
      BONUSE –1  
7                       

    :                               ,               ,                   औ      ,     

                        

             ( र                ) 

        : 

� 1                    +       +     

� 5                   (                 -     ) 

� 10                        

Day 1 – फ  और           

     :      ,     औ                

     र:     ,      ,              +             

    :         (                    ) 

 र  :                           

 �     र 8–10                 

Day 2 –     और          

     :      +        +              

     र:     ,                      

    :                      

 र  :             + ए            

     :              औ                  

Day 3 –               

     :                        

     र:           +     +     

    :         +               

 र  :       +     

�     :                         



Day 4 –  र                 

     :                         

     र:             (      ,    ,     ) 

    :         +            

 र  :                   

�     :                 औ                 

Day 5 –    र           

     :       +      +          

     र:              +      

    : ए           

 र  :             +             

�     :                       औ               

Day 6 –                   

     :                       

     र:                    +     /     

    :    +        

 र  :         +      

�     :                       

Day 7 –                     

     :            +      

     र:           +     

    :           

 र  :         +     (10     ) 

     :     ,    औ                         

र           ( र                ) 

         2            ए   

              1                

 5      ―          औ               ‖      

 Affirmation     : 

� “               ,                , औ                    ” 



           र         र  

    ,     ,       ,     ,    , औ                    

       /                          

                          ए   

             

              

           

     औ               

            औ                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       BONUS – 2  

               र र               र         (Natural Immunity)                  

  ए    र,        , और               —                                

इम्य        स्टर      (Immunity Booster 

Chart in Hindi) 

    :                               ,                      औ                ए 

      

                

            

1 
        1                    +       + 

    
            ,         C          

2 10                                औ                       

3 5          औ            (       )                    औ                 

4     :             ,     ,          
      औ                                

   

    र       र      

              

     8–9         /      +               औ          

11                                                 

      1–2         +           +            +            + ए          

    4                +                        औ           

    7–8                      +                      ,               

इम्य                    रफ     

        रफ       

        ,     ,      ,               C     

           ,     ,      ,      ए                   

         ,     ,      ,                    



        रफ       

                ,      ,              E            

             ,          ,                                   

इम्य         5          

1.                –          8–10        

2.        र     –          7                    

3.          र   –    ,                       

4.   र  इ   र  –        20–30                  

5.        –          15                 (        D      ए)  

इम्य        स्टर        

        

                                 

                           

      -                             

                           ए         

                      

 

 र              

            

1         2                                     

2 1                           

3 5             औ                   औ           

             (Inner Immunity) 

 ―        ,            औ           ‖ —                  

      औ                           —                           

             औ                           ए   

 ―                       ,                         ‖ 

                                    ,                                               

 



       BONUS- 3  
               11 र           

(TANAV MITANE KE 11 RAMBAN UPAY) 

                                                     –                  ,          

       ,           -              

                                            ,                    

        Stress         ए                    ,                                

                           ,                    , औ                                   

             ए —                  ,        र                     

               ,         औ                        ,                          

  ए                         11                                ,     औ             

         

1.   र            –   र                 

                            औ                   

                —                    ,                          

            औ         5                                  

                   ,             ए  औ      -           

     ए                                                 

        Cortisol (          )               औ                       

2.            र           र  

                         ,                            

                       ,                            ,                                

          5             ,                            औ                        ए 

             

   ―             ‖                                         

       ए —              ए                 ,                      औ           

3.     और     –   - र र           

                                ,                                      

                  -     ,      ,                                



    (Meditation)                          

5                 ए,                          ए, 

औ                          -                      

                                            

4.                

              औ                     

                                           

                15–20                                 ए   

            ,                    ,                          

                    —                              

                                      

5.               र  

      ,      औ                                                        

ए               ,               2                                    , 

          औ              40%               

       ए       ―          ‖      

                  ,                                         

                  ―           ‖         

6.          और             

                                             , 

           औ      औ                   

               ,     ,                                      

                                     

               ,       ,              औ                  

ए           ,                          

7.            और      

                      

                  ,                                       

              ए        (             )           

                -        ,          ए   

       ए —                                         

8.                    र  



                                                 

                 ,                             

   -                                   , 

                                            

            ,                   

“      औ                                        ” 

9.         –                  

              5           ए      — 

―            ?‖ ―            ?‖ ―                ए         ?‖ 

                                           

                 -             , 

                                               

     -       (Self-healing)    ए                   

10.                     

          औ                      

                                  ,             औ                    

                               , 

           , औ  1              ए   

                                   

                                    

11.             (Let Go) 

                                                  

                                           — 

            ,                ,                

                                    

    ए ―     ‖ —                                    

                  , औ      — 

―       ,                     ‖ 

                                   

                   3  र      

1. “          ,   र   , और  र   र                   ” 

2. “                           ,                 ” 

3. “            और                      र  र      ” 



                     औ             ए —                                          

                        ,                              

                                ,                         , औ                      — 

                                   

                       ,                

―                                     , 

                                             ‖ � 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



        BONUS - 4 
21                       र 

    :          ,    औ                   ,                   औ              

   :             औ      —      15    20       

           (Daily Routine Checklist) 

(               �    �) 

             ✅     ✅       

1 5               (          ) 
   

2 10                       
   

3              (Affirmation)       
   

4 2                                 
   

5 30           /        
   

6 3     ―     ‖      –           ए 
   

7        ,            ,                   
   

8           (  ,    ,        ) 
   

9 10      ―           ‖ —                   ए 
   

10              ―Forgiveness Practice‖ (            ) 
   

21                    (Healing Journal) 

(                       ) 

    
          (1-

10) 

 र र    

     

      

     

          3 

  र  

            / 

    

    1 
     

    2 
     

    3 
     

    4 
     

    5 
     

    6 
     

    7 
     

    8 
     



    
          (1-

10) 

 र र    

     

      

     

          3 

  र  

            / 

    

    9 
     

   10 
     

   11 
     

   12 
     

   13 
     

   14 
     

   15 
     

   16 
     

   17 
     

   18 
     

   19 
     

   20 
     

   21 
     

             (Morning Affirmation) 

"              ,      औ                     

         ,    औ                              

                   ए                     " 

र             (Night Gratitude) 

"                  ए,              ए,              ए  

          औ                      

                        औ     ए   ए,                             " 

              (Weekly Reflection) 

   7                               : 

1.       7                                            ? 

2.    -                               ? 

3.    -                                        ? 

4.                                       ? 

                  (Day 21 Resolution) 



"                 ,         औ                  

                      औ                                           

                    औ                      " 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       BONUS -5 
                –                    

(Daily Routine Chart in Hindi) 

    : 

                         

                        ए      

                        

                (Morning Routine) 

         /          

6:00 – 

7:00 
        1                    +                   ,                    

7:00 – 

7:30 
          /     /                 ,            

7:30 – 

8:00 

    :      ,             ,       

   

          ,       औ          C 

    

 

           -       (Mid-Morning Snack) 

         /          

10:00 – 

10:30 

       ,                       + 5–6 

           

                    ,         

          

 

     र         (Lunch) 

         /          

1:00 – 

1:30 

          /       +     + 

    +      

     ,       औ  ए                    ,      

                    

1:30 – 

2:00 
                                    ,          

 



            (Evening Snack) 

         /          

4:30 – 5:00        /            +         /                     ,                  

र           (Dinner) 

         /          

7:00 – 7:30         :      ,    ,                      ,                  

8:00 – 8:30 1                                         ,                   

             (Before Sleep) 

             

9:00 – 9:30             /                      ,               

           (Weekly Tips) 

1.          8–10              ए   

2.                फ स्ट फ   और     फ           

3.     औ                            

4.            फ इ र और                  

5.   र -  र  और               –           ए          

 ―                औ                                             , 

        र र,    और                                 

ए            ,                     ‖  

 

 

 

 

 

 

 



       BONUS - 6 
    र                   – Mini Book 

 

              ,          औ                                                 

                                                  ए  

                 र                           ,                                

                     ए            र र                     , औ                 

     

1.            और     र  

   : 

            औ              

     -                            

                            

          र : 

             

             (        D,     ,      ) 

                              

           : 

                     (7–8     ) 

           ,    औ                

           औ      

    :                                                                

2.     र और    -      

   : 

             औ          

         ,             



        औ               

          र : 

                         

                               

           : 

                  

      ,      औ             

      औ       

    :                  3–4               ,                         

3.                    

   : 

                     

                     

             औ        

          र : 

                      

          औ     -                

      औ        

           : 

    -     औ                              

              औ      

                      

    :                       ,                               

4.      र   र    और   इ    

   : 

                    

    ,               औ                      



                     

          र : 

     ,             

                                          

          

           : 

            औ       

             -                  

            औ                     

    :                          ,                          

5.                    

   : 

   ,   ,               

    ,            

                     

          र : 

              औ          

      औ              

             औ              

           : 

              औ                 

                         

                     औ      

    :                                                         

6.     और                 

   : 

                        



         ,                  

                       ए 

          र : 

        ,      औ              

                

            

           : 

                         

            औ               

          औ                 

    :                                                                       

7.            और       

   : 

    -               

                     

                

          र : 

                   

              

              औ                

           : 

            औ          

               औ         

                                        

    :           औ                           ,                             

8. इम्य          र      

   : 



    -          

                        

                    

          र : 

               

             

          औ       

           : 

         C,         D,      औ                

            ए       औ      

            औ       

    :    -                                                     ए  

9.      और फ फ           

   : 

                     

    -                         

      औ         

          र : 

       औ              

             ए           

 ए             

           : 

    औ                    

          औ             

                  औ      

    :                                                        

10.                       

   : 



                    -         

             ,                  

                          

          र : 

             

                                       

                  

           : 

                       

     औ     -                     

           औ      

    :                                         ए   

11.              र         र  

                                    , 

                                                               

             ए                             

                                            , 

                                  ,                                    

 ―                              ,         ,                  

            ,             ,            औ                                      ‖ 

                          : 

1.  र र           –     ,      ,      

2.              –    ,    ,             

3.      र             –                               

 


