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मनलाई द�ु�त रा�को ला�ग बीच बीचमा ५ सेके�ड �नकालेर भए प�न मनको ए�सरसाइज गर

आज दरूदेशी बापदादा आ�ना साकार द�ुनयाँका �भ�न �भ�न देशवासी ब�चाह�सँग �म�न आउनु भएको छ।
बापदादाले �भ�न �भ�न देशवासीह�लाई एउटै देशवासी दे�खरहनु भएको छ। जो जहाँबाट आएका भए प�न तर
सबभै�दा प�हला सबै एउटै देशबाट आएका हौ। आ�नो अना�द देश याद छ �न! �यो देश �यारो ला�छ �न! बाबाको
साथसाथै आ�नो अना�द देश प�न धेरै �यारो ला�छ �न!

बापदादाले आज सबै ब�चाह�का पाँच �व�प दे�खरहनु भएको छ, जा�दछौ पाँच �व�प कुनचा�हँ हुन?् जा�दछौ
�न! ५ मखुी ��माको प�न पजून हु�छ। �यसलेै बापदादा सबै ब�चाह�का ५ �व�प दे�खरहनु भएको छ।

प�हलो– अना�द �यो�त�ब�दु �व�प। याद छ �न आ�नो �व�प? �बस�न त �बस�दैनौ? दो�ो हो– आ�द देवता
�व�प। प�ुयौ देवता �व�पमा? त�ेो– म�यमा प�ूय �व�प, �यो प�न याद छ? �तमीह� सबकैो पजूा हु�छ �क
भारतवासीह�को हु�छ? �तमीह�को पजूा हु�छ? कुमारह�ले सनुाऊ �तमीह�को पजूा हु�छ? �यसलेै त�ेो हो प�ूय
�व�प। चौथो हो– स�गमयगुी �ा�मण �व�प र ला�टमा छ फ�र�ता �व�प। ५ वटै �प याद आयो? रा�ो, एक
सेके�डमा यी ५ वटै �पह�मा आफूलाई अनभुव गन� स�छौ? वन, टु, �ी, फोर, फाइव... यसर� गन� स�छौ! यी ५
वटै �व�प क�त ��य छन?् जब चा�यो, जनुसकैु �पमा प�न ि�थत हुन चा�यो, सो�यो अ�न अनभुव गय�। यह�
�हानी मनको ए�सरसाइज हो। आजकाल सबलेै के गछ�न?् ए�सरसाइज गछ�न ् �न! जसर� आ�दमा प�न �त�ो
द�ुनयाँमा (सतयगुमा) च�दा �फदा� �वाभा�वक �पमा ए�सरसाइज हु��यो। उ�भएर वन, टू, �ी... भ�ने
ए�सरसाइज होइन। अ�हले अ��यमा प�न बापदादाले मनको ए�सरसाइज गराउनहुु�छ। जसर� �थलू
ए�सरसाइजबाट तन त�द�ु�त हु�छ �न! �यसगैर� �हँ�दा डु�दा यो मनको ए�सरसाइज ग�रराख। यसको ला�ग
समय चा�हँदैन। ५ सेके�ड त ज�हले प�न �नका�न स�छौ �क स�दैनौ! कोह� य�तो �बजी छ, जसले ५ सेके�ड
प�न �नका�न स�दैन। कोह� भए हात उठाऊ। के गन� समय �म�दैन? यसो त भ�दैनौ �न! समय �म�छ?
�यसोभए यो ए�सरसाइज बीच बीचमा गर। कुनै प�न काय�मा हँुदा ५ सेके�डको यो मनको ए�सरसाइज गर। तब
मन सदैव द�ु�त हु�छ, ठ�क हु�छ। बापदादाले त भ�नहुु�छ– हर घ�टामा यो ५ सेके�डको ए�सरसाइज गर। हुन
स�छ? हेर, सबलेै भ�नरहेका छन–् हुन स�छ। याद रा�।ु ओम ् शाि�त भवन याद रा�ु, न�ब�स�न।ु जनु मनका
�भ�न �भ�न क�पलेन छन ् �न! के गन� मन �ट�दैन! मनलाई मण बनाइ�द�छौ। तौल गछ�न ् �न! प�हला
जमानामा पाउ, सेर र मण हु��यो, आजकाल प�रवत�न भएको छ। मनलाई बो�झलो मण बनाइ�द�छन ् र यो
ए�सरसाइज ग�र�यौ भने �ब�कुल लाइट हु�छौ। अ�यास हुनेछ। �ा�मण श�द याद आएमा �ा�मण जीवनको
अनभुवमा आऊ। फ�र�ता श�द भ�दा फ�र�ता बन। मिु�कल छ? छैन? कुमारह�ले भन अ�लक�त मिु�कल छ?
�तमीह� फ�र�ता हौ �क होइनौ? �तमीह� नै हौ �क अ� छन?् क�त पटक फ�र�ता बनेका छौ? अन�ग�ती पटक
बनेका छौ। �तमी नै बनेका हौ? अ�छा! अन�ग�ती पटक भएको कुरालाई �रपीट गन� मिु�कल हु�छ? क�हलेकाह��
हु�छ? अब यो अ�यास गनु�। जहाँ भए प�न ५ सेके�ड मनलाई घमुाऊ, च�कर लगाऊ। च�कर लगाउन त रा�ो
ला�छ �न! �टचरह� ठ�क छ �न! राउ�ड लगाउन आउँछ हैन? बस,् राउ�ड लगाऊ फे�र कम�मा लाग। हर घ�टा
राउ�ड लगायो फे�र काममा ला�यो �कन�क कामलाई त छो�न स�दैनौ �न! �यटू� त गनु� नै छ। तर ५ सेके�ड,
�मनट प�न होइन, सेके�ड। य�त समय �न�कन स�दैन? �न�कन स�छ? य.ू एन.को अ�फसमा �न�कन स�छ?
मा�टर सव�शि�तमान हौ। �यसोभए मा�टर सव�शि�तमानले के गन� स�दैन!

बापदादालाई एउटा कुरामा ब�चाह�लाई देखेर मीठो-मीठो हाँसो ला�छ। कुन कुरामा? �याले�ज गछ�न,् पचा�
छपाउँछन,् भाषण गछ�न,् कोस� गराउँछन।् के गराउँछन?् हामीले �व�वलाई प�रवत�न गन�छ�। यो त सबलेै भ�छौ है
न! �क भ�दैनौ? सबलेै भ�छौ �क केवल भाषण गन�ले मा� भ�छन?् यसर� एका�तर भ�छौ �व�वलाई प�रवत�न
गन�छ�, मा�टर सव�शि�तमान ह�! अ�न अका��तर आ�नो मनलाई मेरो मन भ�छौ, मा�लक हौ मनको, मा�टर
सव�शि�तमान हौ। तपै�न भ�छौ मिु�कल छ। �यसलेै हाँसो ला�दैन त! ला�छ �न हाँसो! जनु समय सो�छौ, मनले



मा�दैन, �य�तबेला आफैमा�थ म�ुकुराउन।ु मनमा कुनै प�न कुरा आउँदा, �य�तबेला बापदादाले दे�ुहु�छ तीन
ल�कर (रेखा) ला�छ भ�नएको छ– एक पानीमा�थको ल�कर, पानीमा�थ ल�कर देखेका छौ, ल�कर लगाएमा
�य�तबेलै मे�ट�छ। ल�कर लगाउँछौ �न! �य�तै दो�ो छ कुनै प�न कागजमा, �लेटमा कह�� प�न ल�कर लगाउनु र
सबभै�दा ठुलो ल�कर हो प�थरमा�थको ल�कर। प�थरको ल�कर धेरै मिु�कलले मे�ट�छ। बापदादाले दे�हुु�छ–
कैय� पटक ब�चाह�ले आ�नो मनमा प�थरको ल�कर ज�तै प�का ल�कर लगाइ�द�छन,् जनु मेटाउँछन ् तर
मे�टँदैन। य�तो ल�कर रा�ो ला�छ? कैय� पटक ��त�ा प�न गछ�, अबदे�ख ग�द�न। अबदे�ख हँुदैन। तर फे�र फे�र
प�न परवश हुन प�ुछौ। �यसलेै बापदादालाई ब�चाह�मा�थ घणृा आउँदैन, दया ला�छ। परवश हु�छौ।
परवशमा�थ दया ला�छ �न। जब बापदादाले य�तो रहम भावले ब�चाह�लाई दे�हुु�छ, �य�तबेला �ामाको पदा�मा
के आउँछ? क�हलेस�म? यसको उ�र �तमीह�ले देऊ। क�हलेस�म? कुमारह�ले �दन स�छौ– क�हलेस�म यो
समा�त हुनेछ? धेरै �लान बनाउँछौ �न कुमारह�ले! �यसोभए क�हलेस�म, बताउन स�छौ? आ�खर यो प�न
क�हलेस�म? भन। जबाफ आउँछ क�हलेस�म? दाद�ह�ले सनुाऊ। (जबस�म स�गमयगु छ, तबस�म अ�लअ�ल
रह�छ) तर स�गमयगु प�न क�हलेस�म? (जब फ�र�ता ब�छ�) �यो प�न क�हलेस�म? (बाबाले नै बताउनहुोस)्
फ�र�ता ब�ने �तमीह� हो �क बाबा? यसको जबाफ सो�न।ु बाबाले त भ�नहुु�छ अब, तयार छौ? आधा माला
तयार भएकोमा प�न हात उठाएनौ।

बापदादाले सदैव ब�चाह�लाई स�प�न �व�पमा दे� चाहनहुु�छ। �तमीले भ�छौ न,ै बाबा नै मेरो ससंार
हुनहुु�छ। यो त सबलेै भ�छौ �न! अक� कुनै प�न ससंार छ र? बाबा नै ससंार हुनहुु�छ भने ससंारको बा�हर अ� के
छ? केवल सं�कार प�रवत�न गन� कुरा छ। �ा�मणह�को जीवनमा धेरैजसो �व�न �प ब�छ– स�ंकार। चाहे
आ�नो सं�कार, चाहे अ�को स�ंकार। �ान सबमैा छ, शि�तह� प�न सबसँैग छन।् तर कारण के हु�छ? जनु
शि�त, जनु समयमा काय�मा लगाउनु पन� हो, �य�तबेला इमज� हुनकुो स�टा एक�छन प�छ इमज� हु�छ। पछा�ड
सो�छौ– यसो नभनेर यसो भनेको भए धेरै रा�ो हुने �थयो। यो गनु�को स�टा यो गरेको भए धेरै रा�ो हुने �थयो!
तर जनु समयमा पास हुनपुन� �थयो �यो समय त �व�तस�छ। �यसो त �तमीह� सबलेै आफूमा भएका
शि�तह�को �बषयमा सो�च प�न रह�छौ, सहनशि�त यो हो, �नण�य शि�त यो हो, यसर� �योग गनु�पछ�। केवल
थोरै समयको अ�तर पन� जा�छ अ�न अक� कुरा के हु�छ? ठ�कै छ, एक पटक समयमा शि�त काय�मा आएन,
प�छ महससु प�न गय�– यो नगरेर यो गनु� पन� �थयो। प�छ समझमा आउँछ । तर �यस ग�तीलाई एक पटक
अनभुव गरेप�छ अगा�डको ला�ग अनभुवी बनेर �यसलाई रा�ोसँग महससु गर, जनु फेर� �य�तो नहोस।् फे�र
प�न �ो�ेस हुन स�छ। �य�तबेला समझमा आउँछ– यो गलत हो, यो सह� हो। तर �यह� ग�ती फेर� नहोस,्
�यसको ला�ग आफैले रा�ोसँग महससु गनु�, यसमा प�न य�त परूा ��तशत पास हँुदैनन।् माया धेरै चतरु छ, उह�
कुरा हु�छ, मान� �तमीमा सहनशि�तको कमी छ, �य�तै कुरा जसमा �तमीले सहनशि�त �योग गनु� छ, एक
पटक �तमीले महससु ग�रस�यौ, तर मायाले के गछ�– अक� पटक अ�लक�त �प प�रवत�न गरेर आउँछ। हु�छ उह�
कुरा तर ज�तै आजकालको जमानामा चीज उह� परुानो हु�छ तर पा�लस य�तो ग�र�द�छन ्जनु नयाँ भ�दा प�न
नयाँ दे�ख�छ। �य�तै मायाले प�न य�तो पा�लस गरेर आउँछ जनु कुराको रह�य उह� हु�छ। मान� �तमीमा ई�या�
आयो। ई�या� प�न �भ�न �भ�न �पको हु�छ, एक �पको होइन। बीज ई�या�को नै हु�छ तर अक� �पमा आउँछ।
�यह� �पमा आउँदैन। क�त पटक सो�छौ– यो कुरा प�हला त �य�तो �थयो �न, यो त कुरै अक� भयो। तर बीज उह�
हु�छ, केवल �प प�रव�त�त हु�छ। यसको ला�ग कुनचा�हँ शि�त आव�यक छ? परख गन� शि�त। यसको ला�ग
बापदादाले प�हला प�न भ�नु भएको छ– दईु कुराको अटे�सन राख। एक स�चा �दल। स�चाइ। मनमा नराख।
मनमा रा�ाले बेलनुको हावा भ�र�छ र आ�खर के हु�छ? फु�छ �न! �यसलेै �दल स�चा राख– ठ�क छ,
आ�माह�को अगा�ड, थाहा छैन मलाई कुन �ि�टले हेछ�न ्यसमा अ�लक�त संकोच हु�छ, अ�लक�त लाज ला�छ।
तर स�चा �दलबाट, महससु गरेर बापदादाको अगा�ड राख। य�तो होइन मलेै बापदादालाई भ�न�दएँ, यो ग�ती
भयो। जसर� अड�र चलाउँछन ् हो, मबाट यो ग�ती हुन गयो, �यसर� होइन। महससुताको शि�तले, स�चा �दलले
केवल �दमागबाट होइन तर �दलबैाट य�द बापदादाको अगा�ड महससु गय� भने �कचडा खतम हु�छ र �दल खाल�
हु�छ। कुरा ठुलो हँुदैन, सानै हु�छ तर य�द �त�ो �दलमा सानो सानो कुरा प�न ज�मा भइर�यो भने �यसले �दल
भ�रँदै जा�छ। खाल� त रहँदैन �न! य�द �दल खाल� भएन भने �दलाराम कहाँ ब�नहुु�छ! ब�ने ठाउँ त हुनपुय� �न!
�यसलेै स�चा �दलमा साहेब राजी। जो हँु, ज�तो हँु बाबा हजरुको हँु। बापदादाले त जा�नु नै हु�छ– न�बरवार त
हुनु नै छ, �यसलेै बापदादाले �यस नजरले �तमीलाई हेनु�हु�न, तर स�चा �दल र अक� भनेको �थएँ– सदा ब�ु�धको



लाइन ि�लयर होस।् लाइनमा गडबड नहोस,् लाइन नका�टयोस।् बापदादाले समयमा जनु ए���ा शि�त �दन
चाहनहुु�छ, आशीवा�द �दन चाहनहुु�छ, ए���ा मदत �दन चाहनहुु�छ, य�द अशाि�त छ भने �यो �म�न स�दैन।
लाइन ि�लयर नै छैन, �ल�न छैन, का�टएको छ भने यो जनु �ाि�त हुनपुछ� �यो हँुदैन। क�त ब�चाह�ले भ�छन,्
भनेनन ् भने प�न सो�छन–् कुनै कुनै आ�मालाई धेरै सहयोग �म�छ, �ा�मणह�को सहयोग प�न �म�छ,
ठुलाबडाको सहयोग प�न �म�छ, बापदादाको सहयोग प�न �म�छ, तर हामीलाई कम �म�छ। कारण के हो? बाबा
त दाता हुनहुु�छ, सागर हुनहुु�छ, ज�त जसले �लन चा�यो बापदादाको भ�डारामा ताला चाबी छैन, पालोपहरा
छैन। बाबा भ�यो, हजरु हािजर। बाबा भ�यो– लेऊ। दाता हुनहुु�छ �न। दाता प�न हुनहुु�छ र सागर प�न हुनहुु�छ
। �यसोभए के कमी हु�छ? �यनै दईु कुराको कमी हु�छ। एक स�चा �दल, सफा �दल होस,् चतरुाइ नगर। चतरुाइ
धेरैले गछ�न।् �भ�न �भ�न �कारको चतरुाइ गछ�न।् �यसलेै सफा �दल, स�चा �दल र अ�न ब�ु�धको लाइन सदा
चेक गर ि�लयर छ, �ल�न छ? आजकालको साइ�सका साधनह�मा प�न दे�छौ �न– अ�लक�त प�न हलचलले
�प�ट हुन �दँदैन। �यसलेै यो अव�य गर।

�वशषे कुरा– यस सीजनको ला�ट टन� हो �न �यसलेै बताइरहेको छु, डबल �वदेशीह�को ला�ग मा� होइन, सबकैो
ला�ग हो। ला�ट टन�मा �तमीह� साम�ुने बसेका छौ �यसलेै �तमीह�ले नै भ�नपुछ�। बापदादाले दे�ु भएको छ–
एक सं�कार वा �वभाव (नेचर) भन, �वभाव त हरेकको आ-आ�नो हु�छ तर सव�को �नेह� र सव� कुरामा,
स�ब�धमा सफल, मनसामा �वजयी र वाणीमा मधरुता तब आउन स�छ जब इजी (सरल) �वभाव हु�छ।
लापरबाह �वभाव होइन। लापरबाह� अलग चीज हो। इजी नेचर �यसलाई भ�न�छ– ज�तो समय, ज�तो �यि�त,
ज�तो प�रि�थ�त �यसलाई �चनेर आफूलाई इजी बनाइ�दन।ु इजी अथा�त ् �मलनसार। टाइट नेचर धेरै टुमच
अ�फ�सयल होइन, अ�फ�सयल रहनु रा�ो हो तर टुमच (अ�त) होइन र समयमा जब समय य�तो छ, �य�तबेला
य�द कुनै अ�फ�सयल ब�छ भने �यो गणुको स�टा उसको �वशषेता �य�तबेला ला�दैन। आफूलाई मो�ड गन� सक,
�मलनसार हुन सक। ठुलाबडासँग ठुलै बनेर चल, सानासँग सानै बनेर चल। साथीह�सँग साथी बनेर चल,
ठुलाबडासँग स�मान पवू�क चल। इजी मो�ड गन� सक, शर�र प�न इजी रा�छौ �न, जहाँ चा�यो �यहा मो�ड�छ र
टाइट भएमा मो�डन स�दैन। लापरबाह प�न होइन, इजी भएमा जहाँ चा�यो �यहाँ इजी बन, लापरबाह बन। य�तो
होइन। बापदादाले भ�नभुयो �न इजी होऊ अ�न इजी ब�यौ, य�तो नगनु�। इजी नेचर अथा�त ्ज�तो समय �य�तै
आ�नो �व�प बनाउन स�ने होऊ। अ�छा, डबल �वदेशीह�लाई रा�ो चा�स �मलेको छ।

सबलैाई ��ल याद छ �क �ब�स�यौ? अ�हले त�ु�तै सबलेै यो ��ल गर र च�कर लगाऊ। अ�छा!

चारै�तरका सव��े�ठ आ�माह�लाई, चारै�तरबाट याद-�यार, समाचार पठाउनेह�लाई धेरै रा�ा �भ�न �भ�न
स�ब�धले �नेहका प� र आ�नो हालचाल लेखेका छन,् सेवा समाचार, उम�ग, �लान धेरै रा�ा रा�ा लेखेका छन,्
जनु बापदादालाई �म�ल नै स�यो। जनु �यारले, मेहनतले लेखेका छन।् �यसलेै जसले प�न लेखेका छन,् उनीह�
हरेकले आ-आ�नो नाम स�हत बापदादाको, �दलारामको �दलको याद-�यार �वीकार गर। ब�चाह�को �यार
बाबासँग र �यो भ�दा पदमगणुा बाबाको ब�चाह�सँग �यार छ र सदा अमर छ। �नेह� �यारा ब�चाह�, न
बाबासँग अलग हुन स�छन,् न बाबा ब�चाह�सँग अलग हुन स�नहुु�छ। साथै हुनहुु�छ, साथै रहनहुु�छ।

चारै�तरका सदा �वयलंाई बाबा समान बनाउने, सदा बाबाको नयनमा, �दलमा, म�तकमा समीप रहने, सदा एक
बाबाको ससंारमा रहने, सदा हर कदममा बापदादालाई फलो गन�, सदा �वजयी �थयौ, �वजयी हौ र �वजयी
रहनेछौ– य�तो �न�चय र नसामा रहने, य�ता अ�त �े�ठ �सक�लधे, अ�त ��य, सव� ब�चाह�लाई बापदादाको
याद-�यार एवं नम�त।े �हानी ब�चाह�को �हानी बाबालाई गडुम�न��ग, नम�त।े
वरदान:– हर सेके�डको हर स�क�पको मह�वलाई जानेर ज�माको खाता भरपरु बनाउने समथ� आ�मा भव

स�गमयगुमा अ�वनाशी बाबा�वारा हरपल अ�वनाशी �ाि�तह� हु�छन।् सारा क�पमा य�तो भा�य
�ा�त गन� एउटै समय हो। �यसलेै �त�ो �लोगन छ– “अ�हले नभए क�ह�यै प�न हँुदैन”। ज�त प�न
�े�ठ काय� गनु� छ �यो अ�ह�यै गनु� छ। यस �म�ृतले क�ह�यै प�न समय, स�क�प वा कम� �यथ�
गमुाउनेछैनौ, समथ� स�क�पले ज�माको खाता भरपरु हु�छ र आ�मा समथ� ब�नेछ।

�लोगन:– हर बोल�, हर कम�को अलौ�ककता नै प�व�ता हो, साधारणतालाई अलौ�ककतामा प�रवत�न



ग�रदेऊ।


