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➢➢ £ान उठाने के ͧलए 

    ➳ _ ➳ No Complaints Nature 

           → ͧशकायतɅ करने वाला åयिÈत £ान नहȣं उठा सकता / वह £ान लेने 

का अͬधकारȣ नहȣं  

    ➳ _ ➳ èवयं के जीवन मɅ कड़ ेǓनयम बनाईये 

           → सबसे मह×वपूरण Ǔनयम :- टाइम ǒबलकुल भी वेèट नहȣं करना 

           → नींद और भोजन के Ǔनयम अǓत आवæयक है 

           → Ǔनयमɉ पर बार बार अटɅशन Ǒदलाओं 

           → Ǔनयमɉ के उãलंघन पर खुद को सजा दो 

           → अमतृवेला और Èलास सबसे पहले Ǔनयͧमत कȧिजये 

           → अमतृवेला के बाद सोना नहȣं 

           → सू¢म धारणाओ का ĭत रखो.. जैसे भÈत कड़ ेǓनयमɉ का पालन 
करते हɇ 

    ➳ _ ➳ चेͩकंग और ͬचतंन को अपने जीवन का अͧभÛन अंग बनाईये 

           → इसे उतना हȣ आवæयक बनाइये जैसे भोजन और नींद 

           → हर 2 घंटे बाद खुद को चेͩकंग करो 

           → अटɅशन ǽपी चौकȧदार को चोकस रͨखये 

           → REWISE…. REPEAT… REALISATION 

    ➳ _ ➳ मौन का अßयास कȧिजये 

    ➳ _ ➳ Ǻढ़ संकãप 

           → “करना हȣ है” – कȧ भावना मन मɅ रखɅ 
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