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ज्ञान सागर बाप ने हम बच्चों िो आज किरसे याद कि यात्रा ससखलाते हुए िहा, मीठे बच्चे 
- चैतन्य अवस्र्ा में रह बाप िो याद िरना है, सुन्न अवस्र्ा (ध्यान अवस्र्ा) में चले जाना 
या नीींद िरना - यह िोई योग नहीीं है. 

योग िा मतलब है िनेक्शन. आत्मा और परमात्मा िा समलन. जैसे कि एि मनुष्य आत्मा 
दसूरे मनुष्य आत्मा िो सामने न होते भी याद िरती है तो अगर याद सही है तो सामने वाले 

िो उसिी टचीग जरूर होती है कि उसे िोई याद िर रहा है. वैसे जब हम आत्मा-बच्च ेअपने 

परमात्मा-बाप िो याद िरते है तो हमारी याद भी ऐसी हो जो बाबा ति पहुुँचे. लेकिन 

परमात्मा िोई देहधारी तो है नहीीं, इससलए उसे याद िरने िे सलए हमें भी उसी अवस्र्ा में 
आना पड़ ेयानी खुद िो शरीर न समझिे आत्मा समझे, जब हम खुद िो आत्मा समझिर 
बाप िो याद िरेंगे तो ही हमारी याद बाप िो पहुुँचेगी और हमारा योग सिल होगा. 

लेकिन ज्यादातर हमारे सार् होता क्या है कि जब हम बाबा कि याद में बैठते है तो उस समय 

हमारा मन दसूरी बातों में जैसे कि िाम-िाज िे या सेवा िे या किर िोई व्यर्थ बातों में चल 

रहा होता है और बाबा िो याद िरते वक्त भी वही सब याद आता रहता है. लेकिन हमारे 
सार् और सब ब्राह्मण आत्माये भी योग िरते है तो हमें वायुमण्डल िा सार् समलता है, 

जजसे हमें शाींतत िा अनुभव होता है और हमारी आींखें बींध हो जाती है और किर हम नीींद में 
चल ेजाते है.  

बाबा से योग िरने कि सही ववधध है - सबसे पहले हमें अपने िो आजत्मि जस्र्तत में जस्र्त 

िरना है यानी हमारे अींदर जाना है या िहे अन्तरमुखी अवस्र्ा बनानी है जजसे हमारे में चल 

रहे अन्य िाम-िाजी या व्यर्थ सींिल्पों िो समटा सिे. इससलए बापदादा भी जब हमें ड्रिल 

िराते है तो सबसे पहले िहते है "तुम्हारे सब सींिल्प मजथ िर दो". जब ति हमारा मन 

व्यर्थ या अन्य सेवा िे ररलेटेड सींिल्पों से खाली नहीीं हुआ है, बाप कि याद में नहीीं रह सिें गे. 



हमारा मन इस िलयुगी तमोप्रधान दतुनया में रहते भी शाींत हो इससलए बाबा हमें बार-बार 
िहते है कि यह पुरानी दतुनया तो अब ववनाश होने वाली है इससलए इस पुरानी दतुनया, पुराने 

सम्बन्ध और पुराने शरीर से हमारा पुरा वैराग्य हो. उसे याद िरने से िोई िायदा नहीीं.  

एि प्रैजक्टस हम सारे ददन में िर सिते है कि साींसाररि िाम-िाज िरते हुए भी स्वयीं िे 

मन िो शाींत रखने िे सलए बार-बार स्वयीं िो आत्मा समझने या आजत्मि अवस्र्ा में रहने 

िा प्रयास िरें. इसिे सलए नीचे ददये हुए स्वमान िो युज िरें. जजतना हम आत्मा-असभमानी 
बनते जायेंगे उतना हमारा योग भी बाबा िे सार् बहुत नेचरल रुप से होगा. 

में आत्मा हूीं. भ ींिुदट में चमिता हुआ सुींदर ससतारा हूीं. 

में आत्मा हूीं. शाींत और पववत्र स्वरूप हूीं. शाींतत और पववत्रता मेरा स्वधमथ हैं.  

में आत्मा हूीं. सत्य हूीं. चैतन्य हूीं. आनींद स्वरूप हूीं. 

में आत्मा हूीं. अजड, अमर, अववनाशी हूीं. 

में आत्मा हूीं. चैतन्य शजक्त हूीं. ये शरीर जड़ हैं. में चैतन्य शजक्त आत्मा ही शरीर िो चला 
रही हूीं.  

में आत्मा हूीं. शरीर मेरा वस्त्र हैं. 

हमारी आजत्मि जस्र्तत बनने िी चैकिीं ग है कि हम मन-वचन-िमथ से किसिो भी दखु नहीीं 
देंगे, क्योंकि हम जानते है हम आत्मा है और वह भी आत्मा है तो अगर हम किसी िो भी 
दखु देंगे तो हमें वह ररटनथ में जरूर समलेगा. हमारे सामने िोई िैसा भी बताथव िरें  उससे 

हमें िभी नाराज नहीीं होना है और हमारा िमों िा नया अिाउीं ट भी अभी नहीीं बनाना है. 

ॐ शाींतत. 


