
 

  संस्कार पररवर्तन एवं स्वस्स्ितर् के तिए ववशेष चार्त    मास  :   मार्च 2017     ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt )                                                    
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अमरृ्वेिा योग: ( बापदादा से गुड मॉतनिंग कर शविशािी योग 
करना ) ( ३.३० से ५.० ) 

               

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० का योग ( min ३० तमनर् )                

रावि योग : १०.०  – १०.३० ( १५ – ३० तमनर् )                

अन्य समय योग जैसे भोजन, नाश्र्ा, ददनचयात, यािा, सेंर्र                  

कुि योग ( min ४ घंर्ा  )                

योग rating                 

2 मुरिी अभ्यास : ( सवेरे व रावि के आिावा ददन या संध्या में १ बार )                 

3 टै्रदिक कंट्रोि अभ्यास :  ( min ६  बार ) 

(3.30, 5.45, 7.00, 10.30, 12.00, 5.30, 7.30, 9.30 ) 
               

4 ५ स्वरूपों का अभ्यास ( min ८ बार )                

5  “मैं मािाओं से सजा चमकर्ा फ़ररश्र्ा स्वरुपधारी ह ूँ”| स्वयं को 
प ज्य, सम्प र्त म र्त, चमकर्ा मािाधारी फ़ररश्र्ा अनभुव कर खुश 
होना | सेकंड में फ़ररश्र्ा सेकंड में साधारर् यह प्रैस्टर्स करना | 

               

6 आस्ममक स्स्ितर् का अभ्यास : 

“ मै भ्रकुर्ी के मध्य स्स्िर् वबंदी स्वरुप आममा ह ूँ देह और 
कमेस्न्ियों से कायत करा रही ह ूँ सारे ददन कमत कररे् यह स्मतृर् 
रहे व द सरों से भी आस्ममक स्वरुप से व्यवहार करना” 

               

7 पे्रमस्वरूप का अभ्यास : “मै पे्रमस्वरूप आममा ह ूँ” तनिःस्वाित 
पे्रमस्वरूप की धारर्ा का ववशेष अभ्यास मनसा-वाचा-कमतर्ा में 
करना |अपने सभी उजात वबंद ुको पे्रम के वाइबे्रशन देना , द सरी 
आममा को तनिःस्वाित पे्रम के प्रकम्पन पहुचाना , प्रमयेक कायत को 
बड़े पे्रमप वतक करना , ववश्व के प्रमयेक आममा/ प्रार्ी 
माि/वस्र्ु/५र्मवों के साि आदर व पे्रम का भाव रखना  ? 

               

8 मौन का अभ्यास : केवि बहुर् ही जरुरी या urgent हो र्भी ही 
बोिना ( प र्त मौन सवेरे ८ बजे र्क ) 

               

9 मनसा सेवा : सभी आममा प्रार्ी व प्रकृतर् के र्मवों प्रतर् पवविर्ा 
पवविर्ा सुख शांतर् के वाइबे्रशन देना (30 तमनर् से max 1 घंर्ा) 

  
 

             

10 रावि सोने से पहिे बाबा को अपना पोर्ामेि देना                  

 Additional checking                

1 सारे ददन में दकस ववकार ने कमेस्न्ियों द्वारा धोखा ददया अिवा 
दकस शवि का उपयोग नहीं कर पाये ? 

               

2 कौन से गुर् वा शवि को ववशेष कायत में िगाया  ?                

 TOTAL POINTS 

 
               

 

 



 संस्कार पररवर्तन एवं स्वस्स्ितर् के तिए ववशेष चार्त   मास  :   अप्रैल 2017   ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt )                           
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अमरृ्वेिा योग: ( बापदादा से गुड मॉतनिंग कर शविशािी योग 
करना ) ( ३.३० से ५.० ) 

               

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० का योग ( min ३० तमनर् )                

रावि योग : १०.०  – १०.३० ( १५ – ३० तमनर् )                

अन्य समय योग जैसे भोजन, नाश्र्ा, ददनचयात, यािा, सेंर्र                  

कुि योग ( min ४ घंर्ा  )                

योग rating                 

2 मुरिी अभ्यास : ( सवेरे व रावि के आिावा ददन या संध्या में १ बार )                 

3 टै्रदिक कंट्रोि अभ्यास :  ( min ६  बार ) 

(3.30, 5.45, 7.00, 10.30, 12.00, 5.30, 7.30, 9.30 ) 
               

4 ५ स्वरूपों का अभ्यास ( min ८ बार )                

5  “मैं मािाओं से सजा चमकर्ा फ़ररश्र्ा स्वरुपधारी ह ूँ”| स्वयं को 
प ज्य, सम्प र्त म र्त, चमकर्ा मािाधारी फ़ररश्र्ा अनभुव कर खुश 
होना | सेकंड में फ़ररश्र्ा सेकंड में साधारर् यह प्रैस्टर्स करना | 

               

6 आस्ममक स्स्ितर् का अभ्यास : 
“ मै भ्रकुर्ी के मध्य स्स्िर् वबंदी स्वरुप आममा ह ूँ देह और 
कमेस्न्ियों से कायत करा रही ह ूँ सारे ददन कमत कररे् यह स्मतृर् 
रहे व द सरों से भी आस्ममक स्वरुप से व्यवहार करना” 

               

7 पे्रमस्वरूप का अभ्यास : “मै पे्रमस्वरूप आममा ह ूँ” तनिःस्वाित 
पे्रमस्वरूप की धारर्ा का ववशेष अभ्यास मनसा-वाचा-कमतर्ा में 
करना |अपने सभी उजात वबंद ुको पे्रम के वाइबे्रशन देना , द सरी 
आममा को तनिःस्वाित पे्रम के प्रकम्पन पहुचाना , प्रमयेक कायत को 
बड़े पे्रमप वतक करना , ववश्व के प्रमयेक आममा/ प्रार्ी 
माि/वस्र्ु/५र्मवों के साि आदर व पे्रम का भाव रखना  ? 

               

8 मौन का अभ्यास : केवि बहुर् ही जरुरी या urgent हो र्भी ही 
बोिना ( प र्त मौन सवेरे ८ बजे र्क ) 

               

9 मनसा सेवा : सभी आममा प्रार्ी व प्रकृतर् के र्मवों प्रतर् पवविर्ा 
पवविर्ा सुख शांतर् के वाइबे्रशन देना (30 तमनर् से max 1 घंर्ा) 

  
 

             

10 रावि सोने से पहिे बाबा को अपना पोर्ामेि देना                  

 Additional checking                

1 सारे ददन में दकस ववकार ने कमेस्न्ियों द्वारा धोखा ददया अिवा 
दकस शवि का उपयोग नहीं कर पाये ? 

               

2 कौन से गुर् वा शवि को ववशेष कायत में िगाया  ?                

 TOTAL POINTS 

 
               

 


