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अåयÈत बापदादा :-  

    ➳ _ ➳ ͧसफ[  एक शÞद ऐड करो :- अटɅशन .. ͩफर यह बहुǾप एक हȣ सàपूरण 

Ǿप बन जाएगा... इसͧलए अब कदम कदम पर अटɅशन... 

    ➳ _ ➳ सुनाया था कȧ आजकल सव[ आ×माएं सुख और शांǓत अनुभव करना 

चाहती हɇ... Ïयादा सुनना नहȣं चाहती... अनुभव कराने के ͧलए èवयं अनुभव 

èवǽप बनɅगे तब सव[ आ×माओं कȧ इÍछा पूरण कर सकɅ गे...  

    ➳ _ ➳ Ǒदन ĤǓतǑदन देखɅगे – जैसे धन के ͧभखारȣ ͧभ¢ा लेने के ͧलए आते हɇ 

वैसे शांǓत के अनुभव के ͧभखारȣ आ×माएं ͧभ¢ा लेने के ͧलए तड़पɅगी...  

    ➳ _ ➳ अब ͧसफ[  एक दःुख कȧ लहर आएगी तो लहरɉ मɅ लहराती हुई आ×माएं 

व लहरɉ मɅ डूबती हुई आ×मा एक Ǔतनके का भी सहारा ढँूढती है.. ऐसे आप लोगɉ 

के सामने अनेक ͧभखारȣ आ×माएं यह भीख मांगने के ͧलए आएगी 

    ➳ _ ➳ तो ऐसी तड़फती हुई या ͧभखारȣ Üयासी आ×माओं कȧ Üयास ͧमटाने के 

ͧलए अपने को अतीिÛġय सुख व सव[ शिÈतयɉ से भरपूर ͩकया हुआ अनुभव करते 

हो ? 

    ➳ _ ➳ धीरे धीरे यह आवाज़ फैलेगा कȧ सुख शांǓत का अनुभव Ħéमाकुमाǐरयɉ 

के पास ͧमलेगा ... भटकते भटकते असलȣ ɮवार पर अनेकनेक आ×माएं आकर 

पहंुचेगी 

( 21 / 01 / 1971 ) 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

➢➢ अटɅशन अथा[त 

    ➳ _ ➳ Úयान का केÛġȣकरण 

               → Narrowing Of Consciousness  

    ➳ _ ➳ Extra Úयान 

    ➳ _ ➳ सावधान  

    ➳ _ ➳ Careful 

    ➳ _ ➳ Focus 

    ➳ _ ➳ एकाĒता 

    ➳ _ ➳ Alert 

    ➳ _ ➳ लêय के ĤǓत सजगता 
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➢➢ Ħाéमण जीवन मɅ ͩकन ͩकन बातɉ पर अटɅशन कȧ 

आवæयकता है ? 

    ➳ _ ➳ £ान / योग धारणा / सेवा 

    ➳ _ ➳ कत[åय 



    ➳ _ ➳ Įीमत 
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➢➢ Two Types Of Attention ? 

    ➳ _ ➳ Undivided 

    ➳ _ ➳ Divided 
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➢➢ How To Increase Attention Span ? 

    ➳ _ ➳ Create Interest In What You Do 

               → योगी बनने मɅ 

               → £ानी तू आ×मा बनने मɅ 

                        ■  नयी नयी पॉइंɪस ढँूढने मɅ 

    ➳ _ ➳ Understand The Importance Of 

               → £ान / योग / धारणा / य£ सेवा 

               → भोग / Ħéमा भोजन 

               → मुरलȣ / ͬचतंन  

    ➳ _ ➳ Remember Your Aim 

    ➳ _ ➳ मरुलȣ सनुत ेसनुत ेउसका èवǽप बनने का अßयास करɅ  

    ➳ _ ➳ Decrease Distractions 

               → mobile / whatsapp दरू रखɅ 

               → भीड़ से दरू / आवाज़ से दरू चले जाओ 

                        ■  एकातं मɅ चले जाओ 

    ➳ _ ➳ Daily Exercise 

               → Mind Fresh रहता है और योग कȧ गहराईयɉ मɅ आसानी से जा सकते 

हɇ 

    ➳ _ ➳ Food 

               → Healthy Diet.. Light Diet.. 

    ➳ _ ➳ PROPER SLEEP 
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➢➢  अनुभव 

    ➳ _ ➳ इतने सèत ेऔर इतने सहज नहȣं है 

    ➳ _ ➳ छोटे छोटे अनुभवɉ के ͧलए भी बड़ी तपèया चाǑहए 

    ➳ _ ➳ आ×मा के 7 गणुɉ का अनुभव कȧिजये 

               → बहुत लàबा चोडा योग करने कȧ आवæयकता नहȣं 

               → एकांत मɅ बैठो और बस एक हȣ संकãप का अनुभव कȧिजये 
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