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मधबुन 
 

आि�मक �यायाम 

बाप दादा सव� मलुांची गोड शांतीची ि�थतीला पाहत आहेत. एका सेकंदाम�ये शांती�या ि�थतीम�ये ि�थर �हायचे                             
आहे. याचा अ�यास �कती झालेला आहे? या ि�थतीम�ये जे�हा पा�हजे, त�ेहा ि�थर होऊ शकता? क� वेळ लागतो,                                 
कारण अनाद� �व�प गोड शांती आहे. आद� �व�प आवाजा म�ये ये�याचे आहे परंतु अनाद� अ�वनाशी स�ंकार                               
शांती आहे. तर आप�या अनाद� स�ंकार, आद� �व�प, अनाद� �वभावाला जाणनू, जे�हा पा�हजे त�ेहा �या                             
�व�पाम�ये ि�थर राहू शकता?. ८४ ज�म आवाजाम�ये ये�याचे आहेत, �हणनू नेहमी अ�यास आवाजाम�ये                         
ये�याचा आहे, परंतू अनाद� �व�प आ�ण परत या वेळेत च� पणू� झा�यामळेु, परत शांती�या घराम�ये जायचे                               
आहे. आता घर� जा�याची वेळ आहे. आता आद� म�य अतं, ती�ह� काळाची भ�ुमका समा�त क�न, आप�या                               
अनाद� �व�प, अनाद� ि�थतीम�ये ि�थर हो�याची वेळ आहे, �हणनू या वेळेत, याच अ�यासाची जा�त                           
आव�यकता आहे. �वतःला तपासा क�, कम� इ��यंजीत बनलो आहोत?आवाजाम�ये ये�याची इ�छा नाह� तर,                         
मखुाचा आवाज �वतःकड ेआक�ष�त तर करत नाह�? यालाच आि�मक �यायाम �हटले जात.े 

जसे वत�मान वेळेनसुार, शर�रा�या सव� आजाराचा इलाज �यायाम �शकवतात, तर या वेळेत आ��याला                         
शि�तशाल� बनव�यासाठ�, या आि�मक �यायामाचा अ�यास पा�हजे. आसपास कसेह� वातावरण असेल,                     
ग�धळाची ि�थती असेल परंतु आवाजाम�ये राहत, आवाजापासनू शांतीम�ये जा�या�या अ�यासाची खपू                     
आव�यकता आहे. शांत वातावरणाम�ये, शांती म�ये ि�थर राहणे, ह� काय मोठ� गो�ट नाह�. अशांती म�ये त�ुह�                               
शांत राहणे, या अ�यासाची आव�यकता आहे, असा अ�यास जाणतात. खशुाल ती आपल� कमजोर�ची हलचल                           
असेल, सं�कारा�या �यथ� सकं�पाची हालचाल असेल. अशा हालचाल�या वेळेत, �वतःला अचल बनवू शकतो, क�                           
वेळ लागतो? कारण वेळ लागणे हे कधीह� धोका देऊ शकत.े समा�ती�या काळात परुषाथा�साठ� जा�त वेळ                             
�मळणार नाह�. अ�ंतम प�रणामाचा पेपर, काह� सेकंद �कंवा �म�नटाचा असेल, परंतु चोहूबाज�ूया हालचाल�या,                         
ग�धळा�या वातावरणा म�ये, अचल राह�या नसुारच �मांक �मळणार आहेत. जर खपू काळाचा हालचाल�या                         
ि�थतीम�ये वेळ लाग�याचा अ�यास असेल तर, समा�ती�या वेळेत प�रणाम काय होईल?�हणनू या आि�मक                         
�यायामाचा अ�यास करा. मनाला िजथे पा�हजे आ�ण िजतका वेळ ि�थर क� इि�छतो, तवेढा वेळ तथेेच ि�थर                               
क� शकू. अ�ंतम पेपर खपूच सहजआहे आ�ण अगोदरच बाबा सांगतात क� हा पेपर येणार आहे, परंतु �मांक खपू                                     
थो�या वेळेत �मळणार आहे. ि�थती पण शि�तशाल� हवी. देह, देहाचे सबंधं, देहाचे स�ंकार, �य�ती �कंवा वभैव,                               
�कंपन, वातावरण सव� असताना पण, आक�ष�त करायला नको, यालाच न�टोमोहा समथ� �व�प �हणतात. तर                           
असा अ�यास आहे?लोकओरडत राहतील आ�ण त�ुह� अचल राहा. �कृती, माया पण सव� शवेटपय�त �कतीह� डाव                               
लाव�यासाठ� �वतःकडे आक�ष�त करेल, परंतु त�ुह� अनास�तआ�ण बाबांचे ��य बन�या�या ि�थतीम�ये ि�थर                         
राहा, मगन राहा, याला �हटले जात,े पाहून पणे न पाहणे, ऐकून पण न ऐकणे, असा अ�यास हवा. यालाच गोड                                     
शांती�या �व�पाची ि�थती �हटले जात.े तर�ह� बापदादा वेळ देत आहेत, कोणती कमी असेल तर आ�ा पण दरू                                 
क� शकतात, कारण खपू वषा�चा �हशोब आहे. आ�ा पण थोडी सधंी आहे �हणनू या अ�यासा कडे पणू�पणे ल�                                   
�या. चांग�या माका�ने पास होणे �कंवा पास होणे, या अ�यासा�या आधारावरच अवलबंनू आहे. असा अ�यास                             
आहे? वेळेचे घंट� वाज�या नतंर तयार होणार क�, आ�ा �वचार करता क� तयार �हायचे आहे. याच अ�यासामळेु                                 
अ�टर�नाची माळ �वशषे लहान बनल� आहे. खपू थो�या वेळासाठ� आहे. जसे त�ुह� लोक �हणतात क�,                             
सेकंदाम�ये म�ुती �कंवा जीवनम�ुती घे�याचा सवा�ना अ�धकार आहे. तर समा�ती�या वेळेत �मांक �मळणे                         
थो�या वेळेची गो�ट आहे. परंतु जरा पण हालचाल नको, बस �बदंू �हट�याने �बदंू �व�पाम�ये राहावे. �बदंू                               
हालायला नको. असे नाह� क� �या वेळेत अ�यास स�ु करा, मी आ�मा आहे, मी आ�मा आहे, हे चालणार नाह�,                                     
कारण ऐकवले ना, आघात पण चोहूबाजनेू होईल. शवेट� �य�न सव� करतील. �कृतीम�ये पण िजतक� श�ती                             
असेल, माया म�ये िजतके श�ती असेल, �य�न करतील. �यांचे पण अ�ंतम �य�न आ�ण तमुची पण अ�ंतम                               
कमा�तीत, कम�बंधन म�ुत ि�थती असेल. दो�ह�कडे खपू शि�तशाल� ��य असेल. ते पण पणू� श�तीने आ�ण हे                               



पण पणू� श�तीने. परंतु सेकंदाचा �वजय, �वजयाचे नगारे वाजतील. समजले, अ�ंतम पेपर कसा असेल. सव� शभु                               
संक�प हाच ठेवतात आ�ण ठेवायचा पण आहे क�, �मांक एक �मळवायचा आहे. जे�हा चोहूबाज�ूया गो�ट�ंना                             
िजंकाल, त�ेहा �मांक एक �मळेल. एका पण गो�ट�ंम�ये जरा पण �यथ� वेळ जात असेल, तर �मांक शवेट�                                 
जाईल, �हणनू तपासनू पहा. चोहूबाजलूा तपासनू पहा. डबल �वदेशी सवा�म�ये ती� जाऊ इि�छतात ना, �हणनू                             
ती� प�ुषाथ� �कंवा पणू�पणे ल�य, याच अ�यासाम�ये आ�ापासनू देत राहा. समजले, प�र�ेतील ��नाला पण                           
जाणतात आ�ण वेळेला पण जाणतात, परत तर सव� पास �हायला पा�हजेत. जर अगोदर पासनू पर��ा मधील                               
��नाची मा�हती झाल�, तर तयार� करतात ना, परत पास तर होतातच. त�ुह� तर सव�च पास होणारे आहात ना. 

या मौसमा म�ये बापदादाने, ��येकला भेट�यासाठ� भडंारा स�ु केला आहे. पढेु काय होणार आहे, ते परत सांगतो.                                 
आता तर भंडा�या मधनू जे पण घे�यासाठ� आले आहेत, ते घेतीलच. विै�वक नाटकाचे ��य नेहमी बदलत राहते                                 
परंतु या मौसम म�ये मग ते भारत वासी असतील �कंवा दहेुर� परदेशी असतील, सवा�ना �वशषे वरदान तर                                 
�मळाले आहे. बापदादानी जो वायदा केला होता, तो तर �नभावतील. या मौसमा चे फळ खाऊन �या, �हणजे फळ                                   
आहे भेटणे, वरदान �मळवणे. सव� मौसमाचे फळ खा�यासाठ� आले आहेत ना. बापदादांना पण मलुांना पाहून                             
खशुी होत,े परत सरकार� स�ृट�म�ये तर सव� पाहयचे असत.े आता तर मौज क�न �या, परत मौसम चे नतंर                                   
सांगेन. 

सेवेचे �थान जर� वेग-वेगळे आहेत परंतु सेवेचे ल� तर एकच आहे. उमंग उ�लास एकच आहे, �हणनू बापदादा                                 
सव� �थानाला �वशषे मह�व देतात. असे नाह� क� एक �थान मह�वाचे आहे, दसुरे कमी आहे, असे नाह�. �या पण                                     
धरतीवरती मलुं पोहोचले आहेत, �याम�ये काह� ना काह� �वशषे प�रणाम आव�य �नघणार आहे, परत कोणाला                             
जरा लवकर �नघेल, कोणाला वेळेनसुार �दसनू येईल परंतु �वशषेता तर सव� �ठकांणाची आहे. अनेक चांगले चांगले                               
र�न �नघाले आहेत. असे समजायचे नाह� क�, आ�ह� तर साधारण आहेत आ�ण सव� �वशषे आहेत. जर� कोणी                                 
�वशषे नसत,े तर बाबा जवळ पोहोचले नसत.े �वशषेता आहे परंतु कोणी �वशषेता सेवांम�ये लावतात, तर कोणी                               
सेवा म�ये लाव�यासाठ� आता तयार होत आहेत. बाक� सव� �वशषे आ�मे आहेत. सव� महारथी महावीर आहात.                               
एका-एकाची म�हमा स�ु कराल तर खपू लांबलचक बनेल. श�तीना पहा तर ��येक श�ती महान आ�मा,                             
�व�वक�याणकार� आ�मा �दसनू येईल. असे आहात ना क�, फ�तआप-आप�या �थानाचे क�याणकार� बनायचे                         
आहे. अ�छा. 

६/९/२० �भात मरुल� ओम शांती "अ�य�त बापदादा" �रवाईज १९/३/८६ मधबुन. 

अमतृवेळ �े�ठ �ा�तीची वेळ 

आज आि�मक बागवान आप�या आि�मक गुलाबा�या फुलांची बाग पाहत आहेत. अशी आि�मक गलुाबाची बाग,                           
आ�ाच संगमयगुा म�ये, बापदादा �वारेच बनत.े बापदादा ��येक गलुाबा�या फुलांचा आि�मक सगंुध आ�ण                         
आि�मकते �वारे उमललेले ह�ष�त फुलांची चमक पाहत आहेत. सगंु�धत सव� आहेत परंतु कोणाचा सगंुध नेहमी                             
राहतो आ�ण कोणाचा सगंुध थो�या वेळापरुता राहतो. कोणता गलुाब नेहमी उमलेलेला आहे आ�ण कोणता थो�या                             
ऊ�हा मळेु �कंवा मौसम�या �हशबेामळेु कोमेजले आहेत परंतु तर�ह� आि�मक बागवान�या बागे मधील आि�मक                           
गुलाब आहेत. कोण- कोण�या आि�मक गुलाबाम�ये �ानाचा सगंुध �वशषे आहे. कोणाम�ये आठवणींचा सगंुध                         
�वशषे आहे, तर कोणाम�ये धारणेचा सगंुध, तर कोणाम�ये सेवे�या सगंुधा म�ये �वशषे आहेत. कोणी कोणी असे                               
आहेत, जे सव� सगंुधाने सपं�न आहेत. बागेम�ये सवा�त �थम नजर कोणावरती जाईल?�याचा दरू व�नच सगंुध                             
आक�ष�त करेल. �तकडे सवा�ची नजर �थम जात.े तर आि�मक बागवान नेहमी सव� आि�मक गलुाबां�या फुलांना                             
पहात आहेत परंतु �मानसुार. �ेम पण सवा�शी आहे, कारण ��येक गलुाब फुलांचे बागवान ��त खपू �ेम आहे.                                 
मालकाशी फुलांचे �ेम आहे आ�ण मालकाचे पण फुलांशी �ेम आहे. तर�ह� शोकेस म�ये ठेवणारे आि�मक गलुाब                               
तचे असतात, जे नेहमी सव� सगंुधाने सपं�न आहेत आ�ण नेहमी उमललेले आहेत. कोमेजलेले कधीच नाह�त. रोज                               
अमतृवेळेला बाप दादा �नेह आ�ण श�ती�या �वशषे पालना �वारे, सव� आि�मक गलुाबां�या फुलांना भेटतात,                           
�मलन करतात. अमतृवेळ �वशषे �भू पालनेची वेळ आहे. अमतृवेळ �वशषे परमा�मा �मलन ची वेळ आहे.                             
आि�मक संवाद कर�याची वेळ आहे. अमतृवेळेला भोले भडंार��या वरदाना�या खजा�या�वारे सहज वरदान �ा�त                         



हो�याची वेळ आहे. जे गायन आहे मन इि�चत फळ �ा�त करणे, या वेळेतील अमतृ वेळेचे गायन आहे. �वनाक�ट                                   
खजाने �ा�त कर�याची वेळ आहे. अशा चांग�या वेळेला अनभुवा�वारे जाणू शकतात ना. या �े�ठ सखुा�या �े�ठ                               
�ा�ती ला अनभुवीच जाणू शकतात. तर बापदादा सव� गलुाबांना पाहून ह�ष�त होत आहेत. बापदादा पण �हणतात                               
माझे आि�मक गुलाब. त�ुह� वाहा वाहा चे गीत गाता, तर बापदादा पण हेच गीत गात राहतात, समजले. मरुल�                                   
तर खपू ऐक�या आहेत. ऐकून ऐकून सपं�न बनले आहात. आता महादानी बननू दे�याचे �नयोजन करतआहात.                               
हा उमंग पण खपू चांगला आहे. य.ु के. (इंग�ड) �हणजेच ओ. के. राहणा�याची पाळी आहे. दहेुर� परदेशी चा एक                                     
श�द ऐकून बापदादा नेहमी ह�ष�त होत राहतात. कोणता श�द? ध�यवाद हा श�द. ध�यवाद करताना पण बाबांची                               
आठवण करत राहतात, कारण सवा�त �थम ध�यवाद, मनापासनू बाबांचे माणतात. तर कोणाला पण ध�यवाद                           
करतात, तर �थम बाबांची आठवण येईल ना. �ा�मण जीवनाम�ये �थम ध�यवाद, �वतःच बाबां�ती �नघत.े                           
उठता-बसता अनेक वेळेस ध�यवाद �हणतात. ह� पण बाबांची आठवण कर�याची �वधी आहे. य.ु के. र�हवासी                             
सव� वेगवेग�या हद�या श�ती असणा�यांना, भेटव�यासाठ� �न�म� बनले आहेत. अनेक �कार�या �ाना�या                       
श�ती आहेत. वेगवेग�या श�ती असणारे, वेगवेग�या वगा�चे, वेगवेग�या धमा�चे, भाषांचे सवा�ना �मळून, एका                         
�ा�मण धमा�म�ये घेऊन येणे, �ा�मण वणा�म�ये घेऊन येणे, �ा�मण भाषमे�ये घेऊन येणे. �ा�मणांची भाषा                           
आपल� आहे. जे नवीन समजू शकत नाह�त क�, हे काय बोलतआहेत?तर �ा�मणाची भाषा, �ा�मणांचा श�दकोश                               
आपला आहे. य.ु के. �नवासी सवा�ना एक बनव�याम�ये �य�त राहतात. स�ंया पण चांगल� आहे, आ�ण �नेह पण                                 
चांगला आहेच. ��येक �थानाची आप-आपल� �वशषेता तर आहेच परंतु आज यकेू �नवासी बाबत बोलत आहेत.                             
य� �नेह�, य� सहयोगी, ह� �वशषेता चांगल� �दसनू येत.े ��येक पाऊलावरती �थम य� �हणजे मधबुनचा                             
�ह�सा काढ�याम�ये �मांक एकचे आहेत. ��य� मधबुन ची आठवण पण एक �वशषे भेट बननू जात.े ��येक                               
काया�म�ये, ��येक पाऊलाम�ये मधबुन �हणजेच बाबांची आठवण आहे �कंवा बाबांनी �दलेले �श�णआहे �कंवा                           
बाबांचे ��मा भोजन आहे �कंवा बाबांची भेट आहे. मधबुन �वतःच बाबांची आठवण दे�यासाठ� �न�म� आहे. कुठे                               
पण राहताना, बाबांची आठवण येणे �हणजेच �वशषे �नेह आहे, �यामळेु �गती होत राहत.े क�टापासनू म�ुत                             
होतात. सेकंदाम�ये बटन चाल ूकेले आ�ण पोहोचले. 

बापदादांना काह� �हरे-मोती नाह� पा�हजेत. बाबांना �नेहाने �दलेल� छोट� व�तचू �हरे र�न आहेत, �हणनू                           
सदुामा�या पो�याचे गायन आहे. याचा भावाथ� हाच आहे क�, �नेहा�या लहानशा सईु म�ये पण मधबुनची                             
आठवण येत.े तर ते पण खपू मोठे अम�ुय र�न आहे कारण �नेहा ची �कंमत आहे. �कंमत �नेहाची आहे, गो�ट�ची                                     
नाह�. जर कोणी तसेच �कतीह� �दले परंतु �नेह नाह�, तर �यांचे जमा होत नाह�. जर �नेहाने थोडे पण जमा केले,                                       
तर �यांचे अनेक पट�ने जमा होत.े तर बाबांना �नेह पसदं आहे. तर य.ु के. �नवासींची �वशषेता, य� �नेह�, य�                                     
सहयोगी स�ुवातीपासनूच रा�हले आहेत. हाच सहज योग पण आहे. सहयोगाचे सकं�प आ�यामळेु आठवण पण                           
बाबांची राह�ल ना. तर सहयोगी, सहजयोगी �वतःच बनतात. योग बाबांशी असतो, मधबुन �हणजेच बापदादाशी.                           
तर सहयोगी बनणारे पण सहजयोगा�या �वषयाम�ये चांगले �मांक घेतात. मनापासनू �दलेला सहयोग बाबांना                         
��य आहे, �हणनू येथे �म�ृत�थळ पण �दलवाला म�ंदर बनवले आहे. �दलवा�या बापदादांना मनापासनू �दलेले                           
�नेह, मनापासनूचा सहयोगच ��य आहे. लहान �दलवाले, लहान सौदा क�न खशु होतात आ�ण मो�या मनाचे                             
बेह�दचा सौदा करतात. पाया मो�या मनाचा आहे, तर �व�तार पण खपू होत आहे. काह� जागेवरती व�ृ पहाल                                 
तर, व�ृा�या शाखा पण खोड बनतात. तर य.ु के. पाया पासनू �नघाले आहे, फां�या �नघा�या आहेत. आता �या                                   
फां�या पण खोड बन�या आहेत. �या खोडा �वारे शाखा �नघतआहेत. जसे ऑ��े�लया �नघाले, अमे�रका, यरुोप,                               
आ��का �नघाले. सव�जण खोड बनले आहेत आ�ण ��येक खोडा �वारे शाखा पण चांग�या �कारे व�ृधी करत                               
आहेत. पाया �नेह आ�ण सहयोगा�या पा�या�वारे मजबतू आहे �हणनू �व�तार पण चांगला होत आहे आ�ण फळं                               
पण चांगले �नघाले आहेत, अ�छा 
वरदान:-  देहभानाचा �याग क�न, �ोध न करणारे, �नमा�न �च� भव. 

जी मलुं देह अ�भमानाचा �याग करतात, �यांना कधीच �ोध येऊ शकत नाह�. �ोध ये�याचे दोन                             
कारण असतात एक, जे�हा कोणी खो� बोलतात आ�ण दसुरे �हणजे कोणी �नदंा करतात. या दोन                             
गो�ट�च �ोधाला ज�म देतात. अशा प�रि�थती म�ये �नमा�ण �च��या वरदाना �वारे अपकार�                       
वरती पण उपकार करा, �नदंा करणा�यांना खरा �म� बनवा, त�ेहा �हणाल कमाल. जे�हा असे                           
प�रवत�न दाखवा, तर �व�वाम�ये ��स�ध बनाल. 



स�ुवचार:-  मौजचा अनभुव कर�यासाठ�, माये�या वश होणे सोडून, �वत�ं बना. 

 
||| ओम शांती ||| 

 

ओम शांती. 


