
दो मास के लिए संस्कार पररवर्तन - स्व उन्नलर् चार्त :  

 

FIRST PHASE ( पहिा चरण ) : 

अपनी अपनी कमी कमजोरियों को पिखकि उनकी लिस्ट बना िें औि ख़ास कि उन्हीं सींस्कािों को 
परिवर्तन किने पि फोकस किें उदा. जैस ेअमरृ्वेिा योग लमस ्ोना, मिुिी क्िास सेंटि पि न्हीं 
किना, टै्रफफक कण्ट्ट्रोि लमस किना, भोजन बनार् े समय व किर् े समय बाबा की याद में न्हीं 
ि्ना, बा्ि का कुछ खा िेना, िात्रि चाटत बाबा को न्हीं देना अथवा मिुिी वा योग किके न्हीं 
सोना, त्रवकािह सींकल्प आना, थोड़ह सी बार् में लचडलचडापन आना वा क्रोलिर् ्ो जाना,अ ी्ंकाि को ठेस 
प्ुुँचना, व्यत्रि, वस्र्,ु वभैव प्रलर् ब्ुर् िगाव अथवा झकुाव ,परिवाि प्रलर् मो् व वस्र्ओुीं के सींग्र् की 
आकाींक्षा, मान शान की इच्छा इत्याफद । 

SECOND PHASE ( दसूरा चरण ) : 

२०१८ में बाबा को पिुाने क्षदु्र सींस्काि परिवर्तन किके सवतगणु सींपनन ब्रह्मा बाप समान बनके फदखाना 
्ै । इसके लिए दो मास का टािगेट िखकि इसकी शरुुआर् किें । 
  

DEC - JAN  या JAN - FEB 

दो मास का चाटत सफि ि्ा र्ो सािा वर्त सफि किने में मदद लमिेगी । यफद DEC से ्ह शरुुआर् 
किर् े ै्ं र्ो JAN के अव्यि मास में श्रषे्ठ स्स्थलर् बनाने में स्योग लमिेगा । 

कुछ भाई ब्नों के लनजी पिेशानी को ध्यान में िखर् े्ुए चाटत को रििेक्स िखा गया ्ै र्ाफक य् 
चाटत जनिि ्ो औि सभी इसका िाभ िे सकें  । जो पिूा पािन कि सकरे् ै्ं औि स्जर्ना चाटत को 
श्रषे्ठ बना सकरे् ै्ं वे वसैा किें । 

चार्त से सम्बलंिर् कुछ ववशेष बार्ें नीचे दी गयी है जिस ेएक दफा अवश्य पढ़े । 

योगाभ्यास :  अमरृ्वेिा सफ्र् कम से कम पिेू फदन में ३ से ४ घींटा योग जरुिह । चाटत में फदए गये 
समय अनसुाि भी गए र्ो भी ३ घींटे योग र्ो  आिाम से कि ्ह सकरे् ै्ं । एक म्हने में कम से 
कम १०८ घींटा योग के चाटत का टािगटे िखें । अटेंशन देंग ेर्भी 8 घींटे योग अथवा लनिींर्ि योगी के 
िक्ष्य को प्राप्त कि सकें ग े। 

मरुिी क्िास : मिुिी क्िास िोज सवेिे न्हीं र्ो शाम को अटेंड किना, फकसी कािणवश य् भी न्हीं र्ो 
गरुुवाि औि ित्रववाि को जरुि सेंटि पि क्िास किना । 

बाबा को भोग िगाना : यफद िोज न्हीं भोग िगा सकर्े र्ो कम से कम ्फ्र् ेमें एक फदन त्रवशेर् 
भोजन अथवा फि-ड्राई फू्रट का भोग िगाना  ्ै । 

टै्रफफक कण्ट्ट्रोि :  सािे फदन में ६ बाि र्ो कम से कम जरुि किना ्ै । अटेंशन देना ्ै यफद फकसी 
कािणवश ठीक उसी समय न्हीं ्ुआ र्ो अगि े१ घींटे के भीर्ि किने की कोलशश किें । 



५ स्वरूपों का अभ्यास : मन बतु्रि को एकाग्र किने व सींस्काि परिवर्तन के लिए य् ब्ुर् ्ह 
इफेस्क्टव अभ्यास ्ै इस ेसािे फदन में कम से कम ८ बाि र्ो किना ्ह ्ै १२ बाि र्क बढ़ा सकरे् 
ै्ं, इस े्ि घींटे के फ्साब से या टै्रफफक कण्ट्ट्रोि के साथ कि सकरे् ै्ं । 

नमुा शाम योग : ६.३० से ७.३० र्क । यफद न्हीं कि सकरे् र्ो ७.० से ७.३० याने आिा घींटा किना 
जरुिह ्ै । फकसी कायत में व्यस्र् ै्ं र्ो कैस ेभी किके १५ लमनट किने का प्रयत्न किें । 

मौन का अभ्यास : ( िोज िात्रि ८ से सवेिे ८ र्क पणूत मौन। इसके अिावा सािे फदन का मौन ्फ्र् ेमें 
एक फदन, बाबा लमिन के फदन अथवा म्हने में दो फदन पािन किना ्ै । कायत व्यव्ाि में आर् ेवि 
भी केवि जरुिह बार्, जोि जोि से बोिना व ी्ंसी मजाक  वािी बार्ें अथवा व्यथत बार्ें न्हीं किना ।  

स्वमान अभ्यास: अपने लिए कोई भी स्वमान का चुनाव कि िें । कुछ न्हीं र्ो आत्मा के ७ गणुों के 
स्वमान का अभ्यास किें । सािे फदन में १०८ बाि, ५०१ बाि या १००८ बाि स्मलृर् के साथ अभ्यास किें  

लनराकारी - आकारी अभ्यास : आस्त्मक दृत्रि - फरिश्र्ा दृत्रि स्वयीं प्रलर् व दसूिों प्रलर् । पिूा फदन, आिा 
फदन या कम से कम क्वाटति फदन i.e 3 घींटे  अटेंशन दें ) 

कौन से ववकार से सारे फदन में िोखा खाया ? : उस ेनोट कि आग े के लिए अटेंशन िखें र्ाफक 
पनुिावतृ्रि न ्ो । 

कौन से ववकार पर ववियी बनें और फकस गणु व अष्टशवियों की िारणा से : उदा्िण : क्रोि - मौन या 
शाींर् ि् के , मीठे बोि से, मसु्किा के, स्नशत्रि से, समाने की शत्रि से etc. 

रात्री चार्त : िात्रि सोने से प्िे बाबा के सामने य्ह चाटत लिखना औि जो भी गिलर्याुँ ्ुई ्ो उस े
दसूिे फदन सिुािने के लिए सींकल्प िे कि सोना । कोई भी अव्यि या साकाि मिुिी पढ़कि सोना । 
पिूह मिुिी न्हीं र्ो कम से कम एक पेज अथवा साि जरुि पढ़ना। 

र्ो आओ महीने के शरुुआर् के पहि ेस्वय ंको िक्ष्य देकर 2018 के लिए र्यैार करें और ससं्कार 
पररवर्तन की भट्र्ी में स्वय ंको झोक दें र्ाफक भट्र्ी में र्प कर नए दैवी ससं्कारों के साथ सपंन्न 
सपंणूत बन ब्रह्मा बाप व लशव वपर्ा को हमारी और से सच्ची सौगार् कहो,गरुु दजिणा कहो, return 

कहो वह दे सकें  और नयी दलुनया के शीघ्र आगमन में सहयोगी बन िाएँ । 

Note : Refer pdf attachment for the chart. चाटत के लिए नीचे वािा पीडहएफ अटैचमेंट देखे । 
आप अपनी सतु्रविा अनसुाि परिवर्तन कि सकर् े ै्ं । चाटत में Rating scale : 3 – maximum ; 2 – 

medium ; 1 –  low  फदया गया ्ै स्जसे आप इस िहर्ी से भी िे सकरे् ै्ं  3 – 100% ; 2 –  50% ; 1 –  

25% 
 
 

 
**************** 
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   सं�कार प	रवत�न - स�प�नता  चाट�    मास  :            2017/2018     ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt  )   

नाम :                                      सेवा क� � :  
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10 

 

11 

 

12 

 

13 14 15 

1 

 

अमतृवेला योग: (बापदादा से गुड मॉिन+ग कर श-.शाली योग करना ) 

( ३.३० से ५.० AM) 

               

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० PM ( min ३० िमनट ), काय� 

8य�तता म� १५ िमनट  ( :ाणी, :कृित एवं ५ त=व> को सकाश) 

               

रा-? योग : १०.०  Ð १०.३०  PM ( १५ Ð ३० िमनट )                

अ�य समय योग : जैसे भोजन, नाDता, Eदनचया�, या?ा, स�टर                  

कुल योग ( min ४ घंटा  )                

योग rating                 

2 मरुली Hलास  :  ( सवेरे / दोपहर / संJया ) गुKवार / र-ववार                 

3 मुरली Eकतनी बार  पढ़M ? : ( सवेरे व रा-? के अलावा Eदन म� १ बार )                

4 बाबा कN याद म� शOु साP=वक भोजन बनाना / खाना  :                 

5 बाबा को भोग लगाना : (  रोज / हRते म� १ बार )                

6 SैEफक कंSोल अUयास :  ( min ६  बार ) 

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

               

7 ५ �वVप> का अUयास : ( min ८ बार )                 

8  मौन का अUयास : केवल बहुत हM जKरM या urgent हो तभी हM 

बोलना ( पूण� मौन रा-? ८ से सवेरे ८ बजे तक, सारे Eदन का मौन बाबा 

िमलन के Eदन अथवा महMने म� २ बार ) 

               

9 �वमान अUयास : (  १०८ बार, ५०१ बार या १००८ बार )                

10 िनराकारM - आकारM अUयास : आP=मक ]-^ - फ	रDता ]-^ �वयं :ित व 

दसूर> :ित ( पूरा Eदन, आधा Eदन या min 1/4 Eदन i.e 3 घंटे )  

               

11 सारे Eदन 8यथ�/-वकारM सकं`प> से म.ु रहे? Eकसके अधीन हुए?                

12 कौन से -वकार से सारे Eदन म� धोखा खाया ?                

13 कौन से -वकार पर -वजयी बन� और Eकस गुण व अ^श-.य> कN 

धारणा से ? 

 

               

14 रा-? सोन ेसे पहले बाबा को अपना पोतामेल देना ।   

एक पेज साकार या अ8य. मरुली अथवा सार पढ़ना । 

 

               

  
TOTAL POINTS 

 

               

 

 



 

   सं�कार प	रवत�न - स�प�नता  चाट�    मास
नाम 

 16 

1 

 

अमतृवेला योग: ( बापदादा से गुड मॉिन+ग कर श-.शाली योग 

करना ) ( ३.३० से ५.० AM) 

 

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० PM ( min ३० िमनट ), काय� 

8य�तता म� १५ िमनट  ( :ाणी, :कृित एवं ५ त=व> को सकाश) 

 

रा-? योग : १०.०  Ð १०.३०  PM ( १५ Ð ३० िमनट )  

अ�य समय योग : जैस ेभोजन, नाDता, Eदनचया�, या?ा, स�टर    

कुल योग ( min ४ घंटा  )  

योग rating   

2 मरुली Hलास  :  ( सवेरे / दोपहर / संJया ) गुKवार / र-ववार   

3 मुरली Eकतनी बार  पढ़M ? : ( सवेरे व रा-? के अलावा Eदन म� १ 

बार ) 

 

4 बाबा कN याद म� शOु साP=वक भोजन बनाना / खाना  :   

5 बाबा को भोग लगाना : (  रोज / हRते म� १ बार )  

6 SैEफक कंSोल अUयास :  ( min ६  बार ) 

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

 

7 ५ �वVप> का अUयास : ( min ८ बार )   

8  मौन का अUयास : केवल बहुत हM जKरM या urgent हो तभी हM 

बोलना ( पूण� मौन रा-? ८ से सवेरे ८ बजे तक, सारे Eदन का मौन 

बाबा िमलन के Eदन अथवा महMने म� २ बार ) 

 

9 �वमान अUयास : (  १०८ बार, ५०१ बार या १००८ बार )  

10 िनराकारM - आकारM अUयास : आP=मक ]-^ - फ	रDता ]-^ �वयं :ित

व दसूर> :ित ( पूरा Eदन, आधा Eदन या min 1/4 Eदन i.e 3 घंटे )  

 

11 सारे Eदन 8यथ�/-वकारM संक`प> से म.ु रहे? Eकसके अधीन 

हुए? 

 

12 कौन से -वकार स ेसारे Eदन म� धोखा खाया ?  

13 कौन से -वकार पर -वजयी बन� और Eकस गुण व अ^श-.य> 

कN धारणा स े? 

 

 

14 रा-? सोन ेसे पहले बाबा को अपना पोतामेल देना ।   

एक पेज साकार या अ8य. मरुली अथवा सार पढ़ना । 

 

 

  
TOTAL POINTS 

 

 

 

मास  :            2017/2018     ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1
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medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt  )   
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