
खुद को सकारात्मक स्वरूप म� देखना 

योगाभ्यास: एकांत  म� शां�त से बठेै... 
मान�सक तथा शार��रक रूप से �रलेक्स हो 
जाइए... गहर� सांस लेना शरुू करे और अपने 
मिस्तष्क के क� द्र �बदं ु पर अपना ध्यान 
क� �द्रत कर�.... उसी स्थान पर,  अपने मन 
के च�ु द्वारा, अपने असल� आित्मक स्वरूप 
को �नहारे.... मिस्तष्क के क� द्र म� अपने 
�दव्य प्रकाश �बदं ुस्वरूप को और शिक्त के 
पूंज स्वरूप को देखीए... इस मानसदशर्न  के 
साथ ये �चतंन कर� क�....   

       "म� एक आत्मा हंू.... इस पांच 
�निष्क्रय तत्व से बने इस भौ�तक देह से म� 
आत्मा �भन्न हँू.... म� चमकते  प्रकाश�बदं ु
के रूप म� अ�त स�ूम हंू...  मेरा यह भौ�तक 
देह, इस �वश्व नाटक म� अपना अ�भनय 

करने के �लए, एक 
वस्त्र या साधन 
मात्र है….. मेर� देह 
नश्वर है ले�कन म� 
आत्मा अजर, 
अमर, अ�वनाशी 
हँू… ..मलू रूप से 
म�, आत्मा  मलू्य�, 

गुण� और शिक्तय� से संपन्न हँू...."  

      अपनी कमजो�रय�, क�मय�, 
असफलताओं पर ध्यान क� �द्रत करने के 
बजाय, इस बात को सोच� �क हमारे पास 
�कतने सुंदर खजाने है, गुण है, �वशषेताएं 
है, शिक्तयां है और �कतनी सझू-बझू 
(Talents)  ह�I और यह सब हमारे भीतर 
ह� ह�। अपने जीवन के सकारात्मक पहलओंु 
को देख� और उस के प्र�त जागरूकता लाएं।   

पुष्ठ� करना जार� रख�:             

      "मलू रूप से म�, आत्मा शािन्त, 

प�वत्रता, पे्रम, खुशी, शिक्त से भरपरू हँू...  
इस �वश्व नाटक म� मेरा पाटर् ऑल राउंड 

और सबसे अलग है... मेरे स्व�णर्म द�ुनया 

के दैवी अ�भनय म� म� 16 कला संपणूर् था... 
परू� तरह से �न�वर्कार�,  मलू्य� और गणु� 

से भरपरू एवं अ�हसंक था... मेर� म�ूतर्य� क� 

पजूा अभी भी मं�दर म� क� जा रह� है.…  
बाबा का �ान प्राप्त कर, उन्ह� याद कर और 

उनक� श्रीमत  अनसुार चलकर म� सभी 

�वकार� से मकु्त हो रहा हँू.... जैसे क� काम, 
क्रोध, लोभ, मोह, अहंकार, ईष्यार्, घणृा, 

नफरत, प्र�तशोध क� भावना इत्या�द....  

बाबा ने मझु ेसभी दोष� से मकु्त कर �दया 
है.... मेरे व्यिक्तत्व क� सभी नकारात्मकता 

समाप्त हो गई ह�.... और अब म�ने उन सभी 

मलू्य�, गुण� और शिक्तय� को जीवन म� 
धारण कर �लया है, िजससे म� संतुष्ट और 

खुश हँू…. अब म� ईमानदार, सच्चा,  

प्रमा�णक और खुशखुशाल हंू.... अब म�ने 
काफ� सकारात्मक भावनाओं को �फर से 

प्राप्त �कया है.... जैसे क� धयैर्ता, 

सहनशीलता, पे्रम, करुणा  िजसके कारण म� 
�कसी भी व्यिक्त से अच्छ� तरह व्यवहार 

कर सकता हँू.... क�सी भी प�रिस्थ�त म�.... 



अब म� अपने वतर्मान और अपने भ�वष्य को 

काफ� elevated देखता हंू...."    

        इस तरह से 'आत्म-जागरूक' 
बनकर  यह  realize  कर� �क आपके पास 
offer करने  के �लए बहुत कुछ है, दसूर� 
को देने के �लए भी  बहुत कुछ है। अब, 
अपनी एक सुंदर  प्र�तमा क� रचना कर� जहा ं
आप भावनाओं से मकु्त  अपनी आंत�रक 
महानता को महससू कर� और देख�| इस बात 
को discover  कर� �क आप �वशषे और 
unique ह�|  अपने स्वयं के �मत्र बनने के 
�लए वापस आएं। खदु से प्यार कर�, अपने 
को स्वीकार कर� और खुद का सम्मान कर�। 
साथ दसूर� के भी जीवन मलू्य� को मह�व 
द� और उनक� कदर कर इस सझू-बझु 
(perception) के साथ यह �नश्चय करना 
चाल ूरख�: 
         "अध्यात्म �व�ान और राजयोग  
मे�डटेशन के कोसर् ने, िजसे म�ने ब्रह्मकुमार�  
संस्था म� �लया,  मझु म�  बहुत गहरा 
आध्याित्मक �ववेक जागतृ  �कया है.... म� 
ने एक  नए सकारात्मक दृिष्टकोण का 
�वकास �कया  है... अब म� अपने आप को 
और बाहर� द�ुनया को  एक नए द्रिष्टकोण 
से देख सकता हँू…. िजससे म� सबसे 
नकारात्मक व्यिक्त वा प�रिस्थती  को भी 
सकारात्मक देख सकता हँू.... अब मेरा �ववेक 
खुल गया ह�.... म� उमंग, उत्साह और साहस   
से भरपरू हँू.... िजससे म� प्रत्येक प�रिस्थ�त 
को शे्रष्ठ म� बदल सकता हँू.... मेरे अ�भगम 
अब सकारात्मक हो चकेु  है और म�ने अब 
�सख �लया है �क प्रत्येक प�रिस्थ�त कापर� 

कैसे मलू्यांकन  �कया जाय.... अब म� कोई 
भी व्यिक्त वा प�रिस्थ�त के साथ समायोजन 
(Adjust) कर सकता हँू... अब मेरे पास 
काफ� धयैर् और सहनशिक्त है, िजससे म� 
प्रत्येक प�रिस्थ�त को सहज पार सकता हँू…. 

म�ने  यह अनभुव �कया है �क म�, आत्मा, 
मेरे रूहानी  �पता, सवर्शिक्तमान, �शव क� 
संतान  हंू… ईश्वर के बारे म� मेर�  धारणाएं  
अब इतनी स्पष्ट है �क मझु ेलगता है �क 
सवर्शिक्तमान हमेशा मेरे साथ ह� और  वो 
मझु े मागर्दशर्न कर रह है… वह मेर� शिक्त  
है… अब म�  �कसी भी तरह के भय से मकु्त  
हँू… कोई भी प�रिस्थ�त, कोई भी घटना, कोई 
भी व्यिक्त अब मेर� सहम�त के �बना मझु े
दखुी नह�ं कर सकता है…”  

     इस तरह  
सवर् शिक्तमान 
रूहानी �पता 
�शवबाबा के 
सा�नध्य का 
अनभुव करते हुए 
अपने आप को 
सकारात्मक एवं 
रचनात्मक रूप 
दे�खएI अब आप अपने को हल्का, सरु��त, 
और सलामत  महससू कर�I  
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