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अåयÈत बापदादा (22/11/1972) :-  

    ➳ _ ➳ लाइट Ǿप से कोई भी सामने आये तो एक सेकेÖड मɅ अशरȣरȣ 
बन जाये… वह लाइट Ǿप से हȣ होगा। ऐसा चलता-ͩफरता लाइट-हाऊस हो 
जावɅगे जो ͩकसी को भी यह शरȣर Ǒदखाई नहȣं पड़गेा। ͪवनाश के समय 
पेपर मɅ पास होना है। तो सव[ पǐरिèथǓतयɉ का सामना करने के ͧलये 
लाइट-हाऊस होना पड़,े चलते-ͩफरत ेअपना यह Ǿप अनुभव होना चाǑहए। 
यह ĤैिÈटस करनी है। शरȣर ǒबãकुल भूल जाय। अगर कोई काम भी 
करना है, चलना है, बात करनी है, वह भी Ǔनͧमƣ आकारȣ लाइट का Ǿप 
धारण करना है। 
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➢➢ शरȣर ǒबलकुल भूल जाये – कैसे ? 

    ➳ _ ➳ साधन समͨझये 

    ➳ _ ➳ ͩकराए का घर समͨझये 

    ➳ _ ➳ इसे बाप कȧ अमानत समͨझये 

    ➳ _ ➳ èवयं को शरȣर मɅ मेहमान समͨझये 

    ➳ _ ➳ èवयं को मुसाͩफर समͨझये 

    ➳ _ ➳ बार बार अपने ओǐरिजनल èवǽप को याद कȧिजये 

    ➳ _ ➳ लगन मɅ मगन िèथǓत को बढायɅ 

    ➳ _ ➳ बेहद का वैराग बढायɅ 

    ➳ _ ➳ “अब घर जाना है” – यह èमǓृत रहे 

    ➳ _ ➳ अपने èवǽप का ͬचतंन 

    ➳ _ ➳ आ×म अͧभमानी िèथǓत ( SC = SOUL CONSCIOUSNESS ) 

             → मɇ देǑह हँू  

                      ■   देह मɅ रहने वालȣ हँू  

             → यह कुǑटया है 

                      ■   मɇ तपèवी हँू  

             → मɇ Ĝाईवर हँू  

                      ■   यह गाडी है 

             → यह मकान है 

                      ■   मɇ मकान माͧलक हँू  

             → मɇ मूतȸ हँू 

                      ■   यह मंǑदर है 

             → मɇ pilot हँू  



                      ■   यह Üलेन है  

    ➳ _ ➳ èवमान का अßयास 

             → मɇ कौनसी आ×मा हँू  

             → मɇ कौनसी आ×मा हँू  

    ➳ _ ➳ परमा×म याद  ( GC = GOD CONSCIOUSNESS ) 

    ➳ _ ➳ परमा×म Ĥेम 

    ➳ _ ➳ £ान ͪवचार मंथन 

             → £ान का मनन करते करते मगन अवèथा 

    ➳ _ ➳ गीतɉ मɅ खो जाएँ 

    ➳ _ ➳ Įेçठ èमǓृतयाँ 

    ➳ _ ➳ Visualisation 

             → ͧभÛन ͧभÛन Creative कãपनाएँ करɅ 

    ➳ _ ➳ Diverting Attention 

             → ͪवकारɉ के ͪवचार आते हȣ तुरंत खुद को दसुरे कायɟ मɅ åयèत करो 

    ➳ _ ➳ Self Hypnosis ( आ×म सàमोहन ) 

             → èवयम को संकãप दɅ 

                      ■   मɇ ǒबलकुल ठȤक हँू 

    ➳ _ ➳ Awareness ( Mindfulness ) Techniques 

             → छोटे छोटे कायɟ मɅ पूरȣ तरह से Alert / Aware 

                      ■   हर काय[ सàपूरण होश मɅ करना है 

    ➳ _ ➳ बुरा न बोलो / न देखो / न सुनो  

    ➳ _ ➳ Creativity In Yog / Sewa 

    ➳ _ ➳ वैराग 

    ➳ _ ➳ तपèया मɅ मगन 

             → आँखɉ को एक पॉइंट पर केिÛġत कर देना है 

    ➳ _ ➳ आसन मɅ िèथत होकर योग करना 

             → शरȣर पूरȣ तरह से िèथत कर देना है 

                      ■   ऐसा अनुभव हो जैसे शरȣर Lock हो गया है 

                      ■   इससे मन èवतः हȣ िèथत होने लगेगा 

    ➳ _ ➳ भोजन और नींद का बैलɅस और परहेज़ 

             → एÈसरसाइज भी बहुत आवæयक है 

    ➳ _ ➳ ĤकृǓत कȧ छाया मɅ बैठ जाना है 
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