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आज बाबा ने हम बच्चों से पुछा, शान्त के सार्-सार् अतत शान्त और अतत रमणीक अवस्र्ा का अनुभव है? स्मतृत 

का स्स्वच ऑन ककया और ऐसी स्स्र्तत में स्स्र्त हुए. 

हम क्या अभ्यास करें, कक हमारी सब कक अवस्र्ा ऐसी हो जायें? 

योग में अतत शान्त और अतत रमणीक अवस्र्ा का अनुभव करने की योग्य ववधि - 

1. एकाग्रता की शस्क्त को युज कर स्वयं को आस्ममक स्स्र्तत में स्स्र्त करना हैं. आस्ममक स्स्र्तत बनाने के ललए, 

नीचे दिये हुए स्वमानो को लसमरन कर, स्वयं को आममा तनश्चय करना हैं. इस अन्तमुथखी आस्ममक अवस्र्ा में 
स्स्र्त होने से हमारे ववचार कम होने लगते हैं, व्यर्थ समाप्त हो जाता है. आममा ज्यािा रीलेक्स महसूस करती है, 

जैसे कक आममा हल्की हो गई हो.  

में आममा हूूँ. भृंकुदि में चमकता हुआ संुिर लसतारा हूूँ. 
में आममा हूूँ. शातं और पववत्र स्वरूप हूूँ. शांतत और पववत्रता मेरा स्विमथ हैं.  
में आममा हूूँ. समय हूूँ. चैतन्य हूूँ. आनंि स्वरूप हूूँ. 
में आममा हूूँ. अजड, अमर, अववनाशी हूूँ. 
में आममा हूूँ. चैतन्य शस्क्त हूूँ. ये शरीर जड़ हैं. में चैतन्य शस्क्त आममा ही इस शरीर को चला रही हूूँ.  
में आममा हूूँ. शरीर मेरा वस्त्र हैं. 
 

2. अब हमारी दिव्य-बुवि को युज कर परमिाम का धचत्र तनमाथण कर, स्वयं को िीरे-िीरे शरीर से अलग कर, में 
आममा, एक ज्योतत लसतारा, पथृ्वी, चांि, सूयथ ओर अन्य ग्रहों से ऊपर, परमिाम की ओर जा रही हूूँ. जसेै ही हम 

दिव्य-बुवि का उपयोग कर शरीर से अलग होने का ववचार करते है, हमारा मन बहुत शातं हो जाता है ओर शरीर ठंडा 
पड़ जाता हैं. ये ववधि में एक से पांच सेकेण्ड ही लगता है. अगर हमें ज्यािा समय यहां लगता है तो समझ ना चादहये 

की हमारा पहला स्िैप ही ठीक नहीं हैं ओर स्वयं को अन्तमुथखी आस्ममक अवस्र्ा में स्स्र्त करने का ज्यािा पुरुषार्थ 
करना चादहये.  

 

3. अब हम परमिाम में परमवपता-परमाममा की छत्रछाया में है. परमिाम, वह स्र्ान हैं जो समय, संकल्प ओर 
साउण्ड (आवाज) से परे हैं. यहॉ पहुूँचते ही हम फील करेंगे की "में ओर मेरा बाबा" िसूरा ना कोई. हमारी आममा पर 
बाबा से गुणों ओर शस्क्तओं की ककरणें आ रही है. हमारी आममा अतीस्न्िय सुख अनुभव करती है. इस स्स्र्तत में 
आममा को शरीर का भान, बबलकुल तनकल जाता है. आममा बहुत शस्क्तशाली अनुभव करती है. इस को ही ज्वालामुखी 
योग भी कहा जाता है, स्जससे हमारे पुराने संस्कार भस्म हो जाते है. आममा पावन बन जाती है. 

जीतना हम इस अभ्यास को बढ़ायेंगे उतना ही हम अतत शातं और अतत रमणीक अवस्र्ा का अनुभव जब चाहे तब 

कर सकें गे.  

ॐ शांतत.         Please provide your feedback to Atma Bhai on email: a.brahmin.soul@gmail.com .  
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