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वरदानो कȧ अमतृवषा[ – अमतृवेला 
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➢➢ अमतृवेला 

    ➳ _ ➳ एक समय पर उठने का ͩफÈस टाइम होना चाǑहए 

    ➳ _ ➳ सàपूरण जागरण कȧ अवèथा होनी चǑहये 

           → नींद का 1% भी Ĥभाव न हो 

    ➳ _ ➳ इस समय गाडी पğी पर डालते हȣ Ǒदन भर आप èवतः हȣ सब कुछ 

एÈयूरेट करते जायɅगे 

           → आपको बार बार ये सोचना नहȣं पड़गेा कȧ ये ऐसे करेगा तो मɇ ऐसे 

कǾंगा... 
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➢➢ अमतृवेला कȧ पूव[ तैयारȣ 

    ➳ _ ➳ रात के 8 से 10:30 बजे का समय बहुत मह×वपूरण है 

           → उस समय èवयं को सांसाǐरक बातɉ मɅ न फंसायɅ 

    ➳ _ ➳ भोजन 

           → बहुत हãका और कम होना चǑहये 

           → जãदȣ खा लेना चाǑहए 

    ➳ _ ➳ सोने से पहले  

           → £ान का मनन ͬचतंन होना चाǑहए 

           → बाबा को चाट[ देकर खुद को खालȣ करɅ 

    ➳ _ ➳ ǒबèतर पर लेटते हुए योग 

           → योग करने का BEST TIME है 

           → िजस संकãप से सोयɅगे, सुबह उठते हȣ पहला संकãप वह आएगा 
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➢➢ सुबह उठते हȣ Èया करɅ ? 

    ➳ _ ➳ आँख खुलते हȣ बाबा को गुड मोǓनɍग करɅ 

           → बÍचे गुडमोǓनɍग / गुड नाईट करɅ या न करɅ... बाप बÍचɉ को गुड 

मोǓनɍग / गुड नाईट करे आता हȣ है 

    ➳ _ ➳ èवयं को शिÈतशालȣ èवमानो मɅ िèथत कȧिजये 

           → शरȣर तो उठ गया है पर अब èवमान से आ×मा कȧ चेतना को जागतृ 

कȧिजये 

    ➳ _ ➳ èनान करने के बाद, Ħश करने के बाद अमतृवेला करɅ 

    ➳ _ ➳ ǒबèतर पर अमतृवेला ǒबलकुल न करɅ 

           → अगर नींद आ रहȣ है तो चलते ͩफरते अमतृवेला कȧिजये 

           → योग नहȣं लग रहा तो अåयÈत वाणी पड़ लȣिजये 



    ➳ _ ➳ कमɅटरȣ 

           → वहȣ कमɅटरȣ बार बार ǐरपीट न करɅ 

           → हर रोज़ नवीनता लेकर आयɅ 
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➢➢ अमतृवेला के पæचात 

    ➳ _ ➳ सोना ǒबलकुल भी नहȣं है 

           → अमतृवेला के बाद सोना मतलब :- अमतृवेला कȧ सारȣ कमाई चट 

करना 

           → सुबह 8 बजे से पहले का समय बहुत शिÈतशालȣ समय है... इसे नीद 

मɅ नहȣं गंवाना है 

    ➳ _ ➳ ͬचतंन / मनन / अधयÛन करना है 
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