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➢➢ £ान / योग / धारणा / सेवा मɅ एकाĒता 

    ➳ _ ➳ Keyword Technique 

           → एक मुÉय शÞद पर èवयं को focus कर बार बार उस शÞद को repeat 

करɅ 

    ➳ _ ➳ Spider Technique 

           → Ignore The Distractions 

           → योग करते हुए गाͫड़यɉ के हॉन[ बजɅगे / मोबाइल बजɅगे – यह èवीकार 

कȧिजये 

           → दरवाज़ा कोई जोर से खोलेगा  – यह èवीकार कȧिजये 

    ➳ _ ➳ Drift Of Time 

           → बीच बीच मɅ थोडा relax करो 

           → हर तीस ͧमनट के अधयÛन के बाद 5 ͧमनट का Ħेक ले लो 

    ➳ _ ➳ 5 more 

           → जब लगा कȧ इस काय[ को अब छोड़ देना है, तो उसे 5 बार और 

करो 

    ➳ _ ➳ अÍछȤ नींद / Rest / Diet 

           → We Never Regret for having Eaten Less 

           → We Always Regret for having Eaten More 

    ➳ _ ➳ Place 

           → Nature 

           → बाबा का कमरा 

    ➳ _ ➳ Avoid Multitasking 

           → Just Focus On One Thing 

    ➳ _ ➳ Purity 

           → िजस मन मɅ काम ͪवकार है, वह मन एकाĒ नहȣं हो सकता 

    ➳ _ ➳ Avoid Waste  

           → जो मन åयथ[ संकãपɉ मɅ उलझा हुआ है, वह मन एकाĒ नहȣं हो 

सकता 
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Avyakt Murli Refrence :- Page Number 9 & 10 & 11  Of Teevra Purusharth Book 
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