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अåयƠ बापदादा :- (15/12/2001) 
➳ _ ➳ अÍछा सभी टȣचस[ ठȤक हɇ। टȣचस[ को तो Ǒकतने बारȣ सीजन मɅ टन[ 
िमलता है। यह टन[ िमलना भी भाÊय कȧ िनशानी है। अभी टȣचस[ को मनसा 
सेवा मɅ रेस करनी है। लेǑकन ऐसे नहȣं करना Ǒक सारा Ǒदन बैठ जाओ, मɇ मनसा 
सेवा कर रहȣ हू ँकोई कोस[ करने वाला आये तो आप कहो नहȣं, मɇ तो मनसा 
सेवा कर रहȣ हू ँकोई कम[योग का टाइम आवे तो कहो मनसा सेवा कर रहȣ हू ँ
नहȣं। बैलेÛस चाǑहए। कोई कोई को Ïयादा नशा चढ़ जाता है ना! तो ऐसे नशा 
नहȣं चढ़ाना।  

➳ _ ➳ बैलेÛस से Þलैिसंग है। बैलेÛस नहȣं तो Þलैिसंग नहȣं।  
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➢➢ कहाँ जाना है, इसका िनण[य मन, आदत करे... ये उãटा नशा नहȣं चढाना 
है... 

➳_ ➳ न Ïयादा नशा हो न उãटा नशा... 

→ बैलɅस चाǑहए... 
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➢➢ èवयम को देखने से संतुलन होता है... 

➳_ ➳ बाहर कȧ ǔèथरता आंतǐरक ǔèथरता पर िनभ[र करती है... 
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➢➢ योग मɅ Èया नहȣं करना है... 

➳_ ➳ 10 types of yog in negative aspect   
→ Sleeping yog   

■  हम नींद कर रहे हɇ... पर कोई कहे तो हम योग मɅ हȣ हɇ... 

■  योग इतना गुƯ है... Èयɉ Ǒदखावा करना... 
→ Screen yog 

■  टȣ वी देख रहे हɇ पर मनसा सेवा कर रहे हɇ... 

 मोबाइल, इंटरनेट पर काम कर रहे हɇ, पर हम योग 
मɅ हɇ... 

→ Silence Batch yog  

■  हमसे बात नहȣं करनी, हम योग मɅ हɇ... 

 Ǒकसी ने टोका तो Đोध, जोश या िचड़िचड़ापन होगा... 
→ Room yog   

■  बाबा के कमरे मɅ हमɅ जाने कȧ जǾरत नहȣं... 

 हम अपने कमरे मɅ हȣ कर सकते हɇ... 

 हम सूêम शरȣर से जा सकते हɇ... 

 ये बाबा का हȣ Ǿम है... 



 संगǑठत योग का मह×व मालूम है पर अपने कमरे मɅ 
हȣ योग... 

→ Random yog  

■  अमृतवेला, नुमाशाम के समय हȣ Èयɉ...  

 हम तो कभी भी योग कर सकते हɇ... 

 हमारा तो चलते Ǒफरते योग है... 
→ Walking Talking yog   

■  चलते हुए सैर करते हुए बाते भी चालू है  

 Ǒकसी ने टोका तो बाबा कȧ याद भी चालू है... 
→ Eating Talking yog  

■  खाते समय बाते कर रहे हɇ... 

 और कोई टोके तो हम बाबा कȧ याद मɅ हȣ खा रहे 
हɇ... 

 बाबा कȧ याद भी चालू है... 

→ मुरली योग 

■ मुरली के समय हȣ हमारा योग का समय है... 

■ हम £ान मɅ हȣ योग करते हɇ... 

■ भगवान ्  सुना रहे हɇ हम सनुते हɇ... 

 अलग से योग कȧ Èया जǾरत है... 
→ Closed Eyes yog   

■  आँखे बंद करके योग 

 कोई कहे तो हम योग मɅ हȣ है... 
→ Playing yog  

■  खेल रहे हɇ पर हमारा योग भी चालू है... 
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➢➢ योग के इन Ĥकारɉ को पॉǔजǑटव कैसे बनाये... 

➳_ ➳ Sleeping yog  

→ अपनी नींद को भी योग बना देना... 

■  सो तो रहे हɇ पर नींद मɅ भी योग करना... 

■  योग करते हुए नींद करना... 

 सोते समय का अंितम संकãप हȣ उठते समय का 
पहला संकãप होगा... 

 ➳_ ➳ Screen yog  

→ जो कुछ èĐȧन पर Ǒदख रहा है, हर एक आ×मा है... 

→ हर एक को मुझे आǔ×मक èवǾप मɅ देखना है... 

→ हर एक का अपना पाट[ है... 

→ इनकȧ भी चेतना जग जाये... 



 ➳_ ➳ Silence Batch yog  

→ बेच लगाना भी पड़े तो उसका मान रखना है... 

→ Ǒफर साइलɅस मɅ रहना हȣ है... 

→ साईलɅस का फायदा होगा हȣ... 

 ➳_ ➳ Room yog  

→ अगर Ǿम मɅ भी है तो वहȣ अनुभव करे जो वहा हो... 

→ अपने कमरे के वायĦेशन शǒƠशालीबना देना... 

→ èवÜन भी हमारे पǒवğ हो जाये... 

→ ǔजस èथान पर सोये वह èथान हȣ आĮम बन जाये... 

➳_ ➳ Random yog  

→ ǑफÈस Ǒदनचया[ कभी नहȣं भी है उस समय भी हमारा 
वाèतǒवक योग हो जाये... 

 ➳_ ➳ Walking Talking yog  

→ सैर करते हुए भी योग का Ĥयोग... 

→ èवमान और आǔ×मक Ǻǒƴ  

→ अपने हȣ ǒवचारो के ĚेǑफक को देखना... 

➳_ ➳ Eating Talking yog  

→ खाते हुए बात भी करनी पड़े तो योग कȧ धरा अनवरत बहती 
रहे... 

➳_ ➳ Murli yog  

→ मुरली £ान का सÞजेÈट है, योग का अपना मह×व है... 

→ बैठ कर िचƣ को ǔèथर करने का अßयास चाǑहए... 

→ मुरली मɅ भी योग हो... 

→ èवमान का अßयास... िशव सजन कȧ पाती, परमा×म लेटर मै 
आ×मा पढ़ रहȣ हू.ँ.. 

→ मɇ आ×मा अभी अभी इस तन मɅ अवतǐरत हुई हु... मुरली 
सुनने के िलए... 

→ मɇ आ×मा परमधाम से आकर मुरली सुन रहȣ हू.ँ.. ये अßयास 
करे... 

➳_ ➳ Closed Eyeg yog  

→ आँख बंद करके योग कर सकते हɇ पर आँख बंद करना नींद कȧ 
तयारȣ है... 

➳_ ➳ Playing yog  

→ खेल कूद करते हुए संकãप हो ये संसार भी खेल है... 

→ खेल मɅ कोई हार जाये तो दुःख थोड़े हȣ होगा... 

→ यह संसार खेल है... 



■  सुख और दुःख का  

■  उ×थान और पतन का  

■  चÙती कला और उतरती कला का  

■  पावन और पितत बनने का  

■  पूÏय और पुजारȣ का 

■  राम और रावण का  

■  िशवालय और वैæयालय का 

■   èवग[ और नरक का... 

→ हम कुछ भी करे वो योग का सूêम Ĥयोग बन जाए... 
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