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मनसा सेवा – 66 
(Including Time Management- Part-1) 
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अव्यक्त बापदादा :- (31/12/1997) 

    ➳ _ ➳  यह वर्ष सवष बातों से मुक्त वर्ष मनाओ। मुक्क्त वर्ष। जब यह मुक्क्त 
वर्ष मनायेंगे तब मुक्क्तधाम में जायेंगे। इसके लिए क्या करेंगे? बहुत छोटी सी 
बात है, बडी बात नहीीं है। बापदादा ससर्फ  छोटा सा स्लोगन दे रहे हैं 'सर्ल करो 
सर्लता लो'। समझा। सफि करो, सफिता िी। क्या सफि करना है? जो भी 
आपके पास है, अपनी जो प्रापटी है ना - समय, सींकल्प, शवाींस वा तन-मन-धन 
सफि करो, व्यर्ष न गींवाओ, न आइवेि के लिए सम्भािकर रखो। सींकल्प को भी 
सफि करो। एक-एक सींकल्प - यह आपकी प्रापटी है। जैसे धन स्र्ूि प्रापटी है, 
वैसे सूक्ष्म प्रापटी है समय, शवाींस, सींकल्प। एक सींकल्प भी व्यर्ष नहीीं जाये, 
सफि हो। चाहे मन्सा सेवा द्वारा, चाहे वाचा द्वारा, चाहे कमष द्वारा चेक करो, 
सफि ककतना ककया? जमा ककतना ककया?  
    ➳ _ ➳  और बापदादा इस वर्फ यह ववशेर् वरदान दे रहे हैं - सर्ल करो और 
पदमगुणा सर्लता का अनुभव करो। यह प्रत्यक्ष फि सहज प्राप्त कर सकते हो, 
लसफष  सच्ची दिि से। सच्ची दिि पर भोिानार् बाप बहुत सहज राजी हो जाता है, 
इसलिए सफि करो। ज्ञान धन, शक्क्तयों का धन, गुणों का धन हर समय सर्ल 
करो। सफि करना आता है वा ककनारे करना वा सम्भािन ेबहुत आता है? ककनारे 
नहीीं करो, िगाओ। जब कहत ेहो कक अचानक सब होना है, एवररेडी बनना है। तो 
जो भी है उसको सफि करो। बापिािा को नहीीं चादहए, अपने लिए जमा करो।  
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➢➢  समय को कैस ेसफि करना है ? (Time Management) 

     ➳ _ ➳  ददनचयाफ की प्लाननिंग करना  

               → अमतृवेले के बाद या रात में दसूरे ददन की प्लाननिंग करनी है  

                        ■   हम VVIP हैं, उनका टाइम fixed, planned होता है    

     ➳ _ ➳  Time Boxing 

               → इतने से इतने लमनट में ये काम करना है  

 ➳ _ ➳  Calender  

               → महीने भर की प्िाननींग 

                        ■   कहााँ-कहााँ जाना है 

    ■   Google Calender app में save कर सकते हैं  

    ■   ककसी प्रोगाम, Event, Conference की प्िाननींग 

 ➳ _ ➳  Organiser 

               → Organise करना  

   → To do list 

                        ■ आज क्या-क्या करना है  

 ➳ _ ➳  Set Deadlines 

               → ये कायष मुझ ेइतने दिन, तारीख, टाइम तक करना है    

 ➳ _ ➳  Say No 



               → Don’t say yes, when you want to say no 

                        ■   हर चीज के लिए हााँ नहीीं बोिना है जब पता है की ये 
कायष हमारे बस की बात नहीीं  

    ■ हर कायष के लिए हााँ कहना और कफर कायष ना करना  

    ■ जो हमारे बस में है, वही करना  

 ➳ _ ➳  समय स ेपहिे करना  

   → हर कायष को ननक्शचत समय स ेपहिे ही कर िेना चादहए  

 ➳ _ ➳  Food & Sleep का balance 

               → ब्राहमण जीवन में इन दो चीजों को सेट करना जरुरी है 

   → क्जसने इन िो चीजों को सेट कर लिया उसका योगी जीवन 
सफि हो जाता है   

                        ■ क्या कब खाना है, क्या नहीीं खाना है  

    ■ कब सोना है, कब नहीीं सोना है  

    ■ नीिंद पूरी नहीिं होती तो क्या करना है- नीिंद खुद जानती 
है कैसे पूरा करना है, वो अपन ेआप पूरा कर लेगी   

    ■ अच्छे योग के लिए िो चीींज ेखािी चादहए- पेट और 
बुद्धध   

    ■ रात में अनत गररष्ट भोजन, भारी भोजन लेने स ेयोग में 
नीिंद आएगी    

    ■ िेट भोजन करना, ज्यािा भोजन करना, योग में नीींि का 
कारण है   

    ■ मास्टर सवफशक्क्तवान अर्ाफत स्वाद से परे, कमेक्रियजीत 

    ■ साकार महावाक्य- ‘जब सारी कमेक्रियों की चिंचलता 
समाप्त हो जाय तो समझना की केवल त्रतेा तक पहुिंचे हैं’      

 ➳ _ ➳  Calander और Clock ननरींतर सामने रखना  

               → टाइम का हमें हमेशा भान हो  

 ➳ _ ➳  15 लमनट पहिे का timer सेट करना  

               → कहीीं भी जाना हो 15 लमनट पहिे का टाइमर सेट करके 
रखना है    
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