
 

सũ से पहले और बाद मŐ करने योƶ कायŊ 
 

01) ̾थान की शुİȠ और सुरƗा करŐ  — अगरबȅी, सेज, ताली बजाना, 
िŢːल, शा˓ीय हीिलंग संगीत आिद से। 

02) ŷोत (Source) से जुड़ने के िलए यह एक छोटा अɷास करŐ । यह 
िकसी भी आȯाİȏक कायŊ से पहले करने के िलए उȅम है और आपको 
अपने कŐ ū मŐ लौटने व वतŊमान Ɨण पर ȯान कŐ िūत करने मŐ मदद करता 
है। 

03) दोनो ंहाथ अपने şदय पर रखŐ और गहरी साँस अंदर–बाहर लŐ। कुछ 
Ɨण अपने संुदर şदय से जुड़Ő। लगभग 2 िमनट तक ʷास-Ůʷास करते 
Šए şदय से जुड़े रहŐ। 

04) अब ये शɨ ज़ोर से कहŐ: 

    “मœ अभी गहन कृतǒता के साथ अपने şदय और ŷोत से जुड़ रहा/रही 
šँ।” 

    आप तुरंत अपने Ţाउन चŢ के खुलने को महसूस करŐ गे। 

    ˢणŊ ऊजाŊ अब आपके भीतर Ůवािहत होने लगेगी। 

    यह आपका अनूठा और संुदर संबंध है। 

05) जो आप महसूस कर रहे हœ उस पर िवʷास रखŐ और अपने संबंध की 
शİƅ पर भरोसा करŐ । 

    इस अव̾था मŐ आप िकसी भी चीज़ के िलए अनुरोध कर सकते हœ — 

    ऊजाŊ सुरƗा, अिधक Ůेम, मागŊदशŊन, अंत Ŋ̊िʼ या जो भी आप Ůाɑ 
करना चाहते/चाहती हœ। 


