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“मन को द�ु� रखने के �लए बीच-बीच म� 5 सेके� भी िनकाल कर मन क� ए�रसाइज करो''

आज दरूदेशी बापदादा अपने साकार दिुनया के �भ�-�भ� देशवासी ब�ो ंसे िमलने आये ह�। बापदादा �भ�-�भ� देशवा�सयों
को एक देशवासी देख रहे ह�। चाहे कोई कहाँ से भी आये हो लेिकन सबसे पहले सभी एक ही देश से आये हो। तो अपना
अनािद देश याद है ना! �ारा लगता है ना! बाप के साथ-साथ अपना अनािद देश भी ब�त �ारा लगता है ना!

बापदादा आज सभी ब�ो ंके पांच ��प देख रहे ह�, जानते हो पांच ��प कौन से ह�? जानते हो ना! 5 मुखी ��ा का भी
पूजन होता है। तो बापदादा सभी ब�ो ंके 5 ��प देख रहे ह�।

पहला - अनािद �ोितिब� ु��प। याद है ना अपना ��प? भूल तो नही ंजाते? दसूरा है - आिद देवता ��प। प�ँच गये
देवता ��प म�? तीसरा - म� म� पू� ��प, वह भी याद है? आप सबक� पूजा होती है या भारतवा�सयो ंक� होती है?
आपक� पूजा होती है? कुमार सुनाओ आपक� पूजा होती है? तो तीसरा है पू� ��प। चौथा है - संगमयुगी �ा�ण ��प
और ला� म� है फ�र�ता ��प। तो 5 ही �प याद आ गये? अ�ा एक सेके� म� यह 5 ही �पो ंम� अपने को अनुभव कर
सकते हो? वन, टू, �ी, फोर, फाइव... तो कर सकते हो! यह 5 ही ��प िकतने �ारे ह�? जब चाहो, �जस भी �प म� ��त
होने चाहो, सोचा और अनुभव िकया। यही �हानी मन क� ए�रसाइज है। आजकल सभी �ा करते ह�? ए�रसाइज़ करते ह�
ना! जैसे आिद म� भी आपक� दिुनया म� (सतयुग म�) नेचुरल चलते-िफरते क� ए�रसाइज़ थी। खड़े होकरके वन टू �ी...
ए�रसाइज़ नही।ं तो अभी अ� म� भी बापदादा मन क� ए�रसाइज कराते ह�। जैसे �ूल ए�रसाइज़ से तन त��� रहता
है ना! तो चलते-िफरते यह मन क� ए�रसाइज़ करते रहो। इसके �लए टाइम नही ंचािहए। 5 सेके� कभी भी िनकाल सकते
हो या नही!ं ऐसा कोई िबजी है, जो 5 सेके� भी नही ंिनकाल सके। है कोई तो हाथ उठाओ। िफर तो नही ंकह�गे - �ा कर�
टाइम नही ंिमलता? यह तो नही ंकह�गे ना! टाइम िमलता है? तो यह ए�रसाइज़ बीच-बीच म� करो। िकसी भी काय� म� हो 5
सेके� क� यह मन क� ए�रसाइज करो। तो मन सदा ही द�ु� रहेगा, ठीक रहेगा। बापदादा तो कहते ह� - हर घ�टे म� यह
5 सेके� क� ए�रसाइज करो। हो सकती है? देखो, सभी कह रहे ह� - हो सकती है। याद रखना। ओम् शा�� भवन याद
रखना, भूलना नही।ं तो जो मन क� �भ�-�भ� क�लेन है ना! �ा कर� मन नही ं िटकता! मन को मण बना देते हो। वज़न
करते ह� ना! पहले जमाने म� पाव, सेर और मण होता था, आजकल बदल गया है। तो मन को मण बना देते ह� बोझ वाला और
यह ए�रसाइज़ करते रह�गे तो िब�ुल लाइट हो जाय�गे। अ�ास हो जायेगा। �ा�ण श� याद आये तो �ा�ण जीवन के
अनुभव म� आ जाओ। फ�र�ता श� कहो तो फ�र�ता बन जाओ। मु��कल है? नही ंहै? कुमार बोलो थोड़ा मु��कल है? आप
फ�र�ते हो या नही?ं आप ही हो या दसूरे ह�? िकतने बार फ�र�ता बने हो? अनिगनत बार बने हो। आप ही बने हो? अ�ा।
अनिगनत बार क� �ई बात को �रपीट करना �ा मु��कल होता है? कभी-कभी होता है? अभी यह अ�ास करना। कहाँ भी हो
5 सेके� मन को घुमाओ, च�र लगाओ। च�र लगाना तो अ�ा लगता है ना! टीचस� ठीक है ना! राउ� लगाना आयेगा
ना? बस राउ� लगाओ िफर कम� म� लग जाओ। हर घ�टे म� राउ� लगाया िफर काम म� लग जाओ �ोिंक काम को तो छोड़
नही ंसकते ह� ना! �ूटी तो बजानी है। लेिकन 5 सेके�, िमनट भी नही,ं सेके�। नही ंिनकल सकता है? िनकल सकता है?
यू. एन. क� आिफस म� िनकल सकता है? मा�र सव�शि�वान हो। तो मा�र सव�शि�वान �ा नही ंकर सकता!

बापदादा को एक बात पर ब�ो ंको देख करके मीठी-मीठी हँसी आती है। िकस बात पर? चैले�ज करते ह�, पचा� छपाते ह�,
भाषण करते ह�, कोस� कराते ह�। �ा कराते ह�? हम िव� को प�रवत�न कर�गे। यह तो सभी बोलते ह� ना! या नही?ं सभी बोलते
ह� या �सफ�  भाषण करने वाले बोलते ह�? तो एक तरफ कहते ह� िव� को प�रवत�न कर�गे, मा�र सव�शि�वान ह�! और दसूरे
तरफ अपने मन को मेरा मन कहते ह�, मा�लक ह� मन के और मा�र सव�शि�वान ह�। िफर भी कहते ह� मु��कल है? तो हंसी
नही ंआयेगी! आयेगी ना हंसी! तो �जस समय सोचते हो, मन नही ंमानता, उस समय अपने ऊपर मु�राना। मन म� कोई भी
बात आती है तो बापदादा ने देखा है तीन लक�र� गाई �ई ह�। एक पानी पर लक�र, पानी पर लक�र देखी है, लगाओ लक�र तो
उसी समय िमट जायेगी। लगाते तो है ना! तो दसूरी है िकसी भी कागज पर, �ेट पर कहाँ भी लक�र लगाना और सबसे बड़ी
लक�र है प�र पर लक�र। प�र क� लक�र िमटती ब�त मु��कल है। तो बापदादा देखते ह� िक कई बार ब�े अपने ही मन म�
प�र क� लक�र के मुआिफक प�� लक�र लगा देते ह�। जो िमटाते ह� लेिकन िमटती नही ंहै। ऐसी लक�र अ�� है? िकतना
वारी �ित�ा भी करते ह�, अब से नही ंकर�गे। अब से नही ंहोगा। लेिकन िफर-िफर परवश हो जाते ह� इस�लए बापदादा को
ब�ो ंपर घृणा नही ंआती है, रहम आता है। परवश हो जाते ह�। तो परवश पर रहम आता है। जब बापदादा ऐसे रहम भाव से
ब�ो ंको देखते ह� तो ड�ामा के पद� पर �ा आ जाता है? कब तक? तो इसका उ�र आप दो। कब तक? कुमार दे सकते ह� -



ब�ो ंको देखते ह� तो ड�ामा के पद� पर �ा आ जाता है? कब तक? तो इसका उ�र आप दो। कब तक? कुमार दे सकते ह� -
कब तक यह समा� होगा? ब�त �ैन बनाते हो ना कुमार! तो कब तक, बता सकते हो? आ�खर भी यह कब तक? बोलो।
जवाब आता है कब तक? दािदयां सुनाओ। (जब तक संगमयुग है तब तक थोड़ा-थोड़ा रहेगा) तो संगमयुग भी कब तक? (जब
फ�र�ता बन जाय�गे) वह भी कब तक? (बाबा बताय�) फ�र�ता बनना आपको है या बाप को? तो इसका जवाब सोचना। बाप
तो कह�गे अब, तैयार ह�? आधी माला म� भी हाथ नही ंउठाया।

बापदादा सदा ही ब�ो ंको स�� ��प म� देखने चाहते ह�। जब कहते ही हो, बाप ही मेरा संसार है। यह तो सब कहते हो
ना! दसूरा भी कोई संसार है �ा? बाप ही संसार है, तो संसार के बाहर और �ा है? �सफ�  सं�ार प�रवत�न करने क� बात है।
�ा�णो ंके जीवन म� मैजा�रटी िव� �प बनता है - सं�ार। चाहे अपना सं�ार, चाहे दसूरो ंका सं�ार। �ान सभी म� है,
शि�यां भी सभी के पास ह�। लेिकन कारण �ा होता है? जो शि�, �जस समय काय� म� लानी चािहए, उस समय इमज� होने
के बजाए थोड़ा पीछे इमज� होती ह�। पीछे सोचते ह� िक यह न कहकर यह कहती तो ब�त अ�ा। यह करने के बजाए यह
करती तो ब�त अ�ा। लेिकन जो समय पास होने का था वह तो िनकल जाता है, वैसे सभी अपने म� शि�यो ंको सोचते भी
रहते हो, सहनशि� यह है, िनण�य शि� यह है, ऐसे यूज़ करना चािहए। �सफ�  थोड़े समय का अ�र पड़ जाता है। और दसूरी
बात �ा होती है? चलो एक बार समय पर शि� काय� म� नही ंआई और बाद म� महसूस भी िकया िक यह न करके यह करना
चािहए था। समझ म� आ जाता है पीछे। लेिकन उस गलती को एक बार अनुभव करने के बाद आगे के �लए अनुभवी बन
उसको अ�� तरह से �रयलाइज कर ल� जो दबुारा नही ंहो। िफर भी �ो�ेस हो सकती है। उस समय समझ म� आता है - यह
रांग है, यह राइट है। लेिकन वही गलती दबुारा नही ंहो, उसके �लए अपने आपसे अ�� तरह से �रयलाइजेशन करना, उसम�
भी इतना फुल परसे� पास नही ंहोते। और माया बड़ी चतुर है, वही बात मानो आपम� सहनशि� कम है, तो ऐसी ही बात
�जसम� आपको सहनशि� यूज़ करना है, एक बार आपने �रयलाइज़ कर �लया, लेिकन माया �ा करती है िक दसूरी बारी थोड़ा
सा �प बदली करके आती है। होती वही बात है लेिकन जैसे आजकल के जमाने म� चीज़ वही पुरानी होती है लेिकन पा�लश
ऐसी कर देते ह� जो नई से भी नई िदखाई दे। तो माया भी ऐसे पा�लश करके आती है जो बात का रह� वही होता है, मानों
आपम� ई�ा� आ गई। ई�ा� भी �भ�-�भ� �प क� है, एक �प क� नही ंहै। तो बीज ई�ा� का ही होगा लेिकन और �प म�
आयेगी। उसी �प म� नही ंआती है। तो कई बार सोचते ह� िक यह बात पहले वाली तो वह थी ना, यह तो बात ही दसूरी �ई
ना। लेिकन बीज वही होता है �सफ�  �प प�रवित�त होता है। उसके �लए कौन सी शि� चािहए? परखने क� शि�। इसके �लए
बापदादा ने पहले भी कहा है िक दो बातो ंका अटे�शन रखो। एक - स�ी िदल। स�ाई। अ�र नही ंरखो। अ�र रखने से
गैस का गु�ारा भर जाता है और आ�खर �ा होगा? फटेगा ना! तो स�ी िदल - चलो आ�ाओ ंके आगे थोड़ा संकोच होता है,
थोड़ा शम�-सा आता है - पता नही ंमुझे िकस �ि� से देख�गे। लेिकन स�ी िदल से, महसूसता से बापदादा के आगे रखो। ऐसे
नही ंम�ने बापदादा को कह िदया, यह गलती हो गई। जैसे ऑड�र चलाते ह� हाँ मेरे से यह गलती हो गई, ऐसे नही।ं महसूसता
क� शि� से, स�ी िदल से �सफ�  िदमाग से नही ंलेिकन िदल से अगर बापदादा के आगे महसूस करते ह� तो िदल खाली हो
जायेगी, िकचड़ा ख�। बात� बड़ी नही ंहोती है, छोटी ही होती है लेिकन अगर आपक� िदल म� छोटी-छोटी बात� भी इक�ी होती
रहती ह� तो उनसे िदल भर जाती है। खाली तो नही ंरहती है ना! तो िदल खाली नही ंतो िदलाराम कहाँ बैठेगा! बैठने क� जगह
तो हो ना! तो स�ी िदल पर साहेब राज़ी। जो �ँ, जैसी �ँ, जो �ँ, जैसा �ँ, बाबा आपका �ँ। बापदादा तो जानते ही ह� िक
न�रवार तो होने ही ह�, इसी�लए बापदादा उस नज़र से आपको नही ंदेखेगा, लेिकन स�ी िदल और दसूरा कहा था - सदा
बुि� क� लाइन �ीयर हो। लाइन म� िड��बे� नही ंहो, कटआफ नही ंहो। बापदादा जो ए���ा समय पर शि� देने चाहते ह�,
दआुय� देने चाहते ह�, ए���ा मदद देने चाहते ह�, अगर िड��बे� होगी तो वह िमल नही ंसकेगी। लाइन �ीयर ही नही ंहै,
�ीन नही ंहै, कटआफ है, तो यह जो �ाि� होनी चािहए वह नही ंहोती। कई ब�े कहते ह�, कहते नही ंह� तो सोचते ह� -
कोई-कोई आ�ा को ब�त सहयोग िमलता, �ा�णो ंका भी िमलता, बड़ो ंका भी िमलता, बापदादा का भी िमलता, हमको
कम िमलता है। कारण �ा? बाप तो दाता है, सागर है, �जतना जो लेने चाहे बापदादा के भ�ारे म� ताला-चाबी नही ं है,
पहरेदार नही ंहै। बाबा कहा, जी हा�जर। बाबा कहा - लो। दाता है ना। दाता भी है और सागर भी है। तो �ा कमी होगी?
इ�ी ंदो बातो ंक� कमी होती है। एक स�ी िदल, साफ िदल हो, चतुराई नही ंकरो। चतुराई ब�त करते ह�। �भ�-�भ� �कार
क� चतुराई करते ह�। तो साफ िदल, स�ी िदल और दसूरा बुि� क� लाइन सदा चेक करो �ीयर है और �ीन है? आजकल
के साइ� के साधनो ंम� भी देखते हो ना थोड़ी भी िड��बे� �ीयर नही ंकरने देती। तो यह ज�र करो।

और िवशेष बात - इस सीज़न का ला� टन� है ना इस�लए बता रहे ह�, डबल िवदे�शयो ंके �लए ही नही ंहै, सबके �लए है।
ला� टन� म� आप सामने बैठे हो तो आपको ही कहना पड़ता है। बापदादा ने देखा है िक एक सं�ार या नेचर कहो, नेचर तो
हर एक क� अपनी-अपनी है लेिकन सव� का �ेही और सव� बातो ंम�, स�� म� सफल, मनसा म� िवजयी और वाणी म� मधुरता
तब आ सकती है जब इज़ी नेचर हो। अलबेली नेचर नही।ं अलबेलापन अलग चीज़ है। इज़ी नेचर उसको कहा जाता है - जैसा
समय, जैसा �ि�, जैसा सरकम�ांश उसको परखते �ए अपने को इज़ी कर देवे। इज़ी अथा�त् िमलनसार। टाइट नेचर ब�त
टू-मच ऑिफ�शयल नही,ं ऑिफ�शयल रहना अ�ा है लेिकन टू-मच नही ंऔर समय पर जब समय ऐसा है, उस समय अगर



टू-मच ऑिफ�शयल नही,ं ऑिफ�शयल रहना अ�ा है लेिकन टू-मच नही ंऔर समय पर जब समय ऐसा है, उस समय अगर
कोई ऑिफ�शयल बन जाता है तो वह गुण के बजाए, उनक� िवशेषता उस समय नही ंलगती। अपने को मो�ड कर सके,
िमलनसार हो सके, छोटा हो, बड़ा हो। बड़े से बड़ेपन म� चल सके, छोटे से छोटेपन म� चल सके। सा�थयो ंम� साथी बनके चल
सके, बड़ो ंसे �रगाड� से चल सके। इजी मो�ड कर सके, शरीर भी इजी रखते ह� ना तो जहाँ भी चाह� मुड जाते ह� और टाइट
होगा तो मुड नही ंसकेगा। अलबेला भी नही,ं इज़ी है तो जहाँ चाहे इजी हो जाए, अलबेला हो जाए। नही।ं बापदादा ने कहा
ना इजी हो जाओ तो इजी हो गये, ऐसे नही ंकरना। इज़ी नेचर अथा�त् जैसा समय वैसा अपना ��प बना सके। अ�ा -
डबल िवदे�शयो ंको अ�ा चांस िमला है।

सभी को िड�ल याद है या भूल गई? अभी-अभी सभी यह िड�ल करो, लगाओ च�र। अ�ा।

चारो ंओर के सव� �े� आ�ाओ ंको, चारो ंओर से याद �ार, समाचार भेजने वालो ंको ब�त अ�े �भ�-�भ� स�� से �ेह
के प� और अपना हालचाल �लखा है, सेवा समाचार उमंग, �ैन ब�त अ�े-अ�े �लखे ह�, जो बापदादा को िमल ही गये।
�जस �ार से, मेहनत से �लखा है तो �ज�ोनंे भी �लखा है, वह हर एक अपने-अपने नाम से बापदादा का, िदलाराम का िदल
से याद�ार �ीकार कर�। ब�ो ंका �ार बाप से और उससे पदमगुणा बाप का ब�ो ंसे �ार है और सदा अमर है। �ेही ब�े,
न बाप से अलग हो सकते ह�, न बाप ब�ो ंसे अलग हो सकते ह�। साथ ह�, साथ ही रह�गे।

चारो ंओर के सदा �यं को बाप समान बनाने वाले, सदा बाप के नयनो ंम�, िदल म�, म�क म� समीप रहने वाले, सदा एक
बाप के संसार म� रहने वाले, सदा हर कदम म� बापदादा को फॉलो करने वाले, सदा िवजयी थे, िवजयी ह� और िवजयी रह�गे -
ऐसे िन�य और नशे म� रहने वाले, ऐसे अित �े� �सक�लधे, �ारे ते �ारे, सव� ब�ो ंको बापदादा का याद�ार और नम�े।

वरदान:- हर सेक� के हर संक� का मह� जानकर जमा का खाता भरपूर करने वाली समथ� आ�ा भव 
संगमयुग पर अिवनाशी बाप �ारा हर समय अिवनाशी �ाि�यां होती ह�। सारे क� म� ऐसा भा� �ा� करने
का यह एक ही समय है - इस�लए आपका �ोगन है “अब नही ंतो कभी नही'ं'। जो भी �े� काय� करना
है वह अभी करना है। इस �ृित से कभी भी समय, संक� वा कम� �थ� नही ंगंवाय�गे, समथ� संक�ो ंसे
जमा का खाता भरपूर हो जायेगा और आ�ा समथ� बन जायेगी।

�ोगन:- हर बोल, हर कम� क� अलौिककता ही पिव�ता है, साधारणता को अलौिककता म� प�रवत�न कर दो।
 


