क्यों हारती है आत्मा माया से और कैसे पाए माया पर विजय 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
क्यों हारती है आत्मा माया से और कैसे पाए माया पर विजय “
हर हार के पीछे एक कारण छिपा होता है...
और हर आत्मा के भीतर विजय पाने की शक्ति होती है। "
स्वाती विल्हेकर (गायगोले) ....
अस्यक्त मुरलियों से प्रेरित
ॐ शांति
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों, आज का मनुष्य बाहरी उपलब्धियों के बावजूद अंदर से अशांत है। इसका मुख्य कारण है - माया के प्रभाव में आकर अपने वास्तविक स्वरूप को भूल जाना । जब आत्मा स्वयं को देह समझने लगती है, तब पाँच विकार - काम, क्रोध, लोभ, मोह और अहंकार - उस पर अधिकार कर लेते हैं। यह पुस्तक “माया से हार का कारण" एक साधारण प्रस्तुति से विकसित होकर एक गहन आध्यात्मिक मार्गदर्शिका बनी है। इसमें बताया गया है कि कैसे आत्मा माया से हारती है और कैसे परमपिता परमात्मा की याद द्वारा पुनः विजयी बन सकती है। 
बापदादा कहते हैं—"बच्चे, मुझे याद करो और विजयी बनो । " यदि इस पुस्तक से एक भी आत्मा अपने जीवन में शांति और स्थिरता अनुभव करती है, तो यह प्रयास सफल होगा। स्वाती विल्हेकर (गायगोले )
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
अध्याय 1: माया क्या है?
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा समझाते हैं - यह माया कोई बाहर की वस्तु नहीं, बल्कि आत्मा की विस्मृति की स्थिति है। जब आत्मा अपने सत्य स्वरूप - शांति, पवित्रता और आनंद- को भूल जाती है, तब माया का राज्य शुरू हो जाता है। | 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, माया को पहचानो, तभी उससे बच पाओगे ।” माया की परिभाषा (Murli Essence) माया = देह-अभिमान + पाँच विकारों का संयुक्त प्रभाव। 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, देह-अभिमान ही माया का मुख्य द्वार है। जहाँ देह-अभिमान आया, वहाँ माया प्रवेश कर गई।” 
पाँच विकार - रावण के पाँच सिर 
1. काम (अशुद्ध इच्छा) - सुख की गलत खोज 
2. क्रोध - अपेक्षा टूटने पर प्रतिक्रिया 
3. लोभ - आवश्यकता से अधिक पाने की चाह 
4. मोह असत्य में आसक्ति 
5. अहंकार- 'मैं' और 'मेरा' की पकड़ 
ये पाँचों मिलकर आत्मा की शक्ति को क्षीण करते हैं और उसे पराधीन बना देते हैं। माया पाँच विकारों का रूप है.... | 
बापदादा कहते हैं: | “बच्चे, देह-अभिमान ही माया का द्वार है।” 
माया कैसे कार्य करती है? माया सीधी नहीं आती, वह विचार के रूप में प्रवेश करती है- 
"मैं सही हूँ" →> अहंकार 
"उसने ऐसा क्यों किया?” → क्रोध 
“थोड़ा और मिल जाए..." लोभ 
धीरे-धीरे यही विचार संस्कार बन जाते हैं, और फिर वही हमारी प्रकृति बन जाती है। 
माया का सूक्ष्म खेल माया का सबसे बड़ा खेल है - भुलाना | 
बाप को भूलना
अपने आत्म-स्वरूप को भूलना 

लक्ष्य को भूलना 
बापदादा कहते हैं: “माया तुम्हें याद नहीं करने देती, और भूल ही हार का कारण है।” 
वास्तविक जीवन उदाहरण उदाहरण 
1: क्रोध ऑफिस में किसी ने आपकी आलोचना की। तुरंत मन में विचार आया -“यह मुझे कैसे बोल सकता है?” देह-अभिमान सक्रिय क्रोध उत्पन्न शांति समाप्त उदाहरण 
2: मोह → मोबाइल / सोशल मीडिया पर घंटों समय देना । →> मन बंधन में → आत्मा की शक्ति कम एकाग्रता नष्ट उदाहरण 
3: लोभ छोटा लाभ देखकर गलत निर्णय लेना । ← तात्कालिक खुशी →> दीर्घकालिक पछतावा 
माया और आत्मा का संबंध आत्मा स्वभाव से शुद्ध है, परंतु संग, संस्कार और स्मृति की कमी से वह माया के अधीन हो जाती है। जैसे सूर्य हमेशा प्रकाश देता है, पर बादल उसे ढक लेते हैं- वैसे ही आत्मा का प्रकाश माया के बादलों से ढक जाता है। | 
। बापदादा कहते हैं: "देह - अभिमान से ही माया प्रवेश करती है, सजग रहो।" बापदादा की चेतावनी “बच्चे, खबरदार! माया बड़ी जबरदस्त है। अच्छे-अच्छे महारथियों को भी गिरा देती है।” 
माया से पहला बचाव
स्वयं को आत्मा समझना (आत्म- अभिमान) 
बाप को याद करना (स्मृति) 
विचारों की निगरानी ( स्व - चेकिंग) 
आज का अभ्यास (Practice Box) 
1. हर 2 घंटे में 1 मिनट रुककर सोचें - " मैं आत्मा हूँ" 
2. किसी भी प्रतिक्रिया से पहले 5 सेकंड pause 
3. रात को लिखें- आज कौन-सा विकार सक्रिय हुआ? 9

चिंतन प्रश्न (Reflection) 
क्या मैं अधिकतर समय देह-अभिमान में रहता / रहती हूँ? 
कौन-सा विकार मुझे सबसे अधिक प्रभावित करता है? 
क्या मैं दिन में सचेत रूप से बाप को याद करता/करती हूँ? 
इस प्रकार, माया को समझना ही विजय की पहली सीढ़ी है। समझ से सावधानी आती है, सावधानी से विजय सुनिश्चित होती है। 

अध्याय 2: आत्मा और परमात्मा का परिचय
बापदादा कहते हैं: । “बच्चे, तुम शरीर नहीं, ज्योति बिंदु आत्मा हो ।” मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा समझाते हैं - सबसे पहला और सबसे महत्वपूर्ण ज्ञान है स्वयं को जानना और परमात्मा को पहचानना। जब तक यह दो ज्ञान स्पष्ट नहीं होते, तब तक माया से पूर्ण विजय संभव नहीं है। 
आत्मा क्या है? , हम आत्मा हैं-अविनाशी, अजर-अमर शांति स्वरूप। यह शरीर केवल एक वेशभूषा (dress) है, जिसे आत्मा धारण करती है। बापदादा कहते हैं: “बच्चे, तुम यह शरीर नहीं हो, तुम ज्योति बिंदु आत्मा हो- शांतिधाम के निवासी।” 
आत्मा के मूल गुण • शांति • पवित्रता • प्रेम • आनंद • शक्ति ये
गुण आत्मा के स्वाभाविक गुण हैं, परंतु माया के प्रभाव से ये ढक जाते हैं। आत्मा की यात्रा (84 जन्मों का चक्र) आत्मा इस सृष्टि पर 84 जन्मों का पार्ट बजाती है- 
सतयुग (पूर्ण पवित्रता) 
त्रेता द्वापर 
कलियुग (अधिकतम पतन) 
संगमयुग (परिवर्तन का समय) 
अभी हम संगमयुग पर हैं - जहाँ परमात्मा स्वयं आकर हमें पुनः पावन बनाते हैं। 
परमात्मा कौन है? परमपिता परमात्मा शिव - ज्ञान के सागर, शांति के सागर, आनंद के सागर - हमारे सच्चे पिता हैं। वे निराकार हैं, शरीरधारी नहीं । वे इस सृष्टि के रचयिता, ज्ञानदाता और सद्गुरु हैं। 

बापदादा कहते हैं: "मैं तुम्हारा बाप भी हूँ, टीचर भी हूँ और सद्गुरु भी हूँ।” परमात्मा के तीन मुख्य रूप 
1. बाप- हमें वर्सा देने वाले 
2. टीचर - हमें ज्ञान देने वाले 
3. सद्गुरु हमें घर (मुक्तिधाम) ले जाने वाले - 
आत्मा और परमात्मा का संबंध आत्मा और परमात्मा का संबंध है - पिता और संतान का जब आत्मा इस संबंध को अनुभव करती है, तब उसमें शक्ति, सुरक्षा और निश्चिंतता आ जाती है। 
उदाहरण: जैसे एक छोटा बच्चा अपने पिता के साथ सुरक्षित महसूस करता है, वैसे ही आत्मा परमात्मा की याद में निर्भय हो जाती है। । 
बापदादा कहते हैं: । “मैं तुम्हारा बाप, टीचर और सद्गुरु हूँ।” माया क्यों जीतती है? क्योंकि आत्मा अपने पिता को भूल जाती है। 

संबंध भूलना → शक्ति खत्म 
ज्ञान का महत्व → माया प्रवेश बिना ज्ञान के आत्मा अज्ञानता में रहती है और बार-बार दुख पाती है। 
बापदादा कहते हैं: “ज्ञान से ही अज्ञान का अंधकार दूर होता है । " 
आत्म- अभिमान का अभ्यास दिन में बार-बार स्वयं को स्मरण कराएँ: “मैं आत्मा हूँ, यह शरीर मेरा साधन है। " 
इस अभ्यास से:
क्रोध कम होता है 
अहंकार समाप्त होता है 
मन स्थिर होता है 
परमात्मा से कनेक्शन कैसे जोड़ें? 

मन को एकाग्र करें
स्वयं को आत्मा अनुभव करें परमात्मा को ज्योति बिंदु रूप में स्मरण करें 
आज का अभ्यास (Practice Box) 
1. सुबह 5 मिनट - “मैं आत्मा हूँ" का अनुभव 
2. दिन में 3 बार - परमात्मा को याद 
3. सोने से पहले - दिनभर का आत्म-चेक 
चिंतन प्रश्न (Reflection) 
क्या मैं स्वयं को शरीर मानता / मानती हूँ या आत्मा? 
क्या मुझे परमात्मा के तीनों रूपों की समझ है? 
क्या मैं दिन में नियमित रूप से परमात्मा को याद करता/करती हूँ? 
जब आत्मा अपने स्वरूप को जान लेती है और परमात्मा से संबंध जोड़ लेती है, तब वह अडोल, अचल और शक्तिशाली बन जाती है। यही माया पर विजय का आधार है। 
बापदादा कहते हैं "बच्चे, मुझे याद करो और विजयी बनो । ”

अध्याय 3: माया से हार के कारण
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा बार - बार एक ही बात समझाते हैं- “बच्चे, माया से हारना तुम्हारा स्वभाव नहीं है, परन्तु भूल के कारण हार हो जाती है । " 
इस अध्याय में हम गहराई से समझेंगे कि आखिर आत्मा बार-बार माया से क्यों हार जाती है। 
1. याद की कमी (Forgetfulness of the Father) सबसे पहला और मुख्य कारण है-बाप को भूल जाना । 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, याद ही जीवन है, और भूल ही मृत्यु है ।” 
जब आत्मा परमात्मा की याद में नहीं रहती: 
मन भटकता है 
विचार नकारात्मक होते हैं 
शक्ति कम हो जाती है 
वास्तविक उदाहरण: सुबह मेडिटेशन किया, पर दिनभर काम में इतना उलझ गए कि बाप को याद ही नहीं किया । 
परिणाम: छोटी-सी बात पर गुस्सा आ गया → माया की जीत । 
बापदादा कहते हैं: । “याद ही जीवन है, भूल ही हार है। " 
2. देह-अभिमान (Body Consciousness) 
यह माया का सबसे बड़ा द्वार है। जब हम सोचते हैं: 
“मैं यह शरीर हूँ” "मेरी इज्जत, मेरा पद..." तब तुरंत अहंकार, क्रोध, दुख पैदा होते हैं। 
बापदादा कहते हैं: “देह-अभिमान ही सभी दुखों की जड़ है।” 
उदाहरण: किसी ने आपकी तारीफ नहीं की → मन में खटास आ गई यह देह - अभिमान है, आत्म- अभिमान नहीं 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, देह-अभिमान ही सभी दुखों की जड़ है।” 
3. भोजन में याद की कमी बाप की आज्ञा है
" बच्चे, याद में खाओ।” 
परन्तु आज: मोबाइल देखते हुए खाना 
बातचीत करते हुए खाना 
परिणाम: 
मन अशांत 
ऊर्जा कम 
माया का प्रभाव अधिक 
बापदादा कहते हैं: “तुम बाबा को नहीं खिलाते, तो माया बीच में खा जाती है।” 
4. आलस्य और अलबेलापन माया का सूक्ष्म रूप है - आलस्य
" आज नहीं, कल से करेंगे” 
“इतना काफी है” 
यह आत्मा की प्रगति रोक देता है 
उदाहरण: ध्यान करने का समय था, लेकिन मोबाइल या नींद को लिया धीरे-धीरे आदत बन गई → याद कमजोर 
5. संग का प्रभाव ( Company & Environment)
 जैसा संग, वैसा रंग" • नकारात्मक लोग • गॉसिप, आलोचना • अशुद्ध वातावरण यह सब आत्मा को कमजोर कर देता है 15

बापदादा कहते हैं: “बच्चे, संग बहुत सावधानी से चुनो, वाइब्रेशन बहुत प्रभाव डालते हैं।” 
6. पाँच विकारों की आदत 
काम, क्रोध, लोभ, मोह, अहंकार- ये केवल विचार नहीं, संस्कार बन चुके हैं। इसलिए: 
तुरंत प्रतिक्रिया आती है बाद में पछतावा होता है 
उदाहरण: गुस्सा आते ही बोल दिया, बाद में regret हुआ यह आदत का प्रभाव है, न कि आत्मा का स्वभाव | 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, तुम हारने के लिए नहीं, जीतने के लिए बने हो ।” 
7. स्व - चेकिंग की कमी 
आत्मा दिनभर क्या सोच रही है, क्या कर रही है - इसका ध्यान नहीं रखती बिना चेकिंग के सुधार संभव नहीं 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, अपने आप को चेक करो, तब ही चेंज होगा । " माया का पूरा चक्र ( Understanding Cycle)
1. बाप को भूलना 
2. देह-अभिमान आना 
3. विकार सक्रिय होना 
4. गलत कर्म करना 
5. पछताना 
फिर वही चक्र repeat होता है । 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, माया से बचने का एक ही उपाय है - याद ।” 

बापदादा का स्नेह भरा संदेश “बच्चे, तुम हारने के लिए नहीं बने हो, तुम तो विजयी आत्मा हो। सिर्फ स्मृति को मजबूत करो।” 
आज का अभ्यास (Practice Box) 
1. हर 2-3 घंटे में 1 मिनट pause “मैं आत्मा हूँ” 
2. प्रतिक्रिया से पहले 5 सेकंड रुकना 
3. रात को लिखना - आज कहाँ माया ने हराया ? 
चिंतन प्रश्न (Reflection) 
क्या मैं दिनभर बाप को याद करता/करती हूँ? 
मेरा सबसे बड़ा कमजोर पॉइंट कौन-सा है ? 
क्या मैं अपने विचारों को observe करता/करती हूँ? जब हम इन कारणों को गहराई से समझ लेते हैं, तब माया का खेल स्पष्ट हो जाता है। और जब खेल समझ में आ जाए, तो जीत निश्चित हो जाती है। 

अध्याय 4.1 : माया का प्रभाव
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा समझाते हैं- “बच्चे, माया का प्रभाव बहुत सूक्ष्म और गहरा है। जब तक तुम उसे पहचानोगे नहीं, तब तक उससे बच नहीं पाओगे । ” 
इस अध्याय में हम समझेंगे कि माया आत्मा पर किस प्रकार प्रभाव डालती है और कैसे धीरे- धीरे उसकी शक्ति को समाप्त कर देती है। 
1. मन की अशांति (Loss of Inner Peace) 
आत्मा का स्वभाव शांति है, परंतु माया सबसे पहले इसी शांति को छीन लेती है। 
बिना कारण बेचैनी 
ज्यादा सोच (overthinking) 
छोटी बातों में disturb होना 
बापदादा कहते हैं: “जहाँ शांति नहीं, वहाँ माया अवश्य है।” 
उदाहरण: रात को सोते समय भी मन शांत नहीं - बार-बार वही बातें याद आना यह माया का प्रभाव है 
2. निर्णय शक्ति का कमजोर होना 
माया का दूसरा बड़ा प्रभाव है निर्णय लेने की शक्ति का कम होना । 
सही और गलत में भ्रम 
भावनाओं में बहकर निर्णय लेना 
उदाहरण: गुस्से में लिया गया निर्णय → बाद में पछतावा माया पहले बुद्धि को confuse करती है, फिर कर्म गलत करवाती है 
3. संबंधों में कड़वाहट माया का प्रभाव केवल व्यक्ति पर नहीं, उसके संबंधों पर भी पड़ता है। 
छोटी-छोटी बातों पर misunderstandings 

ego clashes 
दूरियाँ बढ़ा 

बापदादा कहते हैं: “जहाँ अहंकार है, वहाँ प्यार नहीं टिक सकता।” 
उदाहरण: दो अच्छे मित्र सिर्फ ego के कारण बात करना बंद कर देते हैं 4. आत्म-विश्वास का गिरना 
जब आत्मा बार-बार माया से हारती है, तो उसका आत्म-विश्वास भी गिर जाता है। 
“मैं नहीं कर सकता” 
“मैं हमेशा fail होता हूँ” यह negative belief system बन जाता है 
5. आदतों का गुलाम बनना 
माया धीरे-धीरे आत्मा को आदतों का गुलाम बना देती है। 
गुस्सा आदत बन जाता है 
मोबाइल addiction 
आलस्य फिर आत्मा चाहकर भी बदल नहीं पाती 
उदाहरण: “बस 5 मिनट मोबाइल...” 1 घंटा निकल जाता है 
6. ऊर्जा का क्षय (Energy Drain) 
माया आत्मा की शक्ति को चुपचाप खत्म करती रहती है। 
थकान 
उत्साह की कमी 
motivation नहीं 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, याद से शक्ति मिलती है, और भूल से शक्ति खत्म होती है।” | 
बापदादा कहते हैं: | "जहाँ शांति नहीं, वहाँ माया अवश्य है।" 
7. लक्ष्य से भटकना 
सबसे बड़ा नुकसान - आत्मा अपने लक्ष्य को भूल जाती है। 

क्यों पढ़ाई कर रहे हैं? 
जीवन का उद्देश्य क्या है ? 
सब कुछ mechanical हो जाता है माया का सूक्ष्म जाल 
माया कभी सीधे attack नहीं करती- वह धीरे-धीरे पकड़ बनाती है: 
1. छोटा विचार 
2. बार-बार दोहराव 
3. आदत 
4. स्वभाव और फिर आत्मा पूरी तरह उसके अधीन हो जाती है 
बापदादा का चेतावनी संदेश “बच्चे, माया को हल्का मत समझो। वह बड़े-बड़े योगियों को भी गिरा देती है। सदा सावधान रहो ।” 
आज का अभ्यास (Practice Box) 
1. दिन में 3 बार check करें - मेरा मन शांत है या अशांत? 
2. किसी भी negative thought को तुरंत replace करें 
3. रात को लिखें- आज माया ने कहाँ influence किया? 
चिंतन प्रश्न (Reflection) 
क्या मैं अंदर से शांत हूँ? 
क्या मेरे निर्णय clear होते हैं? 
क्या मेरे संबंध pure और light हैं? 
क्या मैं किसी आदत का गुलाम हूँ? 
8. समय और ऊर्जा का दुरुपयोग 
माया आत्मा को व्यर्थ में व्यस्त रखती है। 
बिना उद्देश्य के सोशल मीडिया scroll करना 
बेकार की चर्चाएँ 
भविष्य या अतीत की चिंता
परिणाम: समय भी गया, शक्ति भी गई 
बापदादा कहते हैं: "बच्चे, समय बहुत कीमती है, इसे व्यर्थ में मत गँवाओ।” 
9. स्वभाव का विकृत होना 
जब माया लंबे समय तक प्रभाव डालती है, तो आत्मा का स्वभाव बदलने लगता है। 
शांत आत्मा चिड़चिड़ी 
प्रेम स्वरूप कठोर संतुष्ट 
असंतुष्ट यही पतन की स्थिति है 
उदाहरण: पहले आप शांत थे, लेकिन अब छोटी-छोटी बातों पर irritate हो जाते हैं यह माया का accumulated effect है 
10. आध्यात्मिक रुचि का कम होना 
माया का एक बहुत सूक्ष्म प्रभाव है - आत्मा का आध्यात्मिकता से interest कम होना 
मेडिटेशन में मन नहीं लगना 
ज्ञान सुनने का मन नहीं करना 
आत्मा धीरे-धीरे दूर होती जाती है 
बापदादा कहते हैं: “जहाँ रुचि कम हुई, वहाँ माया ने पकड़ बना ली।” 
11. आत्मा का बोझिल होना (Heaviness of Soul) 
जब आत्मा माया के प्रभाव में आती है, तो वह हल्की नहीं रहती 
guilt 
regret
heavy feeling 
यह संकेत है कि आत्मा अपनी सच्चाई से दूर जा रही है 
12. Repeat Cycle Trap (बार-बार गिरना) 
सबसे खतरनाक प्रभाव - आत्मा बार-बार उसी गलती को दोहराती है 
गुस्सा → पछतावा → फिर गुस्सा distraction →>> guilt → फिर distraction 
यह cycle आत्मा को कमजोर करता जाता है 
अंतिम गहरी समझ (Deep Realization) 
माया का प्रभाव अचानक नहीं आता- यह धीरे-धीरे आत्मा को अपने नियंत्रण में ले लेता है। 
इसलिए बापदादा कहते हैं: “बच्चे, पहले ही पहचान लो, बाद में संभालना कठिन हो जाता है । " 
जब आत्मा माया के प्रभाव को पहचान लेती है, तब उसमें जागरूकता आती है। और यही जागरूकता, माया से बचने की पहली शक्ति बन जाती है । 
अध्याय 4.2 (विस्तारित) माया का गहरा प्रभाव 
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा कहते हैं- “बच्चे, माया का प्रभाव केवल बाहर नहीं, बल्कि बहुत सूक्ष्म रूप से मन, बुद्धि और संस्कारों पर पड़ता है। जब तक तुम उसकी गहराई को नहीं समझोगे, तब तक पूर्ण विजय संभव नहीं है।” 
यह विस्तारित भाग माया के और भी सूक्ष्म एवं गहरे प्रभावों को उजागर करता है। 
1. मन का भटकाव (Restless Mind Syndrome) 
माया का पहला सूक्ष्म प्रहार है - मन को स्थिर न रहने देना । 
ध्यान में बैठते ही विचारों की भीड़ 
एक काम करते समय दूसरे विचार आना 
एकाग्रता का अभाव 
यह संकेत है कि आत्मा “स्वामी” नहीं, बल्कि "दासी” बन गई है। 
बापदादा कहते हैं: " बच्चे, मन को मालिक बनाओ, गुलाम नहीं ।  
2. बुद्धि का बंद हो जाना (Intellect Blockage) 
जब माया का प्रभाव बढ़ता है, तो बुद्धि सही निर्णय नहीं ले पाती । 
बार-बार वही गलती करना 
समझ होते हुए भी गलत करना इसे कहते हैं: “समझ है, पर शक्ति नहीं" 
उदाहरण: आप जानते हैं कि गुस्सा गलत है, फिर भी बार-बार गुस्सा आ जाता है। 
कारण: बुद्धि पर माया का पर्दा 
3. सूक्ष्म अहंकार (Subtle Ego) 
यह सबसे खतरनाक रूप है क्योंकि इसे पहचानना कठिन है। 
“मैं सही हूँ” “मैं ज्यादा जानता/जानती हूँ” 
"मेरी सोच बेहतर है" 
यह आध्यात्मिक प्रगति को रोक देता है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, जहाँ 'मैं' आया, वहाँ 'बाबा' चला गया । " 
4. तुलना और प्रतियोगिता (Comparison Trap) 
माया आत्मा को तुलना में डाल देती है: 
“उसके पास ज्यादा है” 
“वह मुझसे बेहतर है" 
परिणाम: 
असंतोष 
jealousy 
inner disturbance 
5. खुशी का बाहरी स्रोत बनाना 
माया आत्मा को सिखाती है कि खुशी बाहर है: 
लोगों से 
वस्तुओं से 
परिस्थितियों से 
जब ये नहीं मिलते 
बापदादा कहते हैं: →> दुख “बच्चे, तुम खुशी के सागर के बच्चे हो, भिखारी नहीं । ” 
6. वर्तमान से disconnect होना 
माया आत्मा को या तो : 
अतीत में रखती है (regret ) 
या भविष्य में (worry) 
वर्तमान का आनंद खत्म 
7. आध्यात्मिक अहंकार
 यह और भी subtle है: 
“मैं अच्छा साधक हूँ” 
“मैं नियमित योग करता हूँ” 
यह भी माया का refined रूप है 
8. सत्य को स्वीकार न करना 
जब माया प्रभाव में होती है: 
अपनी गलती स्वीकार नहीं करते 
दूसरों को blame करते हैं 
growth रुक जाती है 
9. energy leakage points 
माया आत्मा की ऊर्जा इन जगहों से leak करती है: 
unnecessary thinking 
over-talking 
emotional reactions 
धीरे-धीरे आत्मा powerless हो जाती है 
10. आत्मा का original nature छिप जाना 
सबसे बड़ा नुकसान: 
आत्मा अपने असली स्वरूप को भूल जाती है 
शांति → तनाव 
प्रेम → irritation 
आनंद → boredom 
बापदादा कहते हैं: | "माया बड़ी जबरदस्त है, खबरदार रहना । " 
गहरी समझ (Murli Realization Point) माया कोई दुश्मन नहीं, बल्कि एक “परीक्षा” है। 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, माया तुम्हें गिराने नहीं आती, तुम्हें मजबूत बनाने आती है- अगर तुम जागरूक हो ।”

आज का गहन अभ्यास 
1. हर reaction से पहले pause 
2. हर thought को observe करना 
3. दिन में 5 बार check - मैं अभी किस अवस्था में हूँ? 
आत्म चिंतन 
क्या मैं अपने मन का मालिक हूँ? 
क्या मैं subtle ego पहचान पाता/पाती हूँ? 
क्या मेरी खुशी अंदर से आती है या बाहर से 
जब आत्मा इन सूक्ष्म प्रभावों को पहचान लेती है, तब वह केवल माया से बचती ही नहीं, बल्कि उसे पार कर विजयी बन जाती है। 
ओम शांति।
अध्याय 5: माया से बचने के उपाय ( राजयोग आधारित समाधान ) 
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा कहते हैं- “बच्चे, माया को जीतनाकठिन नहीं है, यदि तुम सही विधि (method) को अपनाओ। 
विजय का आधार है - याद, योग और श्रीमत।” 
इस अध्याय में हम जानेंगे कि कैसे आत्मा माया से बचकर विजयी बन सकती है। 
1. निरंतर याद (Constant Remembrance) 
सबसे पहला और सबसे शक्तिशाली उपाय है - बाप की याद । 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, मुझे याद करो और तुम्हारे विकार समाप्त हो जाएंगे।” 
याद क्या है? केवल शब्दों में नहीं बल्कि अनुभव में रहना “मैं आत्मा हूँ... मेरा बाप परमात्मा है...” 
अभ्यास: 
चलते-फिरते, काम कर हुए भी मन को जोड़ना 
हर घंटे 1 मिनट “याद pause” यही “easy rajyog" है 
2. आत्म- अभिमान (Soul Consciousness Practice) 
माया का मूल कारण है देह-अभिमान 
समाधान है: आत्म- अभिमान 
बापदादा कहते हैं: “देही-अभिमानी बनो, तभी माया दूर रहेगी । ” 
अभ्यास: 
“मैं यह शरीर नहीं हूँ” 
मैं शांति स्वरूप आत्मा हूँ" 
इससे: क्रोध कम, अहंकार समाप्त, मन स्थिर 
3. श्रीमत पर चलना (Following Divine Directions) 
श्रीमत = परमात्मा की guidance 
जब हम श्रीमत पर चलते हैं: 
decision clear होते हैं 
माया interfere नहीं कर पाती 
उदाहरण: गु
स्सा आया → श्रीमत: “शांत रहो" 
follow किया जीत 
react किया हार 
निरंतर याद सबसे शक्तिशाली उपाय है..... । 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, मुझे याद करो और विकार समाप्त हो जाएंगे।” 4. भोजन को योगयुक्त बनाना 
बापदादा का स्पष्ट निर्देश: “बच्चे, याद में खाओ, तो भोजन भी शक्ति बन जाएगा । 
अभ्यास: 
खाने से पहले 10 सेकंड pause 
मन से परमात्मा को अर्पण 
परिणाम: 
मन शांत 
शरीर हल्का 
vibration शुद्ध 
5. स्व - चेकिंग और स्व-परिवर्तन 
बिना check किए change संभव नहीं 
बापदादा कहते हैं: " चेक करो और चेंज करो। " 
Daily practice: 
रात को 3 सवाल: 
1. आज कहाँ माया ने हराया? 
2. मैंने कैसे react किया ? 
3. अगली बार क्या सुधार करूंगा / करूंगी?
6. संग की शक्ति (Power of Company) 
अच्छा संग = शक्ति
गलत संग = पतन
बापदादा कहते हैं: “संग का बहुत प्रभाव पड़ता है, बच्चे ।” 
उपाय: 
positive environment 
ज्ञान सुनना 
negative बातों से दूरी 
7. विचारों की शुद्धता (Thought Management) 
हर कर्म की शुरुआत विचार से होती है 
इसलिए: negative thought आते ही replace करें 
positive sankalp बनाएं 
उदाहरण: 
X “मुझसे नहीं होगा” 
 “मैं शक्तिशाली आत्मा हूँ” 
8. नियमित राजयोग अभ्यास 
राजयोग = connection with Supreme 
अभ्यासः 
सुबह 10-15 मिनट silence 
स्वयं को light (ज्योति बिंदु) अनुभव करना 
परमात्मा से connection 
इससे: 
शक्ति increase 
माया weak 
बापदादा कहते हैं: । “याद ही सुरक्षा कवच है।” 
9. सेवा (Spiritual Service) 
जब हम दूसरों को uplift करते हैं, हमारी शक्ति बढ़ती है 
बापदादा कहते हैं: “ सेवा से शक्ति बढ़ती है। " 
उदाहरण: किसी को motivate करना 
positive vibrations देना 
10. वर्तमान में रहना (Power of Now) 
माया → अतीत > regret भविष्य > चिंता 
समाधान: 
वर्तमान में रहना 
11. दृढ़ संकल्प (Powerful: Determination) 
बिना strong determination के जीत संभव नहीं “मुझे बदलना ही है” बापदादा कहते हैं: “पक्का निश्चय ही सफलता दिलाता है ।
12. हल्का और खुश रहना 
माया heavy बनाती है 
बाबा कहते हैं-light रहो 
अभ्यास: 
ज्यादा सोच नहीं 
forgiveness 
gratitude 
दैनिक रूटीन ( Power Routine) 
सुबहः: 10 मिनट राजयोग positive संकल्प 
दिन में : 3-5 बार pause 
रात : self-checking 
गहरी समझ (Final Murli Insight) 
माया से बचने का अर्थ लड़ाई नहीं है बल्कि ऊपर उठ जाना है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, उड़ती कला में रहो, तो माया छू भी नहीं सकती । " 
चिंतन प्रश्न 
क्या मैं नियमित रूप से याद में रहता / रहती हूँ? 
क्या मैं प्रतिक्रिया देता हूँ या सजग रहता हूँ? 
क्या मैं अपने विचारों का मालिक हूँ? 
जब आत्मा इन उपायों को जीवन में अपनाती है, तब वह धीरे-धीरे माया से ऊपर उठ जाती है और विजयी बन जाती है। 
बापदादा का सीधा संदेश: "बच्चे, मुझे याद करो और विजयी बनो" 
ओम शांति।
अध्याय 6: राजयोग और याद की गहराई ( अनुभव की यात्रा) 
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा कहते हैं- “बच्चे, केवल ज्ञान सुनना पर्याप्त नहीं है, उसे अनुभव में लाना ही सच्चा राजयोग है।” राजयोग कोई साधारण ध्यान (meditation) नहीं है, यह आत्मा और परमात्मा के बीच जीवंत संबंध (living connection) है। 
1. राजयोग क्या है? 
(True Meaning of Rajyog) राजयोग = "राजा जैसा योग” अर्थात् मन, बुद्धि और संस्कारों का स्वामी बनना यह केवल आँखें बंद करके बैठना नहीं, 
बल्कि: 
हर स्थिति में स्थिर रहना 
हर परिस्थिति में शक्तिशाली रहना 
बापदादा कहते हैं: " राजयोगी वह है जो अपने मन का राजा है।” 
2. याद क्या है? (Beyond Words) 
याद का अर्थ केवल " सोचना" नहीं है 
याद = अनुभव (feeling + connection) 
मैं आत्मा हूँ 
परमात्मा मेरे सामने हैं 
मैं उनसे शक्ति ले रहा / रही हूँ 
यह अनुभव जितना गहरा होगा, उतनी माया कमजोर होगी 
3. याद की अवस्थाएँ (Stages of Remembrance) 
1. प्रयास अवस्था (Effort Stage) 
बार-बार मन भटकता है 
प्रयास करना पड़ता है 
2. अनुभव अवस्था (Experience Stage) 
शांति महसूस होती है 
connection natural लगने लगता है 
3. सहज अवस्था (Natural Stage) 
बिना प्रयास के याद रहती है 
मन स्थिर रहता है 
बापदादा कहते हैं: " अभ्यास से सहजता आती है।" 
4. मनमनाभव की स्थिति 
“मनमनाभव” = मन को परमात्मा में लगाना 
इसका अर्थ: 
मन को भटकने न देना 
बार-बार ऊपर उठाना 
अभ्यासः 
जब भी मन भटके: तुरंत “मैं आत्मा हूँ.. बाबा मेरे साथ हैं" 
5. डेड साइलेंस (Dead Silence Experience) 
यह राजयोग की उच्च अवस्था है 
मन पूरी तरह शांत 
कोई विचार नहीं 
केवल अनुभव इसमें आत्मा गहराई से शक्ति प्राप्त करती है ।
बापदादा कहते हैं: । “साइलेंस में बहुत शक्ति है।”

6. आत्मा का प्रकाश अनुभव 
अपने आप को एक ज्योति बिंदु के रूप में देखना 
माथे के बीच एक light शांत, स्थिर, शक्तिशाली 
यह अभ्यास देह-अभिमान को खत्म करता है 
7. परमात्मा से connection 
परमात्मा को भी एक ज्योति बिंदु के रूप में अनुभव करें 
शांति का सागर 
प्रेम का सागर 
शक्ति का सागर 
उनसे किरणें (rays) आकर आत्मा को भर रही हैं 
8. शक्तियों का अनुभव 
राजयोग से आत्मा में 8 शक्तियाँ आती हैं: 
सहनशक्ति 
सामना करने की शक्ति 
निर्णय शक्ति 
समेटने की शक्ति आदि... 
यही माया से बचने का असली हथियार है 
9. चलत-फिरत योग (Living Meditation)
राजयोग केवल बैठकर नहीं, 
बल्कि : चलते-फिरते 
काम करते हुए हर समय connection बनाए रखना 
उदाहरण: काम करते समय: “मैं आत्मा हूँ, बाबा मेरे साथ हैं” 

10. बाधाएँ और समाधान 
X समस्या:  मन भटकता है, नींद आती है 
समाधान: 
छोटी-छोटी practice 
consistency 
self-motivation 
11. अनुभव की पहचान 
कैसे पता चले कि योग सही हो रहा है? 
मन शांत 
light feeling 
positive thoughts 
reactions कम 
यह संकेत है कि आत्मा शक्तिशाली हो रही है 
12. बापदादा का गहरा संदेश 
"बच्चे, याद में रहो, तो माया पास नहीं आ सकती । याद ही सुरक्षा कवच है। " निरंतर याद सबसे शक्तिशाली उपाय है..... । 
बापदादा कहते हैं: | “बच्चे, मुझे याद करो और विकार समाप्त हो जाएंगे ।  सुबह: दैनिक अभ्यास (Deep Practice Routine) 
दिन में: 15 मिनट गहरा राजयोग 5 बार “याद pause" 
रात: • 5 मिनट साइलेंस 
बापदादा कहते हैं: | "योगी बनो, भोगी नहीं । ” 
चिंतन प्रश्न 
क्या मैं योग को केवल practice मानता/मानती हूँ या अनुभव करता/करती हूँ? 
क्या मेरा मन मेरे नियंत्रण में है ? 
क्या मैं दिनभर connection बनाए रखता / रखती हूँ? 
अंतिम अनुभव (Final Realization) 
राजयोग कोई technique नहीं, बल्कि जीवन जीने की कला है। जब आत्मा इस कला में निपुण हो जाती है, तब :

माया powerless हो जाती है 
आत्मा master बन जाती है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, योगी बनो, भोगी नहीं । ” 
ओम शांति।
अध्याय 7: जीवन में परिवर्तन ( पतित से पावन की यात्रा)
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा कहते हैं- “बच्चे, यह ज्ञान केवल सुनने के लिए नहीं है, यह जीवन बदलने के लिए है।” 
राजयोग और ज्ञान का सच्चा परिणाम है - परिवर्तन (Transformation)। जब आत्मा इस ज्ञान को जीवन में उतारती है, तो उसका संपूर्ण जीवन बदल जाता है। 
1. परिवर्तन क्या है? (What is True Transformation) 
परिवर्तन का अर्थ केवल व्यवहार बदलना नहीं है, बल्कि: 
सोच, स्वभाव और संस्कारों का बदलना 
reaction → response 
अशांति → शांति 
कमजोरी → शक्ति  । 
बापदादा कहते हैं: | "परिवर्तन ही सेवा है। " 
2. पतित से पावन बनना 
आत्मा माया के कारण पतित (impure) हो जाती है लेकिन बाप की याद से वही आत्मा पावन बन सकती है 
परिवर्तन: 
काम → पवित्रता 
क्रोध→ शांति 
लोभ →संतोष 
मोह → आत्मिक प्रेम 
अहंकार → नम्रता 
यही सच्चा राजयोग का परिणाम है 
3. अंदरूनी शांति का अनुभव 
पहले: छोटी बातों में disturb overthinking 
अब: हर स्थिति में stable, मन शांत 
उदाहरण: 
पहले criticism सुनकर गुस्सा आता था 
अब: शांत रहकर समझते हैं यह परिवर्तन का प्रमाण है 
4. संबंधों में सुधार 
जब आत्मा बदलती है, तो उसके संबंध भी बदल जाते हैं 
ego खत्म 
understanding बढ़ती है 
acceptance आता है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, पहले खुद बदलो, दुनिया अपने आप बदल जाएगी।” 
5. आत्म-विश्वास का जागना
पहले: “मैं नहीं कर सकता” 
अब: “मैं शक्तिशाली आत्मा हूँ" यह आत्म-अभिमान का प्रभाव है
6. नष्टोमोहा अवस्था 
जब आत्मा पूरी तरह जागरूक हो जाती है: 
attachment खत्म 
dependence खत्म 
inner freedom
यह उच्च अवस्था है 
बापदादा कहते हैं: "नष्टोमोहा बनो, तभी सच्चा आनंद मिलेगा।” 
7. हल्का और खुश रहना 
परिवर्तन का सबसे सुंदर परिणाम: 
light feeling 
बिना कारण खुशी 
tension free life 
यह बाहरी नहीं, अंदर से आता है
8. परिस्थिति में अचल रहना 
पहले: परिस्थिति देखकर mood change 
अब: परिस्थिति कुछ भी हो स्थिर 
यही “अचल अवस्था" है 
9. सेवा का भाव 
परिवर्तित आत्मा केवल अपने लिए नहीं जीती वह दूसरों को भी uplift करती है 
उदाहरण: किसी को motivate करना positive vibrations देना 
10. पहले और अब (Before vs After )
पहले: गुस्सा चिंता, असंतोष, dependency 
अब: शांति स्थिरता संतोष self-respect
यही जीवन का असली परिवर्तन है
11. बापदादा का प्रेरणादायक संदेश “
बच्चे, तुम बदलोगे, तो दुनिया बदलेगी । तुम्हारा परिवर्तन ही विश्व परिवर्तन की शुरुआत है।” । 
बापदादा कहते हैं: । “पहले खुद बदलो, दुनिया बदल जाएगी।” 
दैनिक अभ्यास (Transformation Routine ) 
1. सुबह: आत्म-स्मृति + संकल्प 
2. दिन: सजगता (awareness) 
3. रात: self-check + gratitude 
चिंतन प्रश्न 
क्या मेरे अंदर वास्तविक परिवर्तन आया है? 
क्या मेरे reactions कम हुए हैं?
क्या मैं पहले से ज्यादा शांत और खुश हूँ ? 
अंतिम अनुभव (Deep Realization) 
परिवर्तन कोई एक दिन का कार्य नहीं है यह एक सतत यात्रा है लेकिन हर छोटा परिवर्तन: आत्मा को पूर्णता की ओर ले जाता है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, धीरे-धीरे नहीं, अब तेज चलो - समय कम है । " जब आत्मा पूर्ण रूप से बदल जाती है, तब वह केवल स्वयं को नहीं, बल्कि संसार को भी बदलने की शक्ति रखती है। 
ओम शांति।
अध्याय 8: लक्ष्य स्वर्ग और श्रेष्ठ पद - (दैवी जीवन की प्राप्ति) 
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा कहते हैं- “बच्चे, तुम यहाँ साधारण जीवन जीने के लिए नहीं आए हो, तुम तो स्वर्ग के मालिक बनने के लिए पढ़ रहे हो ।” 
इस ज्ञान का अंतिम लक्ष्य केवल शांति प्राप्त करना नहीं, बल्कि श्रेष्ठ पद प्राप्त करना और स्वर्ग की स्थापना में भाग लेना है। 
1. जीवन का सच्चा लक्ष्य क्या है? 
आज का मनुष्य: ● पैसा कमाना • नाम कमाना सुख पाना 
लेकिन यह सब अस्थायी है 
सच्चा लक्ष्य है: स्वयं को पूर्ण बनाना और स्वर्ग का अधिकारी बनना बापदादा कहते हैं: “बच्चे, तुम्हारा लक्ष्य बहुत ऊँचा है - देवता बनना ।” 
2. स्वर्ग क्या है? (Heaven Explained) 
स्वर्ग कोई कल्पना नहीं, बल्कि वास्तविक अवस्था है 
जहाँ दुख नहीं • जहाँ विकार नहीं • जहाँ शांति, प्रेम और आनंद है 
यह सतयुग की दुनिया है 
स्वर्ग की विशेषताएँ: 
दैवी गुण पवित्र संबंध 
प्राकृतिक सौंदर्य 
पूर्ण संतोष 
3. नर से नारायण बनने की यात्रा
यह ज्ञान हमें सिखाता है: "नर से नारायण, नारी से लक्ष्मी बनना " यह कोई कहानी नहीं, बल्कि आत्म-परिवर्तन का परिणाम है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, तुम ही भविष्य के लक्ष्मी-नारायण हो ।” 
4. लक्ष्मी-नारायण पद क्या है? 
यह सर्वोच्च पद है: • पूर्ण पवित्रता • पूर्ण शांति ● पूर्ण संतोष ● पूर्ण शक्ति 
यह जीवन की highest achievement है 
5. इस लक्ष्य को कैसे प्राप्त करें? 
केवल एक ही मार्ग है: ● राजयोग ● याद • श्रीमत सूत्र: 
जितनी गहरी याद → उतना ऊँचा पद 
6. संगमयुग का महत्व 
अभी का समय सबसे महत्वपूर्ण है: 
संगमयुग = परिवर्तन का समय 
परमात्मा स्वयं आए हैं हमें पढ़ा रहे हैं हमें बदल रहे हैं 
बापदादा कहते हैं: “यह एक ही समय है जब तुम अपना भाग्य बना सकते हो।” । 
बापदादा कहते हैं: । “तुम्हारा लक्ष्य बहुत ऊँचा है - देवता बनना । ” 
7. समय की पहचान 
समय बहुत कम है जो अभी करेगा, वही पाएगा जो टालेगा, वह खो देगा
उदाहरण: 
आज effort नहीं किया →> भविष्य में regret । 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, अब समय है - जागो और विजयी बनो। 
8. लक्ष्य पर फोकस बनाए रखना 
माया का काम है distract करना 
हमारा काम है focus बनाए रखना 
अभ्यासः रोज लक्ष्य याद करना visualization करना 
9. स्वर्ग का अनुभव 
स्वर्ग का अनुभव केवल भविष्य नहीं है उसका अनुभव अभी से हो सकता है 
मन में शांति • संबंधों में प्रेम • जीवन में संतोष ← 
यही "स्वर्ग की शुरुआत " है 
10. बापदादा का प्रेरणादायक संदेश “बच्चे, अपना लक्ष्य याद रखो, तुम बहुत ऊँचे पद के अधिकारी हो। अपने आपको छोटा मत समझो।” 
11. दृढ़ निश्चय (Determination) 
मुझे यह पद पाना ही है" 
consistency discipline dedication यही सफलता की कुंजी है 
12. अंतिम दृष्टि (Final Vision) 
कल्पना करें: आप एक दैवी आत्मा हैं 
चारों ओर शांति और सुंदरता है 
कोई दुख नहीं, कोई तनाव नहीं यही आपका भविष्य है 
बापदादा कहते हैं: | " जो अभी मेहनत करेगा, वही भविष्य में राज करेगा । 
दैनिक अभ्यास (Goal Alignment Routine ) 
1. सुबह: लक्ष्य का स्मरण 
2. दिन: लक्ष्य अनुसार कर्म 
3. रात: लक्ष्य से कितना जुड़ा रहा? 
चिंतन प्रश्न 
क्या मेरा लक्ष्य स्पष्ट है? 
क्या मैं उसके अनुसार जीवन जी रहा/रही हूँ? 
क्या मैं माया में फँसकर लक्ष्य भूल जाता / जाती हूँ? 
गहरी समझ (Final Murli Insight) 
यह जीवन केवल जीने के लिए नहीं है यह "श्रेष्ठ बनने" के लिए है बापदादा कहते हैं: “बच्चे, जो अभी मेहनत करेगा, वही भविष्य में राज करेगा।” 
जब आत्मा अपने लक्ष्य को स्पष्ट रखती है और निरंतर प्रयास करती है, तब वह निश्चित रूप से श्रेष्ठ पद प्राप्त करती है और स्वर्ग की अधिकारी बनती है। 
ओम शांति। 
अध्याय 9: अंतिम संदेश ( अंतर की जागृति)
बापदादा कहते हैं: | “बच्चे, अब जागो... समय बहुत कम है।” 
मीठे-मीठे सिकीलधे बच्चों प्रति, बापदादा का यह अंतिम संदेश है- “बच्चे, अब जागो..... समय हु कम है, और तुम्हारा लक्ष्य बहुत यह जीवन केवल खाने, कमाने और जीने के लिए नहीं है। ऊँचा है।” 
यह जीवन एक अवसर (Golden Chance ) है - स्वयं को पहचानने और सर्वोच्च बनने का। 
1. यह समय वापस नहीं आएगा 
अभी का यह संगमयुगः 
बहुत छोटा है 
बहुत कीमती है जो इस समय को पहचानता है, वही भाग्य बनाता है बापदादा कहते हैं: “बच्चे, यह समय हाथ से निकल गया, तो फिर पछताना पड़ेगा । 
बापदादा कहते हैं: | "बच्चे, अब समय है - जागो और विजयी बनो । ” 
2. आत्मा की पुकार (Inner Calling) 
कभी-कभी अंदर से एक आवाज आती है: “कुछ कमी है...." “मुझे कुछ और चाहिए...” यही आत्मा की पुकार है यह संकेत है कि: आत्मा अपने असली घर और असली स्वरूप को याद कर रही है
3. अब निर्णय का समय अब दो रास्ते हैं: 
पुराना जीवन : माया • अशांति • आदतें 
नया जीवन : शांति शक्ति आत्म-अभिमान 
निर्णय आपको करना है 
4. छोटा प्रयास, बड़ा परिणाम 
हर छोटा प्रयास: 
1 मिनट की याद 
1 सही विचार 
1 शांत प्रतिक्रिया धीरे-धीरे जीवन बदल देता है 
5. गिरना और उठना 
इस यात्रा में: गिरना गलत नहीं है उठना जरूरी है 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, गिरकर भी जो उठता है, वही सच्चा विजयी है।” 6. बाबा का साथ आप अकेले नहीं हैं परमात्मा हर समय आपके साथ हैं 
guide support शक्ति का स्रोत 
बस याद बनाए रखें 
7. आत्मा की सच्ची पहचान 
आप कौन हैं? 
एक शक्तिशाली आत्मा शांति स्वरूप भविष्य के देवता खुद को कभी छोटा मत समझें 
8. जीवन को हल्का बनाओ 
ज्यादा मत सोचो 
past को छोड़ो 
forgive करो 
light बनो, flight में आओ 
9. अंतिम आह्वान (Final Call) 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, अब समय है तेज चलने का । जो करना है, अभी करो । जो बनना है, अभी बनो । ” 
10. आपका भविष्य (Your Destiny) 
कल्पना नहीं - सच्चाई: 
आप एक दिन: 
दैवी आत्मा होंगे 
स्वर्ग के अधिकारी होंगे 
पूर्ण शांति और आनंद में होंगे 
यह आपका भाग्य है । 
बापदादा कहते हैं: | “बच्चे, तुम विजयी आत्मा हो ।” 

11. अंतिम अभ्यास 
आज से: 
हर दिन 5 मिनट silence 
5 बार “मैं आत्मा हूँ” 
हर रात self-check 
बस इतना भी करेंगे, तो परिवर्तन शुरू हो जाएगा 
12. अंतिम चिंतन 
क्या मैं जाग चुका/चुकी हूँ? क्या
मैं अपने लक्ष्य की ओर बढ़ रहा/रही हूँ? 
क्या मैं इस अवसर को पहचान रहा/रही हूँ? 
अंतिम अनुभव (Closing Realization)
यह पुस्तक केवल पढ़ने के लिए नहीं है इसे जीने के लिए है जब आप इस ज्ञान को जीवन में उतारते हैं, 
तब : 
माया समाप्त हो जाती है 
आत्मा विजयी बन जाती है 
जीवन स्वर्ग बन जाता है 
अंतिम शब्द " रात के राही थक मत जाना, सुबह आपकी यात्रा शुरू हो चुकी है.... बस चलते रहिए.... की मंजिल दूर नहीं..." 
बापदादा का साथ हमेशा आपके साथ है। 
बापदादा कहते हैं: “बच्चे, समय बहुत कम है, तेज चलो।” 
ओम शांति।
