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❍❍❍❍ 21 / 12 / 22  क�  मरल
ु   स े चाट� ❍❍❍❍         

                    ⇛⇛⇛⇛  TOTAL MARKS:- 100  ⇚⇚⇚⇚ 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 
 

∫∫ 1 ∫∫ होमवक�  (Marks: 5*4=20)  
 

➢➢ *परानी द�नया और देह को भले ु ु ू ?* 

 

➢➢ *"हम &ा'मण सव� क* मनोकामनाएं परण करने वाले ह-ू " - इसी नशे म1 
रहे ?* 

 

➢➢ *अपनी 3े4ठ 6ि4ट, व:; औत क:; से सेवा क* ृ ृ ?* 
 

➢➢ *सा>?पन के त@त पर बैठ यथाथ� �नण�य Dलए ?* 

──────────────────────── 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

  ✰ *अFयGत पालना का Hरटन�* ✰ 

         ❂ *तपIवी जीवन* ❂ 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

  

〰✧  अभी आिLमक िIथ�त क* Iम�तृ  कभी-कभी देह के पदM के अNदर �छप 
जाती है, इसDलए यह Iम�तृ  भी पदM के अNदर Pदखाई देती है। *आिLमक Iम�तृ  
Iप4ट और बहतु  समय रहने से अपना भ:व4य वसा� अथवा अपने भ:व4य के 
संIकार IवTप म1 सामने आय1ग।े भ:व4य संIकारV को Iप4ट Iम�तृ  म1 लाने के 
Dलए आिLमक IवTप क* Iम�तृ  सदाकाल और Iप4ट रहे।* 
 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 
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∫∫ 2 ∫∫ तपIवी जीवन (Marks:- 10) 
 

➢➢ *इन Dश?ाओं को अमल म1 लाकर बापदादा क* अFयGत पालना का Hरटन� 
Pदया ?* 

 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

──────────────────────── 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

✰ *अFयGत बापदादा Yवारा Pदए गए* ✰ 

             ❂ *3े4ठ Iवमान* ❂ 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

  

✺   *"म- Zान क* DभNन-DभNन Iम�त म1 रहने वाल[ आLमा हँृ ू "*  
 

〰✧   सदा Zान सागर क* DभNन-DभNन लहरV म1 लहराते रहते हो? शT से ु
लेकर अब तक बाप Yवारा Zान क* ]कतनी पॉइं_स Dमल[ ह- उसी पॉइं_स को 
मनन कर सदा ह:ष�त रहो। *जैसे Zान सागर बाप Zान म1 सbपNन ह- वैसे 
बcचे भी Zान म1 सbपNन बन Zान क* हर पॉइंट के नशे और खशी म1 रहो।ु * 

  

〰✧  अखट पाइंटस Dमल[ ह-। ु *एक भी पाइंट रोज बिYध म1 रखो और उसी ु
के अनभव म1 सदा रहो तो Zान IवTप बन जाय1गे। ]कतना 3े4ठ Zान और ु
]कसने Pदया है। यह[ सदा Iम�त म1 रहे।ृ *  

  

〰✧  भGत आLमाय1 िजसके Dलए तड़प रह[ ह-, gयासी ह- उससे आप तgतृ  हो 
गये। भिGत क* gयास बझ गई है ना। ु *तो सदा यह[ गीत गाते रहो - पाना  
था सो पा Dलया.....।* 
 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 
 

∫∫ 3 ∫∫ Iवमान का अjयास (Marks:- 10) 
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➢➢ *इस Iवमान का :वशेष Tप से अjयास ]कया ?* 

 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

──────────────────────── 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

         ❂ *Tहानी klल m�त* ❂ 

✰ *अFयGत बापदादा क* mेरणाए*ं ✰ 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

  

〰✧  बापदादा आज देख रहे थे ]क बcचV क* तीन mकार क* Iटेजेस ह-। एक 
ह- - पnषाथoु , उसम1 पnषाथoु  भी है और तीp पnषाथoु  भी ह-। दसरेू  ह- - जो 
पnषाथ�ु  क* mालqध जीवनमिGतु  अवIथा क* Iटेज अनभवु  कर रहे ह-। ले]कन 
*लाIट क* सbपण�ू  Iटेज है - देह म1 होते भी :वदेह[ अवIथा का अनभवु ।*  

  

〰✧  तो तीन Iटेज देखी। पnषाथo क* Iटेज म1 rयादा देखेु , mालqध 
जीवनमिGत क*ु , *mाgलqध यह नह[ं ]क सेNटर के �नDमत बनने क* वा Iपीकर 
अcछे बनने क* वा lामा अनसार अलगु -अलग :वशेष सेवा के �नDमत बनने 
क*।*  

  

〰✧  यह mलqध नह[ं है, *यह तो Dलsट है* और आगे बढ़ने क*, सव� Yवारा 
दआय1 लेने क* ले]कन ु *mाgलqध है जीवनमGत क*।ु * कोई बNधन नह[ं। 
 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 
 

∫∫ 4 ∫∫ Tहानी klल (Marks:- 10) 
 

➢➢ *इन महावाGयV को आधार बनाकर Tहानी klल का अjयास ]कया ?* 
 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

──────────────────────── 
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✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

         ❂ *अशर[र[ िIथ�त m�त* ❂ 

✰ *अFयGत बापदादा के इशारे* ✰ 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

  

〰✧  *फ़Hरvता अथा�त ्बाप के साथ सभी Hरvत ेहV। अपनी देह के साथ भी 
Hरvता नह[।* बाप का Pदया हआु  तन भी बाप को दे Pदया था। अपनी वIतु 
दसरेू  को दे द[ तो अपना Hरvता खLम हआु । *सब Pहसाब ]कताब  बाप से, और 
]कसी से नह[। तbह[ंु  से बैठो, तbह[ंु  से बोलू.... तो लेन-देन सब खाता बाप से 
हआु  ना? जब एक बाप से सब खाता हयाु  तो और सभी खात ेखLम हो गये 
ना?* ट[चर अथा�त ्िजसके सब खात ेएक बाप से अथा�त सब Hरvत ेबाप से। 
*कोई :पछला खाता नह[ं, सब खLम हो गया। इसको ह[ कहा जाता है सbपण�ू  
बेगर । बेगर का कोई ब-क बैलेNस नह[ं होता। खाता नह[ं, कोई Hरvता नह[ं। न 
]कसी FयिGत से, न ]कसी वैभव से।* खात ेसमाgत। :पछले कमx के खात ेम1 
कोई भी ब-क बैलेNस नह[ं होना चाPहए। ऐसी चे]कगं  करनी है। ऐसे कोई होत ेह- 
]क मरने के बाद कोई सड़ा हआु  खाता रह जाता है तो पीछे वालV को तंग 
करता है। तो चेक करत ेहो ]क सब खात ेसमाgत ह-? Iवभाव, संIकार, सbपक� , 
सब बात1, सब Hरvत ेखLम। ]फर खाल[ हो जाय1गे ना? *जब इतना ह{का बने 
तभी प|डा बन औरV को ऊँचा उठा सक1 ग।े तो समझा ट[चर को Gया करना होता 
है?* 

 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

 

∫∫ 5 ∫∫ अशर[र[ िIथ�त (Marks:- 10) 
 

➢➢ *इन महावाGयV को आधार बनाकर अशर[र[ अवIथा का अनभव ]कया ु ?* 

 

✧ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ ✰ ✧•• •• ﾟﾟ 

──────────────────────── 

 

∫∫ 6 ∫∫ बाबा से TहHरहान (Marks:-10) 
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∫∫ 6 ∫∫ बाबा से TहHरहान (Marks:-10) 
( आज क* मरल[ु  के सार पर आधाHरत... ) 
 

✺   *"klल :- अशर[र[ बनने का अjयास करना"* 

  

➳ _ ➳  अंधकार को �छपाकर रोशनी का Iवागत करती mक�तृ  सय�दयू  क* 
सनहर[ु  आभा को ओढ़े मIकराु ु  रह[ है... म- आLमा भकट[ृ ु  म1 चमकती म�ण इन 
Iव�ण�म ]करणV म1 बैठकर... इस Iथलू  देह को Iथलू  द�नयाु  म1 छोड़कर उड़त े
हएु  परमधाम Zान सय�ू  के सbमखु बैठ जाती हूँ... *Zान सय�ू  क* ]करणV से 
अपनी आभा को �नखारकर... gयारे बाबा संग Tहानी सैर करती हईु  पहँचु  जाती 
हँ ू स�मू  वतन...* 

  

❉   *जीते जी इस शर[र से अलग होकर अशर[र[ बन बाप को याद करने का 
पाठ पढ़ाते हएु  gयारे बाबा कहत ेह-:-* “मेरे मीठे बcच.े.. सLय सारा भलू  गए 
और असLय के mभाव म1 शिGतह[न हो गए... अब Iवयं को इस झठू  के 
आवरण से अलग करो... *इस खोल म1 छपेु  म�ण को �नहारो... अपने सcच े
:पता को �नहारो...”* 

  

➳ _ ➳  *जगमगाती चमचमाती rयो�त�बदं ुIवnप म- आLमा म�ण कहती 
हूँ:-* “हाँ मेरे मीठे बाबा... मै शर[र तो नह[ पर शर[र के भान म1 ह[ सदा 
�चपक* रह[... नासमझी म1 दखोु  को यँ ह[ ू जीती रह[... *अब आपके याद Pदलाने 
से मझुे अपना चमकता म�ण Tप याद आ गया है...* और इस चमक म1 खो 
गयी हूँ...” 
  

❉   *gयारे बाबा Zान दप�ण म1 मझु  आLमा का सLय Iवnप Pदखाकर कहत े
ह-:-* “मीठे gयारे बcच.े.. ]कतना समय इस भलभलैयाू ु  म1 जीये हो... सार[ 
जागीरV के Iवामी होकर यँ ू �नध�न बन रोये हो... अब सcचाई को बाहV म1 भरो 
Pदल म1 समालो... *अशर[र[ पन के अहसासो म1 डबू  जाओ... वह[ अमीर[ पनःु  पा 
लो...”* 

  

 ➳ _ ➳  *म- आLमा अपने सLय Iवnप क* गहराइयV म1 खोकर अशर[र[पन 
का अनभवु  करती हईु  कहती हूँ:-* “मेरे mाण:mय बाबा... मै आLमा �नध�न बन 
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का अनभवु  करती हईु  कहती हूँ:-* “मेरे mाण:mय बाबा... मै आLमा �नध�न बन 
द[न ह[न हो गई थी... *आपके Iपश� ने मझेु  शर[र[ तN�ा से जगाया और 
बताया क* मै अशर[र[ gयार[ सी खबसरतू ू  आLमा हूँ...* और अपने संदरु  Tप म1 
मै खो सी गयी हूँ...” 
  

❉   *मेरे बाबा गणु , शिGतयV के जादईु खजानV क* चाबी सौगात म1 देत ेहएु  
कहते ह-:-* “gयारे बcच.े.. *अशर[र[ अवIथा ह[ सारे खजानो क* mािgत का 
आधार है...* डेड साइलेNस म1 ह[ आLमा शिGतयो को पनःु  mाgत कर 
शिGतशाल[ बन पाती है... इस अहसास को यादो म1 पGका कर खबसरतू ू  जादगर[ू  
के अनभवीु  बन जाओ...” 
  

➳ _ ➳  *म- आLमा Nयार[ और gयार[ होकर PदFय अनभ�तयVु ू  को समेटत े
हएु  कहती हूँ:-* “हाँ मेरे मीठे बाबा... *मै आLमा आपक* यादो के खबसरतू ू  साये 
म1 अशर[र[ होकर बैठ� हूँ...* आपको अपलक देख रह[ हँ ू और Iवयं को तेजIवी 
अनभवु  कर रह[ हूँ... आपके gयार म1 Iवयं को समेट रह[ हूँ... �बNद ुबन दमक 
रह[ हूँ...” 
 

──────────────────────── 

 

∫∫ 7 ∫∫ योग अjयास (Marks:-10) 
( आज क* मरल[ु  क* म�य ु धारणा पर आधाHरत... ) 
 

✺   *"klल :- बाप क* शरण मे आने के Dलए बिYधु  से बेहद का सNयास 
करना है*" 
  

➳ _ ➳  अपने लाइट के स�मू  आकार[ शर[र को धारण कर म- फ़Hरशता सारे 
:वvव क* सैर कर रहा हँ। ू *ऊपर आकाश म1 उड़ता हआु  प�वीृ  लोक के नज़ारो 
को देखता म- फ़Hरशता सारे भ ू- लोक का चGकर लगा रहा हूँ*। ऊँच े- ऊँच े
पहाड़ो के बीच कल - कल करत ेझरने, घने गहरे जंगल ले]कन उनम1 बसी 
mक�तृ  क* खबसरतीू ू  मन को सकनु ू  और आनNद का अनभवु  करवा रह[ है। 
  

➳ _ ➳  इन अYभतु नज़ारो क* खबसरतीू ू  का आनNद लेते - लेते मन म1 
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➳ _ ➳  इन अYभतु नज़ारो क* खबसरतीू ू  का आनNद लेते - लेते मन म1 
:वचार आता है उन सNयाDसयV का जो भगवान क* शरण लेने के Dलए ऐसे ह[ 
एकांत IथानV पर चले जात ेह-। *अपना सारा जीवन वह[ एकांत म1 जप - तप 
करत ेपरमाLमा को पाने म1 लगा देत ेह- ]कतं ु ना तो इस mक�तृ  क* इस 
खबसरतीू ू  का आनNद ले पाते और ना ह[ परमाLमा क* शरण mाgत कर पाते*। 
GयV]क वे तो इस बात से सव�था अनजान है ]क परमाLमा क* शरण पाने के 
Dलए हद के सNयास क* नह[ बिYधु  से बेहद का सNयास करने क* आवvयकता 
है। *घर गहIथृ  को छोड़ने क* नह[ बि{क mव�तृ  म1 रहते पर व�तृ  म1 रहने क* 
आवvयकता है*। यह :वचार करता - करता अब म- फ़Hरशता उड़ते - उड़ते 
मधबनु  क* पावन धरनी पर पहँचु  जाता हँ।ू  

  

➳ _ ➳  यहाँ म- देख रहा हँ ू हजारV &ा'मण आLमाओं को जो बिYधु  से बेहद 
का सNयास कर, परमाLम शरण का अनभवु  करके आनNद :वभोर हो रह[ ह-। 
*परमाLमा पालना का सखदु  अनभवु  हर &ा'मण आLमा के चेहरे पर झलक रहा 
ह-। सभी परमाLम mेम क* Tहानी मIती म1 डबेू  हएु  ह-*। सबका मन खशीु  म1 
यह[ गा रहा है "पाना था सो पा Dलया"। परमाLम gयार क* मIती म1 डबेू  इन 
बेहद के सNयासी बcचV को देखता हआु  अपने मीठे बाबा को म- याद करता हँ ू
और अपने सव�3े4ठ भा�य पर नाज करता हआु  मन ह[ मन "वाह बाबा वाह" 
कहते हएु  उनका आ'वान करता हँ ू और उनक* उपिIथ�त को Iप4ट अनभवु  
करता हँ।ू  

  

➳ _ ➳  अपने लाइट माइट IवTप म1 बापदादा अपनी हजारV भजाओंु  को 
फैलाये अपनी सव�शिGतयV Tपी ]करणV क* छ�छाया म1 मझेु  समेटे मेरे सbमखु 
खड़ ेबड़ ेgयार से मIकरातेु  हएु  मझेु  �नहार रहे ह-। *भगवान क* शरण का 
mLय? अनभवु  करके म- मन ह[ मन  गद - गद हो रहा हँ। ू परमाLम gयार का 
सखु  मेरे �दय को आनNद :वभोर कर रहा है। परमाLम लाइट माइट मेरे अंदर 
समा कर मझुे डबल लाइट माइट िIथ�त का अनभवु  करवा रह[ है*। एक दम 
लाइट हो कर अब म- अपने आकार[ शर[र के भान से भी मGतु  हो कर Iवयं को 
केवल �नराकार[ आLमा के Tप म1 देख रह[ हँ। ू एक चमकती हईु  चैतNय rयो�त 
�बदं ुम- आLमा अब अपनी �नराकार[ द�नयाु  क* ओर चल पड़ती हँ।ू  

  

➳ _ ➳  मधबनु  क* उस पावन धरनी से उड़ कर, ऊपर आकाश को पार 
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➳ _ ➳  मधबनु  क* उस पावन धरनी से उड़ कर, ऊपर आकाश को पार 
करके, स�मू  वतन से होती हईु  म- पहँचु  जाती हँ ू आLमाओं क* �नराकार[ द�नयाु  
म1। *चारV और चमकत ेहएु  चैतNय DसतारV के बीच म1 महाrयो�त Dशव :पता 
परमाLमा अपनी अनNत शिGतयV को फैलाते हएु  अ�त शोभाएमान लग रहे ह-*। 
उनक* सव�शिGतयV क* ]करणV क* छ�छाया के नीच ेम- आLमा जा कर बैठ जाती 
हँ ू और उनक* सव�शिGतयV क* शीतल फ़हारVु  क* शीतलता पाकर अतीिN�य सखु  
के झलेू  म1 झलनेू  लगती हँ। ू *बीज Tप िIथ�त म1 िIथत हो कर बीज Tप 
परमाLमा बाप के साथ मंगल Dमलन का अ�तशय सखु ले कर म- वा:पस कम� 
करने के Dलए साकार सि4टृ  क* ओर लौटती हूँ*। 
  

➳ _ ➳  अपने साकार शर[र Tपी रथ पर :वराजमान हो कर बिYधु  से बेहद 
का सNयास कर, *Iवयं को हर समय भगवान क* शरण म1 अनभवु  करत ेहएु , 
परमाLम पालना के झलेू  म1 झलनेू  का सखु  हर पल लेते हएु , अब म- इस कम� 
?े� पर कम� करत ेहर कम� म1 3े4ठता का अनभवु  कर रह[ हूँ*। 
 

──────────────────────── 

 

∫∫ 8 ∫∫ 3े4ठ संक{पV का अjयास (Marks:- 5) 
( आज क* मरल[ु  के वरदान पर आधाHरत... ) 
 

✺   *म- अपनी 3े4ठ 6ि4ट, व:;ृ , क�तृ  से सेवा करने वाल[ आLमा हँ।ू * 

✺   *म- �नरNतर सेवाधार[ आLमा हँ।ू * 
 

➢➢ इस संक{प को आधार बनाकर Iवयं को 3े4ठ संक{पV म1 िIथत करने 
का अjयास ]कया ? 

──────────────────────── 

 

∫∫ 9 ∫∫ 3े4ठ संक{पV का अjयास (Marks:- 5) 
( आज क* मरल[ु  के Iलोगन पर आधाHरत... ) 
 

✺   *म- आLमा सदैव सा?ीपन क* िIथ�त के त�त पर :वराजमान हँ  ।ू * 
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✺   *म- आLमा सदैव सा?ीपन क* िIथ�त के त�त पर :वराजमान हँ  ।ू * 

✺   *म- आLमा सदैव यथाथ� �नण�य के त�त पर :वराजमान हँ  ।ू * 

✺   *म- आLमा सा?ी64टा हँ  ।ू * 

 

➢➢ इस संक{प को आधार बनाकर Iवयं को 3े4ठ संक{पV म1 िIथत करने 
का अjयास ]कया ? 

──────────────────────── 

 

∫∫ 10 ∫∫ अFयGत Dमलन (Marks:-10) 
( अFयGत मरDलयVु  पर आधाHरत... ) 
 

✺ अFयGत बापदादा :- 
  

➳ _ ➳  बापदादा सभी बcचV के 5 IवTप देख रहे ह-। पहला - अनाPद 
rयो�त�बNद ुIवTप। याद है ना अपना IवTप? भलू  तो नह[ं जात?े दसराू  है - 
आPद देवता IवTप। पहंचु  गये देवता IवTप म1?तीसरा - म�य म1 पrयू  
IवTप, वह भी याद है? आप सबक* पजाू  होती है या भारतवाDसयV क* होती है?
 आपक* पजाू  होती है? कमारु  सनाओु  आपक* पजाू  होती है? तो तीसरा है पrयू  
IवTप। चौथा है - संगमयगीु  &ा'मण IवTप और लाIट म1 है फHरvता IवTप। 
तो 5 ह[Tप याद आ गये? अcछा *एक सेक|ड म1 यह 5 ह[ TपV म1 अपने को 
अनभवु  कर सकत ेहो?* वन, टू, �ी, फोर, फाइव... तो कर सकते हो! यह 5 ह[ 
IवTप ]कतने gयारे ह-? *जब चाहो, िजस भी Tप म1 िIथत होने चाहो, सोचा 
और अनभवु  ]कया। यह[ Tहानी मन क* एGसरसाइज है।*   

  

➳ _ ➳   आजकल सभी Gया करते ह-? एGसरसाइज करते ह- ना! जैसे आPद 
म1 भी आपक* द�नया म1 ु (सतयग म1ु ) नेचरल चलतेु -]फरते क* एGसरसाइज थी। 
ख़डे होकरके वन, टू, �ी.. एGसरसाइज नह[ं। तो अभी अNत म1 भी बापदादा मन 
क* एGसरसाइज कराते ह-। *जैसे Iथल एGसरसाइज से तन भीू  दTIत रहता है ु
ना! तो चलते-]फरते यह मन क* एGसरसाइज करते रहो*। इसके Dलए टाइम 
नह[ं चाPहए। 5 सेक|ड कभी भी �नकाल सकते हो या नह[ं! ऐसा कोई �बजी 
है,जो 5 सेक|ड भी नह[ं �नकाल सके! है कोई, तो हाथ उठाओ। ]फर तो नह[ं 
कह1 गे - Gया कर1 टाइम नह[ं Dमलता? यह तो नह[ं कह1गे ना! टाइम Dमलता है?
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कह1गे - Gया कर1 टाइम नह[ं Dमलता? यह तो नह[ं कह1गे ना! टाइम Dमलता है?
 तो *यह एGसरसाइज बीच-बीच म1 करो। ]कसी भी काय� म1 हो 5 सेक|ड क* 
यह मन क* एGसरसाइज करो। तो मन सदा ह[ दnIत रहेगाु , ठ�क रहेगा।* 

  

➳ _ ➳   *बापदादा तो कहते ह- - हर घ|टे म1 यह 5 सेक|ड क* 
एGसरसाइज करो। हो सकती है? देखो, सभी कह रहे ह- - हो सकती है। याद 
रखना।* ओम ्शािNत भवन याद रखना, भलना नह[ं। तो जो मन क* DभNन ू
DभNन कbपलेन है ना! Gया कर1 मन नह[ं Pटकता! मन को मण बना देते हो। 
वजन करते ह- ना! पहले जमाने म1 पाव, सेर और मण होता था, आजकल बदल 
गया है। तो *मन को मण बना देते ह- बोझ वाला और यह एGसरसाइज करते 
रह1ग ेतो �ब{कल लाइट हो जाय1गे। अjयास हो जायेगा।ु * 

  

✺   *klल :-  "5 IवTपV का 5 सेक|ड क* एGसरसाइज का अjयास करना"* 

  

➳ _ ➳  अमतवेले उठते ह[ मन बाबा के gयार म1 समाया हआ हैृ ु ...अपने 
Dशव साजन क* मPहमा के गीत गा रहा है... *बाबा ने मझ आLमा को कैसे ु
]कचड़े के ढेर से उठाकर अपने Pदलत�त पर �बठा Dलया... मझे अपनी बाहV म1 ु
समा Dलया... कहां एक बँद gयार के Dलए तरसते थे और अबू ... खद gयार का ु
सागर चलकर मेरे पास आ गया है... उसने मझे अपना बना Dलया हैु ... अपने 
सव� खजानV का माDलक बना Pदया है*... मीठे बाबा! कैसे म- श]�या कTं ु
आपका... मेरे मीठे Dशव साजन के Iनेह म1... मझ आLमा को संसार के सभी ु
सख फ*के लगने लगे ह-ु ... 
  

➳ _ ➳  अपने बाबा क* मPहमा गाती हई म- आLमाु ... अपने मीठे बाबा को 
अपने पास बलाती हँु ू ... मेरे Pदल क* पकार सन कर बाबा मेरे समीप आ जाते ु ु
ह-... बाबा मझ पर बेशमार gयार बरसा रहे ह-ु ु ... इस gयार क* बाHरश म1 मेरा 
रोम-रोम गीला हो गया है... म- आLमा तgत हो रह[ हँृ ू ... मख से वाहु -वाह के ह[ 
बोल �नकल रहे ह-... *बाबा मेरे मIतक पर :वजयी भव का �तलक लगाते ह-... 
मझे प:व�ता और :वvव सेवा क* िजbमेवार[ का ताज पहनाकर अपने Pदलत�त ु
पर �बठा लेते ह-...* 

  

➳ _ ➳  म- आLमा अपने 3े4ठ भा�य के गीत गा रह[ हूँ... *परे क{प म1 ू
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➳ _ ➳  म- आLमा अपने 3े4ठ भा�य के गीत गा रह[ हूँ... *परे क{प म1 ू
मझ आLमा का ]कतना संदर पाट� हैु ु ... म- ह[रो पाट�धार[ आLमा हूँ... म- आLमा 
अपने 5 IवTपV को बिYध के ने�V से देख रह[ हँु ू *... म- अपने अनाPद 
जगमगाते mकाशमय rयो�त Iवnप म1 हूँ... ]फर अपने सतयगी राजाई Iवnप ु
का... ]फर म�य म1 पrय इ4टदेव Iवnप का अनभव कर रह[ हँू ु ू ... कैसे :व�ध 
:वधान से मेर[ पजा हो रह[ हैू ... ]फर अपने 3े4ठ संगमयगी Iवnप काु ... और 
]फर फHरvता Iवnप का अनभव कर रह[ हँु ू ... 
  

➳ _ ➳  म- आLमा मन क* यह संदर एGसरसाइज कर रह[ हँु ू ... 5 सेक1 ड म1 
अपने पांच IवnपV का अनभव कर रह[ हँु ू ... Iथल एGसरसाइज करने से शर[र ू
IवIथ रहता है, उसी mकार मन क* ये एGसरसाइज, klल करने से म- आLमा 
शिGतशाल[ बनती जा रह[ हूँ... म- चलते ]फ़रते अपने इन पांचV IवTपV का 
अjयास कर रह[ हूँ... *मन को शिGतशाल[, संदर बनाने का संदर अjयास म- ु ु
आLमा... कम� करते हए बीच बीच म1 कर रह[ हँु ू ... बीच बीच मे 5 सेक|ड 
�नकाल अपने पांचV IवTपV म1 िIथत हो रह[ हूँ...* 

  

➳ _ ➳  मन क* ये संदर klल करने से मझ आLमा क* :वDभNन mकार क* ु ु
कbपलेन समाgत हो रह[ है... म- आLमा शिGतशाल[ बन रह[ हूँ... अपने संक{पV 
पर कं�ोल आता जा रहा है... मेरा मन अब शांत होता जा रहा है...  *Iथल ू
एGसरसाइज करने से भार[ शर[र ह{का हो जाता है, उसी mकार मन क* ये 
एGसरसाइज करने से मन का बोझ खLम हो रहा है... म- आLमा बोझमGतु , 
लाइट, ह{क* हो रह[ हूँ... अपनी mकाशमय, लाइट IवTप क* िIथ�त म1 िIथत 
हो रह[ हूँ...* 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 

⊙_⊙  आप सभी बाबा के gयारे gयारे बcचV से अनरोध है क* रा�� म1 सोने से ु
पहले बाबा को आज क* मरल[ से Dमलेु  चाट� के हर पॉइंट के माGस� ज़Tर द1 । 
 

♔ ॐ शांित ♔ 
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