
 

   ससं्कार प�रवतर्न - सम्पन्नता  चाटर् मास  : जनवर�   वषर्    २०२३     ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt  )    

नाम :                                      सेवा क� द्र :  
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अमतृवेला योग: (बापदादा से गुड मॉ�न�ग कर शिक्तशाल� योग करना )  
( ३.३० से ५.० AM) 

               

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० PM ( min ३० �मनट ), कायर् व्यस्तता 
म� १५ �मनट  ( प्राणी, प्रकृ�त एवं ५ तत्व� को सकाश) 

               

रा�त्र योग : १०.०  – १०.३०  PM ( १५ – ३० �मनट )                
अन्य समय योग : जैसे भोजन, नाश्ता, �दनचयार्, यात्रा, स�टर                  
कुल योग ( min ४ घंटा  )                
योग rating                 

2 मुरल� क्लास:  ( सवेरे / दोपहर / संध्या,  रा�त्र ) गुरुवार / र�ववार                 

3 मुरल� �कतनी बार  पढ़� ? ( सवेरे व रा�त्र के अलावा �दन म� १ बार )                

4 बाबा क� याद म� शदु्ध साित्वक भोजन बनाना / खाना  :                 

5 भोजन के पहले बाबा को भोग लगाना :                 

6 टै्र�फक कंट्रोल अभ्यास :  ( minimum ६  बार ) 
(3.30 am, 5.45, 7.00, 10.30, 12.00, 5.30, 7.30, 9.30 pm ) 

               

7 ओम ध्व�न अभ्यास + मनसा सेवा (५ से-१५ �मनट सवेरे, संध्या, 
रा�त्र ) 

               

8 ५ स्वरूप� का अभ्यास : ( minimum ६ बार )                 

9  मौन का अभ्यास:केवल बहुत ह� जरुर� या urgent हो तभी ह� 
बोलना ( पूणर् मौन रा�त्र ८ से सवेरे ८ बजे तक, सारे �दन का मौन) 

               

10 स्वमान अभ्यास  :                 

11 स्वयं प्र�त व दसूर� प्र�त आित्मक दृिष्ट - फ�रश्ता दृिष्ट, बेहद क� 
दृिष्ट ,समान दृिष्ट, सवर् प्र�त शभुभावना ( पूरा �दन, आधा �दन या 
1/4 �दन i.e 3 घंटे )  

               

12 सारे �दन व्यथर्/�वकार� संकल्प� से मुक्त रहे?                 

13 कौन से �वकार से सारे �दन म� धोखा खाया ?                

14 कौन से �वकार पर �वशषे �वजयी बन� और �कस गुण व 
अष्टशिक्तय� क� धारणा से ?  

               

15 रा�त्र सोने से पहले बाबा को अपना पोतामेल देना ।   

एक पेज साकार या अव्यक्त मुरल� अथवा सार पढ़ना । 
               

 TOTAL POINTS 
 

               
 



   संस्कार प�रवतर्न - सम्पन्नता  चाटर्    मास  : जनवर�   वषर्    २०२३     ( Rating scale : 3 – maximum ; 2 – medium ; 1 –  low ; 0 – no attempt  )   

नाम :                                      सेवा क� द्र :  
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अमतृवेला योग: (बापदादा से गुड मॉ�न�ग कर शिक्तशाल� योग करना ) 
( ३.३० से ५.० AM) 

                

नुमाशाम योग : ६.३० - ७.३० PM ( min ३० �मनट ), कायर् व्यस्तता 
म� १५ �मनट  ( प्राणी, प्रकृ�त एवं ५ तत्व� को सकाश) 

                

रा�त्र योग : १०.०  – १०.३०  PM ( १५ – ३० �मनट )                 

अन्य समय योग : जैसे भोजन, नाश्ता, �दनचयार्, यात्रा, स�टर                   

कुल योग ( min ४ घंटा  )                 

योग rating                  

2 मुरल� क्लास:  ( सवेरे / दोपहर / संध्या,  रा�त्र ) गुरुवार / र�ववार                  

3 मुरल� �कतनी बार  पढ़� ?( सवेरे व रा�त्र के अलावा �दन म� १ बार )                 

4 बाबा क� याद म� शदु्ध साित्वक भोजन बनाना / खाना  :                  

5 भोजन के पहले बाबा को भोग लगाना :                  

6 टै्र�फक कंट्रोल अभ्यास :  ( minimum ६  बार ) 
(3.30 am, 5.45, 7.00, 10.30, 12.00, 5.30, 7.30, 9.30 pm ) 

                

7 ओम ध्व�न अभ्यास + मनसा सेवा (५ से-१५ �मनट सवेरे, संध्या, 
रा�त्र ) 

                

8 ५ स्वरूप� का अभ्यास : ( minimum ६ बार )                  

9  मौन का अभ्यास:केवल बहुत ह� जरुर� या urgent हो तभी ह� 
बोलना ( पूणर् मौन रा�त्र ८ से सवेरे ८ बजे तक, सारे �दन का मौन ) 

                

10 स्वमान अभ्यास  :                  

11 स्वयं प्र�त व दसूर� प्र�त आित्मक दृिष्ट - फ�रश्ता दृिष्ट, बेहद 
क� दृिष्ट ,समान दृिष्ट, सवर् प्र�त शभुभावना ( पूरा �दन, आधा 
�दन या 1/4 �दन i.e 3 घंटे )  

                

12 सारे �दन व्यथर्/�वकार� संकल्प� से मुक्त रहे?                  

13 कौन से �वकार से सारे �दन म� धोखा खाया ?                 

14 कौन से �वकार पर �वशषे �वजयी बन� और �कस गुण व 
अष्टशिक्तय� क� धारणा से ?  

                

15 रा�त्र सोने से पहले बाबा को अपना पोतामेल देना ।   

एक पेज साकार या अव्यक्त मुरल� अथवा सार पढ़ना । 

                

  
TOTAL POINTS 

 

                

 


