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“मीठे ब�चे–अ�तमु�खी भएर यादको अ�यास गर।जाँच गर– आ�म-अ�भमानी र परमा�म-अ�भमानी क�त समय रह�छु?” 

��न:–  जनु ब�चाले एका�तमा गएर आ�म-अ�भमानी ब�ने अ�यास गछ� , उसको ल�ण के हु�छ? 
उ�र:–  १– उसको मखुबाट क�ह�यै प�न उ�टो-स�ुटो बोल� �नि�कदैन। २– भाइ-भाइको आपसमा एकदम                       

�ेम हु�छ। सदा आपसमा �मलेर रह�छ। ३– धारणा धेरै रा�ो हु�छ। उसबाट कुनै �वकम� हँुदैन। ४–                               
उसको �ि�ट धेरै �मठासपणू� हु�छ। क�ह�यै देह-अ�भमानमा आउँदैन। ५– कसलैाई प�न द:ुख                       
�ददैन। 

 

ओम ् शाि�त। �हानी ब�चाह�लाई, केवल �ह भ�ने हो भने फे�र जीव अलग हु�छ, �यसलेै �हानी ब�चाह�लाई                               
�हानी बाबाले स�झाउनु हु�छ– आफूलाई आ�मा स�झनु छ। हामी आ�माह�लाई बाबाबाट यो �ान �ा�त हु�छ।                             
ब�चाह� देह�-अ�भमानी भएर रहनु छ। बाबा आउनु भएकै हो ब�चाह�लाई �लएर जानको ला�ग। ब�न त                             
स�ययगुमा �तमी आ�म-अ�भमानी ब�छौ तर परमा�म-अ�भमानी होइन। यहाँ �तमी आ�म-अ�भमानी प�न                     
ब�छौ भने परमा�म-अ�भमानी प�न ब�छौ अथा�त ्हामी बाबाका स�तान ह�। यहाँ र �यहाँमा धेरै फरक छ। यहाँ छ                                   
पढाइ, �यहाँ पढाइको कुरा हँुदैन। यहाँ हरेकले आफूलाई आ�मा स�झ�छन ् र बाबाले हामीलाई पढाउनु हु�छ।                             
य�तो �न�चयमा रहेर स�ुने हो भने धारणा धेरै रा�ो हु�छ। आ�म-अ�भमानी ब�दै जा�छौ। यस अव�थामा                             
�ट�करहने ल�य धेरै महान ् छ। स�ुदा त धेरै सहज ला�छ। �तमी ब�चाह�ले यह� अनभुव सनुाउनु छ– मलेै कसर�                                   
आफूलाई आ�मा र अ�लाई प�न आ�मा स�झरे कुरा गछु�। बाबा भ�नहुु�छ– हुन त म यस शर�रमा छु तर                                   
वा�तवमा यो मेरो �वाभा�वक अ�यास हो। मलेै ब�चाह�लाई आ�मा नै स�झ�छु। आ�मालाई पढाउँछु। भि�त                           
माग�मा प�न आ�माले पाट� खे�दै आएको छ। पाट� खे�दै खे�दै प�तत बनेको हो। अब फे�र आ�मा प�व� ब�नु छ।                                     
जबस�म बाबालाई परमा�मा स�झरे याद गद�नौ, तबस�म कसर� प�व� ब�न स�छौ? यसमा ब�चाह�ले धेरै                           
अ�तमु�खी बनेर यादको अ�यास गनु� छ। �ान त सहज छ। तर यो �न�चय प�का रहोस–् हामी आ�माले प�दै छ�,                                     
बाबाले हामीलाई पढाउनु हु�छ, तब धारणा प�न हु�छ र कुनै �वकम� हँुदैन। य�तो होइन, य�तबेला हामीबाट कुनै                                 
�वकम� हँुदैन। �वकमा�िजत त अ��यमा ब�छौ। भाइ-भाइको �ि�ट धेरै रा�ो रह�छ। यसमा क�ह�यै देह-अ�भमान                           
आउँदैन। ब�चाह�ले स�झ�छन–् बाबाको �ान धेरै गहन छ। य�द सव��े�ठ ब�नु छ भने यो अ�यास रा�ो सँग                                 
गनु� पछ�। यसमा �च�तन गनु� पछ�। अ�तमु�खी ब�नको ला�ग एका�त प�न चा�ह�छ। यहाँ ज�तो एका�त घरमा,                               
काम-ध�दामा त �म�न स�दैन। यहाँ �तमीले यो अ�यास धेरै रा�ो सँग गन� स�छौ। आ�मालाई नै दे�ु पन�                                 
हु�छ। आफूलाई प�न आ�मा स�झनु छ, यो अ�यास यहाँ गना�ले बानी पछ�। आ�नो चाट� प�न रा�ु पछ�–                                 
कहाँस�म आ�म-अ�भमानी बनेको छु? आ�मालाई नै हामीले सनुाउँछ�, उसै सँग कुराकानी गछ�। यो अ�यास धेरै                             
रा�र� गनु� छ। ब�चाह�ले स�झ�छन–् यो कुरा त �ठकै हो। देह-अ�भमान �नि�कयोस,् हामी आ�म-अ�भमानी                           
बन�। धारणा गद� अ�न गराउँदै जाऊ। को�शश गरेर आफूलाई आ�मा स�झरे बाबालाई याद गनु�– यो चाट� धेरै गहन                                   
छ। ठूला-ठूला महारथीह�ले प�न स�झ�छन–् बाबाले जो �दन ��त�दन �वषय �दनु हु�छ �वचार सागर म�थन                             
गन�को ला�ग, यी त धेरै महान ् �ानका �वाइ�ट हुन।् फे�र क�ह�यै प�न मखुबाट कुनै उ�टो-स�ुटो श�द                               
�न�कदैन। भाइ-भाइको आपसमा धेरै �ेम हु�छ। हामी सबै ई�वरका स�तान ह�। बाबाको म�हमालाई त जा�दछौ                             
न।ै कृ�णको म�हमा अलग छ, उनलाई भ�छन ् सव�गुण स�प�न... तर कृ�ण सँग गणु कहाँबाट आए? छन त                                 
उनको म�हमा अल�गै छ तर सव�गणु स�प�न बनेका त �ान सागर बाबाबाटै हो �न। �यसलेै आ�नो जाँच धेरै गनु�                                     
छ, कदम-कदममा परूा �हसाब रा�ु छ। �यापार�ह�ले सारा �दनको �हसाब राती स�हा�छन।् �त�ो प�न �यापार                             
हो �न। रा��मा जाँच गनु� छ– मलेै सबलैाई भाइ-भाइ स�झरे कुरा गर�? कसलैाई प�न द:ुख त �दइनँ? �कन�क                                   
�तमीले जानेका छौ– हामी सबै भाइह� �ीर सागर�तर गइरहेका छ�। यो हो �वषय सागर। �तमी अ�हले न                                 
रामरा�यमा छौ, न रावण रा�यमा छौ। �तमी बीचमा छौ, �यसलेै आफूलाई आ�मा स�झरे बाबालाई याद गनु� छ।                                 
हेनु� छ– कहाँस�म मेरो �यो भाइ-भाइको �ि�टको अव�था र�यो? हामी सबै आ�माह� आपसमा भाइ-भाइ ह�,                             
हामीले यो शर�रबाट भ�ूमका �नवा�ह गछ�। आ�मा अ�वनाशी छ, शर�र �वनाशी छ, हामीले ८४ ज�मको भ�ूमका                               
�नवा�ह गरेका छ�। अ�हले बाबा आउनु भएको छ, भ�नहुु�छ– म एकलाई याद गर, आफूलाई आ�मा स�झ।आ�मा                                 



स�झनाले सबै भाइ-भाइ हु�छन।् यो कुरा बाबाले नै स�झाउनु हु�छ। बाबा बाहेक अ� कसकैो प�न य�तो पाट� नै                                   
छैन। �ेरणा आ�दको कुरा होइन। जसर� �श�कले बसेर स�झाउँछन,् �य�तै बाबाले ब�चाह�लाई स�झाउनु                         
हु�छ। यो �वचार गन� कुरा हो, यसमा समय प�न �दनु पछ�। बाबाले ध�दा आ�द गन� त भ�न�दनु भएको छ तर                                       
यादको या�ा प�न आव�यक छ। �यसको ला�ग प�न समय �नका�नु पछ�। सेवा प�न सबकैो �भ�न-�भ�न हु�छ।                               
कसलेै धेरै समय �नका�न स�छन।् प�-प��कामा प�न यिु�त सँग ले�ु पछ�– यहाँ य�ता बाबालाई याद ग�र�छ।                               
एक अका�लाई भाइ-भाइ स�झन ुपछ�। 

बाबा आएर सबै आ�माह�लाई पढाउनु हु�छ। आ�मामा दैवी गणुह�को स�ंकार अ�हले भन� हो। मन�ुयह�ले                           
सो�दछन–् भारतको �ाचीन योग के हो? �तमीले स�झाउन स�छौ तर �तमी अ�हले धेरै कम छौ, �त�ो नाम                                 
चलेको छैन। ई�वरले योग �सकाउनु हु�छ। अव�य उहाँका ब�चाह� प�न हुनु पछ�। यो कसलैाई प�न थाहा छैन, यो                                   
त उनीह�ले प�न जानेका छन।् �नराकार बाबा कसर� आएर पढाउनु हु�छ, उहाँ �वयलें स�झाउनु हु�छ– म                               
क�प-क�प संगमयगुमा आएर �वयं बताउँछु– म यसर� आउँछु। कसको तनमा आउँछु, यसमा अ�म�लने कुरा                           
छैन। यो ब�नबनाउ �ामा हो। एउटैको देहमा नै आउँछु। �जा�पता ��मा�वारा �थापना। यी मरु�बी ब�चा प�हला                               
ब�छन।् आ�द सनातन देवी-देवता धम� �थापना गछ�न।् फे�र उनै प�हलो न�बरमा आउँछन।् यो �च�मा स�झाउन                             
धेरै रा�ो हु�छ। ��मा नै �व�ण,ु �व�णु नै ��मा कसर� ब�छन–् यो अ� कसलेै स�झाउन स�दैन। स�झाउने                                 
यिु�त चा�ह�छ। अ�हले �तमीलाई थाहा छ– बाबाले कसर� देवता धम�को �थापना ग�ररहनु भएको छ, कसर� च�                               
घ�ुछ, यो कुरा अ� कसलेै प�न जा�दैनन।् �यसलेै बाबा भ�नहुु�छ– य�ता-य�ता यिु�तबाट लेख। यथाथ� योग                             
कसले �सकाउन स�छ– यो थाहा हुने हो भने �त�ो पासमा धेरै आउँछन।् जो य�त ठूला आ�मह� छन,् �यहाँका                                   
सबै �म�न आउन था�ने छन।् य�तो अ��यमा हु�छ, फे�र आ�चय�मा पन� छन।् य��का सबै स�ंथाह� भि�त                               
माग�का हुन।् �ान माग�को एउटा प�न छैन। तब नै �त�ो �वजय हु�छ। यो प�न �तमीलाई थाहा छ– हरेक ५ हजार                                       
वष�प�छ बाबा आउनु हु�छ। बाबा सँग नै �तमीले �स�करहेका छौ, अ�लाई �सकाउँछौ। कसर� कसलैाई �लखतमा                             
स�झाउनु छ– क�प-क�प यी सबै यिु�तह� �नि�क�छन,् जसको धेरैलाई थाहा हु�छ। बाबा बाहेक अ� कसलेै                             
प�न एक धम�को �थापना गन� स�दैन। �तमीलाई थाहा छ– उता�तर छ रावण, यता�तर हुनु हु�छ राम।                               
रावणमा�थ �तमीले �वजय �ा�त गछ�। ती सबै हुन ् रावण स��दायका। �तमी ई�वर�य स��दायका धेरै कम छौ।                               
भि�तको क�त आड�बर छ। जहाँ-जहाँ पानी छ, �यहाँ मेला ला�छ। क�त खच� गछ�न।् क�त त डुबेर मछ�न।् यहाँ त                                     
य�तो कुरा छैन। फे�र प�न बाबा भ�नहुु�छ– आ�चय�वत ् मेरेको पहचान�ती, सनु�ती, सनुाव�ती, प�व� रह�ती                           
फे�र प�न अहो माया तरेे�वारा हार खाव�ती। क�प-क�प य�तै हु�छ। हार खाव�ती प�न हु�छन।् माया सँग य�ुध                                 
छ। मायाको �भाव छ। भि�तलाई त हि�लनु नै छ। आधाक�प �तमीले �ार�ध भो�छौ फे�र रावण रा�य दे�ख                                 
भि�त स�ु हु�छ। �यसका �नशानीह� प�न कायम छन,् �वकारमा गएप�छ फे�र देवता त रहँदैनन।् कसर� �वकार�                               
ब�छन,् यो द�ुनयाँमा कसलेै जा�दैनन।् शा��मा वाममाग�मा गए भनी ले�ख�दएका छन।् क�हले गए– यो                           
ब�ुदैनन।् यी सबै रा�र� ब�ुने र बझुाउने कुरा हुन।् यो प�न तब स�झ�छन ्जब �न�चयब�ु�ध हु�छन।् उनको                                 
आकष�णले भ�नेछन–् य�तो बाबा सँग हामीलाई प�न �मलाइ�दनहुोस।् तर प�हला हेर– घर गएप�छ �यो नशामा                             
रह�छु? �न�चय ब�ु�ध रह�छ? यादले सताए प�न �च�ठ� ले�ख राख, हजरु मेरो स�चा बाबा हुनु हु�छ, हजरुबाट                                 
उ�च वसा� �ा�त हु�छ, हजरु सँग न�म�लकन म रहन सि�दन। सगाई प�चात ् �मलन हु�छ। सगाई भइ सकेप�छ                                 
त��प�छन।् �तमीलाई थाहा छ– हा�ो बेहदका बाबा �श�क, ��यतम आ�द सबै हुनु हु�छ। अ� सबबैाट द:ुख                               
�म�यो, �यसको बदलामा बाबाले सखु �दनु हु�छ। �यहाँ प�न सबलेै सखु �द�छन।् य�तबेला �तमी सखुको                             
स�ब�धमा बाँ�धइरहेका छौ। 

यो प�ुषो�म ब�ने प�ुषो�म यगु हो। मलू कुरा हो– आफूलाई आ�मा स�झनु छ, बाबालाई �यारले याद गनु� छ।                                   
यादबाट खशुीको पारो च�नेछ। हामीले सबै भ�दा धेरै भि�त गरेका छ�। ध�का धेरै खाय�। अ�हले बाबा आउनु                                 
भएको छ वापस लजैान, �यसलेै अव�य प�न प�व� ब�नु छ। दैवी गणु धारण गनु� छ। पोतामेल रा�ु छ– सारा                                     
�दनमा बाबाको प�रचय क�त �दएँ? बाबाको प�रचय �दए �वना सखु आउँदैन, त��पन था�छन।् य�मा धेरै �व�न                               
प�न पछ�न,् कुटाइ खा�छन।् अ� कुनै सतस�ग छैन जहाँ प�व�ताको कुरा होस।् यहाँ �तमी प�व� ब�छौ �यसलेै                                 
असरुह�ले �व�न पाछ�न।् पावन बनेर घर जानु छ। स�ंकार आ�माले लजैा�छ। भ�दछन–् य�ुधको मदैानमा                           
म�रयो भने �वग�मा जानेछ� �यसलेै खशुी सँग लडाइ�मा जा�छन।् �त�ो पासमा कमा�डर, मेजर, �सपाह� आ�द                             



कहाँ-कहाँबाट आउँछन।् उनीह� �वग�मा कसर� जान स�छन?् लडा�को मदैानमा �म�-स�ब�धीको याद गछ�न।्                       
अ�हले बाबाले स�झाउनु हु�छ– सबलेै फक� र जानु छ। आफूलाई आ�मा स�झ, भाइ-भाइ स�झ। बाबालाई याद                             
गर। जसले ज�त प�ुषाथ� गछ� उ�� उ�च पद पाउने छ। उनीह�ले भ�छन ् हामी भाइ-भाइ ह�। तर अथ� केह� प�न                                     
जा�दैनन।् बाबालाई न ैजा�दैनन।् 

मा�नसह�ले स�झ�छन–् हामीले �न�काम सेवा गछ�। हामीलाई फलको इ�छा छैन। तर फल त अव�य �ा�त हुनु                               
छ। �न�काम सेवा त एक बाबाले मा� गनु�हु�छ। �यारा ब�चाह�लाई थाहा छ– बाबाको क�त �ला�न गरेका छन।्                                 
देवताह�को प�न �ला�न गछ�न।् तर देवताह�ले कसकैो �हसंा त गन� स�दैनन।् यहाँ त �तमी डबल अ�हसंक                               
ब�छौ। न काम कटार� चलाउनु छ, न �ोध गनु� छ। �ोध प�न ठूलो �वकार हो। भ�दछन–् छोरा-छोर� सँग धेरै                                     
�रसाएँ। बाबाले स�झाउनु हु�छ, थ�पड आ�द क�ह�यै नलगाउन।ु ऊ प�न भाइ हो, उसमा प�न आ�मा छ।आ�मा                                 
सानो-ठूलो हँुदैन। �यो ब�चा होइन तर �त�ो सानो भाइ हो। आ�मा स�झनु छ। सानो भाइलाई �प�नु हँुदैन।                                 
�यसलेै कृ�णलाई ओखल�मा बाँधेको देखाउँछन।् वा�तवमा �य�तो कुरा होइन। यसबाट �व�भ�न �श�ा �दनको                         
ला�ग हो। तर कृ�णलाई म�खनको के पबा�ह �थयो र! उनीह�ले म�हमा प�न गछ�न ् उ�टै चोर�को। �तमी म�हमा                                 
गछ� स�ुटो, �तमीले भ�छौ– उनी त सव�गणु स�प�न, १६ कला स�पणू� छन।् तर यो अपमान प�न �ामामा                                 
�नि�चत छ। अ�हले सबै तमो�धान बनेका छन।् बाबा आएर सतो�धान बनाउनु हु�छ। पढाउनेवाला हुनु हु�छ                             
बेहदका बाबा। उहाँको �ीमतमा च�नु पछ�। क�ठन भ�दा क�ठन छ यो �वषय। पद प�न �तमीले क�त उ�च                                 
पाउँछौ। य�द सहज हुने हो भने त सबलेै यह� पर��ा �दने �थए। यसमा धेरै मेहनत छ। देह-अ�भमान आउनाले                                   
�वकम� ब�छ �यसलेै ल�जावतीको ��टा�त छ। बाबाको याद गना�ले �तमी उ�नेछौ। �ब�स�यो भने केह� न केह�                               
ग�ती हु�छ। पद प�न सानो पाइ�छ। �श�ा त सबलैाई �दइएको छ, जसबाट प�छ गएर गीता बनाएका छन।्                                 
मन�ुयह�लाई डर लागोस ् भनेर ग�ड परुाणमा रोचक कुरा लेखेका छन।् रावण रा�यमा पाप त हु�छ नै �कन�क                                 
हो नै काँडाको जंगल। बाबा भ�नहुु�छ– �ि�टलाई प�न प�रवत�न गनु� छ। धेरै समय दे�ख बानी परेको हुनाले                                 
शर�र�तर आकष�ण हु�छ। �वनाशी चीजमा �यार गना�ले फाइदा नै के हु�छ? अ�वनाशी चीज सँग �यार गना�ले                               
अ�वनाशी ब�न�छ। �तमी ब�चाह�लाई यह� �नद�शन छ– उ�दा-ब�दा, �ह�ंदा-डु�दा बाबालाई याद गर। अ�छा– 

मीठे-मीठे �सक�लधे ब�चाह���त माता-�पता बापदादाको याद-�यार एवं गडुम�न��ग। �हानी बाबाको �हानी                     
ब�चाह�लाई नम�त।े �हानी ब�चाह�को �हानी बाबालाई गडुम�न��ग, नम�त।े 

धारणाको ला�ग म�ुय सारः– 

१) शर�र �वनाशी छ, यसबाट �ेम हटाएर अ�वनाशी आ�मालाई �ेम गनु� छ। अ�वनाशी बाबालाई याद गनु� छ।                                 
आ�मा भाइ-भाइ हुन,् मलेै भाइ सँग कुरा ग�ररहेको छु– यो अ�यास गनु� छ। 

२) �वचार सागर म�थन गरेर आ�नो य�तो अव�था बनाउनु छ जसले गदा� मखुबाट कुनै उ�टो-स�ुटो बोल�                               
न�नि�कयोस।् पाइला-पाइलामा आ�नो चाट� जाँच गनु� छ। 
वरदान:–  ई�वर�य संगतमा रहेर उ�टो संगतको �भावबाट ब�ने सदा स�स�गी भव 

ज�तोसकैु खराब सगंत भए प�न �त�ो �े�ठ सगंतको अगा�ड कैय� गणुा शि�तशाल� हु�छ।                         
ई�वर�य सगंतको अगा�ड �यो सगंत केह� प�न होइन। सबै कमजोर हु�छन।् तर जब �वयं कमजोर                             
ब�छौ अ�न उ�टो सगंतको �भाव पछ�। जो सदा एक बाबाको सगंतमा रह�छ अथा�त ् सदा सतसगंी                             
हु�छ, ऊ अ� कसकैो सगंतको रंगमा �भा�वत हुन स�दैन। �यथ� कुरा, �यथ� सगंत अथा�त ्                           
कुसंगतले उसलाई आक�ष�त गन� स�दैन। 

�लोगन:–  खराबलाई प�न असलमा प�रवत�न गन�वाला न ै�स�न�च� रहन स�छन।् 

  


