
30-11-10  ओम शा��त    अ	य� बापदादा    मधुबन

‘‘हर घ�टे मन क� ए�सरसाइज कर उसे शि�शाली बनाओ जब बाबा ही संसार ह ैतो सं&कार भी बाप जसेै बनाओ’’

आज बापदादा सभी ब)* को एक देशी जो ओरी+नल सबका देश ह ैजानते हो ना एक देश िकतना ,यारा ह!ै बापदादा भी उसी देश से सव. ब)* से
िमलने आये ह/। ब)* को बाप से िमलने क� खशुी ह ैऔर बाप को ब)* से िमलने क� खशुी ह।ै आज बापदादा सभी ब)* के &व2प* को
िवशेष 5 2प* को देख रहे ह/ इस4लए 5 मुखी 56ा का भी गायन ह।ै तो अपने 5 2प* को जानते हो ना! पहला सभी का +यो8त िब�द ु2प आ
गया आपके सामने! िकतना चमकता हुआ ,यारा 2प ह।ै दसूरा देवता 2प वह 2प भी िकतना ,यारा और �यारा ह।ै तीसरा 2प म;य म<
पू+यनीय 2प चौथा 2प 5ा6ण 2प संगमवासी वह भी िकतना महान ह ैऔर पांचवा 2प फAरBता 2प। यह 5 ही 2प िकतने ,यार ेह/। बापदादा
आज ब)* को मन क� ए�सरसाइज Cसखाते ह/ �य*िक मन ब)* को कभी-कभी अपने तरफ खDच लेता ह।ै तो आज बापदादा मन को एकरस
बनाने क� ए�सरसाइज Cसखा रहा ह।ै सार ेिदन म< इन 5 2प* क� ए�सरसाइज करो और अनुभव करो जो 2प सोचो उसका मन म< अनुभव
करो। जसेै +यो8तिब�द ूकहने से ही वह चमकता 2प सामने आ गया! ऐसे 5 ही 2प सामने लाओ और उस 2प का अनुभव करो। हर घ�टे
म< 5 सेक�ड इस 8डGल म< लगाओ। अगर सेक�ड नहD तो 5 िमनट लगाओ। हर एक 2प सामने लाओ अनुभव करो। मन को इस 2हानी
ए�सरसाइज म< िबजी करो तो मन ए�सरसाइज से सदा ठीक रहेगा। जसेै शरीर क� ए�सरसाइज शरीर को त�द2&त रखती ह ैऐसे यह
ए�सरसाइज मन को शि�शाली रखेगा। एक सेक�ड भी मन म< उस 2प को लाओ समझते हो सहज ह ैना यह िक मु�Bकल लगता ह?ै मु�Bकल
नहD लगेगा �यां िक यह ए�सरसाइज आपने अनेक बार क� हुई ह।ै हर कKप क� ह।ै अपना ही 2प सामने लाना यह मु�Bकल नहD होता। एक-एक
2प के सामने आते ही हर 2प क� िवशेषता का अनुभव होगा। कभी-कभी कई ब)े कहते ह/ िक हम इ�हD 2प म< अनुभव करने चाहते लिकन मन
दसूर ेतरफ चला जाता। Cजतना समय जहाँ मन लगाते चाहते ह/ उतना समय के बजाए 	यथ. अयथाथ. संकKप भी आ जाते ह/। कभी मन म<
अलबेलापन भी आ जाता तो बापदादा हर घ�टे 5 सेक�ड या 5 िमनट इस ए�सरसाइज म< अनुभव कराने चाहते ह/। 5 िमनट करके मन को इस
तरफ चलाओ। चलना तो अMछा होता ह ैना! िफर अपने काम म< लग जाओ �य*िक काय. तो करना ही ह।ै काय. के िबना तो चलना नहD ह।ै यO
सेवा िवP सेवा तो सभी कर रहे हो और करनी ही ह।ै यह 5 िमनट क� 8डGल करने के बाद जो अपना काय. ह ैउसम< लग जाओ। ऐसा कोई है
Cजसको चाहे 5 सेक�ड लगाओ चाहे 5 िमनट लगाओ लेिकन कोई ऐसा ह ैCजसको इतना टाइम भी नहD िमलता ह!ै ह ैकोई हाथ उठाओ।
Cजसको 5 िमनट भी नहD ह/। कोई नहD ह।ै ह ैकोई? सब िनकाल सकते ह/। तो बार-बार यह ए�सरसाइज करो तो काय. करते भी यह नशा रहेगा
�य*िक बाप का म�Q भी ह ैमनमनाभव। इसी म�Q को मन के अनुभव से मन य�Q बन जायेगा मायाजीत बनने म< �य*िक बापदादा ने बता िदया है
िक Cजतना समय आगे बढ़ेगा उस अनुसार एक सेक�ड म< &टॉप लगाना होगा। तो यह ए�सरसाइज करने से मनमनाभव होने म< मदद िमलेगी
�य*िक बापदादा ने देखा िक जो भी भाषण करते हो या िकसको भी स�देश देते हो तो �या कहते हो? हम िवP को पAरवत.न करने वाले ह/ । तो
जब िवP को पAरवत.न करना ह ैतो पहले अपने मन को ऐसा शि�शाली बनाओ जो Cजस समय जो संकKप करने चाहे वही मन संकKप कर
सकता ह।ै सेक�ड म< आड.र करो जसेै इस शरीर क� और कमT��Uय* को आड.र करते हो ऊपर हो नीचे हो तो करती ह/ ना! ऐसे मन 	यथ.
अयथाथ. से बच जाये मन के मा4लक हो मेरा मन कहते हो ना! तो मेरा मन इतना आड.र म< रहे उसके 4लए यह मन क� ए�सरसाइज बताई।

बापदादा ने देखा हर एक ब)ा यही चाहता ह ैिक हम< मन जीत जगतजीत बनना ह ैइस4लए आने वाले समय के पहले यह अWयास जहाँ चाहे वहां
मन सहज िटक जाए। ता आज बापदादा यही चाहते ह/ िक हर ब)ा ऐसा शि�शाली बने जो जो संकKप कर ेवही मन बु8X सं&कार आड.र म< हो।
Cजसका यह अWयास होगा वह जगतजीत अवBय बनेगा। बापदादा से पAरवार से ,यार तो सबका ह।ै Cजतना ब)* का बाप से ,यार ह ैउससे
+यादा बाप का ब)* से ,यार ह।ै तो ब)* ने चतुराई अMछी क� ह ैमेरा बाबा मेरा बाबा कहकर मेरा बना 4लया ह।ै हर एक ब)ा यही िनYय से
कहता ‘‘मेरा बाबा’’। और बाप भी कहता मेरा ब)ा। इस मेर ेशZद ने कमाल कर िदया। हर एक के िदल म< िकतना उमंग आता ह ैमेरा बाबा ,यारा
बाबा और बाप भी बार-बार कहते मेर ेब)े। कोई भी माया का वार हो �य*िक आधाकKप माया को अपना बनाया ह ैना! तो माया का भी आप
लोग* से ,यार तो होगा ना! तो वह बार-बार आने क� को[शश करती ह ैलेिकन जो िदल से मेरा बाबा कहता ह ैतो बाप का सहयोग िमलता ह।ै एक
बार िदल से कहा मेरा बाबा तो हजार बार बाप बधंा हुआ ह ैशि�शाली सहयोग देने के 4लए। अनुभव ह ैना! Cसफ.  समय पर इस अनुभव को
\ै��टकल म< लाओ।

बापदादा ब)* क� एक बात देखकर िदल म< ब)* के ऊपर मु&कराता ह।ै जानते हो कौन सी बात? सभी कहते ह/ िक बाबा ही मेरा संसार ह ैकहते
ह/ ना बाप ही हमारा संसार ह!ै कहते हो जो कहता ह ैबाप ही मेरा संसार ह ैवह हाथ उठाओ। अMछा बाप ही संसार ह।ै दसूरा तो कोई संसार नहD
ह ैना! संसार दसूरा नहD ह ैलेिकन दसूरा �या ह!ै सं&कार। जब बाप ही मेरा संसार ह ैदसूरा कोई संसार ह ैही नहD। संसार नहD ह ैलेिकन सं&कार
कैसे पदैा हो जाता? आजकल बापदादा समय \माण सं&कार शZद को िमटाने चाहते ह/। िमट सकता ह?ै िमट सकता ह?ै जो समझते ह/ िक
सं&कार िव]न 2प नहD बन सकता यह ^ढ़ संकKप कर सकते ह/ ^ढ़ पु2षाथ. _ारा आज भी ^ढ़ पु2षाथ. कर सकते ह/ िक ख`म करना ही ह।ै
कर<गे सोच<गे देख<गे.. यह नहD। करना ही ह।ै सं&कार का काम ह ैआना और ब)* का काम ह ैसमाb करना ही ह।ै ह ैिहcमत? ह ैिहcमत? पहले भी
हाथ उठाया था लेिकन चेक करो जो संकKप िकया वह हो रहा ह?ै जो समझते ह/ िक बाप ने कहा बाप का काय. ह ैलdय देना और ब)* का काय.
ह ैजो बाप ने कहा वह करना ही ह।ै इसक� भी एक डेट िफ�स करो जसेै भ� लोग* ने डेट िफ�स क� ह ै[शवरािQ तो मनानी ह।ै तो इसक� डेट
भी िफ�स करो। अMछा सबक� इकeा नहD हो तो पहले एक-एक अपने 4लए तो डेट िफ�स कर सकते ह/ ना! कर सकते ह/! कर सकते ह/ तो हाथ



उठाओ। तो िकया! कर सकते ह/ तो िकया? डबल िवदेशी डेट िफ�स िकया! अMछा सामने वाले िकया िफ�स! जो डेट िफ�स क� ना वह
बापदादा को 4लखके देना। बापदादा भी ब)* को पेपर पास करने क� बहादरुी तो द<गे ना। िफर गीत गाय<गे वाह ब)े वाह! सेरीमनी मनाय<गे Cजसने
संकKप िकया और उसी अनुसार \ै��टकल िकया उसक� सेरीमनी मनाय<गे �य*िक फक.  तो आता रहेगा ना! जो डेट िफ�स कर<गे उसम< आगे
बढ़ने के 4लए समीप तो आय<गे ना। फक.  तो होना शु2 होगा। तो Cजसका डेट अनुसार सcपf होगा उसक� बापदादा सेरीमनी मनाय<गे। अ�दर जो
कर<गे तो देखने वाले भी वेरीफाय कर<गे �य*िक सcपक.  म< तो आय<गे ना! सं&कार िकसी न िकसी के साथ िनकलता ह ैना! �य*िक बापदादा ने
देखा िक हर एक ब)े को यह शुX नशा तो ह ैिक म/ मा&टर सव.शि�वान हँू। मा&टर तो हो ना? जब सव.शि�वान ह/ तो संकKप को पूरा करना यह
भी शि� ह ैना! अMछा। जो आज पहली बारी आये ह/ वह उठो। देखो िकतने आये ह/। बापदादा मुबारक देते ह/। मधुबन म< आने क� मुबारक है
मुबारक ह ैमुबारक ह।ै बापदादा िफर भी ऐसे समझते ह/ िक टूलेट का बोड. लगने के पहले आ गये हो इस4लए सार ेपAरवार क� बापदादा क� तो है
सार ेपAरवार क� भी आप सभी म< यही शुभ आशा ह ैिक सदा डबल पु2षाथ. कर ला&ट आते हुए भी फा&ट जा सकते हो। ह ैिहcमत! जो आज
आये ह/ उ�ह* म< यह िहcमत ह!ै िक ला&ट आते भी फा&ट जाकर फ&ट. आ जाओ। फ&ट. नcबर म<। एक फ&ट. नहD फ&ट.gास म< फ&ट. आओ हो
सकता ह!ै जो समझते ह/ हम फा&ट जाके फ&ट. हो सकते ह/ वह हाथ उठाओ। अपने म< िनYय ह?ै अMछा। पीछे वाले हाथ ऊंचा करो हो सकता
ह ैतो! अMछा। थोड़े ह/। िफर भी सारा पAरवार और बापदादा आपको सहयोग देके आगे बढ़ाने चाहते ह/ इस4लए Cजस भी से�टर के तरफ से आये
हो उस से�टर पर यह अपना वायदा बार-बार याद करना। हो सकता ह ैअसcभव नहD ह ैह ैसcभव लेिकन डबल अटे�शन। अगर ला&ट और
फा&ट जाके िदखाय<गे तो से�टर पर आपका तीi पु2षाथ. का िदन मनाय<गे। फं�शन कर<गे। सभी के िदल म< उमंग तो ह ैिक जKदी से जKदी बाप
समान बनके ही िदखाय<। बापदादा भी अमृतवेले जब ब)े बाप से बात< करते ह/ तो खशु होते ह/। वाह ब)े वाह! और बाप हर ब)े को चाहे पुराना है
चाहे नया ह ैहर ब)े को बहुत-बहुत िदल क� दआुय< देते ह/। एक कदम आपका हजार कदम बाप क� मदद का �य*िक अब समय का पAरवत.न
फा&ट ग8त म< जा रहा ह।ै अMछा।

सेवा का टन. िदkी और आगरा जोन का ह:ै- बापदादा ने सुना िक देहली शु2 से लेके सेवा क� नई-नई बात< करती आई ह।ै क� ह ैना! देहली ने क�
ह।ै तो अभी कोई नई इ�वे�शन िनकालो सेवा क�। जो भाषण चलते ह/ \ोlाम चलते ह/ वह भी अMछे ह/ �य*िक उससे वृ8X होती ह ैऔर सcब�ध
म< आते ह/। जो अभी चल रहे ह/ वह भी अMछे ह/ लेिकन अभी यह \ोlाcस बहुत समय चले ह/। अभी कोई नई बात िनकालो जो सेवा म< करने
वाल* को नया उमंग नया उ`साह आये। कर<गे ना! अMछा ह।ै सभी उ`साह म< लाकर सभी को उसम< िबजी करो। यह जो बड़े \ोlाम होते ह/ उसम<
भाषण करने वाले तो िबजी होते ह/ लेिकन दसूर ेCसफ.  साथ देते ह/। वह भी ह ैज2री लेिकन ऐसा कोई काय. िनकालो Cजसम< हर एक �वा4लटी
वाले खदु करके िबजी रह< �य*िक देहली को ही राजधानी बनना ह।ै तो देहली वाल* को ऐसी कोई इ�वे�शन िनकालनी चािहए। ठीक ह!ै ठीक है
सभी कर<गे? हाथ उठाओ। अMछा ह।ै कोई भी िनकाल सकते ह/। नये भी िनकाल सकते ह/। अगर दसूर ेकोई को भी कोई संकKप आवे तो वह भी
यहाँ हेड आिफस म< मधुबन आिफस म< 4लख सकते ह/। सबको चांस ह।ै अMछा। देहली वाले पु2षाथ. म< भी नcबरवन ल<। बापदादा ने बहुत समय
से यह कहा ह ैिक कोई भी से�टर चाहे देश चाहे िवदेश से�टर उसके कने�शन म< से�टर िनmव]न 6 मास रह कोई भी िव]न नहD आये। िनmव]न।
अगर नcबरवन बनेगा तो उसक� भी िनmव]न भव क� डे मनाय<गे। अभी 6 मास कह रहे ह/ 6 मास का अWयास होगा तो आगे भी आदत हो
जायेगी। लेिकन इनाम लेने के 4लए 6 मास का टाइम देते ह/। तो देहली �या नcबर लेगा? पहला नcबर। बापदादा को खशुी ह।ै सार ेपाAर वार को
भी खशुा ह।ै स�तnुता का बोलबाला हो। चाहे सेवा म< चाहे जो िनयम बने हुए ह/ उस िनयम म< तो देख<गे बापदादा ने कहा ह ैलेिकन अभी तक नाम
नहD आया ह।ै जोन नहD तो जो भी बड़े से�टर ह/ उसके कने�शन वाले से�टर इतना भी कर<गे तो बापदादा देख<गे। अभी जKदी जKदी कदम को
आगे करना �य*? अचानक �या भी हो सकता ह।ै तारीख नहD बताय<गे। अMछा देहली वाले बठै जाओ।

आगरा सबजोन:- आगरा को ऐसा कोई काय. या सेवा करनी ह ैजो जसेै गवमT�ट क� 4ल&ट म< आगरा मशहूर ह ैऐसे आगरा वाल* कोई न कोई ऐसी
सेवा ढंूढो जो आलमाइटी गवमT�ट म< भी मशहूर हो। तो जसेै आगरा म< ताज ह/ वसेै कुछ करो। ह ैउcमDद ह!ै उcमDद ह ैउसक� मुबारक हो। �या
कर<गे? लेिकन िकतने समय म< कर<गे। (मेला कर<गे मेगा \ोlाम कर<गे) मेगा \ोlाम तो सभी कर रहे ह/ लेिकन कोई नई इ�वे�शन िनकालो जो िकसी
जोन ने नहD िकया हो। �य*िक आगरा सभी का देखने लायक ह।ै तो जसेै आजकल क� गवमT�ट का ताज ह ैना। अगर \ो\ोग�डा होती ह ैतो
आगरा उसम< मशहूर ह ैना। ऐसा कोई काय. करो। सोचना अमृतवेले बठैना और सोचना तो कोई न कोई टाpचग आ जायेगी। ठीक ह ैटीचस. हाथ
उठाओ। बहुत ह/। तो कमाल करना। बाक� बापदादा सभी ब)* को यही कहते ह/ कोई नवीनता करो अभी। जो चल रहा ह ैसमय अनुसार वह
नवीनता ह ैलेिकन अभी और नवीनता इ�वे�शन करो कोई भी जोन कर ेलेिकन नया िनकालो। बाक� बापदादा को हर एक ब)ा ,यारा भी ह ैऔर
बापदादा हर एक ब)े क� िवशेषता भी जानते ह/। हर एक क� िवशेषता ह ैज2र लेिकन कोई काय. म< लगाते ह/ कोई क� [छप जाती ह ैइस4लए बाप
कहते ह/ हर ब)ा बाप को ,यारा ह ैCसक�लधा ह ैऔर बाप यही चाहते िक उड़ते रहो उड़ाते रहो।

मीqटग म< आये हुए भाई बिहन* से:- मीqटग वाले अथा.त् Cजcमेवार िनिमs आ`माय<। िनिमs आ`माओ ंक� तरफ सबका ,यार ह ैऔर आप सभी
का आधार ह/। जो पु2षाथ. क� लहर िनिमs बनने वाल* क� होती ह ैउसे सब फॉलो करते ह/। तो अभी िनिमs म< बापदादा क� एक आशा ह ैऔर
सभी आशा के दीपक ह/। तो बापदादा यही आशा रखते ह/ िक अभी चेहर ेऔर चलन से ऐसे लगना चािहए िक यह आ`माय< सभी के आगे एक
सcैपुल ह/। जसेै अभी सभी मानते ह/ कहते ह/ अगर कदम पर कदम रखना ह ैतो 56ा बाप के 4लए इशारा करते ह/। ऐसे जो िनिमs ह/ उ�ह* के
4लए इशारा कर< अगर देखना हो तो इस आ`मा को देखो। बाप समान ^nा�त बन<। हो सकता ह?ै हो सकता ह ैिक अभी टाइम चािहए? तो
बापदादा क� इस lुप पर यह आशा ह ै�य*िक पहले जो लdय रखे बाप समान बनने का बापदादा ऐसा ए�जcैपुल चाहते ह/। हो सकता ह?ै करना



ही ह ैना! तो यह इस lुप को लdय रखना ह ैजो हम कर<गे वह सब कर<गे यह आशीवा.द लेनी ह।ै िनिमs बनना ह।ै

डबल िवदेशी भाई बिहन* से:- डबल िवदेशी हमेशा अनुभव करते ह/ िक हम 5ा6ण पAरवार और बापदादा के िवशेष Cसिकलधे ह/ �य*! Cजतना ही
देश के िहसाब से दरू ह/ उतना ही बापदादा के िदल के नजिदक ह/। यह िवशषता ह ैबाबा जब कहते ह/ तो बाबा कहने म< ही सबक� शg ऐसी ,यार
म< लवलीन हो जाती ह ैजो बाप भी देख-देख हmषत होते ह/ और एक बात क� िवशेषता ह ैिक जो भी भारत के िनयम ह/ उसको पालन करने म<
िहcमत रखते ह/। शु2 म< भारत का कलचर ह ैयह फ�ल करते थे लेिकन अभी बापदादा ने देखा िक अभी यह कहते ह/ िक हम भी पहले भारत के
थे। भारत का नशा राजधानी ह ैना भारत वह अMछा िदल म< बठै गया ह।ै पूछते रहते ह/ हम यह तो नहD थे जो गये ह/ उनके 4लए पूछते ह/ हम भी
ऐसे थे �या! भारत के बाप भारत के पAरवार से ,यार ह।ै सेवा भी अब तक अMछी क� ह ैऔर आजकल देखा ह ैिक अपने आसपास जहाँ सेवा
नहD ह ैवहाँ भी करने का लdय रखा ह ैऔर AरजKट म< कई जगह स�सेस भी हुए ह/। ऐसे ह ैना! कर रहे ह/ ना सेवा? हाथ उठाओ जो सेवा
आसपास क� कर रहे ह/ अMछा ह।ै बापदादा खशु ह।ै अMछा –

चार* ओर के ब)े बाप के िदल के दलुार ेह/ हर एक ब)ा यही लdय बार-बार &मृ8त म< लाते ह/ और लाना ह ैिक हम< तीi पु2षाथ. कर बाप को
\`यt करना ह।ै जो सबक� िदल कहे मेरा बाबा आ गया। ऐसा उमंग और उ`साह का संकKप आजकल बापदादा के पास पहुचं रहा ह।ै यह उमंग
उ`साह मजैाAरटी के िदल म< आ गया ह।ै बापदादा क� यही आश ह ैिक अभी जKदी से जKदी सबको यह स�देश पहुचंाना ह ैकोई वं8चत नहD रहे।
कुछ न कुछ वसा. ले ल<। च्◌ाहे जीवनमुि� का नहD तो ,यार से मुि� का वसा. तो ले ल< �य*िक बाप को सबको वसा. देना ह।ै Cजतन* को वसा.
िदलाय<गे उतना आपको भी अपने रा+य म< रा+य अ8धकारी बनने का वसा. िमलेगा। सभी तरफ के हर ब)े को बापदादा का बहुत-बहुत ,यार और
दआुय< &वीकार हो। अMछा।

दादी जानक�:- (बाबा सं&कार बनाने पड़<गे �या!) बने पड़े ह/। आपको दोन* तरफ देखना ह।ै तिबयत को भी देखना ज2री ह ैऔर सेवा को भी
देखना ज2री ह।ै आप सेवा को देखते +यादा हो (बाबा करा रहे ह/) करा रहे ह/ लेिकन आपको आगे चलके बहुत कुछ करना ह।ै (बाबा मधुबन म<
ही बठै जाऊं) वह भी टाइम आयेगा। दोन* तरफ देखो।

रमेश भाई से:- तिबयत क� सcभाल करो अभी बहुत काम करना ह ै। Cजतना गवन.म<ट आगे जा रही ह ैइतना आपका काम भी आगे जाना है
इस4लए तिबयत को ठीक रखो और बाप भी दािदयां भी आपके साथ मददगार ह/। कोई भी बात हो मदद ले लो। (मीqटग कम होती ह)ै मीqटग
भले करो लेिकन जब सभी v� ह* तब मीqटग हो ना इस4लए सभी आपस म< िमलके यह भी डेट बना दो। मधुबन म< lुप आने के पहले lुप जाने के
बाद सोच लो कब मीqटग करनी ह।ै एक दो म< राय करके डेट बना दो कभी कुछ हो तो बदली कर लो।

परदादी से:- बीमारी को हजम कर लेती ह।ै सभी को खशुी होती ह।ै बहुत अMछा ह।ै शरीर को भी साtी होकर चला रही हो। अMछा ह।ै बापदादा
खशु ह।ै (2कमणी बहन से) पाट. अMछा बजा रही ह।ै कभी तगं नहD होती ह।ै यह िवशेषता ह ैभी सदा और* को भी Cसखाओ।


