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हर घ�टे 5 ��पो ंक� ए�रसाइज़ कर मन को शि�शाली बनाओ, जब बाबा ही संसार है तो सं�ार भी बाप जैसे बनाओ

आज बापदादा सभी एक देशी ब�ो ंसे िमलने आये ह�, जो ओरी�नल सबका देश है। जानते हो ना एक देश िकतना �ारा है!
बापदादा भी उसी देश से सव� ब�ो ंसे िमलने आये ह�। ब�ो ंको बाप से िमलने क� खुशी है और बाप को ब�ो ंसे िमलने क�
खुशी है। आज बापदादा सभी ब�ो ंके ��पो ंको, िवशेष 5 �पो ंको देख रहे ह� इस�लए 5 मुखी ��ा का भी गायन है। तो
अपने 5 �पो ंको जानते हो ना! पहला सभी का �ोित िब� ु�प, आ गया आपके सामने! िकतना चमकता �आ �ारा �प है।
दसूरा देवता �प, वह �प भी िकतना �ारा और �ारा है। तीसरा �प म� म� पू�नीय �प, चौथा �प �ा�ण �प
संगमवासी, वह भी िकतना महान है और पांचवा �प फ�र�ता �प। यह 5 ही �प िकतने �ारे ह�। बापदादा आज ब�ो ंको
मन क� ए�रसाइज़ �सखाते ह� �ोिंक मन ब�ो ंको कभी-कभी अपने तरफ खीचं लेता है। तो आज बापदादा मन को एकरस
बनाने क� ए�रसाइज़ �सखा रहा है। सारे िदन म� इन 5 �पो ंक� ए�रसाइज़ करो और अनुभव करो, जो �प सोचो उसका
मन म� अनुभव करो। जैसे �ोितिब� ूकहने से ही वह चमकता �प सामने आ गया! ऐसे 5 ही �प सामने लाओ और उस �प
का अनुभव करो। हर घ�टे म� 5 सेक� इस िड�ल म� लगाओ। अगर सेक� नही ंतो 5 िमनट लगाओ। हर एक �प सामने
लाओ, अनुभव करो। मन को इस �हानी ए�रसाइज़ म� िबजी करो तो मन ए�रसाइज़ से सदा ठीक रहेगा। जैसे शरीर क�
ए�रसाइज़ शरीर को त��� रखती है ऐसे यह ए�रसाइज़ मन को शि�शाली रखेगा। एक सेक� भी मन म� उस �प को
लाओ, समझते हो सहज है ना यह, िक मु��कल लगता है? मु��कल नही ंलगेगा �ोिंक यह ए�रसाइज़ आपने अनेक बार क�
�ई है। हर क� क� है। अपना ही �प सामने लाना यह मु��कल नही ंहोता। एक-एक �प के सामने आते ही हर �प क�
िवशेषता का अनुभव होगा। कभी-कभी कई ब�े कहते ह� िक हम इ�ी ं�पो ंका अनुभव करने चाहते लेिकन मन दसूरे तरफ
चला जाता है। �जतना समय जहाँ मन लगाने चाहते ह� उतना समय के बजाए �थ�, अयथाथ� संक� भी आ जाते ह�। कभी
मन म� अलबेलापन भी आ जाता, तो बापदादा हर घ�टे 5 सेक� या 5 िमनट इस ए�रसाइज म� अनुभव कराने चाहते ह�। 5
िमनट करके मन को इस तरफ चलाओ। चलना तो अ�ा होता है ना! िफर अपने काम म� लग जाओ �ोिंक काय� तो करना ही
है। काय� के िबना तो चलना नही ंहै। य� सेवा, िव� सेवा तो सभी कर रहे हो और करनी ही है। यह 5 िमनट क� िड�ल करने
के बाद जो अपना काय� है उसम� लग जाओ। चाहे 5 सेक� लगाओ, चाहे 5 िमनट लगाओ लेिकन कोई ऐसा है �जसको
इतना टाइम भी नही ंिमलता है! है कोई हाथ उठाओ, �जसको 5 िमनट भी नही ंह�। कोई नही ंहै। है कोई? सब िनकाल सकते
ह�। तो बार-बार यह ए�रसाइज़ करो तो काय� करते भी यह नशा रहेगा �ोिंक बाप का म� भी है मनमनाभव। तो यही म�
मन के अनुभव से मायाजीत बनने म� य� बन जायेगा �ोिंक बापदादा ने बता िदया है िक �जतना समय आगे बढ़ेगा, उस
अनुसार एक सेक� म� �ॉप लगाना होगा। तो यह ए�रसाइज़ करने से मनमनाभव होने म� मदद िमलेगी �ोिंक बापदादा ने
देखा िक जो भी भाषण करते हो या िकसको भी स�ेश देते हो तो �ा कहते हो? हम िव� को प�रवत�न करने वाले ह�। तो जब
िव� को प�रवत�न करना है तो पहले अपने मन को ऐसा शि�शाली बनाओ जो �जस समय जो संक� करने चाहे वही मन
संक� कर सकता है। सेक� म� आड�र करो, जैसे इस शरीर क� और कम���यो ंको आड�र करते हो, ऊपर हो नीचे हो तो
करती ह� ना! ऐसे मन �थ� अयथाथ� से बच जाये, मन के मा�लक हो, मेरा मन कहते हो ना! तो मेरा मन इतना आड�र म� रहे
उसके �लए यह मन क� ए�रसाइज़ बताई।

बापदादा ने देखा हर एक ब�ा यही चाहता है िक हम� मन जीत जगतजीत बनना है इस�लए आने वाले समय के पहले यह
अ�ास जहाँ चाह� वहाँ मन सहज िटक जाए। तो आज बापदादा यही चाहते ह� िक हर ब�ा ऐसा शि�शाली बने जो जो
संक� करे उसी अनुसार मन बुि� सं�ार आड�र म� हो। �जसका यह अ�ास होगा वह जगतजीत अव� बनेगा। बापदादा से,
प�रवार से �ार तो सबका है। �जतना ब�ो ंका बाप से �ार है उससे �ादा बाप का ब�ो ंसे �ार है। तो ब�ो ंने चतुराई
अ�� क� है, मेरा बाबा, मेरा बाबा कहकर मेरा बना �लया है। हर एक ब�ा यही िन�य से कहता “मेरा बाबा''। और बाप भी
कहता मेरा ब�ा। इस मेरे श� ने कमाल कर िदया। हर एक के िदल म� िकतना उमंग आता है मेरा बाबा, �ारा बाबा और
बाप भी बार-बार कहते मेरे ब�े। कोई भी माया का वार हो �ोिंक आधाक� माया को अपना बनाया है ना! तो माया का भी
आप लोगो ंसे �ार तो होगा ना! तो वह बार-बार आने क� को�शश करती है लेिकन जो िदल से मेरा बाबा कहता है तो बाप का
सहयोग िमलता है। एक बार िदल से कहा मेरा बाबा तो हजार बार बाप बंधा �आ है शि�शाली सहयोग देने के �लए। अनुभव
है ना! �सफ�  समय पर इस अनुभव को �ै��कल म� लाओ।

बापदादा ब�ो ंक� एक बात देखकर िदल म� ब�ो ंके ऊपर मु�राता है। जानते हो कौन सी बात? सभी कहते ह� िक बाबा ही



बापदादा ब�ो ंक� एक बात देखकर िदल म� ब�ो ंके ऊपर मु�राता है। जानते हो कौन सी बात? सभी कहते ह� िक बाबा ही
मेरा संसार है, कहते ह� ना बाप ही हमारा संसार है! कहते हो, जो कहता है बाप ही मेरा संसार है, वह हाथ उठाओ। अ�ा,
बाप ही संसार है। दसूरा तो कोई संसार नही ंहै ना! संसार दसूरा नही ंहै लेिकन दसूरा �ा है? सं�ार। जब बाप ही मेरा संसार
है, दसूरा कोई संसार है ही नही।ं संसार नही ंहै लेिकन सं�ार कैसे पैदा हो जाता है? आजकल बापदादा समय �माण सं�ार
श� को िमटाने चाहते ह�। िमट सकता है? िमट सकता है? जो समझते ह� िक सं�ार िव� �प नही ंबन सकता, यह �ढ़
संक� कर सकते ह�, �ढ़ पु�षाथ� �ारा आज भी �ढ़ पु�षाथ� कर सकते ह� िक ख� करना ही है। कर�गे, सोच�गे, देख�गे... यह
नही।ं करना ही है। सं�ार का काम है आना और ब�ो ंका काम है समा� करना ही है। है िह�त? है िह�त? पहले भी हाथ
उठाया था लेिकन चेक करो जो संक� िकया वह हो रहा है? जो समझते ह� िक बाप ने कहा, बाप का काय� है ल� देना और
ब�ो ंका काय� है जो बाप ने कहा वह करना ही है। इसक� भी एक डेट िफ� करो, जैसे भ� लोगो ंने डेट िफ� क� है,
�शवराि�, तो मनाते ह� ना! तो इसक� डेट भी िफ� करो। अ�ा सबक� इक�ी डेट नही ंहो तो पहले एक-एक अपने �लए तो
डेट िफ� कर सकते ह� ना! कर सकते ह�! कर सकते ह� तो हाथ उठाओ। तो िकया! कर सकते ह� तो िकया? डबल िवदे�शयो ंने
डेट िफ� िकया! अ�ा सामने वाले, िकया िफ�? जो डेट िफ� क� ना, वह बापदादा को �लखके देना। बापदादा भी ब�ों
को पेपर पास करने क� बहादरुी तो द�गे ना। िफर गीत गाय�गे वाह ब�े वाह! सेरीमनी मनाय�गे �जसने संक� िकया और उसी
अनुसार �ै��कल िकया उसक� सेरीमनी मनाय�गे �ोिंक फक�  तो आता रहेगा ना! जो डेट िफ� कर�गे उसम� आगे बढ़ने के
�लए समीप तो आय�गे ना। फक�  तो होना शु� होगा। तो �जसका डेट अनुसार स�� होगा उसक� बापदादा सेरीमनी मनाय�गे।
अ�र जो कर�गे तो देखने वाले भी वेरीफाय कर�गे �ोिंक स�क�  म� तो आय�गे ना! सं�ार िकसी न िकसी के साथ िनकलता है
ना! �ोिंक बापदादा ने देखा िक हर एक ब�े को यह शु� नशा तो है िक म� मा�र सव�शि�वान �ँ। मा�र तो हो ना? जब
सव�शि�वान ह� तो संक� को पूरा करना यह भी शि� है ना! अ�ा।

जो आज पहली बारी आये ह� वह उठो। देखो, िकतने आये ह�। बापदादा मुबारक देते ह�। मधुबन म� आने क� मुबारक है,
मुबारक है, मुबारक है। बापदादा िफर भी ऐसे समझते ह� िक टूलेट का बोड� लगने के पहले आ गये हो इस�लए सारे प�रवार
क�, बापदादा क� तो है सारे प�रवार क� भी आप सभी म� यही शुभ आशा है िक सदा डबल पु�षाथ� कर ला� आते �ए भी
फा� जा सकते हो। है िह�त! जो आज आये ह� उ�ो ंम� यह िह�त है! िक ला� आते भी फा� जाकर फ�� आ जाओ।
फ�� न�र म�। एक फ�� नही,ं फ���ास म� फ�� आओ, हो सकता है! जो समझते ह� हम फा� जाके फ�� हो सकते ह� वह
हाथ उठाओ। अपने म� िन�य है? अ�ा। पीछे वाले हाथ ऊंचा करो, हो सकता है तो! अ�ा। थोड़े ह�। िफर भी सारा प�रवार
और बापदादा आपको सहयोग देके आगे बढ़ाने चाहते ह� इस�लए �जस भी से�र के तरफ से आये हो उस से�र पर यह अपना
वायदा बार-बार याद करना। हो सकता है, अस�व नही ंहै, है स�व लेिकन डबल अटे�शन। अगर ला� और फा� जाके
िदखाय�गे तो से�र पर आपका ती� पु�षाथ� का िदन मनाय�गे। फं�न कर�गे। सभी के िदल म� उमंग तो है िक ज�ी से ज�ी
बाप समान बनके ही िदखाय�। बापदादा भी अमृतवेले जब ब�े बाप से बात� करते ह�, तो खुश होते ह�। वाह ब�े वाह! और
बाप हर ब�े को चाहे पुराना है, चाहे नया है, हर ब�े को ब�त-ब�त िदल क� दआुय� देते ह�। एक कदम आपका, हजार कदम
बाप क� मदद का �ोिंक अब समय का प�रवत�न फा� गित म� जा रहा है। अ�ा।

सेवा का टन� िद�ी और आगरा ज़ोन का है:- बापदादा ने सुना िक देहली शु� से लेके सेवा क� नई-नई बात� करती आई है।
क� है ना! देहली ने क� है। तो अभी कोई नई इ�े�शन िनकालो सेवा क�। जो भाषण चलते ह�, �ो�ाम चलते ह� वह भी अ�े
ह� �ोिंक उससे वृि� होती है और स�� म� आते ह�। जो अभी चल रहे ह� वह भी अ�े ह� लेिकन अभी यह �ो�ा�स ब�त
समय चले ह�। अभी कोई नई बात िनकालो जो सेवा करने वालो ंको नया उमंग, नया उ�ाह आये। कर�गे ना! अ�ा है। सभी
को उ�ाह म� लाकर सभी को उसम� िबजी करो। यह जो बड़े �ो�ाम होते ह� उसम� भाषण करने वाले तो िबजी होते ह� लेिकन
दसूरे �सफ�  साथ देते ह�। वह भी है ज�री लेिकन ऐसा कोई काय� िनकालो �जसम� हर एक �ा�लटी वाले खुद करके िबजी रह�
�ोिंक देहली को ही राजधानी बनना है। तो देहली वालो ंको ऐसी कोई इ�े�शन िनकालनी चािहए। ठीक है! ठीक है सभी
कर�गे? हाथ उठाओ। अ�ा है। कोई भी िनकाल सकते ह�। नये भी िनकाल सकते ह�। अगर दसूरे कोई को भी कोई संक�
आवे तो वह भी यहाँ हेड आिफस म�, मधुबन आिफस म� �लख सकते ह�। सबको चांस है। अ�ा। देहली वाले पु�षाथ� म� भी
न�रवन ल�। बापदादा ने ब�त समय से यह कहा है िक कोई भी से�र चाहे देश, चाहे िवदेश के से�र और उसके कने�न
के से�र 6 मास िनिव�� रहकर िदखाये, कोई भी िव� नही ंआये, िनिव��। इसम� अगर न�र-वन बनेगा तो उसका भी िनिव��
भव का डे (िदन) मनाय�गे। अभी 6 मास कह रहे ह�, 6 मास का अ�ास होगा तो आगे भी आदत हो जायेगी। लेिकन इनाम
लेने के �लए 6 मास का टाइम देते ह�। तो देहली �ा न�र लेगी? पहला न�र। बापदादा को खुशी है। सारे प�रवार को भी
खुशी है। स�ु�ता का बोलबाला हो। चाहे सेवा म�, चाहे जो िनयम बने �ए ह� उस िनयम म�, तो देख�गे, बापदादा ने कहा है
लेिकन अभी तक नाम नही ंआया है। ज़ोन नही ं तो जो भी बड़े से�र ह� उसके कने�न वाले से�र इतना भी कर�गे तो

बापदादा देख�गे। अभी ज�ी ज�ी कदम को आगे करना, �ो?ं अचानक �ा भी हो सकता है। तारीख नही ं बताय�गे।



बापदादा देख�गे। अभी ज�ी ज�ी कदम को आगे करना, �ो?ं अचानक �ा भी हो सकता है। तारीख नही ं बताय�गे।
अ�ा।

आगरा सबज़ोन:- आगरा को ऐसा कोई काय� या सेवा करनी है जो जैसे गवम�� क� �ल� म� आगरा मश�र है, ऐसे आगरा वाले
कोई न कोई ऐसी सेवा ढंूढो जो आलमाइटी गवम�� म� भी मश�र हो जाओ। तो जैसे आगरा म� ताज ह�, वैसे कुछ करो। है,
उ�ीदं है! उ�ीदं है उसक� मुबारक हो। �ा कर�गे? लेिकन िकतने समय म� कर�गे? (मेला कर�गे, मेगा �ो�ाम कर�गे) मेगा
�ो�ाम तो सभी कर रहे ह� लेिकन कोई नई इ�े�शन िनकालो जो िकसी ज़ोन ने नही ंिकया हो �ोिंक आगरा सभी के देखने
लायक है। तो जैसे आजकल क� गवम�� का ताज है ना। अगर �ोपोग�ा होती है तो आगरा उसम� मश�र है ना। ऐसा कोई
काय� करो। सोचना, अमृतवेले बैठना और सोचना तो कोई न कोई ट�चंग आ जायेगी। ठीक है, टीचस� हाथ उठाओ। ब�त ह�।
तो कमाल करना। बाक� बापदादा सभी ब�ो ंको यही कहते ह� कोई नवीनता करो अभी। जो चल रहा है, समय अनुसार वह
नवीनता है लेिकन अभी और नवीनता इ�े�शन करो, कोई भी ज़ोन करे, लेिकन नया िनकालो। बाक� हर ब�ा बाप को �ारा
है, �सक�लधा है और बाप यही चाहते िक उड़ते रहो, उड़ाते रहो। अ�ा -

चारो ंओर के ब�े बाप के िदल के दलुारे ह�, हर एक ब�ा यही ल� बार-बार �ृित म� लाते ह� और लाना है िक हम� ती�
पु�षाथ� कर बाप को ��� करना है। जो सबक� िदल कहे मेरा बाबा आ गया। ऐसा उमंग और उ�ाह का संक� आजकल
बापदादा के पास प�ंच रहा है। यह उमंग उ�ाह मैजा�रटी के िदल म� आ गया है। बापदादा क� यही आश है िक अभी ज�ी
से ज�ी सबको यह स�ेश प�ंचाना है, कोई वं�चत नही ंरहे। कुछ न कुछ वसा� ले ल�। चाहे जीवनमुि� का नही ंतो �ार से
मुि� का वसा� तो ले ले �ोिंक बाप को सबको वसा� देना है, �जतनो ंको वसा� िदलाय�गे उतना आपको भी अपने रा� म� रा�
अ�धकारी बनने का वसा� िमलेगा। सभी तरफ के हर ब�े को बापदादा का ब�त-ब�त �ार और दआुय� �ीकार हो।

वरदान:- �ाग, तप�ा �ारा सेवा म� सफलता �ा� करने वाले सव� के क�ाणकारी भव 
जैसे �ूल अि� दरू से ही अपना अनुभव कराती है, ऐसे आपक� तप�ा और �ाग क� झलक दरू से ही सव�
को आकिष�त करे। सेवाधारी के साथ-साथ �ागी, तप�ीमूत� बनो तब सेवा का ���फल िदखाई देगा।
�ागी अथा�त् कोई भी पुराने संक� वा सं�ार िदखाई न द�। तप�ी अथा�त् बुि� क� �ृित वा �ि� से
�सवाए आ��क ��प के और कुछ भी िदखाई न दे। जो भी संक� उठे उसम� हर आ�ा का क�ाण
समाया �आ हो तब कह�गे सव� के क�ाणकारी।

�ोगन:- देह-भान से पार जाने के �लए �च� को न देख चेतन और च�र� को देखो।
 

ये अ�� इशारे - सदा हिष�त रहने के �लए अपनी नेचर को सरल बनाओ, सहनशील बनो।

आप सभी मा�र िव�-िनमा�ता हो। इस �ृित से िनमा�नता का गुण सहज आ जायेगा और जहाँ िनमा�णता अथा�त् सरलता
नेचुरल �प म� रहेगी वहाँ अ� गुण भी आटोमेिटकली आ ही जाते ह�। तो सदैव इस �ृित ��प म� ��त रहकर िफर हर
संक� वा कम� करो। िफर यह जो भी छोटी-छोटी बात� सामना करने के �लए आती ह�, वह ऐसे अनुभव होगंी जैसे कोई बुजुग�
के आगे छोटे-छोटे ब�े बचपन के खेल करते ह�। उसका उ�� कोई असर नही ंहोता।


