


Letter to our silent well wishers  
(Forgive & Forget) हमारे मूक

शुभच िंतक िंक पत्र (क्षमा करें और भूल जाएिं )

1. Emerge the souls whose words hurt you ऐसीआत्मायें निकालो नििकी वाणी तुम्हें दु:ख देती

है

2. Make a note of all the statements they caused you pain / उि सभी बयािोों पर ध्याि दें
नििसेआपको ददद हुआ है

3. Realize your identity is formed only and only by you and not other opinions 
and judgements. / एहसासकरें नकआपकी पहचाि केवलऔर केवलआपके द्वारा बिाई गई है, अन्य

नवचारोों और निणदयोों से िही ों।

4. Ask yourself - Are you what the world has labeled you? अपिेआप से पूछें -क्याआप

वही हैं िो दुनिया िे आपको लेबल नकया है ?,

5. Create a new belief and identity / एक िईआस्थाऔर पहचाि बिाएों

 I am unique / मैं अिूठा हूँ
 I am complete / मैं पूणद हूँ
 I am God’s chosen child / मैं ईश्वर की चुिी हुई सोंताि हूँ

6. Emerging all the souls, send the below thoughts / सभीआत्माओों को उभरते हुए िीचे के

नवचार भेिें

 I forgive you / मैं तुम्हें माफ़ करती हों

 In case I have hurt you, I seek your forgiveness / अगर मैंिे आपको चोट पहुोंचाई है, तो मैं

आपसे क्षमा माोंगती हों

 You are God’s child, we are a family / आपभगवाि के बचे्च हैं, हम एक पररवार हैं

7. Visualize rays of the Supreme reaching these souls / कल्पिा करे की, ईश्वर की नकरणे

इिआत्माओों तक पहुूँच रही है

8. Visualize a black cloud where you put all the statements made in Point 2 / एक
काले बादलकी कल्पिा करें िहाों आपप्वाइोंट 2 में नदए गए सभी बयािोोंको रखते हैं

9. Visualize the Supreme’s divine rays reaching this black cloud and the souls 
emerged and this cloud is gradually vanishing / कल्पिाकीनिए नक इसकाले बादल पर

परमात्मा की नदव्य नकरणें पहुोंच रही हैं औरआत्माएों प्रकट हो रही हैं और यह बादल धीरे-धीरे गायब हो रहा ह

10. Visualize a pink cloud and put all statements in Point 5 & 6 and FEEL these 
thoughts energizing you! / एक गुलाबी बादलकी कल्पिा करें और सभी कथिोों को नबोंदु 5 और 6 में

रखें और इि नवचारोों को महसूसकरें िोआपकोऊिाद प्रदािकरते हैं!
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Activity 5.3 : Karma Yoga

Share your experience
How is doing an action in Soul conscious state different  
From body conscious?
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Activity 5.5
Sleep Hygiene

Refer to Holistic IVF Youtube Channel for videos 

https://youtube.com/@holisticivf

