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"মনেক �ক রাখার জন� মােঝ মােঝ অ�তঃ ৫ �সেক� �বর কের মেনর এ�ারসাইজ কেরা"

আজ দরূেদশী বাপদাদা িনেজর সাকার দিুনয়ার িবিভ� �দশবাসী বা�ােদর সােথ িমিলত হেত এেসেছন। বাপদাদা িভ� 
িভ� �দশবাসীেক এক �দশবাসী �েপ �দখেছন। �য �য �ান �থেকই এেস থােকা না �কন, িক� সবার আেগ সবাই �তামরা 
একই �দশ �থেক এেসেছা। �তামােদর িনেজর অনািদ �দশ �রেণ আেছ �তা না! ি�য় লােগ, তাই না! বাবার সােথ সােথ 
িনেজেদর অনািদ �দশও খুব ি�য় লােগ, লােগ �তা না!

বাপদাদা আজ সব বা�ার পাঁচ ��প �দখেছন, জােনা �তামরা পাঁচ ��প কী কী? জােনা �তা না! ৫ মখুী ��ারও পূজন 
হয়। �তা বাপদাদা সব বা�ার ৫ ��প �দখেছন।

�থম - অনািদ �জ�ািতিব� ু��প। মেন আেছ না িনেজর ��প? ভুেল যাও না �তা? ি�তীয় - আিদ �দবতা ��প। �পৗঁেছ 
�গেছা �দবতা ��েপ? তৃতীয় - মধ� সমেয় পূজ� ��প, �সটাও মেন আেছ �তামােদর? �তামােদর সবার পূজা হয় নািক 
ভারতবাসীর পূজা হয়? �তামােদর পূজা হয়? �মার বেলা �তামােদর পূজা হয়? �তা তৃতীয় হেলা - পূজ� ��প। চতুথ� - 
স�মযুগী �া�ণ ��প আর লাে� ফির�া ��প। তাহেল, পাঁচ �পই �রেণ এেস �গেছ? আ�া এক �সেকে� এই পাঁচ 
�েপই িনেজেক অনভুব করেত পােরা? ওয়ান, টু, ি�, �ফার, ফাইভ ... �তা করেত পােরা! এই পাঁচ ��পই কত ি�য়! 
যখনই চাও, �য �েপ ি�ত হেত চাও, ভাবার সােথ সােথ অনভুব করেল। এটাই অধ�া� মেনর এ�ারসাইজ। আজকাল 
সবাই �তামরা কী কেরা? এ�ারসাইজ কেরা �তা না! �যমন আিদেতও �তামােদর দিুনয়ায় (সত�যুেগ) ন�াচারািল 
চলােফরার এ�ারসাইজ িছল। দাঁিড়েয় ওয়ান, টু, ি�. ..এই এ�ারসাইজ নয়। তাইেতা এখন অে�ও বাপদাদা মেনর 
এ�ারসাইজ করান। �লূ এ�ারসাইেজ �যমন তনও �ক থােক, তাই না! সুতরাং চলেত িফরেত মেনর এই এ�ারসাইজ 
করেত থােকা। এর জন� টাইেমর �েয়াজন �নই। যখনই �হাক পাঁচ �সেক� �বর করেত পােরা, নািক পােরা না! এইরকম 
িবিজ �কউ আেছা �য পাঁচ �সেক�ও �বর করেত পােরা না! আেছ �কউ, �তা হাত �তােলা। আবার বলেব না �তা কী 
করেবা টাইমই পাওয়া যায় না! এইরকম বলেবনা �তা না! সময় পাও? �তা এই এ�ারসাইজ মােঝ মােঝই কেরা। �কানও 
কােজ রেয়েছা, পাঁচ �সেকে�র জন� এইভােব মেনর এ�ারসাইজ কেরা। তাহেল মন সদা সু�র থাকেব, �ক থাকেব। 
বাপদাদা �তা বেলন - �িত ঘ�ায় পাঁচ �সেকে�র এই এ�ারসাইজ কেরা। হেত পাের? �দেখা, সবাই বলেছা - হেত পাের। 
মেন �রেখা। ও� শাি� ভবন �রেণ �রেখা, ভুেলা না। �তা মেনর �য িভ� িভ� কমে�ন থােক না �য - কী করেবা মন বেস 
না! মনেক মণ বািনেয় দাও �তামরা। ওজন কের �যমন! আেগর জামানায় �পায়া, �সর আর মণ িছল, আজকাল বদেল 
�গেছ। �তা মনেক মণ তথা ভারী বািনেয় �দয়, আর এই এ�ারসাইজ যিদ করেত থােকা তেব এেকবাের লাইট হেয় যােব। 
অভ�াস হেয় যােব। �া�ণ শ� যিদ �রেণ আেস তেব �া�ণ জীবেনর অনভুেব এেসা। ফির�া শ� যিদ বেলা �তা ফির�া 
হেয় যাও। মশুিকল �সটা? নয়? �মার বেলা একটু কী মশুিকল �সটা? �তামরা ফির�া নািক না? �তামরাই নািক অন� 
�কউ? কত বার ফির�া হেয়েছা? অগিণত বার হওয়ার িবষয় িরিপট করা কী ক�ন হয়? কখেনা কখেনা হয়? এখন এই 
অভ�াস কেরা। �যখােনই থােকা পাঁচ �সেক� মনেক �ঘারাও, পির�মা কেরা। পির�মা করেত �তা ভােলা লােগ, তাই 
না! �চাস� �ক আেছ �তা না! রাউ� লাগােত �তা পারেব, পারেব না? �ধু রাউ� লাগাও আবার কেম� �লেগ যাও। �িত 
ঘ�ায় রাউ� লাগাও তারপের কােজ �লেগ যাও। �কননা, কাজ ছাড়েত �তা পারেব না! িডউ� �তা �� করেত হেব। 
িক� পাঁচ �সেক�, িমিনটও নয়, �সেক�। �বর করেত পারেব না? �বর করেত পারেব? ইউ. এন. -এর অিফেস �বর 
করেত পারেব? মা�ার সব�শি�মান �তামরা। সুতরাং মা�ার সব�শি�মান কী না করেত পাের!

বা�ােদর একটা ব�াপার �দেখ বাপদাদা িমি� িমি� হােসন। �কান ব�াপাের? �তামরা চ�ােল� কেরা, �চার (পচ� া) প� 
ছাপাও, ভাষণ কেরা, �কাস� করাও। কী করাও? আমরা িব�েক পিরবত� ন করেবা। এটাই সবাই বেল �তা না! নািক বেল 
না? সবাই বেল, নািক যারা ভাষণ �দয় তারা বেল? তাহেল, একিদেক বেলা িব� পিরবত� ন করেবা, মা�ার সব�শি�মান। 
আেরক িদেক িনেজর মনেক আমার মন বেলা, মেনর মািলক আর মা�ার সব�শি�মান। তবওু বেলা মশুিকল হয়? তাহেল 
হািস আসেব না! আসেব না হািস! সুতরাং �য সময় ভােবা, মন মােন না, �সই সময় িনেজর �িত �হেসা। �তামােদর মেন 
যখন �কানও িকছু �েবশ কের �তা বাপদাদা িতন �রখা �দেখন যার গায়ন হেয়েছ। এক, জেলর উপের �রখা। কখেনা 



�দেখন জেলর উপের �রখা, এমন �রখা টানার সােথ সােথ তৎ�ণাৎ মেুছ যােব। এই �রখা টােনা �তা না! দইু, �য �কানও 
কাগেজর উপর, ��েটর উপর �রখা টানা আর সবচাইেত বড় �রখা পাথেরর উপের টানা �রখা। পাথেরর �রখা মেুছ 
�ফলা খুব ক�ন। �তা বাপদাদা �দেখন �য অেনকবার বা�ারা িনেজরই মেনর মেধ� পাথেরর �রখার মেতা মজবতু �রখা 
�টেন �দয়। যা মেুছ িদেলও মেুছ যায় না। এমন �রখা ভােলা? কতবার �তামরা �িত�াও কেরা, এখন �থেক করেবা না। 
এখন �থেক হেব না। িক� বারবার পরবশ হেয় যাও। তার জন� বা�ােদর �িত বাপদাদার ঘৃণা আেস না, ক�ণা হয়। 
পরবশ হেয় যাও, �তা পরবেশর �িত ক�ণাই আেস। যখন বাপদাদা এমন ক�ণা ভাব িনেয় বা�ােদর �দেখন তখন 
�ামার পদ� ার উপের কী আেস? কতিদন? সুতরাং এর উ�র �তামরা দাও। কত সময় পয��? �মার উ�র িদেত পােরা - 
কেব নাগাদ এটা সমা� হেব? অেনক ��ান বানাও �তা না �মার �তামরা! তাহেল কেব নাগাদ বলেত পােরা? �শষ পয�� 
এটা কেব? বেলা। উ�র জােনা �তামরা কেব? দািদরা বেলা। (যতিদন স�মযুগ রেয়েছ ততিদন অ� অ� থাকেব) �সটাও 
কত পয��? (বাবা বলেবন) ফির�া �তামােদর হেত হেব নািক বাবােক? সুতরাং এর উ�র �ভেবা। বাবা �তা বলেবন 
এখন, �তির আেছা �তামরা? অধ�-মালােতও হাত �তােলািন।

বাপদাদা সদাই বা�ােদর স�� ��েপ �দখেত চান। যখন বেলই থােকা, বাবাই আমার সংসার। এটাই �তা সবাই বেল 
থােকা, তাই না! ি�তীয় �কানও সংসার আর আেছ কী? যিদ বাবাই সংসার হয়, তেব সংসােরর বাইের আর কী আেছ? 
�ধু সং�ার পিরবত� ন করার ব�াপার। �তামােদর �া�ণ জীবেন �বিশর ভাগ সময় িব� �প হয় সং�ার, হয় তা' িনেজর 
সং�ার অথবা অেন�র সং�ার। �ান সবার মেধ� আেছ, শি�ও সবার কােছ আেছ। িক� িবে�র কারণ কী? �য শি� �য 
সমেয় কােয� �েয়াগ করা �েয়াজন �সই শি� ইমাজ�  হওয়ার পিরবেত�  িকছু পের ইমাজ�  হয়। পের �তামরা ভােবা �য এটা 
না বেল এটা যিদ বলতাম �তা খুব ভােলা হেতা। িক� �য সময় পাশ হওয়ার িছল �সই পিরি�িত �তা �বিরেয় যায়, 
এমনিক �তামােদর িনেজর মেধ� �য শি� আেছ �সই স�ে� ভাবেতও থােকা, সহন শি� এটা, িনণ�য় শি� এটা, �তা 
�সভােব ইউজ করা উিচত। �ধু অ� সমেয়র ব�বধান হেয় যায়। আেরকটা ব�াপার কী হয়? �ক আেছ, একবার 
সময়মেতা শি� কােয� আেসিন এবং পের অনভুবও কেরছ �য এটা না কের এটা করা উিচত িছল। পের উপলি� কেরা। 
িক� এই ভুলটা একবার অনভুব করার পের ভিবষ�েতর জন� অনভুাবী হেয় ভােলা কের িরয়ালাইজ কের নাও, যােত 
একই ভুল ি�তীয়বার না হয়। তাহেলও �ে�স হেত পাের, �সই সময় �তামরা উপলি� করেত পােরা এটা রং, এটা রাইট। 
িক� একই ভুল দ'ুবার �যন না হয়, তার জন� িনেজেক ভােলা কের িনেজর িরেয়লাইেজশন করেত হেব। তা'�তও 
�তামােদর ফুল পােস�� পাস হয় না। তাছাড়া, মায়া খুব চতুর, মেন কেরা �সই একই পিরি�িত আর �তামােদর মেধ� সহন 
শি� কম আেছ, �তা �সই পিরি�িতেত �তামােদর সহন শি� ইউজ করেত হেব, একবার �তামরা িরেয়লাইজ কের 
িনেয়েছা, িক� মায়া কী কের, ি�তীয়বাের �স একটুখািন �প বদল কের আেস। পিরি�িত �সই একই িক� �যভােব 
আজকালকার জামানায় পুরােনা িজিনস অথচ এমন পািলশ কের �দয় নতুেনর �থেকও নতুন মেন হয়, �ক 
একইরকমভােব, মায়াও এমন পািলশ কের আেস �য পিরি�িতর রহস� একই থােক, মেন কেরা �তামরা ঈষ�াি�ত হেয় 
�গেল। ঈষ�াও িভ� িভ� �েপর হয়, এক�েপর হয় না। সুতরাং বীজ ঈষ�ারই হেব িক� আসেব আেরক �েপ। �তামরা 
অেনক সময়ই ভােবা, এই ব�াপারটা আেগ �যটা হেয়িছল �সরকম িছল না, এই ব�াপারটাই অন�রকম �তা না! িক� বীজ 
�সই একই, �ধু �প পিরবত� ন হেয় যায়। তার জন� �তামােদর �কা� শি� �েয়াজন? - 'পরখ করার শি�।' এইজন� 
বাপদাদা �থেমই বেলিছেলন, দ'ু�টা িবষেয় অ�ােটনশন রােখা। এক- সত� �দয়। সত�তা। িনেজর মেধ� িকছু লিুকেয় 
�রেখা না। যখন �তামরা িনেজর মেধ� রােখা গ�াস ভরা �বলনু হেয় যায় আর পিরেশেষ কী হেব? �ফেট যােব �তা না! 
অতএব, সত� �দয় বজায় রােখা। �ক আেছ, অন� আ�ােদর সামেন হয়েতা সে�াচ হয়, একটু ল�া লােগ, িচ�া কেরা, 
জািন না কী নজের আমােক �দখেব! �যমনই �হাক, �কৃত �দেয়র সােথ, অনভুেবর সােথ বাপদাদার সামেন রােখা। 
এভােব নয় - আিম বাপদাদােক বেল িদেয়িছ, এই ভুল হেয় �গেছ। �যমন �তামরা অড� ার ইসু� কেরা না �য, হ�াঁ, আিম এই 
ভুল কেরিছ। �সই রকম ভােব নয় । অনভুেবর শি�র �ারা, সত� �দেয়র সােথ, �ধু ম�ক �ারা নয়, বরং �দয় িদেয় 
যিদ বাপদাদার সামেন উপলি� কেরা তেব �দয় �সই আবজ� না �থেক খািল হেয় যােব। জ�াল �শষ হেয় যােব। পিরি�িত 
বড় হয় না, �ছাটই হয়। িক� যিদ �তামােদর �দেয় �ছাট �ছাট িবষয়�েলা একি�ত হেত থােক তাহেল �স�েলােত �দয় 
ভের যায়। খািল �তা থােক না, তাই না! তাহেল, �দয় যিদ খািল নয় তেব িদলারাম �কাথায় বসেবন! বসার জায়গা 
থাকেত হেব �তা না! �তা সত� �দেয় �ভু �স�। আিম যা, আিম �যরকম, বাবা আিম �তামার। বাপদাদা �তা জােননই 
�য ন�র�ম �তা হওয়ারই আেছ। �সইজন� বাপদাদা �সই দিৃ�েত �তামােদর �দখেবন না। িক� সত� �দয় আর 
ি�তীয়তঃ বেলিছলাম - বিু�র লাইন সদা ি�য়ার থাকেত হেব। লাইেন িড�ােব�� �যন না হয়, কাট অফ �যন না হয়। 
বাপদাদা সময়মেতা �য এ��া শি� িদেত চান, আশীব�াদ িদেত চান, এ��া সহায়তা িদেত চান, যিদ িড�ােব�� থাকেব 



�তা �সসব �া� হেব না। লাইনই ি�য়ার �নই, ি�ন �নই, কাট অফ হেয় আেছ, তাহেল এই �য �াি� হওয়া উিচত তা' হয় 
না। িকছু বা�া বেল, না বলেলও ভােব �য - �কােনা �কােনা আ�ার অেনক সহেযাগ �া� হয়, �া�ণেদর �থেকও �াি� 
হয়, বড়েদর �থেকও �াি� হয়, বাপদাদার �থেকও �াি� হয়, �ধু আমােদরই কম �াি� হয়। কারণ কী? বাবা �তা দাতা, 
সাগর, �য যত িনেত চায় িনেত পাের, তালাচািব �নই, পাহারাদার �নই বাপদাদার ভা�াের। বাবা বলার সােথ সােথ জী 
হািজর (িতিন উপি�ত)। বাবা বেলন - নাও। িতিন দাতা �তা না! িতিন দাতাও, সাগরও। তাহেল তাঁর কী কম হেত 
পাের? এই দেুটা ব�াপােরই খামিত থােক। এক হেলা সত� �দয়, �� �দয় হেব, চাতুরী করেব না। �তামরা অেনক চাতুরী 
কের থােকা। িভ� িভ� রকেমর চাতুরী কেরা।

সুতরাং, িনম�ল �দয়, সত� �দয় আর �তামােদর বিু�র লাইন সদা �চক কেরা ি�য়ার এবং ি�ন আেছ িকনা। 
আজকালকার সােয়ে�র সাধেনও �তা �তামরা �দখেত পাও �য, যিদ সামান�তম িড�ােব��ও থােক তেব ি�য়ার হেত �দয় 
না। অতএব, এটা অবশ�ই কেরা।

আেরা একটা িবেশষ িবষয় হেলা - এটাই �তা এই িসজেনর লা� টান� তাই না, �সইজন� বাবা �তামােদর বলেছন। এটা �ধু 
ডবল ফেরনারেদর জন� নয়, বরং সকেলর জন�। লা� টােন� �তামরাই বাবার সামেন বেস আেছা, তাইেতা �তামােদরই 
বলেত হে� । বাপদাদা �দেখেছন এখেনা একটা সং�ার অথবা বলেত পােরা �নচার রেয়েছ। �নচার �তা �েত�েকর িনজ� 
িক� সকেলর ��হী এবং সব� িবষেয়, স�ে� সফল, ম�ােত িবজয়ী এবং বাণীেত মধুরতা আসেব তখনই ইিজ �নচার 
হেব। অসতক�  মলূক �নচার নয়। অসতক� তা আলাদা ব�াপার। ইিজ �নচার তােকই বলা যায় - �যমন সময়, �যমন ব�ি�, 
�যমন সারকম��া� �সটা বেুঝ পরখ করাই িনেজেক ইিজ কের �দওয়া। ইিজ অথ�াৎ সহেজ �মেন �নওয়া। টু-মাচ 
অিফিসয়াল হওয়ার টাইট �নচার নয়, অিফিসয়াল থাকা ভােলা িক� টু-মাচ নয়। তাছাড়া �তমন সমেয় �কউ যিদ 
অিফিসয়াল হেয় যায় তখন �সই সমেয় �সটা তার িবেশষ �ণ বেল মেন হয় না। �ছাট হও বা বড় হও িনেজেক �যন �মা� 
করেত পােরা, সবিকছু সহেজ মািনেয় িনেত পােরা। বড়েদর সােথ তােদর মতন কের চলা উিচত আর �ছাটেদর সােথ 
�ছাটেদর মতন। সাথীেদর সােথ সাথী হেয় �যন চলেত পােরা, বড়েদর �িত িরগাড�  বজায় �রেখ �যন চলেত পােরা। �যন 
ইিজ �মা� করেত পােরা, িকছু �লাক তােদর শরীরও ইিজ রােখ �তা না, যােত যখন ই�া তখনই তারা �ঘারােত পাের 
আর টাইট হেল �ঘারােত পাের না। �তামােদর অসতক�  হওয়াও উিচত নয়। এটা এমন নয় �য �তামরা ইিজ যিদ হও �তা 
�যখােন চাইেব ইিজ হেয় যােব, আসাবধান হেয় যােব। না। এটা �বােলা না �য বাপদাদা বেলেছন ইিজ হেয় যাও �তা ইিজ 
হেয় �গেল, এমন ক'�রা না। ইিজ �নচার অথ�াৎ সময় অনসুাের �যন িনেজর ��প বানােত পােরা। আ�া - ডবল 
িবেদিশরা ভােলা চা� �পেয়েছ।

সবার ি�ল �রেণ আেছ নািক ভুেল �গেছা? এখনই এখনই এই ি�ল কেরা। পির�মা কেরা। আ�া।

চতুিদ� েকর সব�ে�� আ�ােদর, চতুিদ�ক �থেক যারা �রেণর ��হ-সুমন, সমাচার পা�েয়েছ তােদরেক এবং যারা তােদর 
িবিভ� স�ে�র খুব ভােলা ��হপ� এবং িনেজেদর অব�ান স�ে� িলেখেছ, �সবার সমাচার, উৎসাহ-উ�ীপনা এবং খুব 
ভােলা ভােলা ��ান িলেখেছ, তা' বাপদাদার কােছ �পৗঁেছ �গেছ। ভােলাবাসার সােথ, পির�েমর সােথ যারাই িলেখেছ তারা 
�েত�েক িনেজর িনেজর নােম বাপদাদার, িদলারােমর �দেয়র �রেণর ��হ-সুমন �ীকার কেরা। বাবার �িত বা�ােদর 
ভােলাবাসা আর তার �চেয়ও প��ণ �বিশ ভােলাবাসা বা�ােদর �িত বাবার এবং সদা অমর। ��হী বা�ারা না বাবার 
�থেক আলাদা হেত পাের, না বাবা বা�ােদর �থেক আলাদা হেত পােরন। সােথ আেছন, আর সদা সােথই থাকেবন।

চতুিদ� েকর যারা িনেজেক সদা বাবা সমান বানায়, সদা বাবার নয়েন, �দেয় এবং ম�েক সমীেপ থােক, সদা এক বাবার 
সংসাের থােক, সদা �িত কদেম বাপদাদােক ফেলা কের, সদা িবজয়ী িছল, িবজয়ী আেছ এবং িবজয়ী থাকেব - এমন 
িন�য় আর �নশায় যারা থােক, এমন অিত হারািনিধ, ি�য় �থেক ি�য় সব বা�ােক বাপদাদার �রেণর ��হ-সুমন আর 
নম�ার।
*বরদানঃ-* �িত� �সেকে�র �িত� সংকে�র মহ� �জেন স�েয়র খাতা পিরপূণ� কের সমথ� আ�া ভব

স�মযুেগ অিবনাশী বাবার �ারা সব সময় অিবনাশী �াি� হয়। সারা কে� এমন ভাগ� �া� করার এটাই 
একটা সময় - �সইজন� �তামােদর ��াগান হেলা "এখন নয় �তা কখেনা নয়।" �য ��� কায� করেত হেব 
তা এখনই করেত হেব। এই �ৃিতর �ারা কখেনা সময়, সংক� িকংবা কম� ব�থ�েত খুইেয় িদও না, সমথ� 



সংকে�র �ারা স�েয়র খাতা পিরপূণ� হেয় যােব আর আ�া সমথ� হেয় যােব।
*��াগানঃ-* �িত� �বাল, �িত� কেম�র অেলৗিককতাই হেলা পিব�তা, সাধারণেক অেলৗিককতায় পিরবত� ন কের 

দাও।
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