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स�दभ� 

अवतार का अथ	 है वह जो आ�याि�मक �तर से भौ�तक �तर पर नीचे 

आता है । अ�सर जब कोई अवतार आता है तो वह एक तीथ	 का �नमा	ण 

करता है, एक तीथ	 �थान, जहां कोई भी आ�याि�मक �तर का अनभुव 

कर सकता है । अवतार, उ(च और �न*न ससंार के बीच मा�यम का 

काम करता है ता+क हर कोई उसी माग	 से पार जा सके जहां से अवतार 

ने पार +कया है । 

-स.ी �व/प अथा	त अपनी प0रपूण	ता को पाने के बाद जो हम वा�तव म3 

ह4 । -स.ी �व/प का अथ	 सफलता, स*पूण	 7ाि8त और आ�याि�मक 

सुदंरता �व/प भी है । 

अवतार क� या
ा म3 दो आधारभतू अव�थाऐं ह4: 1) आरोहण या -स.ी 

�व/प बनना; और 2) दसूर@ को उँचा उठाने के -लए अवतार बनकर नीचे 

आना । 

अवतार बाबा का �न-म�त बन कर नीचे उतरता है । एक अवतार यह 

कभी नहCं भलूता +क वह बाबा का �न-म�त ब(चा है । -स.ी �व/प 

बनकर और �न-म�तपन का Dववेक रखकर हC हम अवतार बनने के योFय 

बनते ह4 । जब म4 बाबा का स*पूण	 पारदश	क �न-म�त ब(चा बन जाता हँू 

और लोग मेरा अनुसरण करने लगते ह4 तो वा�तव म3 वे बाबा का 

अनसुरण कर रहे ह4 । 



स
ू� का �योग कैसे कर ? 

अवतार क� या
ा म3 7�ततु सHू मरुलCय@ से �नकाले गए ह4 और हम3 -स.ी 

�व/प बनाने के उIेJय से रचे गऐ ह4 । 7�येक सHू को 7ार*भ करने से 

पूव	 �वय ंपर सदेंह करने कK मशंा का �याग कर द3 । आर*भ करने के 

-लए बापदादा कK मरुलC से यह उपय�ुत है: “तो आज, आप बापदाद -स.ी 

�व/प ब(च@ का चयन कर रहे ह4 । इनकK यादगार म�ूत 	 आज भी बहुत 

सी आ�माओं को कई 7कार कK -स.ी पाने म3 मदद कर रहCं ह4 ।”  

7�येक सHू म3 एक अPयास घटक (भाग) है और एक 7ाि8त घटक है । 

अPयास घटक के तीन पहलू ह4 । सबसे पहले Tम अनसुार इस Hय के 

पहले घटक का अPयास कर3 +फर दसूरे का उसके बाद तीसरे का । जब 

आप इस Hय का समUता और Tम से अPयास करते रह3गे तो इससे 

सघंVटत 7ाि8त का अनभुव कर सक3 गे । 

हम सलाह देते ह4 +क 7�येक Hय का आप 108 बार अPयास और अनभुव 

कर3 । ये 108 बार आप सबुह 30 -मनट, शाम को 30 -मनट, Zै+फक 

क[Zोल के समय, भोजन के समय, चलते-+फरते या अपनी ग�त से कर 

सकते ह4 । आपके पास एक सHू एक Vदन म3 या कई Vदन@ तक 108 बार 

का अPयास पूण	 करने कK �वत[Hता है । 

  



3 और 4 जनवर', 2016 के �लए 

म4 अ[त	मुखी हो जाता हँू और एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सHू का 7योग 

और अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और 

बात@ से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 

एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने 

मन और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

(ओम शां�त – �वयं का धम	 शां�त है) + (ओम शां�त – मेरे Dपता शां�त के 

सागर ह4, + (ओम शां�त – मेरे वतन म3 असीम शां�त है) = गहरC शां�त 

अ.यास 

पहलC ओम शां�त 

�वय:ं म4 इस शरCर और इि[aय@ से [यारा हो जाता हँू । म4 याद करता हँू 

+क म4 एक आ�मा हँू और मेरा असलC धम	 शां�त है । 

दसूरC ओम शां�त 

बाबा: मेरा बाबा शां�त का सागर है । बाबा के जैसा हC मेरा आ�याि�मक 

डीएनए है । 

तीसरC ओम शां�त 

घर: म4 शां�त कK द�ुनया कK रहवासी हँू । इस मलू वतन म3 म4 और बाबा 

आपस म3 जुड़ ेह4 । 



�ाि0त 

गहरC शां�त: ऊपरC अPयास से म4 अपना शां�त का अनुभव बढ़ाता हँू । म4 

एक अनुपम /हानी सेना का Vह�सा हँू । इसका Dवशषे हfथयार शां�त कK 

शि�त है । यह एक ऐसी सेना है जो शां�त और अVहसंा लाती है । शां�त 

कK शि�त मनुgय आ�माओं को और 7कृ�त को प0रवत	न करती है । आंख@ 

कK भाषा से और शां�त कK शि�त से म4 बाबा का अनभुव 7दान कर रहा 

हँू ।  



5 और 6 जवनर' के �लए 

म4 अ[त	मुखी होकर एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सूH का 7योग और 

अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और बात@ 

से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 एक 

शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने मन 

और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

 (iहमय	- iहमा के jवारा दC गई -शkाओं से अिज	त पDवHता) + (योग – 

अlय-भचारC याद के -लए आवJयक पDवHता ) + (धारणा – आ�मा के 

सहज गुण@ कK पDवHता) = फ0रJता �व/प 

अ.यास 

iहमचय	: म4 मन, वचन और कम	 म3 काम-वासना का �याग करता हँू । 

iहमा बाबा के jवारा दC गई -शkाओं के अनसुार यहC पDवHता कK नींव है 

। म4 Dपछले काल-चT वालC वहC आ�मा हँू िजसने सबसे बड़ ेदJुमन काम 

Dवकार पर Dवजय पायी थी । 

योग: म4 हर कदम पर iहमा बाबा को फॉलो करता हँू । म4ने उतनी 

पDवHता Dवक-सत कर लC है िजतनी अlय-भचारC याद के -लए आवJयक 

होती है । म4 -शवबाबा के साथ गहरा और �नरंतर 0रJता महससू करता हँू 

। 



धारणा: 7�तVदन म4 �वय ंको आ�मा के कम से कम एक �वाभाDवक गुण 

से सशुो-भत करता हँू । म4 एक Dवशषे गुण को याद करता हँू और �मरण 

करता हँू +क यह गुण मझु आ�मा के -लए �वाभाDवक है । म4 आ�मा, उस 

गुण के सागर बाबा कK याद से �वय ंको शि�तशालC बनाती हँू । म4 बार 

बार याद करता हँू +क बाबा और मेरा समान आ�याि�मक �वभाव है । 

उनका गुण मेरा गुण है । 

�ाि0त 

फ0रJता �व/प: मझुे मेरे Vदल के आईने म3 अपने फ0रJत े �व/प कK 

झलक साफ Vदखाई देती है । इस पु/षाथ	 से दसूर@ पर आ�याि�मकता का 

7भाव पड़गेा और वे अपना फ0रJता �व/प अनभुव कर3गे ।  



7 और 8 जनवर', 2016 के �लए 

म4 अ[त	मुखी होकर एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सूH का 7योग और 

अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और बात@ 

से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 एक 

शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने मन 

और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

साकरC द�ुनया (म4 मेहमान हँू) + सूpम वतन (म4 फ0रJता हँू) + �नराकारC 

द�ुनया (म4 अपने घर म3 हँू) = अDवनाशी 

अ.यास 

साकारC द�ुनया: म4 इस तन म3 मेहमान हँू । म4 इस ससंार म3 मेहमान हँू – 

म4 यहां अ�थाई हँू । यह शरCर और यह ससंार पुराना और दबु	ल हो 

जाऐगा जैसे सब भौ�तक व�तऐुं हो जाती ह4 । म4 एक आ�मा हँू – इस 

शरCर म3 और इस ससंार म3 मेहमान । 

सpूम वतन: म4 अपने सpूम शरCर से जाग/क हो जाता हँू । म4 अपने 

सpूम शरCर म3 7वेश करके मेरC 7काश कK काया के सpूम वतन म3 7वेश 

करता हँू । म4 सpूम वतन म3 बापदादा से qिgट लेता हँू । 

�नराकारC वतन: म4 अपने घर म3 हँू । म4 इस परम धाम म3 रहता हँू जहां 

आrखरकार सभी आ�माओं को आना है । म4 आ�मा �नराकार हँू, मेरे बाबा 

भी �नराकार ह4 और म4 उनके साथ हँू ।  



�ाि0त 

अDवनाशी: म4 परदे के पीछे अपने असलC �व/प को देखता हँू । म4 सजीव, 

सुदंर, आJचय	जनक और अDवनाशी ह�ती हँू । म4 अDवनाशी आ�मा हँू और 

मेरा पाट	 भी अDवनाशी है । मेरे अDवनाशी �व/प म3 मेरा 7काश परूC 

kमता से चमकता है । 

  



9 और 10 जनवर' 2016 के �लए 

म4 अ[त	मुखी होकर एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सूH का 7योग और 

अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और बात@ 

से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 एक 

शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने मन 

और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

(स�यम – स(चाई) + (-शवम – कsयाणकारC) + (सुदंरम - सुदंर) = 

वैभव/सुदंरता 

अ.यास 

स�यम: म4 आ�मा अपने स�य �व/प से जाग/क हँू । बाबा- जो +क 

आrखरC स�य है, से स*ब[ध होने कK गहरC �वीकृ�त है । म4 इसी स�य 

कK अव�था म3 Dवचार उ�प[न करता हँू, शuद बोलता हँू और कम	 करता हँू 

। 

कsयाणकारC (-शवम): मझु आ�मा म3 हरेक के -लए पावन Dवचार और 

शुभ भावनाऐं है । जो सदा कsयाणकारC है उसके सगं म3 रहने से म4 हरेक 

के -लए �नरंतर कsयाण कK भावना रखता हँू । 

सुदंरता (सुदंरम): स(चाई से मेरे Dवचार@ को प0रवत	न करने के बाद और 

�नरंतर कsयाणकारC बनने से म4 अपने सुदंर असलC �व/प को अपने 

समk ले आता हँू । म4 अपना चमकता हुआ �व/प देखता हँू । 



�ाि0त 

वैभव/सुदंरता: म4 अपने स�य और असलC वैभव का देख पा रहा हँू । मझु े

सव	 गुण@ कK 7ाि8त हो जाती है । ये गुण मेरे लाईट के ताज पर नग ह4 । 

मझुे इस सुदंरता को अपने साथ अDवनाशी रखना है । 

  



11 और 12 जनवर' 2016 के �लए 

म4 अ[त	मुखी होकर एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सूH का 7योग और 

अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और बात@ 

से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 एक 

शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने मन 

और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

(एकvता- एक के 7�त स*पूण	 �नgठावान) + (एक बल) + (एक भरोसा- 

एक पर स*पूण	 DवJवास) = सरंkण 

अ.यास 

एक के 7�त स*पूण	 �नgठावान – एकvता: म4 �वय ं को बाबा के 7�त 

वचनब. कर देता हँू । म4 बाबा को 7ेम करके और सब लोग@ से और 

प0रि�थ�तय@ से �वय ंको दरू करके रॉयल पDवHता का Dवकास करता हँू ।  

 एकबल: सारा Vदन बाबा को अपने साथ रखकर, िजस शि�त कK मझुे 

आवJयकता है म4 उस एक शि�त का चयन करता हँू और उस शि�त के 

एक पहलू पर Dवचार करता हँू । +फर सव	शि�तवान से उस शि�त को 

�वय ंकK ओर आता अनुभव करता हँू ।  

एक भरोसा: म4 बाबा के 7�त 7ेम होने से सव	 7ाि8तय@ का अनभुव करता 

हँू । म4 krणक आकष	ण@ से �वय ंको दरू करता हँू । म4 जागतृ अव�था म3 



अपनी सभी इ(छाओं को बाबा के 7ेम के अनभुव म3 प0रवत	न कर देता हँू 

। 

�ाि0त 

सरंkण: म4 आ�मा सरुwkत महससू करती हँू । जो कुछ भी म4 करता हँू, 

जहां भी म4 जाता हँू बाबा कK छHछाया का अनभुव करता हँू । म4 �निJचंत 

महससू करता हँू । 

  



13 और 14 जनवर' 2016 के �लए 

म4 अ[त	मुखी होकर एका[त म3 म4 नीचे Vदये गऐ सूH का 7योग और 

अनभुव करता हँू । एका[त का यह अथ	 नहCं है +क म4 लोग@ से और बात@ 

से दरू हो जाऊँ, इसका अथ	 है ससंार म3 रहते और काम करते म4 एक 

शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत हो जाऊँ । एका[त का अथ	 है म4 अपने मन 

और बुD. को एक शि�तशालC ि�थ�त म3 ि�थत क/ँ । 

स
ू 

(�न-म�त) + (�नम	ल वाणी) + (�नमा	न) = स*ब[ध 

(यह तीन दादC के शuद थे और उनकK सफलता का रह�य थे) 

अ.यास 

�न-म�त: मेरा स*ब[ध बाबा से है और इस-लए म4 स(ची सेवा तब करता 

हँू जब इस बात से सचेत हँू +क म4 �न-म�त हँू । आज म4 हर कम	 

�न-म�त ्बन कर करता हँू । 

�नम	ल वाणी: म4 अपने मन को शु. और शि�तशालC रखने का पूरा �यान 

रखता हँू ता+क आज म4 केवल शु. शuद हC बोलूँ । 

नyता – �नमा	न: म4 यह बात गहराई से समझता हँू +क बाबा हC सब कुछ 

कर रहे ह4 और मझु आ�मा को zेय दे रहे ह4 । म4 आज इस बात का 

�यान रखता हँू +क �वय ं के -लए कुछ �वीकार नहCं क/ँगा । म4 हर 

आ�मा को उतना हC मह�व देता हँू िजतना �वय ंको देता हँू, ना कम ना 

अfधक । 



�ाि0त 

स*ब[ध: म4 बाबा से स*पूण	 स*ब[ध अनभुव करता हँू । जो भी मेरे 

स*पक	  म3 आता है वह उसे भी स*ब[ध कK अनभूु�त होती है और मझुे 

उनसे वरदान -मलते ह4 । 


