
30.06.2024 �भात:मरुल� ओम शांती “अ�य�त बापदादा”

“मनाला �व�थ ठेव�यासाठ� मधनू-मधनू ५ सेकंद तर� काढून मनाची ए�सरसाइज करा”

आज दरूदेशी बापदादा आप�या साकार द�ुनयेतील �भ�न-�भ�न देशवासी मलुांना भेट�यासाठ� आले आहेत. 
बापदादा �भ�न-�भ�न देशवासीयांना एक देशवासी �हणनू पाहत आहेत. भले मग कोणी कुठूनह� आले आहात 
परंत ुसवा�त अगोदर सव� एकाच देशातनू आले आहात. तर आपला अना�द देश ल�ात आहे ना! ��य वाटतो ना! 
बाबांसोबत आपला अना�द देश स�ुधा खपू ��य वाटतो ना!

बापदादा आज सव� मलुांची पाच �व�प बघत आहेत, जाणता पाच �व�प कोणती आहेत? जाणता ना! ५ मखुी 
��माचे स�ुधा पजून होत.े तर बापदादा सव� मलुांची ५ �व�प पाहत आहेत.

प�हले - अना�द �योती �बदं ू�व�प. ल�ात आहे ना आपले �व�प? �वस�न तर जात नाह� ना? दसुरे आहे - आ�द 
देवता �व�प. पोहोचलात देवता �व�पाम�ये? �तसरे - म�यकाल म�ये प�ूय �व�प, त े देखील आठवत ेका? 
त�ुहा सवा�ची पजूा होत ेका भारतवासीयांची होत?े तमुची पजूा होत?े कुमार सांगा बरं तमुची पजूा होत ेका? तर 
�तसरे आहे प�ूय �व�प. चौथे आहे - सगंमयगुी �ा�मण �व�प आ�ण ला�ट आहे फ�र�ता �व�प. तर पाचह� �पे 
आठवल� का? अ�छा एका सेकंदाम�ये या पाचह� �व�पांम�ये �वतःला अनभुव क� शकता? वन, टू, �ी, फोर, 
फाई�ह… तर क� शकता ना! हे पाचह� �व�प �कती सुदंर आहेत? जे�हा हवे, �या कोण�या �पाम�ये ि�थत होऊ 
इि�छता, �वचार केला आ�ण अनभुव केला. ह�च आि�मक मनाची ए�सरसाइज आहे. आजकाल सव�जण काय 
करतात? ए�सरसाइज करतात ना! जसे आ�दम�ये देखील तमु�या द�ुनयेम�ये (सतयगुाम�ये) चालता-�फरता 
नसै�ग�क ए�सरसाइज होती. उभे राहून वन, टू, �ी… असे �हणनू ए�सरसाइज केल� नाह�. तर आता अतंाम�ये 
देखील बापदादा मनाची ए�सरसाइज करवनू घेत आहेत. जसे �थलू ए�सरसाइज के�याने शर�र �नरोगी राहत े
ना! तर चालता-�फरता �ह मनाची ए�सरसाइज करत रहा. यासाठ� वेगळा वेळ नको आहे. कधीह� ५ सेकंद काढू 
शकता �क नाह�! असा कोणी �बझी आहे, जो ५ सेकंद स�ुधा वेळ काढू शकत नाह�. असेल कोणी तर हात वर करा. 
मागाहून मग असे तर �हणणार नाह� ना क�, ‘काय करणार वेळ �मळत नाह�.’ असे तर �हणणार नाह� ना! वेळ 
�मळतो ना? तर �ह ए�सरसाइज मधनू-मधनू करा. कोण�याह� कामाम�ये असाल ५ सेकंदाची �ह मनाची 
ए�सरसाइज करा. तर मन कायम �नरोगी राह�ल, ठ�क राह�ल. बापदादा तर �हणतात - ��येक तासाम�ये �ह ५ 
सेकंदाची ए�सरसाइज करा. होऊ शकत ेका? पहा, सव�जण �हणत आहेत - ‘होऊ शकत’े. ल�ात ठेवा. ओम शांती 
भवन ल�ात ठेवा, �वस� नका. तर मना�या �या वेगवेग�या कं�ल�ट आहेत ना! ‘काय क�, मन एका� होत 
नाह�!’ मनाला मण (जड) बनवता. वजन करतात ना! पवू��या काळी पाव शरे, शरे आ�ण मण होत,े आजकाल 
बदलले आहे. तर मनाला मण बनवतात ओझ े घेणारे आ�ण जर �ह ए�सरसाइज करत रहाल तर एकदम लाइट 
होऊन जाल. अ�यास होऊन जाईल. �ा�मण श�द �मतृीम�ये आला तर �ा�मण जीवना�या अनभुवाम�ये या. 
फ�र�ता श�द �हटले तर फ�र�ता बना. अवघड आहे का? नाह� ना? कुमार बोला थोड ेअवघड आहे? त�ुह� फ�र�त े
आहात �क नाह�? त�ुह�च आहात �क दसुरे कोणी आहेत? �कतीदातर� फ�र�ता बनले आहात? अग�णत वेळा बनले 
आहात. त�ुह�च बनले आहात ना? अ�छा. अग�णत वेळा केलेल� गो�ट �रपीट करायला काय अवघड असत ेका? 
कधी-कधी होत?े आता हा अ�यास करा. कुठे �ह असाल ५ सेकंद मनाला �फरवा, च�कर लावा. च�कर लावायला 
आवडत ेना! ट�चस� बरोबर आहे ना! राउंड मारता येईल ना? बस राऊंड मारा आ�ण मग कम� करायला लागा. 
��येक तासाला राऊंड मारला प�ुहा काम करायला लागा कारण कामाला तर सोडू शकत नाह� ना! �यटु� तर 
बजावायची आहे. परंत ु५ सेकंद, �म�नट स�ुधा नाह�, सेकंद. काढू शकत नाह� का? काढू शकता ना? य.ू एन. �या 
ऑ�फसम�ये �नघ ूशकतो ना एवढा वेळ? मा�टर सव�शि�तवान आहात. तर मा�टर सव�श�तीवान काय क� 
शकत नाह�त!

बापदादांना एका गो�ट��या बाबतीत मलुांना पाहून गोड-गोड हस ूयेत.े कोण�या गो�ट�वर? चॅल�ज करतात, प�के 
छापतात, भाषण करतात, कोस� घेतात. काय घेता कोस�म�ये? ‘आ�ह� �व�वाचे प�रवत�न करणार’, हे तर सव�जण 



बोलता ना! का नाह�? सव�च बोलतात का फ�त भाषण करणारे बोलतात? तर एका बाजलूा �हणतात, ‘�व�वाला 
प�रवत�न करणार, मा�टर सव�श�तीवान आहेत!’ आ�ण दसु�या बाजलूा आप�या मनाला ‘माझ ेमन’ �हणतात; 
मनाचे मालक आहेत आ�ण मा�टर सव�श�तीवान आहेत. तर�ह� �हणतात अवघड आहे? तर हस ू येणार नाह�! 
येणार ना हस!ू तर �यावेळी �वचार करता क�, ‘मन मानत नाह�’ तर �यावेळी �वतःलाच हसा. मनाम�ये 
कोणतीह� गो�ट येत े तर बापदादांनी पा�हले आहे तीन रेषा गाय�या गे�या आहेत (��स�ध आहेत). एक 
पा�यावरची रेषा, पा�यावर रेषा पा�हल� आहे, पा�यावर रेषा ओढा तर �याच वेळी पसुनू जाईल. तर पा�यावर रेषा 
ओढता ना! �यानतंर दसुर� आहे - कोण�याह� कागदावर, पाट�वर कुठेह� रेषा ओढणे आ�ण सवा�त मोठ� रेषा आहे 
दगडावरची रेषा. दगडावरची रेषा पसुणे खपू अवघड आहे. तर बापदादा पाहतात �क बरेचदा मलेु आप�याच मनात 
दगडावर�ल रेषसेारखी प�क� रेषा ओढतात. जी पसुतात परंत ुपसुल� जात नाह�. अशी रेषा चांगल� आहे का? 
�कतीदातर� ��त�ा स�ुधा करतात क�, ‘आता प�ुहा करणार नाह�. आता प�ुहा असे होणार नाह�’. परंत ु
प�ुहा-प�ुहा पराधीन होतात �हणनू बापदादांना मलुांची घणृा येत नाह�, दया येत.े पराधीन होतात. तर पराधीन 
असणा�यांची दया येत.े जे�हा बापदादा अशा दया भावनेने मलुांना पाहतात त�ेहा �ामा�या पड�यावर काय 
उमटत?े ‘कधीपय�त?’ तर याचे उ�र त�ुह� �या. कधीपय�त? कुमार देऊ शकता - कधीपय�त हे थांबणार? कुमार 
त�ुह� खपू �लॅन बनवता ना ! तर कधी पय�त, सांग ूशकाल? शवेट� हे �कती �दवस चालणार? बोला. उ�र देता येत,े 
कधीपय�त? दाद� त�ुह� सांगा. (जोपय�त संगमयगु आहे तोपय�त थोड-ेथोड ेराहणार) तर सगंमयगु स�ुधा कधी 
पय�त? (जे�हा फ�र�ता बनणार) त े स�ुधा कधी पय�त? (बाबा सांगतील) फ�र�ता त�ुहाला बनायचे आहे का 
बाबांना? तर या उ�राचा �वचार करा. बाबा तर �हणतील आ�ा, तर तयार आहात? अ�या� माळेम�ये देखील हात 
वर केला नाह�त.

बापदादा नेहमीच मलुांना सपं�न �व�पाम�ये पाहू इि�छतात. जे�हा �हणता देखील, बाबाच माझा ससंार आहेत. 
हे तर सव� �हणता ना! दसुरा कोणता ससंार आहे का? बाबाच ससंार आहे, तर ससंारा�या बाहेर आणखी काय 
आहे? फ�त सं�कार प�रवत�न कर�याची गो�ट आहे. �ा�मणां�या जीवनाम�ये मेजॉ�रट� �व�न �प बनतो - 
‘सं�कार’. भले तो मग आपला स�ंकार असो, नाह�तर दसु�यांचा स�ंकार. �ान सवा�म�ये आहे, श�ती देखील 
सवा�कड ेआहेत. परंत ुअसे काय कारण होत?े जी श�ती, �यावेळी काया�म�ये आणल� पा�हजे, �यावेळी इमज� 
हो�याऐवजी थो�या वेळानतंर इमज� होत.े मागाहून �वचार करतात �क हे न बोलता असे बोलले असत ेतर खपू 
चांगले झाले असत.े हे कर�याऐवजी असे केले असत ेतर खपू चांगले झाले असत.े परंत ुजो वेळ �नघनू जायला हवा 
होता तो तर �नघनू गेला, तसे तर सव�जण आप�याम�ये असणा�या श�तींचा �वचार स�ुधा करता, �ह सहनश�ती 
आहे, �ह �नण�य श�ती आहे, मग तशी यजू स�ुधा केल� पा�हजे. फ�त थो�या वेळाचा फरक पडतो. आ�ण दसुर� 
गो�ट काय होत?े चला एकदा वेळेवर श�ती काया�म�ये नाह� लावता आल� आ�ण नतंर जा�णव देखील झाल� �क हे 
न करता असे करायला हवे होत.े नतंर ल�ात येत.े परंत ु�या चकु�चा एकदा अनभुव के�यानतंर पढु�ल काळासाठ� 
अनभुवी बननू �याला चांग�या र�तीने �रयलाइज करा जेणेक�न परत होऊ नये. तर�ह� �गती होऊ शकत.े 
�यावेळी समजत े - हे चकु�चे आहे, हे बरोबर आहे. परंत ुती चकू प�ुहा होऊ नये, �यासाठ� आपणच आप�याला 
चांग�या �कारे जाणीव क�न �या, �याम�ये देखील इतके फुल परस�टम�ये पास होत नाह�त. आ�ण माया खपू 
चतरु आहे, तीच गो�ट समजा तमु�याम�ये सहनश�ती कमी आहे, तर अशीच गो�ट �याम�ये त�ुहाला 
सहनश�ती यजू करायची आहे, एकदा त�ुह� �रयलाइज केले, परंत ुमाया काय करत ेक� दसु�यावेळी थोडसेे �प 
बदलनू येत.े असत ेतीच गो�ट परंत ुजसे आजकाल व�त ूतीच जनुी असत ेपरंत ुपॉ�लश असे करतात जी नवीन 
व�त ू पे�ाह� नवीन �दसेल. तर माया देखील असे पॉ�लश क�न येत े�क �या नवीन गो�ट�चे रह�य तचे असत.े 
समजा तमु�याम�ये ईषा� आल�. ईषा� देखील �भ�न-�भ�न �कारची आहे, एकाच �कारची नाह�ये. तर बीज ईष�चेच 
असणार परंत ु वेग�या �पाम�ये येणार. �याच �पाम�ये येत नाह�. तर ब�याचदा �वचार करतात �क, आधीची 
गो�ट तर ती होती ना, �ह गो�ट तर दसुर� झाल� ना. परंत ुबीज तचे असत ेफ�त �प प�रव�त�त होत.े �यासाठ� 
कोणती श�ती हवी? पारख�याची श�ती. यासाठ� बापदादांनी पवू� देखील सां�गतले आहे �क दोन गो�ट�ंचे 
अटे�शन ठेवा. एक - ‘स�चे मन’. स�यता. आत काह�ह� ठेव ूनका. आत ठेव�याने गॅसचा फुगा भरतो आ�ण शवेट� 
काय होणार? फुटणार ना! तर ‘स�चे मन’ - चला आ��यां�या समोर थोडा सकंोच होतो, थोडी लाज वाटत े - 
मा�हत नाह� मला कोण�या नजरेने बघतील. परंत ुस��या मनाने, �या जा�णवे�या भावनेने बापदादांसमोर ठेवा. 
असे नाह� मी बापदादांना सां�गतले, �ह चकू झाल�. जसे ऑड�र देतात, हां मा�याकडून �ह चकू झाल�, असे नाह�. 



महससूत�ेया श�ती�वारे (जा�णवे�या श�ती�वारे), स��या मनाने फ�त ब�ुधीने नाह� परंत ुमनापासनू जर 
बापदादांसमोर महससू केले तर मन खाल� होईल, कचरा संपेल. गो�ट� मो�या नसतात, छो�याच असतात परंत ु
जर तमु�या मनाम�ये छो�या-छो�या गो�ट� स�ुधा गोळा होत साठून रा�ह�या तर �याने मन भ�न जात.े �रकामे 
तर राहत नाह� ना! तर मन (�दय) �रकामे नसेल तर �दलाराम कुठे बसेल! बस�यासाठ� जागा तर हवी ना! तर, 
‘स�ची �दल पर साहेब राजी’. जी आहे, जशी आहे, जो आहे, जसा आहे, बाबा मी तमुचाच आहे. बापदादा तर 
जाणतातच �क नंबरवार तर असणारच आहेत, �यामळेु बापदादा �या नजरेने त�ुहाला पाहणार नाह�त, परंत ुस�चे 
मन आ�ण दसुरे सां�गतले होत े - ‘सदैव ब�ुधीची लाइन ि�लयर’ असावी. लाइनम�ये �ड�टब��स नसावा, कट 
ऑफ नसावे. बापदादा जी वेळेला ए���ा श�ती देऊ इि�छतात, आशीवा�द देऊ इि�छतात, ए���ा मदत देऊ 
इि�छतात, जर �ड�टब��स असेल तर ती �मळू शकणार नाह�. लाइन ि�लयरच नसेल, �ल�न नसेल, कट ऑफ 
असेल, तर �ह जी �ा�ती �हायला हवी ती होत नाह�. बर�च मलेु �हणतात, �हणत नाह�त �वचार करतात - 
काह�-काह� आ��यांना खपू सहयोग �मळतो, �ा�मणांचा स�ुधा �मळतो, मो�यांचा स�ुधा �मळतो, बापदादांचा 
स�ुधा �मळतो, आ�हाला कमी �मळतो. कारण काय? बाबा तर दाता आहेत, सागर आहेत, िजतके जे घेऊ इि�छता 
बापदादां�या भंडा�याला चावी-कुलपू नाह� आहे, पहारेकर� नाह� आहे. ‘बाबा’ �हटले आ�ण ‘जी हाजीर’. ‘बाबा’ 
�हटले - ‘�या’. दाता आहेत ना. दाता देखील आहेत आ�ण सागर देखील आहेत. तर काह� कमतरता असेल? याच 
दोन गो�ट�ंची कमतरता असत.े एक स�चे मन, साफ मन असावे, चतरुाई क� नका. चतरुाई खपू करतात. 
वेगवेग�या �कारची चतरुाई करतात. तर साफ मन, स�चे मन आ�ण दसुरे ब�ुधीची लाइन नेहेमी चेक करा 
ि�लयर आ�ण �ल�न आहे? आजकाल साय�स�या साधनांना स�ुधा पाहता ना थोडासा �ड�टब��स स�ुधा ि�लयर 
क� देत नाह�. तर हे ज�र करा.

आणखी एक �वशषे गो�ट - हा �सझनचा ला�ट टन� आहे ना �हणनू सांगत आहे, डबल �वदेशींसाठ�च नाह�, 
सवा�साठ� आहे. ला�ट टन�म�ये त�ुह� समोर बसले आहात तर त�ुहालाच सांगावे लागेल. बापदादांनी पा�हले आहे 
�क एक स�ंकार �हणा �कंवा नेचर �हणा, नेचर तर ��येकाचे आपले-आपले आहे परंत ुसवा�चा �नेह� आ�ण सव� 
गो�ट�ंम�ये, संबधंाम�ये सफल, मनसाम�ये �वजयी आ�ण वाणीम�ये मधरुता त�ेहाच येऊ शकत ेजे�हा इझी 
नेचर असेल. �न�काळजी नेचर नाह�. �न�काळजीपणा वेगळी गो�ट आहे. इझी नेचर �याला �हटले जात े- जशी 
वेळ, जशी �य�ती, जसे सरकम�टां�स (प�रि�थती) �याला ओळखनू �वतःला इझी करतील. इजी अथा�त 
�मलनसार. टाइट नेचर, खपू टू-मच ऑ�फ�शयल नको, ऑ�फ�शयल राहणे चांगले आहे परंत ुटू-मच नको आ�ण 
�या वेळेस काळ असा असतो, �यावेळी जर कोणी ऑ�फ�शयल बनले तर तो गणुा ऐवजी, �यावेळी �याची ती 
�वशषेता वाटत नाह�. �वतःला मो�ड क� शकेल, �मलनसार होऊन राहू शकेल, छोटा असो, मोठा असो. मो�यांशी 
मो�यां �माणे वाग ूशकेल, छो�यांशी छो�यां �माणे वाग ूशकेल. सोबत असणा�यांशी �म� बननू राहू शकेल, 
मो�यांशी आदराने राहू शकेल, सहजपणे मो�ड क� शकेल. पहा, शर�र देखील इझी (लवचीक) ठेवतात ना �यामळेु 
िजथे हवे �तथे वळू शकतात आ�ण टाइट असेल तर वळू शकणार नाह�. बे�फक�रपणा नाह� इझी आहे; तर िजथे 
हवे �तथे इझी �हायचे, हवे �तथे बे�फक�र �हायचे. असे नाह�. बापदादांनी सां�गतले आहे ना - ‘इझी �हा, �हणनू 
इझी झालो’, असे क� नका. इझी नेचर अथा�त जशी वेळ तसे आपले �व�प बनव ूशकणे. अ�छा - डबल �वदेशींना 
चांगला चा�स �मळाला आहे.

सवा�ना ��ल ल�ात आहे ना का �वस�न गेलात? आ�ा लगेच सवा�नी �ह ��ल करा, मारा फेर�. अ�छा.

चोहो बाज�ूया सव� �े�ठ आ��यांना, चोहो बाजनेू �ेमपवू�क आठवण, समाचार पाठ�वणा�यांना खपू छान 
वेगवेग�या संबधंाने �नेहाची प� ेआ�ण आप�या प�रि�थतीब�दल �ल�हले आहे, सेवा समाचाराचा उमगं, �लॅन 
खपू छान-छान �ल�हले आहेत, जे बापदादांना �मळाले. �या �ेमाने, मेहनत घेऊन �ल�हले आहे तर �यांनीपण 
�ल�हले आहे, �या ��येकाने आपाप�या नावाने बापदादांची, �दलारामची �दयापासनू �ेमपवू�क आठवण �वीकार 
करा. मलुांचे �ेम बाबांवर आहे आ�ण �यापे�ा प�मगणुा बाबांचे मलुांवर �ेम आहे आ�ण सदैव अमर आहे. �नेह� 
मलेु ना बाबांपासनू वेगळी होऊ शकत, ना बाबा मलुांपासनू वेगळे होऊ शकत. सोबत आहेत, सोबतच राहणार.

चोहो बाज�ूया सदैव �वतःला बाप समान बन�वणा�या, सदैव बाबां�या नयनांम�ये, �दयाम�ये, म�तकाम�ये 
समीप राहणारे, सदैव एका बाबां�या संसाराम�ये राहणारे, सदैव ��येक पावलावर बापदादांना फॉलो करणारे, 



‘सदैव �वजयी होतो, �वजयी आहोत आ�ण �वजयी राहणार’ - अशा �न�चय आ�ण नशमे�ये राहणा�या, अशा अ�त 
�े�ठ �सक�ल�या, अ�त ��य, सव� मलुांना बापदादांची �ेमपवू�क आठवण आ�ण नम�त.े
वरदान:- ��येक सेकंदा�या ��येक सकं�पाचे मह�व जाणनू जमेचे खात ेभरपरू करणारे समथ� आ�मा भव

सगंमयगुावर अ�वनाशी बाबांकडून ��येक वेळी अ�वनाशी �ा�ती होत.े सा�या क�पाम�ये असे 
भा�य �ा�त कर�याची �ह एकच वेळ आहे - �हणनूच तमुचे �लोगन आहे “अब नह�ं तो कभी नह�”. 
जे काह� �े�ठ काय� करायचे आहे त ेआताच करायचे आहे. या �मतृीने कधीह� समय, सकं�प आ�ण 
कम� �यथ� गमावणार नाह�, समथ� सकं�पांनी जमेचे खात ेभरपरू होईल आ�ण आ�मा समथ� बनेल.

स�ुवचार:- ��येक बोल, ��येक कमा�ची अलौ�ककता ह�च प�व�ता आहे, साधारणतलेा अलौ�ककतमे�ये 
प�रवत�न करा.

||| ओम शांती |||


