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�સંક�પ� સ�ંાર� સબંંધ� બાલે અને કમ�મા ંનવીનતા લાવા ે� 

આજે નવી દુિનયાનાં નવી રચનાનાં રચિયતા બાપ પાતેાની નવી દુિનયાનાં અિધકાર� બાળકાનેે અથા�ત્ નવી                           
રચનાને �ેઇ ર�ાં છે� નવી રચના સદા ��ય લાગે છે� દુિનયાનાં િહસાબથી જૂનાં યુગમાં નવું વષ� મનાવે છે�                                   
પરંતુ આપ નવી રચનાનાં નવાં યગુની� નવાં �વનની અનભુ�ૂત કર� ર�ાં છા�ે બધું નવું થઈ ગયુ�ં જુનું સમા�                                   
થઈ નવાે જ� નવંુ �વન �ારંભ થઈ ગયુ�ં જ� નવાે થયાે તાે જ� થી �વન �વતઃ જ બદલાય છે� �વન                                       
બદલાવંુ અથા�ત્ સકં�પ� સ�ંાર� સબંંધ બધું બદલાઈ ગયું અથા�ત્ નવું થઈ ગયુ�ં ધમ� નવા�ે કમ� નવુ�ં તઆેે ફ�                                   
વષ� નવંુ કહે છે� પરંતુ આપ સવ�નાં માટે બધું નવું થઈ ગયુ�ં આજનાં િદવસે અ��તવલેાં થી નવા વષ�ની શભુ�ેછા                                     
તાે આપી પરંતુ ફ� મખુથી શભુ�ેછા આપી કે મન થી� નવીનતાનાે સકં�પ લીધા�ે આ િવશષે �ણ વાતાનેી                                 
નવીનતા નાે સકં�પ કયા�� સકં�પ� સ�ંાર અને સબંંધ� સ�ંાર અને સકં�પ નવાં અથા�ત્ ��ે બની ગયા�ં નવાે                                 
જ�� નવંુ �વન હાવેા છતાં પણ હમણાં સધુી જુનાં જ� કે �વનનાં સકં�પ� સ�ંાર કે સબંંધ રહી તાે નથી                                     
ગયા�ં �ે આ �ણ વાતામેાથંી કાઈે પણ વાતમાં અશંમા� જુનુપં�ં રહેલું છે તાે આ અશં નવાં �વનનાં નવાં                                   
યુગનુ�ં નવાં સબંંધનુ�ં નવાં સ�ંારનું સખુ અથવા સવ� �ા��થી વ�ંચત કર� દેશ�ે ઘણાં બાળકાે આમ બાપદાદાની                               
આગળ પાતેાનાં મનની વાતાે �હ��હાનમાં કહેતાં રહે છે� બહારથી નથી કહેતા�ં બહારથી તાે કાઈે પણ પૂછે છે                                 
- કેમ છા�ે તાે બધાં અજે કહે છે કે બહુજ સરસ કારણકે �ણે છે બહારયામી આ�ાઆે અદંરનું શું �ણ�ે                                     
પરંતુ બાપથી �હ��હાનમાં છુપાવી નથી શકતા�ં પાતેાનાં મનની વાતામેાં આ જ�ર કહે �ા�ણ તાે બની                             
ગયા�ં શ�ુપણાથી િકનારાે કર� લીધાે પરંતુ જે �ા�ણ �વનની મહાનતા� િવશષેતા� સવ� ��ે �ા��આે નાે કે                               
અતી���ય સખુના�ે ફિર�તાપણની ડબલ લાઈટ �વનના�ે અવેાે િવશષે અનભુવ જેટલાે હાવેાે �ઈેઅે અટેલાે                         
નથી થતા�ે જે વણ�ન આ �ે� યગુનાં �ે� �વનનું છે� અવેાે અનભુવ� અવેી ���ત બહુજ થાડેાકે સમય હાયે�                                   
તેનંુ કારણ શુ�ં �ારે �ા�ણ બ�યાં તાે �ા�ણ �વનનાં અિધકારનાે અનભુવ નથી થતા�ે કેમ� છે રા�નાં                               
બાળક પરંતુ સ�ંાર �ભખાર�પણા નાં હાયે તાે તેમને શું કહેશુ�ં રાજકુમાર કહેશુ�ં અહીયંા પણ નવાે જ�� નવું                                 
�ા�ણ �વન અને તાે પણ જૂનાં સકં�પ અથવા સ�ંાર ઈમજ� ����ત� થાય કે કમ�માં હાયે તાે શું તમેને                                   
��ાકુમાર કહેશુ�ં કે અડધા શ�ુકુમાર અને અડધા ��ાકુમાર� ડ�ામામાં અકે ખલે દેખાડાે છાે ને અડધું સફેદ                               
અડધુ ંકાળ�ુ સગંમયગુ આન ેતા ેનથી સમજયા�ં સગંમયગુ અથા�ત્ નવા ેયગુ� નવા ેયગુ તાે બધુ ંનવુ�ં 

બાપદાદા આજે બધાનંાે અવાજ સાભંળ� ર�ાં હતા�ંનવાં વષ�ની શભુ�ેછાઆે� કાડ�સ પણ માકેલતા પ� પણ                           
લખતા પરંતુ કહેવું અને કરવું બંને અકે છે� શભુ�ેછા તાે આપી� બહુજ સા�ં કયુ�� બાપદાદા પણ શભુ�ેછા આપે                                   
છે� બાપદાદા પણ કહે છે બધાનાં મખુનાં બાલેમાં અિવનાશી ભવનું વરદાન� તમે લાકેાે કહાે છાે ને મખુમાં                                 
ગુલાબ� બાપદાદા કહે મખુનાં બાલેમાં અિવનાશી વરદાન� આજથી ફ� અકે શ�દ યાદ રાખ�ે - �નવુ�ં જે                               
પણ સકં�પ કરા�ે બાલે બાલેા�ે કમ� કરાે અજે તપાસ કરાે યાદ રાખાે કે નવું છે� આજ પાતેામલે ચાપેડા�ં                                   
ર��ર આજથી શ� કરા�ે િદવાળ�માં ચાપેડા ઉપર શું કરાે છા�ે �વ��તક દારેાે છાે ન�ે ગણશે� અને ચારેય                                 
યુગમાં � �બ� દુ જ�ર લગાડાે છા�ે કેમ લગાડાે છા�ે કાઈે પણ કાય�નાે �ારંભ કરતાં સમયે �વ��તક કે ગણશે નમઃ                                   
જ�ર કહે છે� આ કાનેી યાદગાર છે� �વ��તક ને પણ ગણશે કેમ કહે છે� �વ��તક �વ���ત માં ��ત થવાનું                                     
અને પૂર� રચનાનાં �ાનનું સચૂક છે� ગણશે અથા�ત્ નાલેજેફુલ ��ાનવાન�� �વ��તક નાં અકે �ચ�માં પૂ�ં �ાન                               



સમાયેલંુ છે� નાલેેજફુલ ની ����તનું યાદગાર ગણશે અથવા �વ��તક દેખાડે છે� આનાે અથ� શું થયા�ે કાઈેપણ                               
કાય�નાં સફળતાનાે આધાર છે - નાલેેજફુલ અથા�ત્ સમજદાર� �ાન�વ�પ બનવુ�ં �ાન �વ�પ સમજદાર બની                           
ગયાં તાે દરેક કમ� �ે� અને સફળ થશે ન�ે તેઆે તાે ફ� કાગળ પર યાદગાર ની િનશાની લગાવી દે છે પરંતુ                                         
આપ �ા�ણ આ�ાઆે �વયં નાલેેજફુલ બની દરેક સકં�પ કરશાે તાે સકં�પ અને સફળતા બંને સાથ�ેસાથે                             
અનભુવ કરશા�ે તાે આજથી આ દૃઢ સકં�પ નાં રંગ �ારા પાતેાનાં �વનનાં ચાપેડાં પર દરેક સકં�પ સ�ંાર                                 
નવાં જ થવાનાં છે� થશ�ે આ પણ નહી�ં થવાનાં જ છે� �વ���ત માં ��ત થઈ આ �ી ગણશે અથા�ત્ આરંભ                                       
કરા�ે �વયં �ીગણશે બનીને આરંભ કરા�ે અવેું નહી ં િવચારાે આ તાે થતું જ રહે છે� સકં�પ અનકેવાર કરતા�ં                                   
પરંતુ સકં�પ દૃઢ હાયે� જેમ ફાઉ�ડશેન �પાયા� માં પા�ાે �સમ�ેટ વગેરે નાખીને મજબૂત કરાય છે ન�ે �ે રેતીનું                                   
ફાઉ�ડશેન બનાવી દે તાે કેટલાે સમય ચાલશ�ે તાે જે સમયે સકં�પ કરાે છાે તે સમયે કહા�ે કર�ને �ેઈશુ�ં જેટલું                                     
થઈ શકશે અટેલંુ કરશુ�ં બી� પણ આવું જ કરે છે� આ રેતી ભળેવી દાે છા�ે અટેલે ફાઉ�ડશેન પા�ંુ નથી થતુ�ં                                       
બી�ને �ેવું સહજ લાગે છે� �વયનંે �વેામાં મહેનત લાગે છે� �ે બી�ને �વેા ઈ�છાે છા�ે આદત થી મજબુર                                   
છાે તાે ��ા બાપને જુઆે� તેઆે પણ તાે બી� થયાનં�ે અટેલે બાપદાદા અે િદવાળ�નાે પાતેામલે �યેા�ે                               
પાતેામેલ માં િવશષે કારણ� �ા�ણ બનતા પણ �ા�ણ �વનની અનભુ�ૂત ન થવી� જેટલી થવી �ેઈઅે                             
અટેલી નથી થતી� તેનું િવશષે કારણ છે - પરદ�ૃ�� પર� �ચ� તન� પરપંચ માં જવુ�ં પિર���તઆેનાં વણ�ન અને                               
મનન માં વધારે રહે છે� અટેલે �વદશ�ન ચ�ધાર� બના�ે �વ થી પર ખતમ થઈ જશ�ે જેમ આજે નવાં વષ�ની                                     
બધાઅંે મળ�ને શભુ�ેછા આપી� અમે દરેક િદવસ� નવાે િદવસ� નવું �વન� નવાે સકં�પ� નવાં સ�ંાર� �વતઃ જ                                 
અનભુવ કરશા�ે અને મન થી દરેક ઘડી બાપનાં ��ત� �ા�ણ પિરવારનાં ��ત શભુ�ેછા નાે શભુ ઉમગં �વતઃ                                 
જ ઉ�પ� થતાે રહેશ�ે સવ�ની દ�ૃ�માં મબુારક� શભુ�ેછા� અ�ભનદંન ની લહેર હશ�ે તાે આમ આજનાં શભુ�ેછા                               
શ�દને અિવનાશી બનાવા�ે સમ�ા�ં લાકેાે પાતેામેલ રાખે છે� બાપઅે પાતેામલે �યેા�ે બાપદાદાને બાળકાે પર                           
રહેમ આવે છે કે બધુ મળતાં પણ અધ�ંૂ કેમ લે છે� નામ નવુ�ં ��ાકુમાર કે કુમાર� અને કામ માં �મ�ણ                                       
કેમ� દાતાનાં બાળકાે છા�ે િવધાતાનાં બાળકાે છા�ે વરદાતાનાં બાળકાે છા�ે તાે નવાં વષ�માં શું યાદ રાખશા�ે બધું                                 
નવંુ કરવાનું છે અથા�ત્ �ા�ણ �વનની મયા�દાનું બધું નવુ�ં નવાનંાે અથ� કાઈે �મ�ણ નથી કરવાનુ�ં ચતરુ પણ                                 
બહુજ બની ગયા છે ન�ે બાબા ને પણ ભણાવે છે� ઘણાં બાળકાે કહે છે ને - બાબા અે ક�ું હતું ને નવું કરવાનું                                             
છે� તાે આ નવંુ અમે કર� ર�ા છ�અ�� પરંતુ �ા�ણ �વનની મયા�દા �માણે નવું હાયે� મયા�દાની રેખા તાે                                   
�ા�ણ �વન� �ા�ણ જ� થી બાપદાદા અે આપી દ�ધી છે� સમ�ાં નવું વષ� કેવીર�તે મનાવવાનું છે�                               
સભંળા�ુ ંન ે� ૧૮ મા ેઅ�યાય શ� થઈ ર�ા ેછે� 

ગા�ેન જુબલી ��વ� �ણ� મ જયતંી� નાં પહેલાં િવ�િવ�ાલયની ગા�ેન જુબલી છે� અવેું નથી સમજવાનું કે ફ�                             
૫૦ વષ� વાળાઆેની ગા�ેન જુબલી છે� પરંતુ આ ઈ�ર�ય કાય�ની ગા�ેન જુબલી છે� �ાપના નાં કાય�માં જે                                 
પણ સહયાગેી હાયે ભલે બે વષ�નાં હાયે� ભલે ૫૦ વષ�નાં હાયે પરંતુ બે વષ� વાળા પણ પાતેાને ��ાકુમાર કહે                                     
છે ને કે બીજંુ કાઈે નામ કહે છે� તાે આ ��ા �ારા �ા�ણાનેી રચનાની ગા�ેન જુબલી છે� આમાં બધાં                                     
��ાકુમાર�કુમાર�આે છે� ગા�ેન જુબલી સધુી પાતેાનામાં ગા�ેન અજે અથા�ત્ સતા�ેધાન સકં�પ સ�ંાર                       
���ત કરવાનાં છે� અવેી ગા�ેન જુબલી મનાવવાની છે� આ તાે િન�મ� મા� ર�ત�િરવાજ ની ર�તથી મનાવાે                               
છાે પરંતુ વા�તિવક ગા�ેન જુબલી ગા�ેન અજે �સતા�ેધાન� બનવાની જુબલી છે� કાય� સફળ થયું અથા�ત્ કાય�                               



અથ� િન�મ� આ�ાઆે સફળતા �વ�પ બની� હ� પણ સમય પ�ાે છે� આ ૩ માસની અદંર દુિનયાની                               
�ેજનાં આગળ િનરાળ� ગા�ેન જુબલી મનાવીને દેખાડા�ે દુિનયા વાળા સ�માન આપે છે અને અહી ં સમાન ની                               
�ેજની ���તા કરવાની છે� સ�માન આપવાં માટે કંઈ પણ કરાે છાે આ તાે િન�મ� મા� છે� વા�તિવકતા                                 
દુિનયાની આગળ દેખાડવાની છે� આપણે બધાં અકે છ�અ�ે અકેનાં છ�અ�ે અકેરસ ���તવાળા છ�અ�ે અકે ની                             
લગનમાં મગન રહી અકેનું નામ ��� કરવાં વાળા છ�અ�ે આ �યાર� અને �યાર� ગા�ેન ��તી નાે ઝંડાે                                 
લહેરાવા�ે ગા�ેન દુિનયા નાં ��યાે તમારાં નયનાે �ારા બાલે અને કમ� �ારા �પ� દેખાય� અવેી ગા�ેન જુબલી                                 
મનાવ��ે અ�છા� 

આવાં સદા અિવનાશી શભુ�ેછાનાં પા� �ે� બાળકાને�ે પાતેાનાં દરેક સકં�પ અને કમ� �ારા નવાં સસંારનાે                             
સા�ા�કાર કરાવવા વાળા બાળકાને�ે પાતેાની ગા�ેન અજે �સતા�ેધાન� ���ત �ારા ગા�ેન દુિનયા આવી કે                           
આવી અવેી શભુ આશાનાં િદપક િવ�ની આ�ાઆેની અદંર જગાવવાળા� સદા ઝગમગતા તારાઆેન�ે                       
સફળતાનાં િદપકાે ને દૃઢ સકં�પ �ારા નવાં �વનનું દશ�ન કરાવવા વાળા� દશ�નીય મતૂ� બાળકાનેે બાપદાદાનાં                             
યાદ�યાર� અિવનાશી શભુ�ેછા� અિવનાશી વરદાન ની સાથ ેનમ�તે� 

 પદયા�ીઆે તથા સાયકલ યા�ીઆે થી અ�� બાપદાદાની મુલાકાત 
યા�ા �ારા સવેા તાે બધાઅે કર�� જે પણ સવેા કર� તે સવેાનું ��� ફળ પણ અનભુવ કયુ�� સવેાની િવશષે                                     
ખુશી અનભુવ કર� છે ન�ે પદયા�ા તાે કર�� બધાઅે તમને પદયા�ીનાં �પમાં �યેા�ં હવે �હાની યા�ીનાં �પમાં                                 
�ેવે� સવેાનાં �પમાં તાે �યેા પરંતુ હવે આટલી �યાર� યા�ા કરાવવા વાળા અલાિૈકક યા�ી છે� આ અનભુવ                                 
થાય� જેમ આ સવેામાં લગન થી સફળતા ને પા�યાં ન�ે અમે હવે �હાની યા�ામાં સફળ થવાનું છે� મહેનત કરે                                     
છે� બહુજ સાર� સવેા કરે છે� સભંળાવે બહુજ સા�ં છે અમેનું જ �વન બહુજ સા�ં છે� આ તાે થયુ�ં પરંતુ હવે                                         
�વન બનાવવાં લાગી �ય� અવેાે અનભુવ કરે કે આ �વન વગર બીજંુ કાઈે �વન જ નથી� તાે �હાની યા�ાનું                                     
લ� રાખી �હાની યા�ાનાે અનભુવ કરાવા�ે સમ�ાં શું કરવાનું છે� હરતા�ંફરતાં અવેું જ જુઅે કે આ                               
સાધારણ નથી� આ �હાની યા�ી છે તાે શું કરવાનું છે� �વયં પણ યા�ામાં રહાે અને બી�ને પણ યા�ાનાે                                   
અનભુવ કરાવા�ે પદ�યા�ાનાે અનભુવ કરા�ા�ે હવે ફિર�તા પણાનાે અનભુવ કરાવા�ે અનભુવ કરે કે આ લાકેાે                             
આ ધરણીનાં રહેવાવાળા નથી� આ ફિર�તાઆે છે� આમનાં પગ આ ધરતી પર નથી રહેતા�ં િદવસ���ત િદવસ                               
ઉડતી કળા �ારા બી�ને ઉડાવા�ે હવે ઉડાવવાનાે સમય છે� ચલાવવાનાે સમય નથી� ચાલવામાં સમય લાગે                             
અને ઉડવામાં સમય નથી લાગતા�ે �વયં ની ઉડતી કળા �ારા બી�ને પણ ઉડાવા�ે સમ�ા�ં અવેી દ�ૃ�થી                               
����તથી સવ�ને સપં� બનાવતા �આે� તેઆે સમજે કે અમને કાઈંક મ�ંુ છે� ભરપૂર થયાં છ�અ�ે ખાલી હતાં                                 
પરંતુ ભરપૂર થઈ ગયા�ં �ાં �ા�� થાય છે �ાં સકે�ડમાં �યાછેાવર થાય છે� તમને લાકેાનેે �ા�� થઈ �ારે તાે                                     
છા�ંુે ન�ે સા�ં લા�યંુ અનભુવ કયા� �ારે છાડેયંુ ન�ે અમે જ તાે નથી છા�ેુ�ં અમે બી�ને �ા��નાે અનભુવ                                   
કરાવા�ે સમ�ા�ં બાક� સા�ં છે� જે પણ સવેામાં િદવસ િવતા�ા�ં તે પાતેાનાં માટે પણ� બી�આેનાં માટે                               
પણ �ે� બના�ા�ં ઉમંગ�ઉ�સાહ સારાે ર�ા�ે ર�ઝ�ટ �પિરણામ� ઠ�ક ર�ું ન�ે �હાની યા�ા સદા રહેશે તાે                               
સફળતા પણ સદા રહેશ�ે અવેું નિહ પદયા�ા પૂર� કર� તાે સવેા પૂર� થઈ� પાછાં જેવાં હતાં તેવા�ં ના� સદા                                     
સવેાનાં �ે�માં સવેાનાં વગર �ા�ણ ન રહી સકે� ફ� સવેાનાે પાટ� ચ�ેજ �બદલી� થયા�ે સવેા તાે અતં સધુી                                   
કરવાની છે� અવેાં સવેાધાર� છાે ને કે ૩ માસ� ૨ માસ નાં સવેાધાર� છા�ે સદાનાં સવેાધાર� સદા જ                                   



ઉમંગ�ઉ�સાહ રહે� અ�છા� ડ�ામામાં જે પણ સવેાનાે પાટ� મળે છે તમેાં િવશષેતા ભરેલી છે� િ �હ� મત થી મદદનાે                                 
અનભુવ કયા�� અ�છા� �વયં �ારા બાપને ��� કરવાનાે ��ે સકં�પ ર�ાે કારણ કે �ારે બાપને ���                               
કરશાે �ારે આ જૂની દુિનયાની સમા�� થશ�ે આપ�ં રા� આવશ�ે બાપને ��� કરવાં અથા�ત્ આપ�ં                             
રા� લાવવુ�ં આપ�ં રા� લાવવું છે આ ઉમગં�ઉ�સાહ સદા રહે છે ન�ે જેમ િવશષે �ા�ેામ માં                               
ઉમંગ�ઉ�સાહ ર�ા�ે અમે સદા આ સકં�પ ના ેઉમગં�ઉ�સાહ રહે� સમ�ા�ં 

પાટ�આે થી :- સાભં�ંુ તાે ઘ�ં છે� હવે અજે સાભંળેલી વાતાનેે સમાવવાની છે કારણ કે જેટલું સમાવશાે                                 
અટેલાં બાપ સમાન શ��શાળ� બનશા�ે મા�ર છાે ન�ે તાે જેમ બાપ સવ�શ��માન છે અમે તમે બધાં પણ                                 
મા�ર સવ�શ��માન અથા�ત્ સવ� શ��આેને સમાવવા વાળા� બાપ સમાન બનવા વાળા છાે ન�ે બાપ અને                             
બાળકામેાં �વનનાં આધાર થી અતંર ન દેખાય� જેમ ��ા બાપનું �વન �યેું તાે ��ા બાપ અને બાળકાે                                 
સમાન દેખાય� સાકાર માં તાે ��ા બાપ કમ� કર�ને દેખાડવાનાં િન�મત બ�યાં ન�ે અમે સમાન બનવું અથા�ત્                                 
મા�ર સવ�શ��માન બનવંુ� તાે સવ�શ��આે છે� ધારણ તાે કર� છે પરંતુ પસ��ટેજ �ટકાવાર�� છે� જેટલી                             
હાવેી �ેઈઅે અટેલી નથી� સપં� નથી� બનવાનું તાે સપં� છે ન�ે તાે પસ��ટેજને વધારા�ે શ��આેને સમય પર                                 
કાય�માં લગાડવી� આનાં પર જ નબંર મળે છે� �ે સમય પર કાય�માં નથી આવતી તાે શું કહેશ�ે હાવેા છતાં પણ                                       
ન હાવેી જ કહેશે કારણ કે સમય પર કામમાં નથી આવી� તાે તપાસ કરાે કે સમય �માણ જે શ��ની                                     
આવ�યકતા છે તે કાય�માં લગાવી શકાે છા�ે તાે બાપ સમાન મા�ર સવ�શ��માન ��� �પમાં િવ�ને                             
દેખાડવાનું છે� �ારે તાે િવ� માનશે કે હાં સવ�શ��માન ��� થઈ ચ�ૂા�ં આ જ લ� છે ન�ે હવે �ઈેશું કે                                       
ગા�ેન જુબલી સધુી નબંર કાણે લે છે�અ�છા� 

વરદાન �� િવ� ક�ાણ ની ભાવના �ારા દરકે આ�ાની સ�ે� �સલામતી� નાં �લાન બનાવવાવાળા                       
સાચા રહેમિદલ ભવ 
વત�માન સમયે ઘણી આ�ાઆે પાતેજે �વયં નાં અક�ાણનાં િન�મ� બની રહી છે� તમેનાં માટે                           
રહેમિદલ બની કાઈે �લાન બનાવા�ે કાઈે પણ આ�ાનાં પાટ�ને �ઈેને �વયં હલચલમાં નિહ આવાે                           
પરંતુ તેમની સફેટ�નું સાધન િવચારા�ે અવેું નહી ં કે આતાે થતું રહે છે� ઝાડને તાે ખરવાનું જ છે� ના�                                   
આવલેાં િવ�ાે ને ખતમ કરા�ે િવ� ક�ાણકાર� કે િવ�િવનાશક નું જે ટાઇટલ �શીષ�ક� છે - અે                               
�માણે સકં�પ� વાણી અને કમ�માં રહેમિદલ બની વાયમુડંળને ચ�ેજ �પિરવત�ન� કરવામાં સહયાગેી                       
બના�ે 

�લાગેન  ​:- કમ�યાગેી તેજ બની શકે છે જે બુ�� પર અટેે�શન �ખબરદાર�� ના ેપહેરા ેઆપે છે� 

અ�� ��િત ના ેઅનુભવ કરવાને માટે િવશષે અ�યાસ 
�ે કાઈે પણ �કારનું ભારેપ�ં અથવા બાજે છે તાે આ��ક અ�ેરસાઇઝ �કસરત� કરા�ે હમણા�ંહમણાં                           
કમ�યાગેી અથા�ત્ સાકાર� �વ�પધાર� બની સાકાર ����નાે પાટ� ભજવા�ે હમણા�ંહમણા આકાર� ફિર�તા બની                         
આકાર� વતનવાસી અ�� �પનાે અનભુવ કરા�ે હમણા�ંહમણાં િનરાકાર� બની મળૂવતન વાસીનાે અનભુવ                       
કરા�ે આ અ�ેરસાઇઝ થી હલકા થઇ જશા�ે ભારેપ�ં ખતમ થઇ જશ�ે 


