गहरा सत्य: 
काम विकार तब आता है, जब आत्मा अंदर से खाली होती है। 

 
  2.5 सुख की गलत समझ (Misunderstanding of Happiness) 
मनुष्य सोचता है फक: 

• िरीर से लमलने िाला सुख = िास्तविक सुख 
• आकर्िण = प्रेम 
• िासना = खुिी 

लेफकन यह भ्रम है। 
  Murli Vachan: 
“विकारों का सुख क्षणणक है, लेककन दखु बहुत बडा देता है।” 
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िास्तविकता: 
• यह सुख कुछ क्षणों का है 
• बाि में खालीपन, पछतािा और कमजोरी आती है 

 
  2.6 संग और िातािरण (Influence of Company) 
मन एक कैमरे की तरह है—जो िेखता है, िही ररकॉडि करता है। 
नकारात्मक संग: 

• अिुद्ध बातचीत 
• फिकमें, सोिल मीडडया 
• विकारी लमत्र 

पररणाम: 
• विचार स्ितुः ही अिुद्ध होन ेलगते हैं 
  Murli Vachan: 
“संग से रंग लगता है।” 
     गहरी बात: 
आप जजस माहौल में रहते हैं, िही आपके विचारों का स्रोत बन जाता है। 

 
  2.7 कल्पना और मानससक भिकाि (Imagination & Fantasy) 
काम विकार का सबसे बडा मैिान है—मन। 
यह कैसे काम करता है: 

• पहले हकका आकर्िण 
• फिर ककपना 
• फिर बार-बार सोच 
• फिर तनयंत्रण खत्म 
  Murli Vachan: 
“मन को कंट्रोल नही ंककया, तो िही तुम्हें गगरा देगा।” 



 
 

24 
 

     महत्िप णि: 
विकार बाहर से नहीं, पहले अंदर (thoughts) में बनता है। 

 
  2.8 पुराने संस्कार (Past Sanskars) 
कई बार व्यजक्त समझ नही ंपाता फक: 
“मैं ऐसा क्यों सोच रहा ह ूँ?” 
यह केिल इस जन्म का नहीं—वपछले जन्मों के संस्कार भी सफक्रय होते हैं। 
संकेत: 

• बबना कारण आकर्िण 
• बार-बार िही गलती 
• रोकन ेके बाि भी िापसी 
  Murli Vachan: 
“पुराने संस्कार बीच-बीच में ससर उठात ेहैं।” 

 
  2.9 माया के सूक्ष्म बहान े(Subtle Tricks of Maya) 
माया कभी सीधे नही ंकहती—“गलत करो” 
िह कहती है: 

• “बस थोडा ही…” 
• “यह तो सामान्य है…” 
• “कोई िेख नहीं रहा…” 
  Murli Vachan: 
“माया बहुत मीठे रूप में आती है, बच्चे धोखा खा जात ेहैं।” 
     यह सबसे खतरनाक स्तर है— 
जब गलत चीज सही लगन ेलगती है। 
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  2.10 आत्म-तनयंत्रण की कमी (Lack of Discipline) 
 
जब जीिन में अनुिासन नही ंहोता: 

• दिनचयाि अतनयलमत 
• मन खाली 
• ऊजाि व्यथि 

तब विकार आसानी से प्रिेि करता है। 
  Murli Vachan: 
“व्यस्त रहो, सुरक्षक्षत रहो।” 

 
  2.11 इंदियों का आकषपण (Sense Pull) 
आूँख, कान, मन—ये तीन मुख्य द्िार हैं: 

• जो िेखा → िही सोचा 
• जो सुना → िही िोहराया 
• जो सोचा → िही फकया 
  Murli Vachan: 
“इंदियों को कंट्रोल करो, तभी विजय समलेगी।” 

 
  2.12 गहरा तनष्कषप (Deep Insight) 
सभी कारणों का सार: 
     काम विकार का असली कारण है — आत्मा का अपने असली स्िरूप से दरू 
होना 
जब आत्मा: 

• अपने आप को भ लती है → विकार आता है 
• अपने आप को याि रखती है → विकार समाप्त होता है 
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  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अपने स्िरूप में क्स्थत रहो, तो कोई तुम्हें दहला नही ं
सकता।” 

 
    Chapter 2 – Power Summary 

• जड = िेह-अलभमान + आत्म-स्मतृत का अभाि 
• माध्यम = संग, विचार, ककपना 
• गहराई = पुराने संस्कार 
• समाधान = आत्म-जस्थतत (Soul-consciousness) 

 
     
“काम विकार से लडने की जरूरत नहीं… 
बस अपने स्िरूप में क्स्थत हो जाओ—विकार स्िय ंसमाप्त हो जाएगा।”    
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       अध्याय 3: आत्मा की शुद्धता का िास्तविक स्िरूप  
(The True Nature of Soul Purity) 

 

  3.1 प्रस्तािना: हम िास्ति में कौन हैं? 
मनुष्य की सबसे बडी भ ल है—स्िय ंको न पहचानना। 
BapDada बार-बार बच्चों को याि दिलात ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अपने को आत्मा समझो, शरीर नहीं।” 
(Ref: Sakar Murli, 05-07-1971) 
जब तक यह म ल सत्य अनुभि में नहीं आता, तब तक पवित्रता संभि नही।ं 

 
  3.2 आत्मा का मूल धमप (Original Nature of Soul) 
आत्मा का स्िभाि जन्म से नहीं बनता—िह अनादद (eternal) है। 
आत्मा के मुख्य गुण: 

•       िांतत (Peace) 
•        पवित्रता (Purity) 
•      प्रेम (Love) 
•   िजक्त (Power) 
•        आनंि (Bliss) 
  Murli Vachan: 
“तुम आत्माए ंशातंत स्िरूप, पवित्र स्िरूप हो।” 
(Ref: Sakar Murli, 02-03-1970) 
     इसका अथि: 
पवित्रता कोई नई चीज नहीं—यह हमारी original state है। 
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  3.3 पवित्रता तया है? (What is Purity?) 
पवित्रता का अथि केिल ब्रह्मचयि नही ंहै—यह एक complete inner state है। 
पवित्रता के स्तर: 

1. विचारों की पवित्रता – कोई भी अिुद्ध सोच नही ं
2. दृक्ष्ि की पवित्रता – सभी को आत्मा रूप में िेखना 
3. भािना की पवित्रता – स्िाथि रदहत प्रेम 
4. कमप की पवित्रता – मयािदित जीिन 
  Murli Vachan: 
“पवित्रता ही तुम्हारी असली संुदरता है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1987) 

 
  3.4 शुद्ध अिस्था बनाम ितपमान अिस्था 
आत्मा की मूल क्स्थतत ितपमान क्स्थतत 
पवित्र विकारी 
िांत अिातं 
िजक्तिाली कमजोर 
संतुष्ट असंतुष्ट 
     यह धगरािट कैसे आई? 
उत्तर: आत्म-स्मतृत खोने से 

 
  3.5 आत्मा तयों अपवित्र हुई? 
जब आत्मा: 

• िरीर से जुड गई 
• संबंधों में उलझ गई 
• भौततक सुखों में खो गई 

तब उसन ेअपनी पवित्रता खो िी। 
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  Murli Vachan: 
“देह-असभमान में आकर ही तुम विकारी बन ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 1969) 

 
  3.6 कहानी 1: “राजकुमार जो सभखारी बन गया” 
एक राज्य में एक राजकुमार था—बहुत िजक्तिाली, समदृ्ध और सम्मातनत। 
एक दिन िह जगंल में भटक गया और धीरे-धीरे अपनी पहचान भ ल गया। 
िह लभखाररयों के बीच रहन ेलगा… और खुि को लभखारी मानन ेलगा। 
िर्ों बाि एक मंत्री ने उसे पहचाना और कहा: 
“तुम लभखारी नहीं… राजकुमार हो!” 
     पहले उसन ेविश्िास नहीं फकया 
     फिर धीरे-धीरे उसे याि आया 
     और िह फिर से अपने राजसी जीिन में लौट गया 
  Murli Connection: 
“बच्चे, तुम देिता थे… अब किर से बनना है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1968) 
     सीख: 
हम भी आत्मा रूपी “राजकुमार” हैं—पर िेह-अलभमान में “लभखारी” बन गए हैं। 

 
  3.7 आत्म-स्मतृत: पवित्रता की चाबी 
पवित्र बनन ेके ललए कुछ नया नहीं करना— 
बस अपने original self में लौटना है। 
  Murli Vachan: 
“अपने को आत्मा समझो, तो विकार अपन ेआप छूि जाएंगे।” 
(Ref: Sakar Murli, 1972) 
अभ्यास: 
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• “मैं आत्मा ह ूँ…” 
• “मैं पवित्र स्िरूप ह ूँ…” 
• “मैं िांतत का सागर का बच्चा ह ूँ…” 
     यह अभ्यास धीरे-धीरे मन को बिल िेता है। 

 
  3.8 कहानी 2: “दृक्ष्ि बदलन ेसे जीिन बदला” 
एक ब्रह्माकुमारी साधक (student) को बार-बार काम विकार के विचार आत ेथे। 
उन्होंन ेबहुत प्रयास फकया— 
लेफकन विचार रुक नहीं रहे थे। 
फिर उन्हें एक Murli line लमली: 
  “सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” 
(Ref: Sakar Murli) 
उन्होंन ेअभ्यास िुरू फकया: 

• हर व्यजक्त को आत्मा समझना 
• “यह मेरा भाई है” भािना रखना 
     कुछ दिनों में: 

• आकर्िण कम हुआ 
• मन िांत हुआ 
• संबंध पवित्र हो गए 
     कुछ महीनों में: 

• विकार लगभग समाप्त हो गया 
     सीख: 
दृक्ष्ि बदलो → क्स्थतत बदल जाएगी 

 
  3.9 पवित्रता = शक्तत 
पवित्रता कमजोरी नहीं, बजकक सबसे बडी िजक्त है। 
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  Murli Vachan: 
“पवित्रता से ही शक्तत आती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1975) 
पवित्र आत्मा की पहचान: 

• जस्थर मन 
• स्पष्ट बुद्धध 
• आत्मविश्िास 
• आकर्िक व्यजक्तत्ि (spiritual aura) 

 
  3.10 कहानी 3: “एक विद्याथी की विजय” 
एक कॉलेज छात्र BK ज्ञान में आया, लेफकन: 

• उसे बार-बार अिुद्ध विचार आत ेथे 
• िह तनराि हो गया 

फिर उसन ेएक तनयम बनाया: 
     रोज 15 लमनट: 

• “मैं आत्मा ह ूँ” का अभ्यास 
• लिि बाबा की याि 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो…” 
     1 महीन ेबाि: 

• विचार कम हुए 
     3 महीन ेबाि: 

• मन जस्थर हुआ 
     6 महीन ेबाि: 

• उसन ेकहा: 
“अब मुझे िही चीज आकवषपत नहीं करती।” 
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     सीख: 
Consistency = Transformation 

 
  3.11 आक्त्मक दृक्ष्ि (Spiritual Vision) 
जब हम आत्मा बनकर िेखत ेहैं: 

• कोई िरीर नही ंदिखता 
• केिल आत्मा दिखती है 
• आकर्िण समाप्त हो जाता है 
  Murli Vachan: 
“आक्त्मक दृक्ष्ि से देखने से विकार समाप्त होत ेहैं।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1980s) 

 
  3.12 गहरा तनष्कषप 
     पवित्रता कोई प्रयास नहीं— 
     यह याद (remembrance) का पररणाम है 
जब आत्मा: 

• खुि को पहचानती है → पवित्र बनती है 
• खुि को भ लती है → विकारी बनती है 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अपने पवित्र स्िरूप को याद करो… िही तुम्हारी सच्ची 
पहचान है।” 

 
    Chapter 3 – Power Summary 

• आत्मा = पवित्र, िांत, िजक्तिाली 
• अपवित्रता = भ ल का पररणाम 
• समाधान = आत्म-स्मतृत + आजत्मक दृजष्ट 
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• पवित्रता = सबसे बडी िजक्त 

      “तुम्हें पवित्र बनना नहीं है… 
तुम पहले से ही पवित्र हो—बस याद करना है।” 

 
       अध्याय 4: काम विकार के नुकसान 

(The Deep Effects of Lust on Soul, Mind & Life) 
 
  4.1 प्रस्तािना: सुख का भ्रम, दुुःख की िास्तविकता 
मनुष्य काम विकार को सुख का स्रोत समझता है, लेफकन िास्ति में यह दुुःख का 
बीज है। 
BapDada बार-बार चेतािनी िेत ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, काम विकार तुम्हारा सबसे बडा दशु्मन है, यह तुम्हें गगरा 
देता है।” 
(Ref: Sakar Murli, 22-11-1969) 
     यह अध्याय उस सच्चाई को उजागर करता है, जजसे माया तछपा िेती है। 

 
  4.2 मानससक अशांतत (Mental Disturbance) 
काम विकार सबसे पहले मन को प्रभावित करता है। 
लक्षण: 

• बार-बार विचारों का आना 
• ध्यान कें दित न होना 
• बेचैनी और असंतोर् 
• अंिर से खालीपन 
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  Murli Vachan: 
“विकारों से मन अशातं हो जाता है, शातंत समाप्त हो जाती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 14-03-1973) 
     गहरी समझ: 
जहााँ विकार है, िहााँ क्स्थरता असंभि है। 

 
  4.3 आक्त्मक शक्तत का नाश (Loss of Soul Power) 
काम विकार आत्मा की सबसे महत्िप णि संपवत्त—शक्तत (Spiritual Power)—को 
खत्म कर िेता है। 
पररणाम: 

• तनणिय िजक्त कमजोर 
• सहन िजक्त कम 
• योग में मन नही ंलगता 
• आत्मविश्िास धगरता है 
  Murli Vachan: 
“काम विकार से आत्मा की शक्तत समाप्त हो जाती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 18-06-1975) 
  Avyakt Vachan: 
“पवित्रता ही शक्तत है, अपवित्रता कमजोरी है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1987) 

 
  4.4 विचार → कमप → संस्कार का जाल 
काम विकार एक बार नही ंरुकता—यह एक चक्र बनाता है: 
     विचार → भािना → कमप → संस्कार → पुनरािवृि 
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  Murli Vachan: 
“जो कमप करत ेहो, िही संस्कार बनते हैं और किर िही दोहरात ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 09-09-1971) 
     इसका अथि: 
हर बार विकार में धगरना → भविष्य को और कमजोर बनाना 

 
  4.5 संबंधों का पतन (Damage to Relationships) 
काम विकार संबंधों को पवित्र नही ंरहन ेिेता। 
तया होता है? 

• प्रेम → स्िाथि बन जाता है 
• सम्मान → अपेक्षा बन जाता है 
• जस्थरता → असुरक्षा बन जाती है 
  Murli Vachan: 
“विकारों से संबंधों में दुुःख आता है, सुख नहीं।” 
(Ref: Sakar Murli, 1974) 
     गहरी बात: 
जहााँ काम है, िहााँ सच्चा प्रेम नही ंहो सकता। 

 
  4.6 आत्म-सम्मान में गगरािि (Loss of Self-Respect) 
काम विकार के बाि व्यजक्त अिंर से ट टता है। 
अनुभि: 

• अपराधबोध (Guilt) 
• आत्म-तनिंा 
• “मैं कमजोर ह ूँ” की भािना 
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  Murli Vachan: 
“पवित्रता ही आत्म-सम्मान का आधार है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 12-02-1986) 
     सच्चाई: 
कोई बाहर से आपको गगराता नहीं—आप अदंर से गगरत ेहैं। 

 
  4.7 आध्याक्त्मक प्रगतत में बाधा 
काम विकार आध्याजत्मक मागि का सबसे बडा अिरोध है। 
तयों? 

• योग में एकाग्रता नही ं
• बाबा की याि दटकती नही ं
• अनुभि नहीं होत े
  Murli Vachan: 
“जब तक विकार हैं, तब तक उन्नतत नही ंहो सकती।” 
(Ref: Sakar Murli, 21-08-1972) 
  Avyakt Vachan: 
“पवित्रता के बबना परमात्मा का अनुभि नहीं हो सकता।” 
(Ref: Avyakt Murli, 03-03-1985) 

 
  4.8 ऊजाप का ररसाि (Energy Drain) 
आध्याजत्मक दृजष्ट से, काम विकार = ऊजाप का नुकसान (Energy Leakage) 
पररणाम: 

• थकान 
• उत्साह की कमी 
• मन भारी लगना 
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  Murli Vachan: 
“अपवित्रता से शक्तत घिती है, पवित्रता से शक्तत बढ़ती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1975) 

 
  4.9 माया का बधंन (Bondage of Maya) 
काम विकार व्यजक्त को स्िततं्र नहीं रहन ेिेता। 
     यह बनाता है: 

• आित (Addiction) 
• तनभिरता (Dependency) 
• कमजोरी (Weakness) 
  Murli Vachan: 
“विकारों के बंधन में बंधे हो, इससलए दखुी हो।” 
(Ref: Sakar Murli, 1968) 

 
  4.10 जन्म-जन्मांतर का प्रभाि (Karmic Impact) 
काम विकार केिल ितिमान जीिन को नही,ं बजकक भविष्य जन्मों को भी प्रभावित 
करता है। 
प्रभाि: 

• कमि बंधन बनता है 
• िुुःख की श्ृंखला जारी रहती है 
• आत्मा कमजोर होती जाती है 
  Murli Vachan: 
“विकारों के कारण ही तुम जन्म-जन्मातंर दखुी बने हो।” 
(Ref: Sakar Murli, 1969) 

 
  4.11 कहानी: “क्षणणक सुख, लम्बा पछतािा” 
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एक युिक बार-बार सोचता था: 
     “बस इस बार… फिर नही ंकरंूगा” 
हर बार िही हुआ: 

• पहले आकर्िण 
• फिर कमि 
• फिर पछतािा 

धीरे-धीरे: 
• आत्मविश्िास खत्म 
• मन अिांत 
• पढाई में धगरािट 

फिर उसन ेMurli में सुना: 
  “मीठे ससककलाधे बच्चे, अभी नही ंछोडा तो कभी भी नहीं छोड पाओगे।” 
     उस दिन उसन ेतनणिय ललया: 

• संग बिला 
• ध्यान िुरू फकया 
• आत्म-स्मतृत का अभ्यास 
     कुछ महीनों में: 

• विचार कम 
• मन जस्थर 
• जीिन बिल गया 
     सीख: 
हर बार का “छोिा समझौता” भविष्य का बडा नुकसान बनता है। 

 
  4.12 गहरा तनष्कषप (Deep Conclusion) 
काम विकार का नुकसान केिल बाहरी नहीं—यह आत्मा की जड तक जाता है। 
     यह: 
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• मन को अिांत करता है 
• आत्मा को कमजोर करता है 
• संबंधों को बबगाडता है 
• भविष्य को प्रभावित करता है 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अब समय है—विकारों को छोडो और अपन ेपवित्र स्िरूप में 
क्स्थत हो जाओ।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985 theme) 

 
    Chapter 4 – Power Summary 

• काम विकार = मानलसक अिातंत + आजत्मक कमजोरी 
• पररणाम = संबंधों में िुुःख + प्रगतत में रुकािट 
• गहराई = संस्कार और कमि बंधन 
• समाधान = पवित्रता + आत्म-स्मतृत 

 
   Powerful Highlight Lines (For Book Design) 
     
“काम विकार सुख नहीं देता… 
यह केिल सुख का भ्रम देकर आत्मा को कमजोर करता है।” 
     
“हर बार विकार में गगरना, 
अपने भविष्य को गगराने जैसा है।” 
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       अध्याय 5: ब्रह्मचयप का महत्ि  
(The Power and Importance of Celibacy / Purity) 

 
  5.1 प्रस्तािना: ब्रह्मचयप—त्याग नहीं, सिोच्च शक्तत 
ितुनया ब्रह्मचयि को त्याग (sacrifice) समझती है, लेफकन आध्याजत्मक दृजष्ट से 
यह सबसे बडी शक्तत (Supreme Power) है। 
BapDada स्पष्ट कहते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, पवित्रता ही तुम्हारी सबसे बडी शक्तत है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1987) 
     गहरी सच्चाई: 
जो दतुनया को छोडना लगता है, िही आत्मा को सबसे बडा लाभ देता है। 

 
  5.2 ब्रह्मचयप का िास्तविक अथप 
ब्रह्मचयि केिल िारीररक संयम नही ंहै—यह एक पूणप जीिन शैली (Complete 
Way of Living) है। 
ब्रह्मचयप के तीन स्तर: 

1. मन का ब्रह्मचयप – कोई विकारी विचार नही ं
2. िाणी का ब्रह्मचयप – िुद्ध, मयािदित बोल 
3. कमप का ब्रह्मचयप – पवित्र आचरण 
  Murli Vachan: 
“ससिप  कमप से नहीं, मन-िचन से भी पवित्र बनना है।” 
(Ref: Sakar Murli, 12-06-1972) 
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  5.3 ब्रह्मचयप = देित्ि की नींि 
िेिता (Divine beings) क्यों प जे जात ेहैं? 
     क्योंफक िे पूणप पवित्र (completely pure) होत ेहैं। 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, ब्रह्मचयप से ही तुम देिता बनत ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 09-02-1968) 
     इसका अथि: 
ब्रह्मचयि केिल तनयम नहीं—यह देित्ि की qualification है। 

 
  5.4 पवित्रता से शक्तत कैसे आती है? 
जब आत्मा पवित्र होती है: 

• मन जस्थर हो जाता है 
• बुद्धध साि हो जाती है 
• तनणिय िजक्त बढती है 
• आत्मविश्िास बढता है 
  Murli Vachan: 
“पवित्रता से ही आत्मा शक्ततशाली बनती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 18-06-1975) 
  Avyakt Vachan: 
“पवित्र आत्मा के पास स्ितुः ही आकषपण (spiritual magnetism) होता है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 02-02-1986) 

 
  5.5 ब्रह्मचयप तयों कदठन लगता है? 
कारण: 

• पुराने संस्कार 
• गलत संग 
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• मीडडया प्रभाि 
• आत्म-स्मतृत की कमी 
  Murli Vachan: 
“पुराने संस्कार खींचत ेहैं, इससलए मेहनत करनी पडती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1973) 
     सच्चाई: 
कदठन इससलए लगता है तयोंकक यह नया नहीं—भूला हुआ है। 

 
  5.6 ब्रह्मचयप और आत्म-सम्मान 
जब आत्मा पवित्र होती है: 

• उसे खुि पर गिि होता है 
• अंिर से हककापन महस स होता है 
• आत्म-सम्मान बढता है 
  Murli Vachan: 
“पवित्रता ही आत्म-सम्मान का आधार है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 12-02-1986) 

 
  5.7 उदाहरण 1: “छात्र की ऊजाप का पररितपन” 
एक कॉलेज छात्र: 

• बार-बार ध्यान भटकता था 
• पढाई में मन नहीं लगता था 
• विकारी विचार आत ेथे 

फिर उसन ेब्रह्मचयि अपनान ेका तनणिय ललया: 
     रोज: 

• 15 लमनट योग 
• Murli सुनना 
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• संग बिलना 
  उसन ेMurli में सुना: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो…” 
     2 महीन ेबाि: 

• ध्यान बढा 
• स्मरण िजक्त तजे हुई 
     6 महीन ेबाि: 

• टॉप रैंक 
     सीख: 
ब्रह्मचयप = ऊजाप का संरक्षण + सिलता 

 
  5.8 उदाहरण 2: “दृक्ष्ि बदलन ेसे पवित्रता” 
एक साधक को हर जगह आकर्िण महस स होता था। 
फिर उसन ेएक Murli line अपनाई: 
  “सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” 
     अभ्यास: 

• हर व्यजक्त को आत्मा समझना 
• भाई-बहन दृजष्ट रखना 
     कुछ ही समय में: 

• दृजष्ट िुद्ध 
• मन िांत 
• आकर्िण समाप्त 
     सीख: 
ब्रह्मचयप बाहर से नहीं—दृक्ष्ि से शुरू होता है। 

 
  5.9 उदाहरण 3: “गहृस्थ जीिन में ब्रह्मचयप” 
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एक वििादहत िंपवत्त BK ज्ञान में आए। 
उन्होंन ेतनणिय ललया: 
     “हम पवित्र जीिन जजएगें” 
िुरुआत में कदठनाई हुई, लेफकन: 

• उन्होंन ेसाथ में योग फकया 
• Murli पढी 
• एक-ि सरे को सहयोग दिया 
  Murli Vachan: 
“गहृस्थ में रहत ेहुए भी पवित्र रह सकत ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 1971) 
     पररणाम: 

• झगड ेसमाप्त 
• सम्मान बढा 
• संबंध दिव्य बन गया 
     सीख: 
ब्रह्मचयप केिल संन्याससयों के सलए नही—ंहर आत्मा के सलए है। 

 
  5.10 ब्रह्मचयप और योग (Connection with God) 
ब्रह्मचयि के बबना योग गहरा नही ंहो सकता। 
  Murli Vachan: 
“पवित्रता के बबना परमात्मा की याद दिक नहीं सकती।” 
(Ref: Avyakt Murli, 03-03-1985) 
     कारण: 

• मन िुद्ध नही ं→ ध्यान नहीं दटकता 
• विचार अिुद्ध → connection ट टता है 
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  5.11 ब्रह्मचयप = स्ितंत्रता (Freedom) 
लोग सोचत ेहैं: 
     “ब्रह्मचयि = restriction” 
लेफकन सच्चाई: 
     ब्रह्मचयप = freedom from dependency 
  Murli Vachan: 
“विकारों से मुतत हो जाओ, तो सच्ची स्ितंत्रता समलेगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 1968) 

 
  5.12 गहरा तनष्कषप 
     ब्रह्मचयि कोई िबाि नहीं— 
     यह आत्मा की natural state है 
जब आत्मा: 

• खुि को पहचानती है → पवित्र बनती है 
• खुि को भ लती है → विकारी बनती है 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, पवित्र बनो—यही तुम्हारी सच्ची क्स्थतत है।” 

 
    Chapter 5 – Power Summary 

• ब्रह्मचयि = िजक्त, कमजोरी नही ं
• तीन स्तर: मन, िाणी, कमि 
• पररणाम: आत्म-सम्मान, सिलता, िातंत 
• आिश्यक: योग, सही संग, अभ्यास 

 
   Powerful Lines 
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    “ब्रह्मचयप कोई त्याग नहीं… 
यह आत्मा की सबसे बडी कमाई है।” 
     
“जहााँ पवित्रता है, िहााँ शक्तत है… 
जहााँ शक्तत है, िहााँ सिलता तनक्श्चत है।” 

 
       **अध्याय 6: विजय प्राप्त करन ेके उपाय 

(Practical Methods to Conquer Lust Permanently)** 
 

  6.1 प्रस्तािना: जीत संकल्प से नहीं, ससस्िम से होती है 
बहुत लोग कहत ेहैं: 
     “मैं आज से विकार छोड ि ूँगा” 
लेफकन कुछ समय बाि िही जस्थतत लौट आती है। 
क्यों? 
क्योंफक संकल्प (resolution) नहीं, ससस्िम (system) चादहए। 
BapDada स्पष्ट मागििििन िेते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मेहनत करो… बबना मेहनत के विजय नहीं समलेगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 11-08-1972) 

 
  6.2 पहला और सबसे शक्ततशाली उपाय: याद (Rajyoga – God 
Remembrance) 
काम विकार को हरान ेका सबसे बडा हधथयार है—याद (Remembrance of 
Supreme Soul) 
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  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो… इससे ही विकार जल जाएंगे।” 
(Ref: Sakar Murli, 03-05-1970) 
यह कैसे काम करता है? 

• याि = आत्मा को िजक्त लमलना 
• िजक्त = विकार कमजोर होना 
     जैसे: 
सूरज तनकलत ेही अधेंरा अपने आप खत्म हो जाता है 

 
  अभ्यास (Practical Technique) 
     रोज 3 बार: 

• सुबह: 10–15 लमनट 
• िोपहर: 5 लमनट pause 
• रात: सोन ेसे पहले 

Thought Practice: 
• “मैं आत्मा ह ूँ…” 
• “मैं पवित्र प्रकाि स्िरूप ह ूँ…” 
• “मैं लिि बाबा की संतान ह ूँ…” 

 
  6.3 दसूरा उपाय: ज्ञान (Spiritual Understanding) 
ज्ञान के बबना विजय असंभि है। 
  Murli Vachan: 
“ज्ञान से ही अंधकार समिता है।” 
(Ref: Sakar Murli, 09-09-1971) 
तया समझना जरूरी है? 

• काम विकार = ितु्र 
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• पवित्रता = िजक्त 
• आत्मा = अलग, िरीर = अलग 
     जजतना स्पष्ट ज्ञान, उतनी मजब त बुद्धध 

 
  6.4 तीसरा उपाय: विचारों पर तनयंत्रण (Thought Management System) 
काम विकार पहले विचार में आता है—कमि बाि में। 
  Murli Vachan: 
“पहले विचार को बदलो, िही कमप बनता है।” 

 
  3-Step Thought Control Method 

1. Catch (पकडो) 
     जैसे ही गलत विचार आए—पहचानो 

2. Cut (कािो) 
     तुरंत “Stop” बोलो (मन में) 

3. Change (बदलो) 
     नया विचार डालो: 
“मैं पवित्र आत्मा ह ूँ…” 

 
  Example: 
     पहले: 
“यह व्यजक्त मुझे आकवर्ित कर रहा है” 
     बिलो: 
“यह आत्मा मेरा भाई है” 
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  6.5 चौथा उपाय: दृक्ष्ि पररितपन (Spiritual Vision) 
  Murli Vachan: 
“सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” 
(Ref: Sakar Murli) 
अभ्यास: 

• हर व्यजक्त को आत्मा िेखो 
• िरीर को ignore करो 
     पररणाम: 

• आकर्िण खत्म 
• सम्मान बढता है 

 
  6.6 पााँचिा ंउपाय: संग (Power of Company) 
  Murli Vachan: 
“संग से रंग लगता है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1980s) 
तया करना है: 
  Avoid: 

• अिुद्ध content 
• negative people 
   Choose: 

• Murli class 
• satsang 
• positive environment 
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  6.7 छठा उपाय: व्यस्तता (Stay Meaningfully Engaged) 
खाली मन = विकार का घर 
  Murli Vachan: 
“व्यस्त रहो, सुरक्षक्षत रहो।” 
तया करें: 

• सेिा (Service) 
• अध्ययन 
• योग अभ्यास 
     जब मन engaged है → विकार नही ंआता 

 
  6.8 सातिां उपाय: ददनचयाप (Daily Discipline System) 
बबना अनुिासन विजय संभि नही।ं 
  Suggested Routine: 

•        सुबह: अमतृिेला योग 
•        Murli study 
•                      दिन में pause 
•    रात को self-check 
  Murli Vachan: 
“तनयम से चलो, तभी सिल होंगे।” 

 
  6.9 उदाहरण 1: “Thought Control से विजय” 
एक छात्र: 

• बार-बार अिुद्ध विचार आत ेथे 
     उसन े3-step method अपनाया: 

• Catch 
• Cut 
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• Change 
     15 दिन बाि: 

• विचार कम 
     2 महीन ेबाि: 

• मन stable 
     सीख: 
विचार बदलो = जीिन बदलो 

 
  6.10 उदाहरण 2: “याद की शक्तत” 
एक साधक ने रोज 20 लमनट योग िुरू फकया। 
  उसन ेMurli line अपनाई: 
“मुझे याद करो…” 
     1 महीन ेबाि: 

• आकर्िण कम 
     3 महीन ेबाि: 

• मन िांत 
     6 महीन ेबाि: 

• प णि control 
     सीख: 
याद = सीधा समाधान 

 
  6.11 उदाहरण 3: “संग बदलन ेका प्रभाि” 
एक युिक: 

• गलत लमत्र 
• अिुद्ध content 
     उसन ेबिलाि फकया: 
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• satsang join फकया 
• Murli सुनना िुरू फकया 
     2 महीन ेबाि: 

• विचार बिल गए 
     सीख: 
आपका environment = आपका future 

 
  6.12 आठिा ंउपाय: गगरन ेके बाद संभलना 
कभी-कभी धगरािट हो सकती है—यह अंत नहीं। 
  Murli Vachan: 
“गगरे हुए को उठना है, तनराश नहीं होना है।” 
(Ref: Avyakt Murli) 
तया करें: 

• guilt छोडो 
• तुरंत उठो 
• फिर से अभ्यास िुरू करो 

 
  6.13 गहरा तनष्कषप (Ultimate Insight) 
     काम विकार से लडना नहीं— 
     अपने स्िरूप में क्स्थर होना है 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो… सब विकार समाप्त हो जाएगें।” 
(Ref: Sakar Murli) 

 
    Chapter 6 – Power Summary 

• याि = सबसे बडा हधथयार 



 
 

53 
 

• ज्ञान = समझ की िजक्त 
• विचार तनयंत्रण = मुख्य प्रफक्रया 
• संग + दिनचयाि = support system 

 
   Powerful Highlight Lines 
     
“विकार से लडो मत… 
शक्तत बढ़ाओ—विकार स्िय ंहार जाएगा।” 
     
“याद में रहना ही असली जीत है।” 
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       **अध्याय 7: मन और इंदियों पर तनयंत्रण 
(Mastery Over Mind and Senses)** 

 
  7.1 प्रस्तािना: असली युद्ध कहााँ है? 
मनुष्य सोचता है फक उसका संघर्ि बाहरी पररजस्थततयों से है, लेफकन िास्तविकता 
में सबसे बडा युद्ध भीतर—मन के साथ है। 
BapDada स्पष्ट कहते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मन ही समत्र है, मन ही शतु्र है।” 
(Ref: Sakar Murli, 05-08-1971) 
     यदि मन तनयंबत्रत है → जीिन सिल 
     यदि मन अतनयंबत्रत है → विकारों की हार तनजश्चत 

 
  7.2 मन तया है? (Understanding the Mind) 
मन केिल सोचन ेिाला अंग नहीं—यह ऊजाप का कें ि (Energy Generator) है। 
मन के कायप: 

• विचार उत्पन्न करना 
• ककपना करना 
• तनणिय को प्रभावित करना 
  Murli Vachan: 
“मन को िश में करो, तभी विजय समलेगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 14-03-1973) 
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  7.3 मन कैसे भिकता है? 
मन का स्िभाि है—भिकना (wandering) 
कारण: 

• आत्म-स्मतृत की कमी 
• बाहरी आकर्िण 
• पुराने संस्कार 
     प्रफक्रया: 
विचार → आकर्िण → भािना → कमि 
  Murli Vachan: 
“मन बहुत चंचल है, इसे अभ्यास से क्स्थर करना है।” 

 
  7.4 इंदियााँ: प्रिेश द्िार (Gateways of Influence) 
इंदियाूँ (Eyes, Ears, Mind) विकार के मुख्य द्िार हैं। 
3 मुख्य द्िार: 
       आाँख (Vision) → जो िेखा िही सोचा 
   कान (Hearing) → जो सुना िही िोहराया 
    मन (Mind) → जो सोचा िही बना 
  Murli Vachan: 
“इंदियों को कंट्रोल करो, तभी सच्ची विजय है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1972) 

 
  7.5 दृक्ष्ि की शक्तत (Power of Vision) 
काम विकार का सबसे बडा माध्यम है—दृक्ष्ि (vision) 
  Murli Vachan: 
“दृक्ष्ि बदलो, सकृ्ष्ि बदल जाएगी।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1986) 
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अभ्यास: 
• हर व्यजक्त को आत्मा िेखना 
• िरीर को ignore करना 
     पररणाम: 

• आकर्िण समाप्त 
• सम्मान और िांतत 

 
  7.6 विचार तनयंत्रण: Master Key 
मन को जीतन ेका सबसे बडा तरीका है—विचारों का तनयंत्रण 
  Murli Vachan: 
“विचार ही भविष्य बनात ेहैं।” 
(Ref: Sakar Murli, 09-09-1971) 

 
  3-Step Thought Mastery 

1. Observe (देखो) 
     विचार को पकडो 

2. Stop (रोकों) 
     तुरंत रोक िो 

3. Transform (बदलो) 
     नया विचार डालो 

     Example: 
  “यह आकर्िक है” 
   “यह आत्मा है, मेरा भाई है” 

 
  7.7 मन को क्स्थर कैसे करें? 
4 Powerful Methods: 
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1. Rajyoga Meditation (याद) 
  Murli Vachan: 
“मुझे याद करो, मन शांत हो जाएगा।” 
(Ref: Sakar Murli, 03-05-1970) 

 
2. Positive Thinking 
     खाली मन में विकार आत ेहैं 
     सकारात्मक विचार = सुरक्षा 

 
3. Self-Talk 
     “मैं आत्मा ह ूँ…” 
     “मैं पवित्र ह ूँ…” 

 
4. Focus Shift 
     ध्यान बिलो → विचार बिलेंगे 

 
  7.8 कहानी 1: “मन को टे्रतनगं देना” 
एक छात्र कहता था: 
     “मेरा मन नही ंमानता” 
उसे Murli में समझाया गया: 
  “मन को मासलक बनो, दास नहीं।” 
     उसन ेअभ्यास िुरू फकया: 

• हर गलत विचार पर “Stop” 
• तुरंत “मैं आत्मा ह ूँ” 
     1 महीन ेबाि: 

• मन सुनने लगा 
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     3 महीन ेबाि: 
• मन तनयंबत्रत 
     सीख: 
मन को टे्रन करना पडता है—यह स्ितुः नहीं मानता। 

 
  7.9 कहानी 2: “दृक्ष्ि बदलन ेसे पररितपन” 
एक व्यजक्त हर जगह आकर्िण महस स करता था। 
फिर उसन ेMurli line अपनाई: 
  “सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” 
     उसन ेअभ्यास फकया: 

• हर व्यजक्त को आत्मा िेखना 
     कुछ ही समय में: 

• नजर िुद्ध 
• मन िांत 
     सीख: 
समस्या दृक्ष्ि में थी—व्यक्तत में नही ं

 
  7.10 कहानी 3: “इंदियों पर तनयंत्रण” 
एक युिक: 

• सोिल मीडडया से प्रभावित 
• बार-बार विकारी विचार 
     उसन ेतनणिय ललया: 

• content control 
• screen time कम 
• योग बढाया 
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  Murli Vachan: 
“जो देखत ेहो, िही बनते हो।” 
     2 महीन ेबाि: 

• मन साि 
• विचार िुद्ध 
     सीख: 
Input बदलो → Output बदल जाएगा 

 
  7.11 मन का मासलक बनना (Becoming Master of Mind) 
     िो जस्थतत होती हैं: 
  मन का िास (Slave of mind) 
  मन का माललक (Master of mind) 
  Murli Vachan: 
“मास्िर बनो, गुलाम नहीं।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 

 
  7.12 अभ्यास: 1-Minute Mind Control Drill 
     दिन में 3 बार: 

• आूँख बंि करो 
• “मैं आत्मा ह ूँ” 
• मन को िांत करो 
     यह छोटा अभ्यास = बडा पररणाम 

 
  7.13 गगरािि से कैसे बचें? 
जब मन कमजोर होता है: 

• तुरंत environment बिलो 
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• ध्यान बिलो 
• याि में जाओ 
  Murli Vachan: 
“सािधान रहो, तभी सुरक्षक्षत रहोगे।” 

 
  7.14 गहरा तनष्कषप (Deep Insight) 
     मन को जीतना = जीिन को जीतना 
     इंदियों को तनयंबत्रत करना = विकारों पर विजय 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मन को िश में करो—यही सच्ची जीत है।” 

 
    Chapter 7 – Power Summary 

• मन = मुख्य युद्ध के्षत्र 
• इंदियाूँ = प्रिेि द्िार 
• तनयंत्रण = विचारों से िुरू 
• समाधान = याि + अभ्यास + जागरूकता 

 
   Powerful Highlight Lines 
     
“मन को नहीं संभाला, तो जीिन नही ंसंभलेगा।” 
     
“इंदियों को तनयंबत्रत करना ही असली स्ितंत्रता है।” 
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       **अध्याय 8: माया से युद्ध 
(The Inner Battle with Maya and How to Win It)** 

 
  8.1 प्रस्तािना: यह युद्ध बाहरी नहीं, आतंररक है 
यह युद्ध फकसी व्यजक्त, पररजस्थतत या ितुनया से नहीं— 
     यह युद्ध माया (illusion) और आत्मा के बीच है। 
BapDada बार-बार बच्चों को याि दिलात ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, यह माया से युद्ध है—सािधान रहो।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1985) 
     यह युद्ध हर दिन, हर पल चलता है। 

 
  8.2 माया तया है? (What is Maya?) 
माया कोई व्यजक्त नहीं—यह एक शक्तत (negative force) है जो आत्मा को 
उसके िास्तविक स्िरूप से ि र कर िेती है। 
माया के रूप: 

• काम (Lust) 
• क्रोध (Anger) 
• लोभ (Greed) 
• मोह (Attachment) 
• अहंकार (Ego) 
  Murli Vachan: 
“माया तुम्हें धोखा देती है और विकारों में िाँ सा देती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1969) 
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  8.3 माया का कायप करन ेका तरीका 
माया सीधे attack नहीं करती— 
     िह धीरे-धीरे िाँ साती है 
प्रकक्रया: 

1. आकर्िण 
2. विचार 
3. तकि  (justification) 
4. कमि 
5. आित 
  Murli Vachan: 
“माया पहले मीठा बनकर आती है, किर दखु देती है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1980s) 

 
  8.4 माया के सूक्ष्म प्रहार (Subtle Attacks) 
माया के सबसे खतरनाक रूप: 

• “बस थोडा ही…” 
• “कोई िेख नहीं रहा…” 
• “सब ऐसा करते हैं…” 
  Murli Vachan: 
“माया बहुत चालाक है, बच्चों को पता भी नही ंचलता।” 
     यह विचार स्तर पर ही पकडना जरूरी है 

 
  8.5 युद्ध कब होता है? 
युद्ध तब होता है जब: 

• मन कमजोर होता है 
• आत्म-स्मतृत कम होती है 
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• अकेलापन होता है 
• गलत संग होता है 
  Murli Vachan: 
“जहााँ कमजोरी है, िहीं माया िार करती है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 03-03-1985) 

 
  8.6 युद्ध के समय तया करें? (Battle Strategy) 
  5-Step Emergency Method 

1. Recognize (पहचानो) 
     “यह माया का attack है” 

2. Detach (अलग हो जाओ) 
     “मैं आत्मा ह ूँ” 

3. Remember (याद करो) 
     “लिि बाबा मेरे साथ हैं” 

4. Replace (विचार बदलो) 
     “मैं पवित्र ह ूँ” 

5. Shift (ध्यान बदलो) 
     तुरंत activity बिलो 

 
  8.7 कहानी 1: “अचानक आया प्रहार” 
एक छात्र: 

• अचानक strong attraction 
• मन control से बाहर 
     पहले िह हार जाता था 
     इस बार उसन ेयाि फकया: 
  “यह माया है, मैं आत्मा हूाँ” 
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     उसन:े 
• तुरंत जगह बिली 
• 5 लमनट ध्यान फकया 
     पररणाम: 

• attack खत्म 
     सीख: 
पहचान = आधी जीत 

 
  8.8 कहानी 2: “तकप  से हार, जागरूकता से जीत” 
एक व्यजक्त सोचता था: 
     “यह गलत नही ंहै…” 
धीरे-धीरे: 

• िह habit बन गई 
• control खत्म 

फिर उसन ेMurli सुना: 
  “माया तुम्हें justify करिाती है, सािधान रहो।” 
     उसन ेawareness बढाई 
     हर thought को check फकया 
     धीरे-धीरे: 

• control िापस आया 
     सीख: 
Justification = माया का जाल 
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  8.9 कहानी 3: “गगरकर उठना” 
एक साधक बार-बार धगरता था। 
     िह तनराि हो गया 
फिर उसन ेMurli में सुना: 
  “गगरे हुए को उठना है, हार नहीं माननी है।” 
(Ref: Avyakt Murli) 
     उसन:े 

• guilt छोडा 
• फिर से अभ्यास िुरू फकया 
     कुछ महीनों में: 

• जस्थरता आ गई 
     सीख: 
गगरना हार नहीं—रुकना हार है 

 
  8.10 माया से बचाि के 5 स्थायी उपाय 
1. Daily Yoga (याद) 
  “मुझे याद करो, सुरक्षक्षत रहोगे।” 

 
2. Murli Study 
     ज्ञान = सुरक्षा किच 

 
3. Good Company 
     satsang = िजक्त 

 
4. Busy Mind 
     खाली मन = खतरा 
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5. Self-Checking 
     रोज check करो: 

• आज क्या सोचा? 
• कहाूँ धगरा? 

 
  8.11 माया के सामने कमजोर तयों पडते हैं? 
कारण: 

• overconfidence 
• awareness की कमी 
• environment 
  Murli Vachan: 
“अहंकार में मत आओ—माया तुरंत गगरा देगी।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 

 
  8.12 माया से डरना नहीं—समझना है 
     माया िशु्मन है, लेफकन लिक्षक भी है 
     यह दिखाती है: 

• कहाूँ कमजोरी है 
• कहाूँ सुधार करना है 
  Murli Vachan: 
“माया तुम्हें strong बनान ेआती है।” 
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  8.13 गहरा तनष्कषप (Ultimate Insight) 
     माया से लडाई नहीं— 
     क्स्थतत (state of consciousness) मजबूत करनी है 
जब आत्मा: 

• याि में है → माया हारती है 
• भ ल में है → माया जीतती है 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो—माया पास नही ंआएगी।” 
(Ref: Sakar Murli) 

 
    Chapter 8 – Power Summary 
• माया = subtle negative force 
• attack = thought level 
• जीत = awareness + remembrance 
• धगरािट = सीख 

 
   Powerful Highlight Lines 
    “माया बाहर से नहीं आती… 
िह विचार बनकर अदंर प्रिेश करती है।” 
     
“हर विचार एक युद्ध है— 
या तो माया जीतगेी, या आत्मा।” 
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       **अध्याय 9: योगबल से विजय 
(The Power of Rajyoga to Conquer Lust and Maya)** 

 
  9.1 प्रस्तािना: असली शक्तत कहााँ से आती है? 
मनुष्य सोचता है फक िह अपनी इच्छािजक्त (willpower) से विकारों को जीत 
सकता है— 
लेफकन िास्तविकता में स्थायी विजय केिल योगबल (Power of Yoga) से ही 
संभि है। 
BapDada स्पष्ट कहते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, योग से ही तुम विकारों पर विजय पा सकत ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 03-05-1970) 
     यह अध्याय आपको उस िजक्त से जोडता है, जो विकारों को जड से समाप्त 
कर सकती है। 

 
  9.2 योग तया है? (What is Rajyoga?) 
योग का अथि केिल बैठकर ध्यान करना नहीं— 
     योग = आत्मा का परमात्मा से संबधं जोडना 
सरल पररभाषा: 
     “मैं आत्मा ह ूँ” + “मैं परमात्मा को याि कर रहा ह ूँ” 
  Murli Vachan: 
“योग का अथप है याद—परमात्मा को याद करना।” 
(Ref: Sakar Murli, 12-06-1972) 
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  9.3 योगबल तया है? 
जब आत्मा परमात्मा से जुडती है, तब उसे ऊजाप (power) लमलती है—इसी को 
योगबल कहत ेहैं। 
योगबल के प्रभाि: 

• मन िांत 
• विचार िुद्ध 
• इंदियाूँ तनयंबत्रत 
• विकार कमजोर 
  Murli Vachan: 
“याद से शक्तत समलती है और विकार जल जात ेहैं।” 
(Ref: Sakar Murli, 18-06-1975) 

 
  9.4 योगबल बनाम इच्छाशक्तत (Yoga vs Willpower) 

इच्छाशक्तत (Willpower) योगबल (Yoga Power) 
सीलमत (Limited) असीम (Unlimited) 
थक जाती है बढती रहती है 
संघर्ि आधाररत सहज (Effortless) 
अस्थायी जीत स्थायी विजय 

     इसललए: 
Willpower = Push 
Yoga Power = Pull (Divine support) 

 
  9.5 योग से विकार कैसे समाप्त होते हैं? 
     जैसे: 
सूरज की रोशनी आन ेसे अंधेरा हि जाता है 
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उसी प्रकार: 
• योग = प्रकाि 
• विकार = अंधकार 
  Murli Vachan: 
“योग अक्नन है, जो पापों को भस्म कर देती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1969) 

 
  9.6 योग के स्तर (Stages of Yoga) 
1. प्रारंसभक योग (Basic Stage) 

• प्रयास करना पडता है 
• मन बार-बार भटकता है 

2. मध्यम योग (Intermediate) 
• मन जस्थर होन ेलगता है 
• िांतत अनुभि होती है 

3. पूणप योग (Advanced) 
• तनरंतर याि 
• विकार समाप्त 
  Murli Vachan: 
“अभ्यास से योग सहज हो जाता है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 

 
  9.7 योग की सही विगध (Correct Method of Rajyoga) 
  Step-by-Step Practice 

1. शरीर से अलग होना (Detachment) 
     “मैं आत्मा ह ूँ” 
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2. स्िरूप में क्स्थत होना 
     “मैं िातंत स्िरूप ह ूँ” 

3. परमात्मा से जुडना 
     “मैं लिि बाबा को याि कर रहा ह ूँ” 

4. शक्तत अनुभि करना 
     “मुझमें िजक्त भर रही है” 

 
  9.8 कहानी 1: “योग से विचार समाप्त” 
एक छात्र: 

• बार-बार अिुद्ध विचार 
• बहुत प्रयास के बाि भी control नही ं
     उसन ेरोज 20 लमनट योग िुरू फकया 
  Murli Vachan: 
“मुझे याद करो…” 
     1 महीन ेबाि: 

• विचार कम 
     3 महीन ेबाि: 

• मन िांत 
     6 महीन ेबाि: 

• विकार almost खत्म 
     सीख: 
योग = direct solution 

 
  9.9 कहानी 2: “योग से आत्मविश्िास” 
एक युिक: 

• guilt 
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• low confidence 
     उसन ेयोग िुरू फकया: 

• रोज सुबह 
• self-talk + remembrance 
     कुछ समय बाि: 

• confidence बढा 
• नजर में चमक 
  Murli Vachan: 
“पवित्र आत्मा में शक्तत होती है।” 
     सीख: 
योग आत्मा को अंदर से मजबूत बनाता है 

 
  9.10 कहानी 3: “गुस्सा और काम दोनों खत्म” 
एक व्यजक्त: 

• गुस्सा + काम विकार 
     उसन ेरोज 2 बार योग िुरू फकया 
     2 महीन ेबाि: 

• गुस्सा कम 
     4 महीन ेबाि: 

• काम विकार भी कम 
     सीख: 
योग एक साथ सभी विकारों को खत्म करता है 

 
  9.11 योग में बाधाएं (Obstacles in Yoga) 
Common Problems: 

• मन भटकना 
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• नींि आना 
• boredom 
• समय नहीं लमलना 
  Murli Vachan: 
“शुरुआत में मेहनत लगती है, किर सहज हो जाता है।” 

 
  9.12 समाधान (Solutions) 
     अगर मन भटके: 

• gently िापस लाओ 
     अगर नींि आए: 

• आूँखें खुली रखो 
     अगर समय नहीं: 

• छोटे-छोटे pauses लो 
  Murli Vachan: 
“थोडा-थोडा याद करत ेरहो, तब शक्तत समलेगी।” 

 
  9.13 योग को जीिन में कैसे लाए?ं 
     केिल meditation time नहीं— 
     हर समय योग 
Examples: 

• चलते समय → “मैं आत्मा ह ूँ” 
• काम करत ेसमय → “बाबा मेरे साथ हैं” 
• बात करत ेसमय → awareness 

 
  9.14 तनरंतर योग (Constant Remembrance) 
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  Murli Vachan: 
“याद की यात्रा करत ेरहो।” 
(Ref: Sakar Murli) 
     लक्ष्य: 
Walking + Talking + Working = Yoga 

 
  9.15 गहरा तनष्कषप (Ultimate Insight) 
     योग कोई technique नहीं— 
     यह जीिन की क्स्थतत (state of being) है 
     जब आत्मा: 

• जुडी है → िजक्तिाली 
• ट टी है → कमजोर 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो—तुम्हें शक्तत समलती रहेगी।” 

 
    Chapter 9 – Power Summary 

• योग = connection with God 
• योगबल = unlimited power 
• समाधान = तनयलमत अभ्यास 
• पररणाम = विकार समाप्त 

 
   Powerful Highlight Lines 
     
“जहााँ योग है, िहााँ विकार दिक नहीं सकता।” 
     
“योग करना नहीं… योग में जीना है।” 
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       **अध्याय 10: पवित्र संबंधों का तनमापण 
(Building Pure and Divine Relationships)** 

 
  10.1 प्रस्तािना: संबंध—सुख का स्रोत या दुुःख का कारण? 
मनुष्य जीिन में संबधं (relationships) सबसे महत्िप णि होत ेहैं— 
लेफकन आज िही संबधं दुुःख, अपेक्षा और तनाि का कारण बन गए हैं। 
क्यों? 
     क्योंफक संबंध आक्त्मक (spiritual) नहीं, देह-असभमानी (body-conscious) 
बन गए हैं। 
BapDada स्पष्ट मागििििन िेते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, सभी आत्माए ंआपस में भाई-भाई हैं।” 
(Ref: Sakar Murli, 21-06-1970) 
     यही िाक्य पवित्र संबंधों की नींि है। 

 
  10.2 पवित्र संबधं तया है? 
पवित्र संबंध का अथि है: 
     ऐसा संबंध जजसमें: 

• स्िाथि नही ं
• अपेक्षा नही ं
• आकर्िण नही ं
• केिल सम्मान और सच्चा प्रेम हो 
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  Murli Vachan: 
“पवित्र संबंध ही सच्चा सुख देते हैं।” 
(Ref: Avyakt Murli, 18-01-1986) 

 
  10.3 देह-असभमानी vs आक्त्मक संबधं 

देह-असभमानी संबंध आक्त्मक संबंध 
आकर्िण आधाररत सम्मान आधाररत 

अपेक्षा स्िीकृतत 
अजस्थर जस्थर 

िुुःख का कारण सुख का स्रोत 
     तनष्कर्ि: 
दृक्ष्ि बदलो → संबंध बदल जाएगें 

 
  10.4 भाई-बहन दृक्ष्ि (Brotherhood Vision) 
  Murli Vachan: 
“सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” 
(Ref: Sakar Murli) 
     यह केिल concept नहीं—यह practice है। 
अभ्यास: 

• हर व्यजक्त को आत्मा िेखो 
• “यह मेरा भाई है” भािना रखो 
     पररणाम: 

• आकर्िण समाप्त 
• संबंध पवित्र 
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  10.5 पवित्र प्रेम (Pure Love vs Lust) 
अंतर समझो: 

काम (Lust) प्रेम (Pure Love) 
लेन ेिाला िेने िाला 
अस्थायी स्थायी 
अिातंत िांतत 
स्िाथि तनस्िाथि 

  Murli Vachan: 
“सच्चा प्रेम आक्त्मक होता है, देह से नही।ं” 
(Ref: Avyakt Murli, 12-02-1986) 

 
  10.6 संबंधों में अपेक्षा तयों दुुःख देती है? 
     अपेक्षा = dependency 

• “िह मुझे समझे” 
• “िह मुझे respect िे” 
     जब यह नही ंलमलता → िुुःख 
  Murli Vachan: 
“अपेक्षा छोडो, तो संबधं सहज हो जाएगें।” 

 
  10.7 कहानी 1: “अपेक्षा से दुुःख, स्िीकृतत से सुख” 
एक मदहला: 

• पररिार से बहुत अपके्षा 
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• हर बात पर िखुी 
     उसन ेMurli सुना: 
  “देन ेिाले बनो, लेन ेिाले नहीं।” 
     उसन ेबिलाि फकया: 

• expectation छोड िी 
• acceptance अपनाया 
     कुछ ही समय में: 

• संबंध सुधरे 
• मन िांत 
     सीख: 
Expect less → Feel more peace 

 
  10.8 कहानी 2: “दृक्ष्ि बदलन ेसे संबंध बदले” 
एक युिक: 

• ऑफिस में एक व्यजक्त से आकर्िण 
     उसन ेMurli line अपनाई: 
  “यह आत्मा मेरा भाई है” 
     उसन ेरोज अभ्यास फकया 
     धीरे-धीरे: 

• आकर्िण खत्म 
• सम्मान बढा 
     सीख: 
Relation नही ंबदलता—दृक्ष्ि बदलती है 

 
  10.9 कहानी 3: “गहृस्थ जीिन में पवित्र संबंध” 
एक िंपवत्त: 
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• बार-बार झगड े
• misunderstanding 
     उन्होंन ेBK ज्ञान अपनाया: 

• रोज साथ में योग 
• Murli पढना 
• भाई-बहन दृजष्ट 
  Murli Vachan: 
“गहृस्थ में रहत ेहुए भी पवित्र रह सकत ेहो।” 
(Ref: Sakar Murli, 1971) 
     पररणाम: 

• झगड ेसमाप्त 
• respect बढा 
• relationship divine 
     सीख: 
पवित्रता = relationship transformation 

 
  10.10 सम्मान (Respect) का महत्ि 
     पवित्र संबंध की नींि = सम्मान 
  Murli Vachan: 
“हर आत्मा को सम्मान दो, तयोंकक िह परमात्मा की संतान है।” 
अभ्यास: 

• फकसी को judge न करें 
• हर आत्मा को value िें 

 
  10.11 क्षमा (Forgiveness) की शक्तत 
     पुराने धगले-लिकिे = संबंधों का बोझ 
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  Murli Vachan: 
“क्षमा करना सीखो, तभी हल्के रहोगे।” 
     forgiveness = freedom 

 
  10.12 सेिा भाि (Selfless Service) 
     पवित्र संबंध लेन ेसे नहीं—िेन ेसे बनत ेहैं 
  Murli Vachan: 
“सेिा करन ेसे संबंध मधुर बनत ेहैं।” 

 
  10.13 पवित्रता और आकषपण (Spiritual Attraction) 
जब आत्मा पवित्र होती है: 

• उसका aura strong होता है 
• लोग naturally attract होते हैं 
  Murli Vachan: 
“पवित्र आत्मा में स्ितुः आकषपण होता है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 02-02-1986) 

 
  10.14 संबंधों में सीमाएाँ (Healthy Boundaries) 
     पवित्रता का अथि है: 

• मयाििा (boundaries) 
• संयम (discipline) 
  Murli Vachan: 
“मयापदा में रहना ही सुरक्षा है।” 

 
  10.15 गहरा तनष्कषप (Ultimate Insight) 
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     संबंध बिलन ेकी जरूरत नहीं— 
     स्ियं की क्स्थतत बदलनी है 
जब आत्मा: 

• पवित्र है → संबंध पवित्र 
• विकारी है → संबंध िखुि 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, पवित्र बनो—तुम्हारे संबंध अपने आप ददव्य बन जाएंगे।” 

 
    Chapter 10 – Power Summary 

• पवित्र संबंध = आजत्मक दृजष्ट 
• अपेक्षा = िुुःख का कारण 
• प्रेम = तनस्िाथि िेना 
• समाधान = योग + दृजष्ट पररितिन 

 
   Powerful Highlight Lines 
     
“संबंध बदलन ेकी जरूरत नहीं… 
दृक्ष्ि बदलो—संबंध स्ियं बदल जाएगें।” 
     
“जहााँ अपेक्षा समाप्त, िही ंसच्चा प्रेम शुरू।” 
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       **अध्याय 11: अनुभि और प्रेरणादायक कहातनयााँ 
(Spiritual Experiences & Transformational Stories)** 

 
  11.1 प्रस्तािना: ज्ञान तब तक अधूरा है, जब तक अनुभि न हो 
लसिि  सुनना, पढना या समझना ही पयािप्त नहीं— 
     जब तक आत्मा अनुभि (experience) नही ंकरती, तब तक पररितिन स्थायी 
नहीं होता। 
BapDada बार-बार कहत ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, अनुभि करो—तभी विश्िास पतका होगा।” 
(Ref: Avyakt Murli, 02-02-1986) 
     यह अध्याय दिखाता है फक कैसे साधारण लोग भी काम विकार पर विजय पा 
सकत ेहैं। 

 
  11.2 अनुभि की शक्तत (Power of Experience) 
ज्ञान → अभ्यास → अनुभि → पररितिन 
  Murli Vachan: 
“अनुभि ही सबसे बडा सशक्षक है।” 
     जब आत्मा अनुभि करती है: 

• िांतत का अनुभि 
• पवित्रता का अनुभि 
• िजक्त का अनुभि 
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     तब विकार स्ितुः कमजोर हो जात ेहैं। 

 
  11.3 कहानी 1: “अशुद्ध विचारों से पूणप शांतत तक” 
एक कॉलेज छात्र: 

• दिनभर अिुद्ध विचार 
• पढाई में मन नही ं
• guilt और frustration 
     उसन ेBK ज्ञान अपनाया: 

• रोज 15 लमनट योग 
• Murli पढना 
• thought control 
  उसन ेMurli में सुना: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो…” 
     1 महीन ेबाि: 

• विचार कम 
     3 महीन ेबाि: 

• मन िांत 
     6 महीन ेबाि: 

• प री तरह control 
     उसन ेकहा: 
“अब िही चीज मुझे आकवषपत नहीं करती।” 
     सीख: 
तनयसमत अभ्यास = स्थायी पररितपन 

 
  11.4 कहानी 2: “गुस्सा और काम दोनों पर विजय” 
एक युिक: 
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• बहुत गुस्से िाला 
• साथ में काम विकार भी 
     उसन ेसोचा: 
“मैं कभी नहीं बिल सकता” 
फिर उसन ेMurli सुना: 
  “बच्चे, तुम बदल सकते हो—बस मेहनत करो।” 
(Ref: Sakar Murli, 11-08-1972) 
     उसन ेिुरू फकया: 

• रोज योग 
• self-check 
     2 महीन ेबाि: 

• गुस्सा कम 
     5 महीन ेबाि: 

• काम विकार भी control 
     सीख: 
योग एक साथ सभी विकारों को समाप्त करता है 

 
  11.5 कहानी 3: “गलत आदत से मुक्तत” 
एक व्यजक्त: 

• गलत आित में िूँ सा हुआ 
• बार-बार कोलिि, फिर भी failure 
     िह तनराि हो गया 
फिर उसन ेMurli में सुना: 
  “गगरे हुए को उठना है, हार नहीं माननी है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 
     उसन:े 
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• guilt छोडा 
• फिर से िुरू फकया 
     धीरे-धीरे: 

• आित खत्म 
     सीख: 
Consistency > Perfection 

 
  11.6 कहानी 4: “दृक्ष्ि बदलन ेसे जीिन बदला” 
एक मदहला: 

• हर व्यजक्त में कमी िेखती थी 
• संबंध खराब 
     उसन ेMurli line अपनाई: 
  “हर आत्मा में विशेषता है।” 
     उसन ेरोज अभ्यास फकया: 

• अच्छाई िेखना 
     कुछ समय में: 

• संबंध सुधरे 
• मन िांत 
     सीख: 
जैसी दृक्ष्ि, िैसी सकृ्ष्ि 

 
  11.7 कहानी 5: “याद की शक्तत का अनुभि” 
एक साधक: 

• बार-बार विकार 
• मन बहुत disturbed 
     उसन ेएक ही अभ्यास फकया: 
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     “मुझे याि करो…” 
  Murli Vachan: 
“याद से शक्तत समलती है।” 
(Ref: Sakar Murli, 18-06-1975) 
     1 महीन:े 

• हकका बिलाि 
     3 महीन:े 

• मन जस्थर 
     6 महीन:े 

• विकार समाप्त 
     उसन ेकहा: 
“यह मेरे प्रयास से नहीं—बाबा की शक्तत से हुआ।” 

 
  11.8 कहानी 6: “संग बदलन ेका चमत्कार” 
एक युिक: 

• गलत लमत्र 
• अिुद्ध content 
     उसन ेतनणिय ललया: 

• satsang join 
• Murli सुनना 
  Murli Vachan: 
“संग से रंग लगता है।” 
     2 महीन ेबाि: 

• विचार बिल गए 
     सीख: 
Environment = Transformation 
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  11.9 अनुभि कैसे प्राप्त करें? (How to Create Experience) 
4-Step Process: 

1. ज्ञान (Understanding) 
     सही जानकारी 

2. अभ्यास (Practice) 
     रोज लाग  करना 

3. धैयप (Patience) 
     समय िेना 

4. तनरंतरता (Consistency) 
     रोज करना 

  Murli Vachan: 
“अभ्यास करते-करत ेसहज हो जाएगा।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 

 
  11.10 अनुभि के संकेत (Signs of Progress) 
     अगर आप सही मागि पर हैं, तो: 

• मन िांत रहेगा 
• आकर्िण कम होगा 
• आत्मविश्िास बढेगा 
• संबंध सुधरेंगे 

 
  11.11 गगरािि के बाद अनुभि 
     कई बार धगरन ेके बाि भी: 

• अगर आप उठत ेहैं 
• फिर से प्रयास करत ेहैं 
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     िही सबसे बडा अनुभि बनता है 
  Murli Vachan: 
“अनुभि से मजबूत बनते हो।” 

 
  11.12 गहरा तनष्कषप (Ultimate Insight) 
     हर आत्मा बिल सकती है 
     कोई भी विकार स्थायी नही ंहै 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, तुम विजय पा सकते हो—बस दहम्मत रखो और मुझे याद 
करो।” 

 
    Chapter 11 – Power Summary 

• अनुभि = िास्तविक पररितिन 
• अभ्यास = आिश्यक 
• धगरािट = सीख 
• तनरंतरता = सिलता 

 
   Powerful Highlight Lines 
     
“ससिप  ज्ञान से नहीं… 
अनुभि से जीिन बदलता है।” 
     
“हर अनुभि आपको आपके लक्ष्य के करीब ले जाता है।” 
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       **अध्याय 12: अंततम लक्ष्य – देित्ि की प्राक्प्त 
(The Final Goal: Attaining Divine Purity & Godly Life)**

 
  12.1 प्रस्तािना: हम कहााँ पहुाँचने िाले हैं? 
अब तक हमन ेसमझा: 

• काम विकार क्या है 
• उसका कारण क्या है 
• उससे नुकसान क्या है 
• उससे विजय कैसे प्राप्त करें 
     लेफकन अंततम प्रश्न है: 
यह सब तयों? 
     उत्तर: 
देित्ि (Divinity) को प्राप्त करन ेके सलए 
BapDada स्पष्ट कहते हैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, तुम्हें देिता बनना है।” 
(Ref: Sakar Murli, 09-02-1968) 

 
  12.2 देित्ि तया है? (What is Divinity?) 
िेित्ि का अथि है: 
     पूणप पवित्रता + पूणप शांतत + पूणप शक्तत 
देिता की विशेषताएाँ: 

• विकार रदहत (Vice-free) 
• िांत और जस्थर 
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• तनस्िाथि प्रेम 
• उच्च संस्कार 
  Murli Vachan: 
“देिता िही हैं जो सम्पूणप पवित्र हैं।” 
(Ref: Sakar Murli, 1970) 

 
  12.3 ितपमान क्स्थतत से देित्ि तक की यात्रा 

ितपमान (आज) लक्ष्य (देित्ि) 
विकारी तनवििकारी 
अिातं िांत 
कमजोर िजक्तिाली 
तनभिर स्ितंत्र 

     यह पररितिन बाहर नहीं— 
     अंदर (inner transformation) है 

 
  12.4 यह समय तयों महत्िपूणप है? 
अभी का समय पररितपन (Transformation) का समय है। 
  Murli Vachan: 
“अभी नही ंककया तो कभी भी नही ंकर पाओगे।” 
(Ref: Avyakt Murli, urgency message – 1980s) 
     इसका अथि: 

• अभी प्रयास = भविष्य की जस्थतत 
• अभी आलस्य = भविष्य का पछतािा 

 
  12.5 देित्ि की प्राक्प्त के 4 स्तंभ 
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1. पवित्रता (Purity) 
     काम विकार से प णि मुजक्त 

 
2. योग (Connection with God) 
     तनरंतर याि 

 
3. ज्ञान (Spiritual Understanding) 
     सही समझ 

 
4. सेिा (Service) 
     ि सरों को uplift करना 
  Murli Vachan: 
“पवित्रता, योग और सेिा—इन्हीं से तुम ऊाँ च बनत ेहो।” 

 
  12.6 कहानी 1: “साधारण से ददव्य बनन ेकी यात्रा” 
एक साधारण व्यजक्त: 

• गुस्सा 
• काम विकार 
• तनाि 
     उसन ेBK ज्ञान अपनाया: 

• रोज योग 
• Murli study 
• self-check 
     6 महीन:े 

• मन िांत 
     1 साल: 
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• विकार control 
     2 साल: 

• personality प री बिल गई 
     लोग कहने लगे: 
“आपमें कुछ अलग है…” 
     सीख: 
देित्ि एक ददन में नहीं—तनरंतर अभ्यास से आता है 

 
  12.7 कहानी 2: “दृढ़ संकल्प की शक्तत” 
एक छात्र: 

• बार-बार धगरता 
• तनराि 
     उसन ेMurli सुना: 
  “दहम्मत रखो, मदद समलती रहेगी।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 
     उसन ेहार नही ंमानी 
     धीरे-धीरे: 

• stability 
• victory 
     सीख: 
Consistency + Determination = Success 

 
  12.8 देित्ि का अनुभि (Experience of Divine State) 
जब आत्मा पवित्र हो जाती है: 

• मन िांत 
• विचार िुद्ध 
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• नजर पवित्र 
• जीिन हकका 
  Murli Vachan: 
“पवित्र आत्मा को सदा शांतत का अनुभि होता है।” 

 
  12.9 स्िणणपम जीिन की तैयारी (Preparation for Golden Life) 
     िेित्ि = केिल व्यजक्तगत नही ं
     यह एक नया संसार (Golden Age) बनान ेकी तैयारी है 
  Murli Vachan: 
“तुम्हें स्िगप का मासलक बनना है।” 
(Ref: Sakar Murli, 1969) 

 
  12.10 अंततम परीक्षा (Final Test) 
     अतं समय में: 

• माया strong होगी 
• पररजस्थततयाूँ challenging होंगी 
  Murli Vachan: 
“अंत में पेपर आएंगे—तैयार रहो।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1986) 
     जो stable रहेगा → िही विजयी होगा 

 
  12.11 अंततम क्स्थतत (Final Stage) 
     लक्ष्य: 

• तनरंतर याि 
• प णि पवित्रता 
• अडोल जस्थतत 
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  Murli Vachan: 
“अंत में अडोल-अचल बनना है।” 

 
  12.12 गहरा तनष्कषप (Ultimate Conclusion) 
     यह यात्रा कदठन नहीं— 
     यह स्िय ंको पहचानने की यात्रा है 
     आप पहले से ही: 

• पवित्र हैं 
• िजक्तिाली हैं 
• दिव्य हैं 

बस याि करना है। 
  अतंतम Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अपने देिता स्िरूप को याद करो—िही तमु्हारी मंक्जल है।” 

 
    Chapter 12 – Power Summary 

• लक्ष्य = िेित्ि 
• मागि = पवित्रता + योग + ज्ञान + सेिा 
• प्रफक्रया = तनरंतर अभ्यास 
• पररणाम = दिव्य जीिन 

 
 

 

   Final Powerful Lines  
     “आपको देिता बनना नहीं है… 
आप पहले से ही देिता हैं—बस याद करना है।” 
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“यह अतं नहीं… 
यह एक ददव्य जीिन की शुरुआत है।” 

 
       अध्याय 13 

सतयुग से कसलयुग: चेतना के पररितपन की कहानी 
(आत्म-असभमान से देह-असभमान तक… और किर िापसी की पुकार) 

 
       13.1 प्रस्तािना: तया सचमुच कभी स्िगप था? 
आज मनुष्य के मन में अनके प्रश्न उठत ेहैं: 

• क्या सचमुच धरती पर स्िगि था? 
• क्या कभी ऐसा समय था जब िुुःख नहीं था? 
• क्या िास्ति में मनुष्य िेिता जैसे थे? 
• अगर थे… तो फिर पतन कैसे हुआ? 

BapDada मुरललयों में समझात ेहैं फक यह संसार एक चक्र (Cycle) है। 
जैसे दिन के बाि रात और रात के बाि दिन आता है, िैसे ही संसार भी: 

• सतयुग 
• ते्रतायुग 
• द्िापरयुग 
• कललयुग 

इन चार अिस्थाओ ंसे गजुरता है। 
लेफकन यह केिल समय का पररितिन नही—ं 
     यह चेतना (consciousness) का पररितिन है। 

 
       13.2 सतयुग: आत्मा की स्िणणपम अिस्था 
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सतयुग केिल एक युग नही ंथा— 
     िह आत्मा की सबसे ऊूँ ची अिस्था थी। 
उस समय: 

• आत्माएूँ आत्म-अलभमानी थी ं
• मन प णितुः िांत था 
• संबंध पवित्र थे 
• इच्छाएूँ सीलमत थी ं
• प्रेम तनस्िाथि था 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, िहााँ दखु का नाम-तनशान नही ंथा।” 
(Sakar Murli, indicative reference) 

 
   सतयुग की विशेषताएाँ 
    1. प्राकृततक सुख 
सुख पान ेके ललए प्रयास नहीं करना पडता था। 
सुख आत्मा की जस्थतत थी। 
    2. पवित्र संबंध 
िहाूँ संबंधों में: 

• आकर्िण नही ं
• possessiveness नही ं
• भय नही ं

केिल सम्मान और आजत्मक प्रेम था। 
    3. प्रकृतत भी पवित्र थी 

• िुद्ध िायु 
• संतुललत ऋतुएूँ 
• िांत िातािरण 
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क्यों? 
     क्योंफक मनुष्य की चेतना िुद्ध थी। 
  Murli Vachan: 
“जैसी मनुष्य की क्स्थतत, िैसी प्रकृतत की क्स्थतत।” 

 
      13.3 देिता कौन थे? 
आज लोग िेिताओ ंको केिल म तत ियों में िेखत ेहैं। 
लेफकन मुरललयों में समझाया गया है: 
     िेिता कोई अलग प्राणी नही ंथे। 
     िही आत्माएूँ थी ंजो प णि पवित्र थीं। 
उनमें: 

• काम नही ं
• क्रोध नही ं
• लोभ नही ं
• अहंकार नही ं
  Murli Vachan: 
“देिता सम्पूणप तनविपकारी होत ेहैं।” 
(Sakar Murli, 09-02-1968) 

 
   13.4 ते्रतायुग: शक्तत का हल्का कम होना 
धीरे-धीरे आत्मा की िजक्त कम होन ेलगती है। 
हालाूँफक: 

• सुख अभी भी था 
• िांतत थी 

लेफकन: 
• प णिता कम होन ेलगती है 
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इसे ऐसे समझें: 
     जैसे नई battery धीरे-धीरे discharge होन ेलगती है। 

 
        13.5 द्िापरयुग: आत्मा का देह-असभमान में आना 
यहीं से सबसे बडा पररितिन िुरू होता है। 
आत्मा धीरे-धीरे: 

• अपने िास्तविक स्िरूप को भ लने लगती है 
• िरीर को “मैं” समझने लगती है 
     यही है: 
देह-असभमान (Body Consciousness) 
  Murli Vachan: 
“आत्मा देह-असभमानी बनती है, तभी विकार शुरू होत ेहैं।” 

 
   13.6 काम विकार: पतन की शुरुआत 
जब आत्मा िरीर को “मैं” समझने लगी, तब: 

• आकर्िण बढा 
• इच्छाएूँ बढी ं
• possessiveness बढी 

और िही ंसे: 
काम विकार शुरू हुआ। 
  Murli Vachan: 
“काम महाशतु्र है।” 
(Sakar Murli, 1969) 

 
         यही पतन की शुरुआत थी 
उस दिन से: 
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• प्राकृततक सुख समाप्त होन ेलगा 
• मन अिांत होन ेलगा 
• तुलना और ईष्याि बढन ेलगी 

जो सुख पहले स्िाभाविक था, 
अब उसके ललए प्रयास करना पडा। 

 
   13.7 आदम और हव्िा की कहानी का आध्याक्त्मक रहस्य 
ितुनया की अनके परंपराओं में यह पररितिन प्रतीकों के माध्यम से समझाया गया 
है। 
Adam & Eve की कहानी भी उसी का प्रतीक है। 
     “िल खाना” िास्ति में: 

• चेतना का पररितिन 
• आत्मा का िेह-अलभमान में आना 
• इच्छा और आकर्िण का आरंभ 

को ििािता है। 
     “स्िगि से बाहर तनकालना” कोई punishment नहीं था। 
     िह आत्मा की आंतररक धगरािट का प्रतीक था। 

 
  13.8 “भूकंप” का आध्याक्त्मक अथप 
जब चेतना नीच ेधगरती है, तो केिल मनुष्य नही ंबिलता— 
प रा संसार प्रभावित होता है। 
मुरली ज्ञान के अनुसार, 
जब विकार बढते हैं तो: 

• प्रकृतत असंतलुलत होती है 
• िुुःख बढता है 
• संघर्ि बढत ेहैं 
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यह “भ कंप” केिल धरती का नहीं— 
     चेतना का भ कंप था। 

 
   तया खो गया? 
धीरे-धीरे: 

• आजत्मक सुख खो गया 
• सहज िांतत खो गई 
• दिव्यता खो गई 

जो पहले स्िाभाविक था, 
अब उसके ललए: 

• मेहनत 
• संघर्ि 
• competition 

करना पडा। 

 
       13.9 कसलयुग: बाहरी चमक, अंदर खालीपन 
आज मनुष्य के पास: 

• technology है 
• पैसा है 
• सुविधाएूँ हैं 

लेफकन फिर भी: 
• anxiety 
• depression 
• loneliness 
• relationship problems 

क्यों? 
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     क्योंफक बाहरी विकास हुआ है, 
लेफकन आतंररक चेतना धगर गई है। 
  Murli Vachan: 
“मनुष्य बाहर से सुख खोजता है, लेककन सुख आत्मा में है।” 

 
    13.10 सबसे बडा नुकसान: आत्मा स्ियं को भूल गई 
कललयुग का सबसे बडा िुुःख गरीबी नहीं है। 
     सबसे बडा िुुःख है: 
आत्म-विस्मतृत (Self-forgetfulness) 
आत्मा भ ल गई: 

• मैं कौन ह ूँ 
• मेरा म ल स्िरूप क्या है 
• मेरा परमवपता कौन है 

और इसी भ ल से: 
• डर 
• असुरक्षा 
• िासना 
• िुुःख 

उत्पन्न हुए। 

 
       13.11 अब पररितपन का समय 
लेफकन हर रात के बाि सुबह आती है। 
इसी प्रकार: 
कललयुग के बाि फिर से: 
सतयुग आन ेिाला है। 
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और यही समय है: 
     जब परमात्मा फिर से आत्माओ ंको जगात ेहैं। 
  Murli Vachan: 
“बच्चे, अब घर चलना है।” 

 
 

 

   13.12 अभी नही ंतो कभी नही ं
आज ितुनया: 

• अिातंत 
• तनाि 
• संबंधों के ट टने 
• मानलसक संघर्ि 

से गजुर रही है। 
लेफकन यही समय सबसे बडा अिसर भी है। 
  Murli Vachan: 
“अभी नही ंककया तो कभी नही ंकर पाओगे।” 
(Avyakt Murli, 1980s essence) 

 
      13.13 अब तया करना है? 
अब: 

• िेह-अलभमान छोडना है 
• आत्म-अलभमानी बनना है 
• योगबल से स्िय ंको िजक्तिाली बनाना है 
• पवित्रता अपनानी है 
     क्योंफक: 
यही िापसी का मागप है। 
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       13.14 अंततम जागतृत संदेश 
अब तक आत्मा: 

• नीच ेआती रही 
• िजक्त खोती रही 
• विकारों में उलझती रही 

लेफकन अब: 
यह नीच ेगगरन ेका समय समाप्त हो रहा है। 
अब: 
     ऊपर उठने का समय है। 
     अपनी चेतना elevate करन ेका समय है। 
     िेित्ि में िापस लौटने का समय है। 

 
   अतंतम Murli Vachan 
 “मीठे ससककलाधे बच्चे, अब अपने ऊाँ च स्िरूप को याद करो।” 

 
    अध्याय का अतंतम सार 

• सतयुग = आत्म-अलभमान 
• कललयुग = िेह-अलभमान 
• पतन = आत्म-विस्मतृत 
• उत्थान = आत्म-स्मतृत 
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      आत्मा और प्रकृतत की अिस्था: चारों युगों की तुलना 
(Comparison of the Soul & Nature Across the Four Ages) 
 

   युग       आत्मा 
की अिस्था 

    चेतना 
की क्स्थतत 

     संबंधों 
की क्स्थतत 

       प्रकृतत 
की अिस्था 

       सुख की 
क्स्थतत 

   विकारों 
की क्स्थतत 

       
सतयुग 

सम्प णि 
पवित्र 

प णि आत्म-
अलभमान 

दिव्य और 
पवित्र 

प णितुः 
संतुललत और 

िुद्ध 

स्िाभाविक 
सुख 

विकार 
बबककुल नही ं

   
ते्रतायुग 

थोडी िजक्त 
कम 

आत्म-
अलभमान 
अधधक 

पे्रमप णि और 
िांत 

संुिर और 
संतुललत 

सुख अधधक विकार नही ं

   
द्िापरयुग 

िजक्त 
घटन े

लगती है 

िेह-अलभमान 
िुरू 

आकर्िण और 
आसजक्त िुरू 

प्रकृतत में 
असंतुलन 
िुरू 

सुख कम होन े
लगता है 

काम विकार 
प्रिेि करता 

है 
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   युग       आत्मा 
की अिस्था 

    चेतना 
की क्स्थतत 

     संबंधों 
की क्स्थतत 

       प्रकृतत 
की अिस्था 

       सुख की 
क्स्थतत 

   विकारों 
की क्स्थतत 

        
कसलयुग 

कमजोर 
और अिांत 

प णि िेह-
अलभमान 

स्िाथि, संघर्ि, 
ट टन 

प्रि र्ण, 
प्राकृततक 
आपिाएूँ 

िुुःख और 
तनाि अधधक 

पाूँचों विकार 
प्रबल 

 
 

       गहरी आध्याक्त्मक समझ 
       सतयुग 

• आत्मा स्िय ंको आत्मा अनुभि करती थी 
• सुख पान ेके ललए कोई प्रयास नही ंकरना पडता था 
• प्रकृतत भी मनुष्य की पवित्रता के अनुसार सहयोगी थी 
  Murli Vachan: 
“िहााँ सब कुछ नैचुरल था।” 

 
   ते्रतायुग 

• आत्मा अभी भी िजक्तिाली थी 
• लेफकन प णिता धीरे-धीरे कम होन ेलगी 
     जैसे battery धीरे-धीरे discharge होती है। 

 
   द्िापरयुग 

• आत्मा िरीर को “मैं” समझने लगी 
• काम विकार का प्रिेि हुआ 
• भजक्त और िुुःख का आरंभ हुआ 
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  Murli Vachan: 
“देह-असभमान से ही विकार शुरू होते हैं।” 

 
        कसलयुग 

• आत्मा अपने िास्तविक स्िरूप को भ ल गई 
• बाहरी सुख बढा, अंिर की िातंत खो गई 
• प्रकृतत भी disturbed हो गई 
     इसललए: 

• भ कंप 
• तनाि 
• युद्ध 
• अिातंत 

बढन ेलगे। 

 
    मुख्य तुलना (Core Contrast) 

    सतयुग         कसलयुग 
आत्म-स्मतृत आत्म-विस्मतृत 
सहज सुख संघर्िप णि सुख 
पवित्रता िासना 
िांतत तनाि 
योग वियोग 

 
       अतंतम तनष्कषप 
     जैसे-जैसे आत्मा नीच ेधगरती गई, 
िैसे-िैसे: 
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• सुख कम हुआ 
• विकार बढे 
• प्रकृतत disturbed हुई 

लेफकन अब: 
किर से ऊपर उठने का समय आ गया है। 
  Murli Essence: 
“अब आत्म-असभमानी बनो और अपने ऊाँ च स्िरूप में क्स्थत हो जाओ।” 
 
 

       अतंतम प्रेरणादायक पकं्ततयााँ 
     

“आपका पतन हो चुका है… 
अब उत्थान का समय है।” 

     
“बहुत समय आत्मा नीच ेउतरती रही… 

अब यही एक मौका है किर से ऊपर उठने का।” 
     

“कसलयुग अंत नही ंहै— 
यह सतयुग की तैयारी है।” 
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       समापन: अंततम संदेश 
(Conclusion – The Final Message of Victory) 

 
  1. यह पुस्तक तयों सलखी गई? 
यह पुस्तक केिल जानकारी िेन ेके ललए नहीं— 
     बजकक जीिन बदलने के सलए ललखी गई है। 
काम विकार कोई साधारण कमजोरी नहीं— 
     यह आत्मा की सबसे बडी परीक्षा है। 
लेफकन उसी के साथ: 
     यह विजय का सबसे बडा अिसर भी है 
BapDada बार-बार बच्चों को याि दिलात ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, तुम विजयी बन सकत ेहो।” 

 
  2. पूरी यात्रा का सार 
इस प री यात्रा में हमन ेसमझा: 
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• काम विकार क्या है 
• उसका कारण क्या है 
• उसका नुकसान क्या है 
• उससे विजय कैसे प्राप्त करें 
• योगबल की िजक्त 
• पवित्र संबंध 
• अनुभि और पररितिन 
• अंततम लक्ष्य—िेित्ि 
     लेफकन सबसे महत्िप णि क्या है? 
     आत्म-स्मतृत (Self-awareness) 

 
  3. सबसे बडा सत्य 
     आप िरीर नहीं—आत्मा हैं 
     आप कमजोर नहीं—िजक्तिाली हैं 
     आप विकारी नही—ंम ल रूप से पवित्र हैं 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अपने को आत्मा समझो—तुम्हारी शक्तत जागतृ हो जाएगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 05-07-1971) 

 
  4. विजय का रहस्य (Secret of Victory) 
     काम विकार से लडना नहीं है 
     उसे शक्तत से हराना है 
और िह िजक्त कहाूँ से आती है? 
     योग (Remembrance of God) 
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  Murli Vachan: 
“मुझे याद करो—तुम्हें शक्तत समलती रहेगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 03-05-1970) 

 
  5. अगर गगर जाएं तो? 
     धगरना असिलता नही ं
     उठना बंि करना असिलता है 
  Murli Vachan: 
“गगरे हुए को उठना है, तनराश नहीं होना है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1985) 
     याि रखें: 
हर गगरािि एक सीख है—अगर आप उठत ेहैं 

 
  6. आज का तनणपय, कल का भविष्य 
     आपका भविष्य आज के तनणिय से बनता है 

• आज पवित्रता → कल िजक्त 
• आज आलस्य → कल पछतािा 
  Murli Vachan: 
“अभी नही ंककया तो कभी भी नही ंकर पाओगे।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1980s) 

 
  7. आपकी असली पहचान 
     आप: 

• िांतत स्िरूप 
• पवित्र स्िरूप 
• िजक्त स्िरूप 
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  Murli Vachan: 
“बच्चे, तुम देिता हो—बस स्मतृत में लाना है।” 

 
  8. अतंतम आह्िान (Final Call) 
     अब समय है: 

• जागन ेका 
• बिलन ेका 
• विजयी बनन ेका 
     अब नहीं… तो कब? 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अब पुरुषाथप करो—समय कम है।” 

 
  9. अतंतम प्ररेणादायक कहानी 
एक साधक ने प छा: 
     “बाबा, क्या मैं सच में बिल सकता ह ूँ?” 
अंिर से उत्तर आया: 
     “तुम्हें बिलना नहीं है… 
     तुम्हें बस अपने असली स्िरूप को याि करना है” 
उस दिन से उसन:े 

• रोज योग फकया 
• खुि को आत्मा समझा 
     धीरे-धीरे: 

• विकार खत्म 
• मन िांत 
• जीिन दिव्य 
     उसन ेकहा: 
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“मैंन ेकुछ नया नही ंपाया… 
मैंन ेखुद को िापस पाया।” 

 
  10. अंततम संदेश (Final Message) 
     यह यात्रा कदठन नहीं— 
     यह याद (remembrance) की यात्रा है 
     यह संघर्ि नहीं— 
     यह स्िरूप में लौिने की प्रकक्रया है 

 
   अतंतम Murli Vachan 
  
“मीठे ससककलाधे बच्चे, मुझे याद करो—तुम विजयी बन जाओगे।” 

 
    अतंतम सार (Ultimate Summary) 

• आप पवित्र हैं 
• आप िजक्तिाली हैं 
• आप विजयी बन सकते हैं 
     बस: 
याद + अभ्यास + तनरंतरता 

 
       अतंतम प्रेरणादायक पकं्ततयााँ (Book Ending Lines) 

     
“आपको कुछ बनना नहीं है… 

आप पहले से ही सब कुछ हैं—बस पहचानना है।” 
     

“यह अतं नहीं… 
यह आपकी ददव्य यात्रा की शुरुआत है।” 
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     1. दैतनक साधना ददनचयाप (Daily Spiritual Practice Routine) 

(Living the Teaching in Real Life) 
 

  1.1 प्रस्तािना 
ज्ञान तभी िललत होता है जब िह दैतनक जीिन में लाग ू(applied) हो। 
BapDada बार-बार कहत ेहैं: 
  Murli Vachan: 
“मीठे ससककलाधे बच्चे, अभ्यास करो—तभी सिलता समलेगी।” 
(Ref: Sakar Murli, 11-08-1972) 
     इसललए यह दिनचयाि आपके जीिन का spiritual operating system है। 

 
  1.2        प्रातुःकाल (Amritvela – सबसे शक्ततशाली समय) 
        समय: 4:00 AM – 6:00 AM 
अभ्यास: 

• आूँखें बंि करो 
• िरीर से अलग हो जाओ 
• स्िय ंको आत्मा अनुभि करो 
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• लिि बाबा को याि करो 
  Thought Practice: 

• “मैं आत्मा ह ूँ” 
• “मैं िांत स्िरूप ह ूँ” 
• “लिि बाबा मुझे िजक्त िे रहे हैं” 
  Murli Vachan: 
“अमतृिेला का समय सबसे शक्ततशाली है।” 
(Ref: Avyakt Murli, 1986) 
     पररणाम: 

• दिन भर मन जस्थर रहता है 
• विकार कमजोर रहत ेहैं 

 
  1.3    ददन के दौरान (Worktime Awareness) 
अभ्यास: 

• काम करत ेसमय awareness 
• हर घंटे 1 लमनट pause 
• self-check: “मैं आत्मा ह ूँ या िरीर?” 
  Mini Practice: 

• चलते समय: “मैं िांत आत्मा ह ूँ” 
• बोलते समय: “मैं पवित्र आत्मा ह ूँ” 
  Murli Vachan: 
“हर समय याद में रहो।” 

 
  1.4         मध्याह्न (Midday Reset) 
        1–2 लमनट pause 
अभ्यास: 
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• आूँख बंि करो 
• 5 deep breaths 
• 1 thought: “मैं आत्मा ह ूँ” 
     यह मन को reset करता है 

 
  1.5    संध्या (Evening Reflection) 
अभ्यास: 

• दिन का review करो 
• कहाूँ गलत विचार आए? 
• कहाूँ जीत लमली? 
  Self-check: 

• आज फकतना याि रहा? 
• कहाूँ माया ने प्रभावित फकया? 
  Murli Vachan: 
“स्िय ंको देखो, सुधार करो।” 

 
  1.6              राबत्र (Before Sleep) 
अभ्यास: 

• 10 लमनट योग 
• प रे दिन को बाबा को समवपित करो 
  Thought: 

• “लिि बाबा, मैंन ेदिन भर कोलिि की” 
     इससे subconscious clean होता है 

 
    Daily Routine Summary 

•        Amritvela → Power charging 
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•    Day → Awareness 
•    Night → Reflection + surrender 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

     2. मुरली संदभप सूचकाकं (Murli Reference Index – Thematic Guide) 
(For Study, Revision & Book Use) 

 
  2.1 पवित्रता (Purity & Celibacy) 

• “मीठे ससककलाधे बच्चे, पवित्र बनो।” (Sakar Murli, 09-02-1968) 
• “पवित्रता से ही शक्तत समलती है।” (18-06-1975) 
• “ब्रह्मचयप से तुम देिता बनत ेहो।” (Sakar Murli, 1968) 

 
  2.2 योग (Remembrance of God) 

• “मुझे याद करो।” (03-05-1970) 
• “याद से शक्तत समलती है।” (18-06-1975) 
• “योग ही अक्नन है जो पाप जलाती है।” (1969) 

 
  2.3 मन और विचार तनयंत्रण 

• “मन ही समत्र और शतु्र है।” (05-08-1971) 
• “विचार ही भविष्य बनात ेहैं।” (09-09-1971) 
• “मन को िश में करो।” (1973) 
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  2.4 माया और संघषप 

• “माया बहुत चालाक है।” (1980s) 
• “सािधान रहो, यह माया से युद्ध है।” (1985) 
• “अहंकार में मत आओ।” (1985) 

 
  2.5 संबंध और दृक्ष्ि 

• “सभी आत्माए ंभाई-भाई हैं।” (1970) 
• “दृक्ष्ि बदलो, सकृ्ष्ि बदल जाएगी।” (1986) 
• “पवित्र संबंध ही सुख देत ेहैं।” (1986) 

 
  2.6 विजय और पुरुषाथप 

• “मेहनत करो, तभी विजय समलेगी।” (1972) 
• “गगरे हुए को उठना है।” (1985) 
• “अभी नही ंककया तो कभी नही ंकर पाओगे।” (1980s) 
***************************************************** 
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       धन्यिाद (Thank You) 
   हृदय से धन्यिाद 

 
इस पुस्तक को पढन ेके ललए आपका हृिय से धन्यिाि। 

यदि आपन ेयहाूँ तक की यात्रा प री की है, 
तो इसका अथि है फक आपकी आत्मा केिल जानकारी नहीं— 

बजकक िास्तविक पररितिन चाहती है। 
यह पुस्तक केिल िब्िों का संग्रह नही ंथी, 

बजकक आत्मा को उसकी खोई हुई पवित्रता, िजक्त और दिव्यता की याि दिलान े
का एक विनम्र प्रयास था। 

यदि इस पुस्तक के फकसी भी अध्याय ने: 
• आपके मन को िांतत िी हो 

• आपको आत्म-स्मतृत की ओर प्रेररत फकया हो 
• विकारों से लडने की िजक्त िी हो 

• या आपको परमात्मा के और तनकट लाया हो, 
तो यही इस पुस्तक की सबसे बडी सिलता है। 
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       याद रखें 

     आप कमजोर नहीं हैं। 
     आप केिल अपने िास्तविक स्िरूप को भ ल गए थे। 

और अब— 
जागन ेका समय आ गया है। 

 
 

 

 

   Powerful Final Quotes 
     

“कामविकार पर विजय केिल एक आदत पर विजय नहीं… 
यह आत्मा की खोई हुई शक्तत को िापस पान ेकी यात्रा है।” 

     
“जब आत्मा स्िय ंको पहचान लेती है, 

तब विकारों की शक्तत समाप्त होन ेलगती है।” 
     

“बहुत समय आत्मा नीच ेउतरती रही… 
अब किर से ऊपर उठन ेका समय है।” 

     
“पवित्रता कोई तनयम नहीं— 

यह आत्मा की िास्तविक संुदरता है।” 

 
           आपके विचार अमूल्य हैं 

आपके सुझाि, अनुभि और feedback का स्िागत है। 
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यदि इस पुस्तक से आपको लाभ हुआ हो, 
या आप अपने अनुभि साझा करना चाहत ेहों, 

तो कृपया संपकि  करें: 
       Email Feedback: Shivbaba311218@gmail.com 

 
      अतंतम संदेश 

  
“मीठे ससककलधे बच्चे, स्िय ंको आत्मा समझो और मुझे याद करो— 

यही विजय का सहज मागप है।” 

 
    OM SHANTI     
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