
Place your right hand on the heart and in a
relaxed way, ask three times:

"Mother, Am I the Spirit?"

ডান হাত �দেয়র উপর �রেখ িতন বার মেন মেন
িজ�াসা ক�ন -

 মা আিম িক আ�া?

Then place the hand at the height of the
stomach and ask three times:

"Mother, Am I my own master?"

এরপর ডান হাত �পেটর বামভােগর উপর িদেক
�রেখ �� ক�ন - 

মা আিম িক িনেজই িনেজর ��?

With the right hand in the lower part of the
abdomen, pressing a little on the left groin,

repeat six times:
"Mother, please give me the knowledge of the

truth"

এবার ডান হাত বাম িদেক �পট এবং পােয়র
সংেযাগ�েল �চেপ �রেখ মেন মেন ছয় বার

�াথ�না ক�ন - 
মা আমােক কৃপা কের �� িবদ�া  �দান ক�ন।

Experience Self Realization - 9 Steps
আ�সা�াৎকার লােভর �ি�য়া



Put your hand back to your abdomen and
make the following statement ten times:

"Mother, I am my own master"

পনুরায় ডান হাত বাম িদেক �পেটর উপিরভােগ
এেন দশবার মেন মেন বলনু - 
আিম িনেজই িনেজর ��।

Raise the right hand to the heart and with
confidence, affirms twelve times:

"Mother, I am the Spirit"

এবার ডান হাত �দেয়র উপর �রেখ বােরা বার
আ�িব�ােসর সে� বলনু -

 মা আিম আ�া।

With the hand on the left side of the neck,
turn your head to the right and affirm sixteen

times:
"Mother, I am not guilty of anything"

এরপর ডান হাত বাম িদেক ঘােড়র উপর �রেখ
�ষােলা বার মেন মেন বলনু - 

মা আিম �দাষী নই।



Now, place your hand on your forehead and
repeat several times:

"Mother, I forgive everyone and I forgive
myself"

এবার ডান হাত কপােলর উপর �রেখ মেন মেন
বলনু - 

মা আিম সবাইেক �মা কের িদলাম, আিম
িনেজেকও �মা কের িদলাম।

Next, place your hand on the back of the head
and repeat several times:

"Mother, if I have done anything against my
Spirit, consciously or unconsciously, please

forgive me"

এরপর ডান হাত মাথার িপছেন �রেখ �াথ�না
ক�ন -

 মা �ােত অ�ােত যিদ �কােনা ভ�ল কের থািক
কৃপা কের আপিন আমােক �মা কের িদন।

Keeping our eyes closed, we place the hand
on the head, moving the scalp in a clockwise

direction and asking with humility:
"Mother, please give me my Self Realization of

Being"

এবার ডান হাত িদেয় মাথার তাল ুভােগর চামড়াটা
সাতবার ঘিড়র কঁাটার িদেক �ঘারান এবং অত��

িবন�ভােব মােয়র কােছ �াথ�না ক�ন - 
মা কৃপা কের আমােক আ�সা�াৎকার �দান

ক�ন।



Now, stay a few minutes in
thoughtless awareness.

এবার িকছ��ণ িচ�াশনূ� ধ�ােনর আন�
উপেভাগ ক�ন।


