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Jobb kezünket tegyük a szivünkre.





Kérdezzük magunkban háromszor:


„Shri Mataji, én a tiszta lélek vagyok?





Jobb kezünket tegyük a hasunk bal felső részére.





Kérdezzük magunkban háromszor:


„Shri Mataji, saját magam mestere vagyok?





Jobb kezünket tegyük a hasunk bal alsó részére.





Kérjük magunkban hatszor:


„Shri Mataji kérlek, adj nekem tiszta tudást!”





Jobb kezünket ismét tegyük a hasunk bal felső részére.





Jelentsük ki magunkban tízszer:


„Shri Mataji, saját magam mestere vagyok.”





Jobb kezünket tegyük ismét a szivünkre.





Jelentsük ki magunkban tizenkétszer:


„Shri Mataji, én a tiszta lélek vagyok.”





Jobb kezünket tegyük a nyakunk és a vállunk találkozásához a baloldalon. És fordítsuk jobbra a fejünket.





Jelentsük ki magunkban tizenhatszor:


„Shri Mataji, egyáltalán nem vagyok bűnös.”





Jobb kezünket tegyük a homlokunkra.





Jenetsük ki magunkban néhányszor:


„Shri Mataji, mindenkinek megbocsátok.”


Mondjuk őszintén, de anélkül, hogy valakire konkrétan gondolnánk.





Jobb kezünket tegyük a fejünk hátsó részére (a tarkó fölé).





Kérjük magunkban néhányszor:


„Mindent Átható Isteni Erő kérlek, bocsáss meg nekem, bármilyen hibát követtem el, akarva, vagy akaratlanul.”


Mondjuk ezt anélkül, hogy bűntudatunk lenne miatta.





Jobb kezünket tegyük a kutacs csontra és hétszer mozgassuk a fejbőrt az óramutató járásával megegyező irányban.





Kérjük magunkban hétszer:


„Shri Mataji kérlek, adj nekem önmegvalósulást”





Emeljük néhány centivel a fejünk fölé a kezünket és figyeljük meg, hogy érzünk e a tenyerünkben, vagy a fejünk tetején hűvös, langyos vagy meleg fuvallatot a fejünkből áramlani. Van, aki magasabban, vagy alacsonyabban, előrébb, vagy hátrébb érzi. Próbálják megtalálni. Utána figyeljék meg, hogy a másik kezükkel mit éreznek a fejük felett. 








