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हमें अपना सत्य स्वरूप आत्मा का और परमात्मा का सत्य ज्ञान देकर, देही-अभिमानी 
बनाने वाले, सदा आत्म-अभिमानी रहनेवाले परमपपता-परमात्मा भिवबाबा ने कहा, "मीठे 

बच्चे - देही-अभिमानी बनने की प्रैक्टिस करो, इस प्रैक्टिस से ही तुम पुण्य आत्मा बन 

सकें गे." 

हम सब यह तो जानते हैं बाप को याद करना मुक्ककल नहीीं हैं पर खुद को आत्मा समझना 
मुक्ककल है टयोंकक हमें लास्ि ६३ जन्मो से देह-अभिमानी रहने की आदत पड़ी हुई हैं. इस 

भलए मेहनत स्वयीं आत्मा समझने या देही-अभिमानी क्स्र्तत बनाने में ही हैं. अगर हमारी 
क्स्र्तत आत्मा-अभिमानी है तो बाप कक याद िी सहज ठहर सकें गी.  

देही-अभिमानी अवस्र्ा बनाने के भलए एकाग्रता कक िक्टत को उपयोग कर हमारी अींतमुथखी 
अवस्र्ा बनानी हैं. इसके भलए एकान्त में फुरसत से बैठना हैं.  

एकाग्रता कक िक्टत को उपयोग कर हमारी अींतमुथखी अवस्र्ा बनाने के भलए नीचे ददये हुए 

स्वमानो को उपयोग कर, स्वयीं को एक ज्योतत स्िार स्वरूप आत्मा के रुप में फील करें यानी 
बबजरुप अवस्र्ा में रहने का अभ्यास बढाये.  

ध्यान में रहे कक इस स्वमानो को उपयोग करने से पहले, हमें अपने सब सींकल्पों को मजथ 
कर देना हैं. 

में आत्मा ह ूँ. ि ींकुदि में चमकता हुआ सुींदर भसतारा ह ूँ. 

में आत्मा ह ूँ. िाींत और पपवत्र स्वरूप ह ीं. िाींतत और पपवत्रता मेरा स्वधमथ हैं.  

में आत्मा ह ूँ. सत्य ह ूँ. चैतन्य ह ूँ. आनींद स्वरूप ह ूँ. 

में आत्मा ह ूँ. अजड, अमर, अपवनािी ह ूँ. 

में आत्मा ह ूँ. चैतन्य िक्टत ह ूँ. ये िरीर जड़ हैं. में चैतन्य िक्टत आत्मा ही िरीर को चला 
रही ह ूँ.  



में आत्मा ह ूँ. िरीर मेरा वस्त्र हैं. 

आगे अिी आक्त्मक क्स्र्तत में रहकर भिवबाबा से ददव्य-गुणों और िक्टतओीं का खजाना 
प्राप्त करने के भलए नीचे ददये हुए स्वमानो को उपयोग कर बाबा को याद करें. हर स्वमान 

में क्स्र्त होकर बाबा से लींबे काल के भलए योग का अभ्यास करें.  

में आत्मा ह ूँ. भिवबाबा का बच्चा ह ूँ. बाबा आप तो पपवत्रता के सागर हों. आपसे पपवत्रता की 
िक्टत लेकर में आत्मा सोलेकला सम्प णथ बन रही ह ूँ.  

(फील करें बाबा से पपवत्रता की ककरणें तनकल कर मुझ आत्मा में समा रही हैं, क्जसे में आत्मा 
सम्प णथ पपवत्र बन रही ह ूँ.)  

में आत्मा ह ूँ. भिवबाबा का बच्चा ह ूँ. बाबा आप तो ददव्य-गुणों के िींडार हों. हम आपसे ददव्य-

गुण लेकर सवथ-गुण समप्पन आत्मा बन रहे हैं.  

(फील करें बाबा हमारा िाींतत का सागर हैं और बाबा से िाींतत की ककरणें तनकल कर मुझ 

आत्मा में समा रही हैं.  

फील करें बाबा हमारा सुख का सागर हैं और बाबा से सुख की ककरणें तनकल कर मुझ आत्मा 
में समा रही हैं,  

फील करें  बाबा हमारा आनींद का सागर हैं और बाबा से आनींद की ककरणें तनकल कर मुझ 

आत्मा में समा रही हैं.  

फील करें  बाबा हमारा प्रेम का सागर हैं और बाबा से प्रेम की ककरणें तनकल कर मुझ आत्मा 
में समा रही हैं.  

फील करें बाबा हमारा आक्त्मक िक्टतओीं का सागर हैं और उनसे भिन्न-भिन्न िक्टतओीं की 
ककरणें तनकल कर मुझ आत्मा में समा रही हैं.) 

यह प्रैक्टिस हमें आत्म-अभिमानी बनकर बाबा से योग करना भसखलायेगी, क्जसे हमारी 
आत्मा सम्प णथ बन जायें. ॐ िाींतत. 


