
' Bxam W.lDlllllllJO)I me»DllIOJI 

BeGm BY smmG runeuv. h is easiex to BeGm wax eves c1ose» BlR, witx PRactice, txe 
me»nauon mav aiso Be »one wnx eves open. 

Be awaxe OR 1maGme a tUBe OF uoo RismG aom txe xeaxt tXROUGX ixe tOP OF txe xea» to 
connect wnx txe XlGXeR Seu an» utumate1v, txe SUPReme Seu. tx1s 1s txe .Rmaxaxana, 
lXe tUBe lXROUGX WXIC]{ we Wlll BReuxe PuRe DIYme 1100 mto OUR WXOle BemG. 

now BeGm BReatxmG cvc11cauv. tXIs is BReatxmG at a noRmai, comroxuuue sPee» an» 
nrnxm Bm wnxom PausmG Between ixe m an» om BReatxs. 

BneatxmG consc1ous1v m tx1s mannen, ai1ow ixe awaxeness to move mto txe xeaxt an» taxe 
a nw BReatxs xeae. move ixe awaxeness to ixe toP OF ixe xea» an» BReuxe xexe. now 
Be awaxe OF txat nrae OF 11m an» BeGm BReatxmG ixe Plme Dr?me lim. »own :FRom txe 
XlGXeR Seu, tXROUGX txe toP Of ixe xea» an» mto txe BRam. BaeatxmG m an» om, Beam 
DIReetmG txe lIGxt mto ai1 txe DIFHRe»t PaRts Of txe BRam. Keep BReaixmG m moxe l1m, 
FillmG au aaeas OF txe BRam. See txe BRam sPaRKJ.e w1tx 11am. euan» txe .Rlttaxaxana, 
auowmG moxe an» mone lIGxt to now mto txe BRam. Bneuxe m txe v101et 1100 01 
tRa»SFORmatIOlt, txe GOlDen lIGxt OF Plme Consciousness. .Rnow txe lIGXt lO GROW BRJGxteR, 
mcaeasmG Bevom txe BRam to cxeate an aURa on xuo aao101D txe xea». 

now contmue BReaixmG m txe lIGxt an» auow a to now Down txe sPme am, mto au axeas 
OF txe BODY. W1tx evenv BReatx, BRmG mone lIGxt mto txe BODY, aams, cxest, Bacx, teGs 
an» net. Wxen txe lIGxt xeacxes txe net, iet a now »own mto txe GROlDlD, connectmG 
wax txe eaaur's GRID. BReatxe txe lIGxt mto anv aaeas OF non-11Gxt. 

Bxeatxe ixe lim mto txe CxaKRas, txe eneRGY cemexs OF txe BODY • .Ruow txe CxaKRas to 
s,m at wxatevea s,ee» an» »mection ne1s comroRtaBie. .Rllow txem aemcencv to ruse. 

now BReatxe l1Gxt mto m ixe onGans, mto ixe noo», »eeP mto txe ceus an» txe Dn.R. 
ConsCJOUSlY asx txe lIGXl to euan» Bevon» txe PXYSICll BODY an» mto txe SUBUe BODies, txe 
aURa SURROIOlDmG txe PXYSICU BODY. 

Be FllllY awaxe m txe l1Gxt, Be txat l1Gm, 1ove ixat l1Gxt, lIYe as txat l1Gxt. 
Wax txe mient OF YOUR w1u, ancxox an» eStaB11sx txe 1100 waxm vou, as You. 

tx1s me»nat1on mav Be PRacuce» as onen as convemem Bllt at 1east »a11 v. 
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