
साधी साखर࿐ །व໲ൡण चम൴कार࿇

साखरेचे जा๑ई उपाय࿞

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

आनंद༻ जीवन
संप ीື࿐ आरो൧य࿐ य໷ आ༐ण एका

໲ेखक ࿯ ༑जत๯ල कुमार

࿌अളॅඅබो मं༌दर࿍

Machine Translated by Google



या ई࿑पुඅतकाती໲ सव ൣसामථी࿐ रचना࿐ मजकूर࿐ क඀पना࿐ सजनൣ໷ी໲ ໷ै໲༻ आ༐ण संरचना ही ࿋द अ◌ॅඅබो टे໓໲࿋ची बौ༑ແक 
मा໲म ाື आहे .

© कॉपीराइट सूचना

या पुඅतकाचा कोणताही भाग ࿰ मग तो मजकूर࿐ །वधी࿐ उपाय क༙༺वा ༏चරे असोत ࿰ ໲ेखका൪या पूवपൣरवानगी༏໷वाय වका༏໷त࿐ 
पुन༥व༺त་रत࿐ අकॅन࿐ अनुवा༌दत क༙༺वा कोण൴याही අव๐पात कॉपी के໲ा जाऊ ໷कत नाही.

वाचकांना स඀໲ा ༌द໲ा जातो क༽࿐ कोणताही उपाय अम໲ात आण൳यापूव๧ ൴यांनी අवतः൪या །ववेकबुແ༻चा࿐ सारासार །वचाराचा 
आ༐ण प་र༊໦तीचा །वचार करावा. या ई࿑पुඅतकात ༌द໲े඀या मा།हतीचा वापर कर൳याची संपूण ൣजबाबदारी वाचकाची वैय༏ຜक 
असे໲.

सव ൣह൥क राखीव.
© द ॲඅබो टे໓໲࿐ २०२५

या ई࿑पुඅतकात नमूद के໲े໲े सव ൣउपाय࿐ །वधी आ༐ण पແती पारंपा་रक ແ්ा࿐ आ൷या༔൴मक अनुभव आ༐ण पयायൣी 
ऊजा ൣत वຸांवर आधा་रत आहेत. ते །न༐ໜत संप ीື क༙༺वा य໷ाची हमी देत नाहीत .

अളॅඅබो टे໓໲ ही मा།हती केवळ जाग๐कता आ༐ण අव࿑मदती൪या उໃे໷ाने देत आहे. या ई࿑पुඅतका໲ा वै कໆ༽य࿐ मान༏सक࿐ 
आ༧थ༺क क༙༺वा ໛ावसा༎यक स඀඀याचा पयायൣ मानू नये.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

अඅवीकरण
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३. आरो൧य सुधार൳यासाठ༼ साखरेचा वापर

५. य໷ासाठ༼ साखरे൪या यु൥൴या

६. नकारा൴मकता ๒र कर൳यासाठ༼ साखरेचे उपाय

७. साखरेचे सकारा൴मक दैनं༌दन उपयोग

९. ध൸यवाद पृ໣

४. ना൴यांम൷ये गोडवा आण൳याचे उपाय

१. වඅतावना࿞ साखरेचे जा๑ई मह वຸ

२. संप ीື आक༥ष༺त कर൳यासाठ༼ साखरेचे उपाय

८. खबरदारी आ༐ण मह वຸा൪या सूचना

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

වकरणांचा आढावा࿞
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पारंप་रक भारतीय उपायांम൷ये࿐ ໲ඉमी໲ा ࿌समृແ༻໲ा࿍ आमं།රत कर൳यासाठ༼࿐ ना൴यांम൷ये गोडवा आण൳यासाठ༼࿐ मान༏सक ໷ांती 
वाढव൳यासाठ༼ आ༐ण ໷ुभ ऊजा ൣवाढव൳यासाठ༼ साखरे໲ा फार पूव๧पासून एक ໷༏ຜ໷ा໲༻ साधन मान໲े जाते. །व༏໷໠ වकारे 
वापर඀यास࿐ साखर दैनं༌दन जीवनात अथपൣूण ൣआ༐ण सकारा൴मक बद໲ घडवून आणू ໷कते.

།नसगानൣे आप඀या໲ा अनेक साधे पदाथ ൣ༌द໲े आहेत࿐ ൬यां൪याम൷ये अ຾ཿत ໷ຜ༽ दड໲े඀या आहेत. असाच एक चम൴कार ൽहणजे साखर࿰
हो࿐ तोच गोड पदाथ ൣजो आप඀या सव ൣ༎म໠ा໏ांना चव देतो. पण तुൽहा໲ा मा།हत आहे का क༽ साखर केवळ चव वाढव൳याप໲༻कडेही 
बरेच काही करते࿣
जाणीवपूवकൣ वापर඀यास࿐ ते तुम൪या जीवनात संप ीື࿐ आरो൧य࿐ सौहादपൣूण ൣनातेसंबंध࿐ य໷ आ༐ण सकारा൴मक ऊजा ൣ
आक༥ष༺त कर൳यास मदत क๐ ໷कते.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

साखर

� වकरण १࿞
වඅतावना ࿯ जा๑ई ໷ຜ༽
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• तुम൪या जीवनाती໲ संप ीື आ༐ण आ༧थ༺क वाढ वाढवा • ໷ारी་रक आ༐ण 
मान༏सक आरो൧य सुधारा • ना൴यांमधी໲ වेम࿐ स໲ोखा 
आ༐ण सकारा൴मकता ๓ढ करा • य໷ा൪या संधी आक༥ष༺त करा • तुम൪या घरातून आ༐ण 
प་रसरातून नकारा൴मकता ๒र करा • सकारा൴मक 
ऊज๰໲ा आमं།රत करा आ༐ण །तचे संगोपन करा

या ई࿑पुඅतकात साखरेचे सोपे࿐ ໛ावहा་रक आ༐ण වभावी उपाय सादर के໲े आहेत ࿐ जे तुൽही कोणताही मोठा खच ൣ क༙༺वा 
༊൥໲໠ ව།ඬया न करता तुम൪या दैनं༌दन जीवनात समा།व໠ क๐ ໷कता. या पແती ൬यो།तष࿐ वाඅतु໷ाඅර आ༐ण ऊजा ൣ
उपचार त वຸांपासून වे་रत आहेत.

या पुඅतकाचा उໃे໷࿞

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.
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� उपाय २࿞ ໷ुඬवारी साखरेचे दान

� उपाय १࿞ ໲ा໲ कापडात साखर आ༐ण नाणे

संप ीື आक༥ष༺त कर൳यासाठ༼ साखरेचे उपाय
� වकरण २

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

जीवनाती໲ गरजा पूण ൣकर൳यासाठ༼ संप ीື आव໸यक आहे࿐ आ༐ण जेංहा सकारा൴मक ऊजा ൣव सजगते൪या सरावाने །तचा අवीकार के໲ा जातो࿐ तेංहा पैसा 

नैस༥ग༺क་र൴या तुम൪याकडे येऊ ໲ागतो. गोडवा आ༐ण ໷ुभतेचे වतीक अस໲े໲༻ साखर࿐ समृແ༻ आक༥ष༺त कर൳यासाठ༼ एक ໷༏ຜ໷ा໲༻ साधन ठ๐ ໷कते. 

खा໲༻໲ उपायांचा །नय༎मत सराव के඀याने तुमची आ༧थ༺क प་र༊໦ती सुधार൳यास मदत होऊ ໷कते.

໷ुඬ ථहाची ऊजा ൣबळकट क๐न सौभा൧य आ༐ण समृແ༻ वाढवते .
आयु඄यात.

हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞

एका ໲हान ໲ा໲ कापडात १ चमचा साखर आ༐ण एक ๏पयाचे नाणे ठेवा. ही जुडी तुम൪या पसमൣ൷ये क༙༺वा །तजोरीत ठेवा.

या වथेमुळे आ༧थ༺क ໦ैय ൣ༌टक൳यास मदत होते आ༐ण ໲ඉमीचा ࿌धनदेवीचा࿍ आ໷ीवादൣ වा൹त होतो .

ව൴येक ໷ुඬवारी࿐ मूठभर साखर एखा ाໆ गरीब ໛ຜ༽໲ा दान करा क༙༺वा गाई໲ा खाऊ घा໲ा.
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� उपाय ५࿞ ໲वंग साखर आ༐ण धन मंර

� उपाय ३࿞ मनी ൹໲ांट൪या पा൳यात साखर ༎मसळणे

� उपाय ४࿞ आ൧नेय कोपൿयात साखर

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

तुम൪या घरात धन࿑ऊजा ൣ໨ंदने स།ඬय करते ࿐ ൬यामुळे संप ीືचा अखंड ओघ सु།न༐ໜत होतो.

हे कसे करावे࿞ तुम൪या 

घरा൪या आ൧नेय ༌द໷े໲ा ࿌अ൧नी कोनात࿍ साखरेने भर໲े໲༻ काचेची वाट༻ ठेवा .

हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞

कसे करायचे࿞ आठवຳ ातून 

एकदा तुम൪या मनी ൹໲ांट൪या पा൳यात थोडी साखर घा໲ा.

५ ໲वंगा आ༐ण १ चमचा साखर ൨या࿐ ते एका ໲ा໲ कापडात बांधा आ༐ण ―ॐ ๦්්येनमः ‖ या मंරाचा १०८ वेळा जप 
करा. ൴यानंतर ही जुडी तुम൪या །तजोरीत क༙༺वा पा།कटात ठेवा.

फायदे࿞

हा कोपरा ໲ඉमीचे ໦ान मान໲ा जातो . येथे साखर ठेव඀याने जीवनात धन आक༥ष༺त हो൳यास मदत होते.

यामुळे केवळ संप ीືत वाढ होत नाही࿐ तर अनाव໸यक खचाຄवर །नयंරण ठेव൳यासही मदत होते.
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� उपाय १࿞ ་रकाൽया पोट༻ गोड पाणी

� उपाय २࿞ साखर तुम൪या प໲ंगाजवळ ठेवा

आरो൧य सुधार൳यासाठ༼ साखरेचा वापर

� වकरण ३

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

सकाळ༻ ་रकाൽया पोट༻ अधा ൣचमचा साखर घा໲ून एक ൧໲ास कोमट पाणी ൹या. ࿌मधुमेह अस඀यास हे टाळा.࿍

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

आरो൧य हीच सवातൣ मोठ༼ संप ीື आहे. जेංहा तुൽही ໷ारी་रक आ༐ण मान༏सक๓໡ ा །नरोगी असता࿐ तेංहा आयु඄याती໲ इतर 
सव ൣ൷येये सा൷य करणे सोपे जाते. गोडवा आ༐ण ऊज๰ने प་रपूण ൣअस໲े໲༻ साखर࿐ काही །व༏໷໠ །वचारपूवकൣ पແत๦नी 
वापर඀यास तुमचे आरो൧य देखी໲ सुधा๐ ໷कते.

झोप൳यापूव๧࿐ तुम൪या उ໷ीजवळ साखरेची एक ໲हान वाट༻ ठेवा. सकाळ༻ ती पඉयांना खाऊ घा໲ा.

ता൴काळ ऊजा ൣदेते आ༐ण ໷रीरा໲ा सकारा൴मक ໨ंदनांनी भरते.

हे कसे करायचे࿞

झोपेची गुणव ाື सुधारते ࿐ मान༏सक ໷ांतता आणते आ༐ण तणाव कमी करते.
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हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞

हे कसे करावे࿞ आठवຳ ातून 

एकदा࿐ अंघोळ༻पूव๧ आप඀या ໷रीरावर थोडी साखर ह໲൥या हाताने चोळा࿐ ൴यानंतर नेहमीවमाणे अंघोळ करा.

फायदे࿞

धैय࿐ൣ ऊजा ൣआ༐ण ව།तकार໷ຜ༽ वाढवते .

໲वकर बरे हो൳यास मदत करते आ༐ण एकूण आरो൧य सुधार൳यास साहाൾय करते.

मंगळवारी आ༐ण ໷།नवारी࿐ भगवान हनुमाना໲ा गूळ आ༐ण साखरेचा नैवे  ໆदाखवा.

नकारा൴मक ऊजा ൣ๒र करते आ༐ण तुमची आभा उजळवते.

घराती໲ कोणी वारंवार आजारी पडत अस඀यास࿐ ൴यां൪या उ໷ीखा໲༻ साखरेची एक छोट༻ पुडी ठेवा आ༐ण ව൴येक ໷།नवारी ती बद໲ा.

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

� उपाय ४࿞ आजारी ໛ຜ༽जवळ साखर ठेवणे

� उपाय ३࿞ अंघोळ༻पूव๧ साखर चोळा

� उपाय ५࿞ हनुमानज๦ना गोड नैवेໆ
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गोडवा आण൳यासाठ༼ साखरेचे उपाय

� अ൷याय ४࿞

नातेसंबंध

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

ව൴येक ໷ुඬवारी࿐ एका ൧໲ास पा൳यात १ चमचा साखर ༎मसळून ते तुळ໷ी൪या रोपाजवळ अपणൣ करा.

ව൴येक ໷ुඬवारी क༙༺वा र།ववारी࿐ අवतः एखादा गोड पदाथ ൣ࿌जसे क༽ खीर࿐ ह໲वा क༙༺वा साखरेचे खडे࿍ तयार करा आ༐ण 
कुटंुबाती໲ सव ൣसदඅयांना ाໆ.

घरी.

नातेसंबंध हे जीवनाचा पाया आहेत࿰मग ते पती࿑प൴नी࿐ आई࿑वडी໲࿐ मु໲े࿐ भावंडे࿐ ༎मර क༙༺वा सहकारी यां൪याती໲ असोत. जेංहा 
नातेसंबंध गोड आ༐ण सुसंवाद༻ असतात࿐ तेංहा जीवन आनंदमय होते. गोड໛ाचे වतीक अस໲े໲༻ साखर࿐ །व༏໷໠ उपायां຿ारे वापर඀यास तुमचे 
नातेसंबंध अ༎धक ๓ढ आ༐ण सुसंवाद༻ बनवू ໷कते.

हे कसे करायचे࿞

कौटंु།बक संघष ൣआ༐ण तणाव कमी क๐न ࿐ एक වेमळ आ༐ण ໷ांततापूण ൣवातावरण །नमाणൣ करते.

हे कसे करायचे࿞

� उपाय १࿞ कडूपणा घा໲व൳यासाठ༼ गोड पाणी

� उपाय २࿞ වेम वाढव൳यासाठ༼ गोड नैवेໆ
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� उपाय ४࿞ वाद ༎मटव൳यासाठ༼ साखर आ༐ण ๒ध

� उपाय ३࿞ वैवा།हक වेमासाठ༼ साखर

� उपाय ५࿞ मैරीसाठ༼ साखरेचे रൡासूර

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

मैරी अ༎धक घຩ करते आ༐ण जुने ༎मර तुम൪या आयु඄यात परत आणू ໷कते .

हे कसे करायचे࿞

पती࿑प൴नीमधी໲ වेम࿐ स໲ोखा आ༐ण आकषणൣ वाढवते .

फायदे࿞

राරी झोप൳यापूव๧ १ चमचा साखर घेऊन २१ वेळा ―ओम ໲ඉमी नारायणाय नमः‖ चा जप करा . ൴यानंतर࿐ ती साखर एका ໲ा໲ कापडात 

बांधून आप඀या कपाटात ठेवा.

एखा ाໆ །व໷ेष ༌दव໷ी ࿌जसे क༽ पौ༨ण༺मा࿍࿐ ൬या ໛ຜ༽सोबत൪या ना൴याती໲ तणाव कमी कर൳याची तुमची इຣ ा आहे࿐ ൴या 
໛ຜ༽चा །वचार करत १ कप ๑धात साखर ༎मसळून ते तुळ໷ी൪या रोपा໲ा अपणൣ करा.

हे कसे करायचे࿞

कुटंुबाती໲ सदඅयांम൷ये पर໨र වेम࿐ सामंजඅय आ༐ण संवाद वाढवते .

फायदे࿞

सात साखरे൪या दा൳यांभोवती ໲ा໲ धागा गुंडाळा आ༐ण ༎मරा໲ा भेट ाໆ࿐ क༙༺वा ൴यां൪या नावाने छोट༻ पूजा क๐न ते 
අवतःजवळ ठेवा.

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

कटुता ๒र करते ࿐ सकारा൴मक संवादाची ऊजा ൣ།नमाणൣ करते आ༐ण ताण໲े໲े नातेसंबंध सुधारते.
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� उपाय १࿞ परीൡा क༙༺वा मु໲ाखतीपूव๧ साखर आ༐ण ༎म ी්

� उपाय २࿞ य໷අवीतेसाठ༼ साखरे൪या पा൳याने हात धुवा

फायदे࿞

कोण൴याही मह वຸा൪या मु໲ाखती࿐ बैठक༽ क༙༺वा परीൡेपूव๧࿐ खडीसाखरेचा १ खडा आ༐ण वे໲चीचा १ दाणा त๻डात ठेवा.

फायदे࿞

कायातൣ य໷ ༎मळव൳यासाठ༼ ໷ुभता आणते आ༐ण सकारा൴मक ऊजा ൣ།नमाणൣ करते .

अർयास࿐ क་रअर࿐ ໛वसाय क༙༺वा ໨धाຄम൷ये य໷ ༎मळवणे हे ව൴येकाचे අव໑ असते. වय൴नांसोबतच साधे࿐ सकारा൴मक उपाय 

वापर඀यास य໷ ༎मळवणे सोपे होते. हे छोटे पण වभावी साखरेवर आधा་रत उपाय तुൽहा໲ा जीवनात नवीन उंची गाठ൳यास मदत क๐ ໷कतात.

हे कसे करायचे࿞

संवाद कौ໷඀य वाढवते ࿐ आ൴म།वໝास वाढवते आ༐ण सकारा൴मक प་रणाम देते .

हे कसे करायचे࿞

कोणतेही नवीन काम सु๐ कर൳यापूव๧࿐ हात धु൳यासाठ༼ वापर඀या जाणाൿया पा൳यात ༏चमूटभर साखर घा໲ा.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

� अ൷याय ५࿞
य໷ासाठ༼ साखरेचे उपाय
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बुແ༻໲ा तीඉण करते ࿐ गु๐ंचा आ໷ीवादൣ ༎मळवून देते आ༐ण වय൴नांम൷ये य໷ ༎मळव൳यास मदत करते .

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

नवीन වक඀प࿐ खट໲ा࿐ ໨धा ൣ क༙༺वा सौदा सु๐ कर൳यापूव๧࿐ एक गोड पदाथ ൣसादर करा.

घरात सकारा൴मक ऊज๰໲ा आमं།රत करते आ༐ण तुम൪या कामाती໲ व जीवनाती໲ अडथळे ๒र करते.

ව൴येक र།ववारी࿐ एका बाद໲༻भर पा൳यात १ चमचा साखर ༎मसळा आ༐ण ते पाणी आप඀या घरा൪या मु൦य වवे໷຿ारावर 
༛໷༺पडा.

हे कसे करायचे࿞

देवा໲ा साखरेसोबत ࿌ ह໲वा क༙༺वा खीरවमाणे࿍ .

फायदे࿞

गु๏वारी࿐ एका །पव यඁा कापडात थोडी साखर आ༐ण हळद ༎मसळा࿐ तुपाचा ༌दवा ໲ावा आ༐ण ―ओम बृह໨།तये नमः‖ चा २१ वेळा जप करा.

सकारा൴मक प་रणाम घडवून आणते ࿐ अडथळे ๒र करते आ༐ण །वजय །न༐ໜत करते.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

� उपाय ५࿞ །वजयासाठ༼ साखरेचे अपणൣ

र།ववारी
� उपाय ३࿞ වवे໷຿ार साखरे൪या पा൳याने අवຣ  करा

� उपाय ४࿞ ൷येय सा൷य कर൳यासाठ༼ साखरेचा ༌दवा
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वाईट नजर

� उपाय १࿞ साखर आ༐ण मीठ वाप๐न आप໲े घर ໷ुແ करा

� उपाय २࿞ संरൡणासाठ༼ ༛໲༺बू࿑साखरेचा उपाय

� अ൷याय ६

नकारा൴मकता ๒र कर൳यासाठ༼ साखरेचे उपाय

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

हे कसे करायचे࿞

एक ༛໲༺बू कापून ൴यात ༏चमूटभर साखर भरा. ते काही ༎म།नटे मु൦य दरवाजाजवळ ठेवा आ༐ण नंतर वाह൴या पा൳यात टाकून ाໆ.

आठवຳ ातून एकदा࿐ घर पुस൳यासाठ༼ वापर඀या जाणाൿया पा൳यात ༏चमूटभर साखर आ༐ण मीठ घा໲ा.

फायदे࿞

वाईट नजरेपासून संरൡण करते आ༐ण अ໷ुभ ऊजा ൣ๒र करते.

नकारा൴मक ऊजा ൣही जीवनाती໲ य໷࿐ आनंद आ༐ण ໷ांती൪या मागातൣी໲ सवातൣ मोठा अडथळा ठ๐ ໷कते. ൴यामुळे 
मान༏सक ताण࿐ अपय໷࿐ ना൴यांमधी໲ संघष ൣआ༐ण आ༧थ༺क अडचणी །नमाणൣ होऊ ໷कतात. तथा།प࿐ साखरे൪या काही 
सो൹या पण වभावी उपायांनी तुൽही नकारा൴मकता ๒र क๐न तुम൪या जीवनात सकारा൴मक ऊज๰໲ा आमं།රत क๐ 
໷कता.

नकारा൴मक ऊजा ൣ๒र क๐न तुम൪या घरात ໷ांती࿐ सुसंवाद आ༐ण आनंद आणते.

हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞
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� उपाय ४࿞ नकारा൴मक අव໑ांपासून सुटका

� उपाय ३࿞ ໷།नवारी का यඁा कापडात साखर दान करा

� उपाय ५࿞ उदब यຸा ໲ावून आप໲े घर ऊजावൣान करा

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

फायदे࿞

໛ຜ༽.

झोप൳यापूव๧࿐ तुम൪या उ໷ीजवळ साखरेची एक ໲हान वाट༻ ठेवा आ༐ण सकाळ༻ ती एका झाडा൪या मुळांना अपणൣ करा.

कृती࿞ गु๏वारी क༙༺वा 

र།ववारी࿐ तुपात साखर ༎मसळून ൴याचा उपयोग घरी ༌दवा क༙༺वा उदब ीື ໲ाव൳यासाठ༼ करा.

सकारा൴मक࿐ उ൴साही वातावरण །नमाणൣ करते आ༐ण सुदैव वाढवते.

हे कसे करायचे࿞

हे कसे करायचे࿞

໷།नवारी࿐ एक चमचा साखर का यඁा कापडात गुंडाळून एका गरीब ໛ຜ༽໲ा दान करा.

໷नी໷ी संबं༎धत दोष कमी करते ࿐ ໷ांती आणते आ༐ण जीवनाती໲ नकारा൴मक වभाव ๒र करते.

फायदे࿞ मना໲ा 
໷ांत करते आ༐ण රासदायक क༙༺वा भीतीदायक අव໑े टाळ൳यास मदत करते.

फायदे࿞
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फायदे࿞

हे कसे करायचे࿞

साखर केवळ අवयंपाकघराचा एक अ൴याव໸यक भाग नाही࿐ तर यो൧य हेतू आ༐ण पແतीने वापर඀यास ती तुम൪या दैनं༌दन जीवनातही 
उ඀໲ेखनीय सकारा൴मक प་रणाम घडवून आणू ໷कते. हे साधे पण වभावी उपाय ව൴येक ༌दवस ऊजा࿐ൣ सुदैव आ༐ण... यांनी भ๐न टाकू ໷कतात.

हे कसे करायचे࿞

໷ुඬवारी क༙༺वा सणासुद༻൪या काळात࿐ तुम൪या घराती໲ देवघरात साखरेचे पदाथ ൣ࿌जसे क༽ खीर࿐ ह໲वा क༙༺वा साखरेचे 
खडे࿍ अपणൣ करा.

दररोज सकाळ༻ घरातून बाहेर पड൳यापूव๧࿐ साखरेसह थोडेसे दही खा.

໷ांतता.

໷ुभ ༌दवस࿐ दैनं༌दन कामांम൷ये य໷ आ༐ण अनुकू໲ प་रणाम सु།न༐ໜत करते .

फायदे࿞

तुम൪या घरात ໲ඉमीचे आमंරण देऊन मान༏सक ໷ांती ༎मळवून देते.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

साखरेचे सकारा൴मक दैनं༌दन उपयोग
� अ൷याय ७

� उपाय १࿞ ༌दवसाची सु๏वात गोड करा

� उपाय २࿞ घरी गोड पदाथ ൣठेवा
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� उपाय ५࿞ साखर कामा൪या ༌ठकाणीच ठेवा

� उपाय ३࿞ අवयंपाकघराती໲ साखर අवຣ  ठेवा

� उपाय ४࿞ मु໲ां൪या अർयासासाठ༼

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

तुम൪या ऑ།फस൪या क༙༺वा ๑काना൪या उ रື ༌द໷े໲ा साखरेचा एक छोटा डबा ठेवा .

हे कसे करावे࿞ साखरेची 

भांडी අवຣ  ठेवा आ༐ण साखर घे൳यासाठ༼ कधीही घाणेरडे चमचे क༙༺वा हात वाप๐ नका.

हे कसे करायचे࿞

फायदे࿞

बु༑ແम ाື वाढवते ࿐ अർयासाती໲ आवड वाढवते आ༐ण आ൴म།वໝास वाढवते.

तुम൪या कामा൪या वातावरणात सकारा൴मक ऊजा ൣ༌टकवून ठेवते आ༐ण सुदैव वाढवते.

हे कसे करावे࿞ ໷ाळेत 

जा൳यापूव๧ मु໲ांना थोडे साखरेचे पाणी क༙༺वा साखरेचे खडे ࿌༎म ी්࿍ ाໆ.

फायदे࿞

फायदे࿞

໷ुແता राखते ࿐ सकारा൴मक ऊजा ൣ༌टकवून ठेवते आ༐ण घरात सुसंवाद सु།न༐ໜत करते.
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२. प།वරता राखा. साखर वापर൳यापूव๧ 
आप໲े हात आ༐ण मन दो൸ही ໷ुແ अस඀याची खाරी करा. � घाणेरຳ ा हातांनी साखरे໲ा ໨໷ൣ क๐ 
नका आ༐ण །तचा अनादराने वापर कधीही क๐ नका.

उपाय करताना मनात ໷ंका क༙༺वा नकारा൴मक །वचार बाळगू नका. � तुमचा पूण ൣ།वໝास आ༐ण सकारा൴मक ๓༎໠कोन 
असे໲ तरच हे उपाय වभावी ठरतात.

साधे पण වभावी साखरेचे उपाय केवळ ໷ुແ मन࿐ ແ්ा आ༐ण यो൧य पແतीने के඀यासच प་रणामकारक ठरतात. ൬याවमाणे 
ව൴येक औषधा໲ा मयादൣा आ༐ण अट༻ असतात࿐ ൴याचවमाणे या उपायांसोबतही काही मह वຸा൪या खबरदारी൪या सूचना येतात࿐ 
൬यांचे काळजीपूवकൣ पा໲न करणे आव໸यक आहे.

मान༏सकता.

हे उपाय केवळ आ൴मसुधारणेसाठ༼ आ༐ण सकारा൴मकतेसाठ༼ आहेत . � कोणा໲ाही इजा पोहोचव൳यासाठ༼ 
क༙༺वा ൴यांचे नुकसान कर൳यासाठ༼ ൴यांचा वापर कधीही क๐ नका.

कोण൴याही उपायाकडून ता൴काळ चम൴कारांची अपेൡा क๐ नका.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

खबरदारी आ༐ण मह वຸा൪या मागदൣ໷ൣक सूचना

� अ൷याय ८

३. हानी पोहोचव൳यासाठ༼ क༙༺वा गैरवापर कर൳यासाठ༼ वाप๐ नका.

१. नकारा൴मक །वचार टाळा

४. །नय༎मतता आ༐ण संयम आव໸यक आहेत.
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� मह वຸाचा स඀໲ा࿞ • कोणताही उपाय 
कर൳यापूव๧ आ༐ण के඀यानंतर आप໲े हात धुवा. • ແे්ने आ༐ण ໷ुແ हेतूने उपाय करा. • 
साखरेचा कधीही अनादर क๐ नका࿰ ती ज༎मनीवर क༙༺वा कचൿयात फेकू 
नका.

� हे उपाय །नय༎मतपणे आ༐ण संयमाने करा࿰൴यांचे सकारा൴मक प་रणाम हळूहळू ༌दसून येती໲.

५. मधुमेह क༙༺वा इतर आरो൧य समඅया अस໲े඀या ໲ोकांसाठ༼࿞ ൬यांना आरो൧या൪या कारणाඅतव साखर टाळणे 
आव໸यक आहे࿐ ൴यांनी हे उपाय फຜ बा໯ අव๐पात वापरावेत࿐ सेवन क๐ नये. � उदाहरणांम൷ये साखरेचे पाणी 
༛໷༺पडणे࿐ नैवे  ໆदाखवणे क༙༺वा །वधी करणे यांचा समावे໷ आहे.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.
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© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

© द ॲඅබो टे໓໲ ࿯ सव ൣह൥क राखीव.

तुमची ແ්ा࿐ भຜ༽ आ༐ण सात൴य यांमुळेच हे उपाय खൿया अथानൣे වभावी ठरती໲.

या पुඅतकाचा उໃे໷ साधा होता࿞ घराती໲ एक सामा൸य वඅतू क໷ी काय ൣकरते हे दाखवणे࿰

म໲ा आ໷ा आहे क༽ हे ई࿑पुඅतक तुൽहा໲ा केवळ मागदൣ໷ൣनच करणार नाही࿐ तर तुम൪या दैनं༌दन जीवनात वाඅत།वक ໲ाभही ༎मळवून देई໲.

तुमचे आयु඄य सुख࿐ य໷ आ༐ण सकारा൴मकतेने भ๐न जावो ࿰मा൭या मनःपूवकൣ ໷ुभेຣ ा.

साखर࿰तुम൪या जीवनात सकारा൴मक ऊजा࿐ൣ समृແ༻ आ༐ण सुसंवाद आण൳यास मदत क๐ ໷कते.

༑जत๯ල कुमार

ॲඅබो मं༌दर

࿳साखरेचे जा๑ई उपाय࿞ संप ीື࿐ आरो൧य࿐ य໷ आ༐ण आनंद༻ जीवनासाठ༼࿴ हे ई࿑पुඅतक वाच൳यासाठ༼ वेळ ༌द඀याबໃ໲ मनःपूवकൣ आभार .

།වय वाचक࿐

වेमाने࿐
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