
DECODE LIFE TRANSFORMATION - LEVEL 1 
DAY 31 - STUDENT WORKBOOK
9?��=� �I=) �9 :��? ��-�/)
SATTVIC LIVING & LIGHT REGRESSION

Tlp¹śÞ�²�b���śp¹śä�Ç²ś¯e²¹��a�śÁ���śf�²śp�Áeg²aÁp��śa�dś¯²acÁpceĲśC��¯�eÁeśeaclś¹ecÁp��śl��e¹Á�äśa�dśÁl�ÇglÁfÇ��äĲś
Tle²eśa²eś��ś²pglÁś�²śÞ²��gśa�¹Þe²¹śŉś���äśä�Ç²śaÇÁle�Ápcś��Ç²�eäĲ

STUDENT NAME:śōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

DATE:śōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SESSION:śDaäśù÷ś�fśûü



PRE-SESSION REFLECTION
Bef�²eśÁ��pglÁŚ¹ś¹e¹¹p��ĳśÁa�eśaśfeÞś���e�Á¹śÁ�ś²ef�ecÁĴ

1. Wha· l¯ ×�¼« c¼««e�· ¼�de«¯·a�dl�g �f h�Ñ �lfe¯·×�e affec·¯ c��¯cl�¼¯�e¯¯?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

2. O� a ¯ca�e �f 1-10, h�Ñ ¯a·l¯fled a«e ×�¼ Ñl·h ×�¼« c¼««e�· dal�× «�¼·l�e?

÷śŉŉŉśøśŉŉŉśùśŉŉŉśúśŉŉŉśûśŉŉŉśüśŉŉŉśýśŉŉŉśþśŉŉŉśÿśŉŉŉś÷ö
C��¯�eÁe�äśU�¹aÁp¹fpedŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜŜC��¯�eÁe�äśSaÁp¹fped

Why did you give this rating?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

3. Wha· l¯ ��e «ece�· eÖ¨e«le�ce (l� ·he �a¯· ���·h) ·ha· ¯·l�� b�·he«¯ ×�¼ Ñhe� 
×�¼ ·hl�} ab�¼· l·?

ŃWeś�aäśÞ�²�śÞpÁlśÁlp¹ś�aÁe²śp�śÁleś�pglÁś²eg²e¹¹p��ś¯²acÁpceń

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

4. Wha· a«e ×�¼ h�¨l�g ·� �ea«� �« gal� f«�� ·��lgh·'¯ ¯e¯¯l��?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



THE THREE GUNAS - UNDERSTANDING & 
IDENTIFICATION
PART A: GUNA CHARACTERISTICS CHECKLIST
Ba¹edś��śÁ��pglÁŚ¹śÁeaclp�gĳśclec�śa��ścla²acÁe²p¹Ápc¹śÁlaÁśä�Çś²ec�g�pìeśp�śä�Ç²¹e�fśCURRENTLYśŃp�śÁleś¯a¹ÁśÞee�ńĴ

SATTVA (9�=)
PURITY & HARMONY

Me�Áa�śc�a²pÁäśa�dśf�cÇ¹

I��e²ś¯eaceśa�dśc��Áe�Á�e�Á

C��¯a¹¹p��śÁ�Þa²dś�Ále²¹

PaÁpe�ceśÞpÁlścla��e�ge¹

Fee�p�gś�fś�pglÁ�e¹¹śp�śb�dä

NaÁÇ²a�ś��äĿe�ÁlÇ¹pa¹�

De¹p²eśÁ�ś¹e²Ýeś�Ále²¹

G��dśe�e²gäś�eÝe�¹

Re¹ÁfÇ�ś¹�ee¯

C�ea²śÁlp��p�g

S¯p²pÁÇa�śaÞa²e�e¹¹

Fee�p�gśc���ecÁedśÁ�ś
¹��eÁlp�gśg²eaÁe²

RAJAS (9�9)
ACTIVITY & 
RESTLESSNESS

Re¹Á�e¹¹�e¹¹śa�dśagpÁaÁp��

C��¹Áa�ÁśbÇ¹ä�e¹¹

DpffpcÇ�Áäś²e�aãp�g

C��¯eÁpÁpÝeśÁl�ÇglÁ¹

A�ãpeÁäś�²śÞ�²²ä

Racp�gś�p�d

Fee�p�gśd²pÝe�Ŀ¯²e¹¹Ç²ed

AÁÁacl�e�ÁśÁ�ś�ÇÁc��e¹

I²²pÁabp�pÁä

I�¹���paś�²śdp¹ÁÇ²bedś¹�ee¯

Needśf�²śc��¹Áa�Áś¹Áp�Ç�aÁp��

I�¯aÁpe�ce

TAMAS (-/9)
INERTIA & DARKNESS

LeÁla²gäśa�dśleaÝp�e¹¹

DpffpcÇ�ÁäśgeÁÁp�gś¹Áa²Áed

C��fÇ¹p��ś�²śb²ap�śf�g

De¯²e¹¹p��ś�²śa¯aÁlä

Re¹p¹Áa�ceśÁ�ścla�ge

Eãce¹¹pÝeś¹�ee¯śäeÁś¹Áp��śÁp²ed

P²�c²a¹Áp�aÁp��

Fee�p�gś¹ÁÇc�

AÝ�pda�ceś�fś²e¹¯��¹pbp�pÁpe¹

LpÝp�gśp�śÁleś¯a¹Á

De¹Á²ÇcÁpÝeś¯aÁÁe²�¹

I¹��aÁp��śf²��ś�Ále²¹

TOTAL CHECKS:śSaÁÁÝaĴśōōōōōśĿś÷øŜŜŜŜRa�a¹ĴśōōōōōśĿś÷øŜŜŜŜTa�a¹ĴśōōōōōśĿś÷ø

INTERPRETATION:śY�Ç²ślpgle¹Áś¹c�²eś¹l�Þ¹śä�Ç²ś¯²ed��p�a�ÁśGÇ�aścÇ²²e�Á�äĲśTlp¹śp¹ś��ÁśfpãedśŉśpÁścla�ge¹ś
ba¹edś��śä�Ç²ścl�pce¹ĲśTleśg�a�śp¹śÁ�śc��¹cp�Ç¹�äśp�c²ea¹eśSaÁÁÝaś�Ýe²śÁp�eĲ



DAILY GUNA TIMELINE
PART B: Ma¨ ×�¼« ·×¨lca� da× ¼¯l�g ·he G¼�a f«a�eÑ�«}
01

MORNING (Wake to Noon)
Tp�eśIśÇ¹Ça��äśÞa�eĴśōōōōōōōōōō

Fp²¹ÁśacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

P²ed��p�a�ÁśGÇ�aĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eś��eń

WläĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

02

AFTERNOON (Noon to 5 PM)
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

P²ed��p�a�ÁśGÇ�aĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eś��eń

WläĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

03

EVENING (5 PM to 9 PM)
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

P²ed��p�a�ÁśGÇ�aĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eś��eń

WläĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

04

NIGHT (9 PM to Sleep)
Map�śacÁpÝpÁpe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Tp�eśIśÇ¹Ça��äś¹�ee¯Ĵśōōōōōōōōōō

P²ed��p�a�ÁśGÇ�aĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eś��eń

WläĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

INSIGHT: L��}l�g a· ×�¼« da×, Ñha· ¨a··e«� d� ×�¼ ��·lce?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART C: GUNA IDENTIFICATION PRACTICE
CaÁeg�²pìeśeaclś�fśÁleśf����Þp�gśa¹ś¯²p�a²p�äśSaÁÁÝpcśŃSńĳśRa�a¹pcśŃRńĳś�²śTa�a¹pcśŃTńĴ

ōōōśWa�p�gśaÁśûśAMśa�dś�edpÁaÁp�g

ōōōśD²p��p�gśÁl²eeścÇ¯¹ś�fśc�ffeeśÞlp�eś²Ç¹lp�gś
Ál²�Çglśe�ap�¹

ōōōśEaÁp�gś�efÁ�Ýe²ś¯pììaśÞlp�eśÞaÁclp�gśTVśaÁś
�pd�pglÁ

ōōōśTa�p�gśaś�p�dfÇ�śÞa��śp�ś�aÁÇ²e

ōōōśSc²���p�gś¹�cpa�ś�edpaśf�²śøśl�Ç²¹

ōōōśC���p�gśaśf²e¹lś�ea�śÞpÁlś��Ýeśa�dśaÁÁe�Áp��

ōōōśEaÁp�gśÞlp�eś¹Áa�dp�gśa�dśÞ�²�p�g

ōōōśReadp�gś¹¯p²pÁÇa�ś�²śp�¹¯p²aÁp��a�ś�pÁe²aÁÇ²e

ōōōśWaÁclp�gśÝp��e�Áś�²śdp¹ÁÇ²bp�gśc��Áe�Á

ōōōśP²acÁpcp�gśä�gaś�²śge�Á�eś¹Á²eÁclp�g

ōōōśC��¯eÁpÁpÝeśa²gÇ�e�ÁśÞpÁlś¹��e��e

ōōōśS�ee¯p�gś÷ö+śl�Ç²¹śa�dś¹Áp��śfee�p�gśÁp²ed

ōōōśF²e¹lśf²ÇpÁśf�²śb²ea�fa¹Á

ōōōśE�e²gäśd²p��śÁ�śř¯�Þe²śÁl²�ÇglřśfaÁpgÇe

ōōōśS¯e�dp�gśÁp�eśp�ś¯²aäe²ś�²śc��Áe�¯�aÁp��

ANSWER KEYśŃC�Ýe²śa�dśclec�śafÁe²śc��¯�eÁp�gńĴśSĳśRĳśTĳśSĳśTĳśSĳśRĳśSĳśTĳśSĳśRĳśTĳśSĳśRĳśS

H�Þś�a�äśdpdśä�Çśpde�Ápfäśc�²²ecÁ�äĹśōōōōōśĿś÷û



SATTVIC DIET SELF-ASSESSMENT
PART A: CURRENT DIET ANALYSIS
F�²śeaclś�ea�śYESTERDAYĳś�p¹ÁśÞlaÁśä�ÇśaÁeśa�dś²aÁeśpÁ¹śSaÁÁÝaś�eÝe�śŃ÷ŉ÷öńĴ

÷ŉùś=śTa�a¹pcśŃ¯²�ce¹¹edĳś¹Áa�eĳśleaÝäń

úŉýś=śRa�a¹pcśŃ¹Áp�Ç�aÁp�gĳś¹¯pcäĳś²Ç¹ledń

þŉ÷öś=śSaÁÁÝpcśŃf²e¹lĳś�aÁÇ²a�ĳś�p�dfÇ��äś¯²e¯a²edĿeaÁe�ń

BREAKFAST
WlaÁśIśaÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaśRaÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

N�Áe¹śŃf²e¹l�e¹¹ĳś¯²e¯a²aÁp��ĳś�p�dfÇ��e¹¹ńĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōō

LUNCH
WlaÁśIśaÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaśRaÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

N�Áe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

DINNER
WlaÁśIśaÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaśRaÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

N�Áe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SNACKS
WlaÁśIśaÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaśRaÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

N�Áe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

AVERAGE SATTVA RATING FOR YESTERDAY:śōōōōōśĿś÷ö

PART B: THE SIX TASTES AWARENESS
I�śä�Ç²śÁä¯pca�śdpeÁĳś²aÁeśl�Þś�Çclś�fśeaclśÁa¹Áeśä�Çśc��¹Ç�eśŃ÷ŉûńĴ
÷ś=śRa²e�äĿNeÝe²ĳśûś=śVe²äśF²e±Çe�Á�ä

SÞeeÁśŃNaÁÇ²a�śŉśf²ÇpÁ¹ĳśg²ap�¹ĳś�p��ńĴśōōōōōśĿśû

SÞeeÁśŃRefp�edśŉś¹Çga²ĳśca�däĳśde¹¹e²Á¹ńĴśōōōōōśĿśû

S�Ç²śŃCpÁ²Ç¹ĳśÝp�ega²ĳśfe²�e�ÁedńĴśōōōōōśĿśû

Sa�ÁäĴśōōōōōśĿśû

PÇ�ge�ÁśŃS¯pcäĳśl�Áĳś¹Áp�Ç�aÁp�gńĴśōōōōōśĿśû

BpÁÁe²śŃLeafäśg²ee�¹ĳśle²b¹ńĴśōōōōōśĿśû

A¹Á²p�ge�ÁśŃBea�¹ĳś�e�Áp�¹ĳś¯��eg²a�aÁeńĴśōōōōōśĿśû

BALANCE CHECK: A Sattvic diet emphasises natural sweet, bitter, and astringent, while using sour, salty, 
and pungent sparingly. How balanced is your current diet?



EATING HABITS & ONE-WEEK EXPERIMENT
PART C: EATING HABITS CHECKLIST
H�Þś�fÁe�śd�śä�Çśd�śÁleśf����Þp�gĹśMa²�śf²e±Çe�cäĴ
Nś=śNeÝe²ĳśRś=śRa²e�äĳśSś=śS��eÁp�e¹ĳśOś=śOfÁe�ĳśAś=śA�Þaä¹

ōōōśEaÁśb²ea�fa¹ÁśÞpÁlp�śøśl�Ç²¹ś�fśÞa�p�g

ōōōśMa�eś�Ç�clśä�Ç²ś�a²ge¹Áś�ea�ś�fśÁleśdaä

ōōōśEaÁśdp��e²śbef�²eśýśPM

ōōōśSpÁśd�Þ�śaÁśaśÁab�eśÁ�śeaÁśŃ��ÁśaÁśde¹�Ŀ¹Áa�dp�gń

ōōōśEaÁśÞpÁl�ÇÁś¹c²ee�¹śŃTVĳś¯l��eĳśc��¯ÇÁe²ń

ōōōśCleÞśf��dśÁl�²�Çgl�äśŃøöŉùöśÁp�e¹ś¯e²śbpÁeń

ōōōśEaÁśÇ�Áp�ś���äśýû%śfÇ��

ōōōśWapÁśù+śl�Ç²¹śbeÁÞee�ś�ea�¹

ōōōśD²p��śÞaÁe²śÁl²�Çgl�ÇÁśÁleśdaä

ōōōśP²e¯a²eśf²e¹lśf��dśaÁśl��e

ōōōśEaÁś�²ga�pcś�²ś��ca�ś¯²�dÇce

ōōōśOffe²śg²aÁpÁÇdeśbef�²eśeaÁp�g

ōōōśN�Ápceśl�Þśf��dś�a�e¹śä�Çśfee�śafÁe²śeaÁp�g

SATTVICśEATINGśSCOREĴśGpÝeśä�Ç²¹e�fś÷ś¯�p�Áśf�²śeaclśřOřś�²śřAřśa�¹Þe²ĴśōōōōōśĿś÷ù

INTERPRETATION:

÷öŉ÷ùĴśEãce��e�ÁśSaÁÁÝpcśeaÁp�gślabpÁ¹

ýŉÿĴśG��dśf�Ç�daÁp��ĳś²���śÁ�śp�¯²�Ýe

úŉüĴśS��eśSaÁÁÝpcś¯²acÁpce¹ĳś�a�äś�¯¯�²ÁÇ�pÁpe¹

öŉùĴśSpg�pfpca�Áś�¯¯�²ÁÇ�pÁäśf�²śÁ²a�¹f�²�aÁp��

PART D: ONE-WEEK SATTVIC DIET EXPERIMENT PLAN
Ba¹edś��śÁleśSaÁÁÝpcś¯²p�cp¯�e¹śÁaÇglÁśÁ��pglÁĳśde¹pg�śaś²ea�p¹Ápcś��eŉÞee�śeã¯e²p�e�ÁĴ

WEEKĴśōōōōōōōōōōśÁ�śōōōōōōōōōō

THREE SPECIFIC CHANGES I WILL MAKE:

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ

HOW I WILL TRACK:

¥śDap�äśf��dś��Ç²�a�

¥śRaÁeśe�e²gäś�eÝe�¹ś��²�p�gśa�dśeÝe�p�g

¥śN�Ápceś���dśa�dś�e�Áa�śc�a²pÁä

¥śT²ac�śdpge¹Áp��śa�dś¹�ee¯ś±Ça�pÁä

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WHO WILL SUPPORT ME:

Na�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśR��eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÁleäŚ��ś¹Ç¯¯�²Áś�eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ANTICIPATED CHALLENGES:

WlaÁś�pglÁś�a�eśÁlp¹śdpffpcÇ�ÁĹśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÞp��śIśla�d�eśÁle¹eścla��e�ge¹Ĺśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Iśc���pÁśÁ�śÁlp¹śeã¯e²p�e�Áśf�²ś��eśÞee�Ĳ

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō



LIFESTYLE SATTVIFICATION ASSESSMENT
PART A: SLEEP & WAKE PATTERNS

CURRENT PATTERN

Tä¯pca�śbedÁp�eĴśōōōōōōōōōō

Tä¯pca�śÞa�eśÁp�eĴśōōōōōōōōōō

T�Áa�ś¹�ee¯śl�Ç²¹Ĵśōōōōōōōōōō

QÇa�pÁäś�fś¹�ee¯śŃ÷ŉ÷öńĴśōōōōō

D�śä�ÇśÞa�eśfee�p�gĴ

¥śRef²e¹led

¥śG²�ggä

¥śTp²ed

¥śVa²pe¹

SATTVIC SLEEP GOAL

BedÁp�eĴśōōōōōōōōōōśŃIdea��äśbäś÷öśPMń

Wa�eśÁp�eĴśōōōōōōōōōōśŃIdea��äśûĴùöŉüĴùöśAMń

T�Áa�ś¹�ee¯śl�Ç²¹ĴśōōōōōōōōōōśŃýŉþśl�Ç²¹ń

TRANSITION PLAN:

IfśÁle²eŚ¹śaśga¯śbeÁÞee�ścÇ²²e�Áśa�dśpdea�ĳśl�ÞśÞp��śä�Çśg²adÇa��äś¹lpfÁĹ

Wee�ś÷ĴśBedÁp�eśōōōōōśWa�eśÁp�eśōōōōō

Wee�śøĴśBedÁp�eśōōōōōśWa�eśÁp�eśōōōōō

Wee�śùĴśBedÁp�eśōōōōōśWa�eśÁp�eśōōōōō

Wee�śúĴśBedÁp�eśōōōōōśWa�eśÁp�eśōōōōōśŃG�a�ń

EVENING ROUTINE (9 PM - Bedtime):

WlaÁśÞp��śä�Çśd�śÁ�śÞp�dśd�Þ�śSaÁÁÝpca��äĹ

¥śDp�ś�pglÁ¹śafÁe²śþśPM

¥śN�ś¹c²ee�¹śafÁe²śÿśPM

¥śHe²ba�śÁea

¥śLpglÁś²eadp�gśŃ¹¯p²pÁÇa�ĿÇ¯�pfÁp�gń

¥śJ�Ç²�a�p�g

¥śGe�Á�eś¹Á²eÁclp�g

¥śG²aÁpÁÇdeś¯²acÁpce

¥śSe�fŉ�a¹¹ageśŃe¹¯ecpa��äśfeeÁń

¥śP²aäe²ś�²ś�edpÁaÁp��

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

MORNING ROUTINE (Wake - Breakfast):

WlaÁśÞp��śä�Çśd�śÁ�ś¹Áa²ÁśÁleśdaäśSaÁÁÝpca��äĹ

¥śWa�eśÞpÁl�ÇÁślpÁÁp�gś¹���ìe

¥śD²p��śÞaÁe²śÇ¯��śÞa�p�g

¥śBaÁl²���ś²�ÇÁp�e

¥śB²Ç¹lśÁeeÁlĳś¹c²a¯eśÁ��gÇe

¥śMedpÁaÁp��śŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śP²a�aäa�aśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śP²aäe²ś�²ś�a�Á²a

¥śY�gaś�²ś¹Á²eÁclp�gśŃōōōōōś�p�ÇÁe¹ń

¥śSl�Þe²śÞpÁlśaÞa²e�e¹¹

¥śG²aÁpÁÇdeś¯²acÁpce

¥śSeÁśp�Áe�Áp��¹śf�²śdaä

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō



SENSORY INPUT AUDIT
PART B: Wha· a«e ×�¼ c��¯¼�l�g ·h«�¼gh ×�¼« flÐe ¯e�¯e¯?
RaÁeśÁleśSaÁÁÝaś�eÝe�śŃ÷ŉ÷öńĴ

SIGHT
WlaÁśIśÞaÁclś��śTVĿ¹Á²ea�p�gĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaś²aÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

WlaÁśIśÝpeÞś��ś¹�cpa�ś�edpaĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Tp�eś¯e²śdaäĴśōōōōōōō

SaÁÁÝaś²aÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

Mäś¯lä¹pca�śe�Ýp²���e�ÁśŃl��eĿÞ�²�¹¯aceńĴ

C�ea��p�e¹¹ĴśōōōōōśĿś÷ö

O²ga�p¹aÁp��ĴśōōōōōśĿś÷ö

NaÁÇ²a�ś�pglÁĴśōōōōōśĿś÷ö

BeaÇÁäĿp�¹¯p²aÁp��ĴśōōōōōśĿś÷ö

SOUND
WlaÁśIś�p¹Áe�śÁ�śŃ�Ç¹pcĳś¯�dca¹Á¹ĳśeÁcĲńĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝaś²aÁp�gĴśōōōōōśĿś÷ö

N�p¹eś�eÝe�śp�ś�äśe�Ýp²���e�ÁĴ

¥śQÇpeÁ

¥śM�de²aÁe

¥śL�Çd

A��Ç�Áś�fś¹p�e�ceśp�ś�äśdaäĴ

¥śN��e

¥śLpÁÁ�e

¥śM�de²aÁe

¥śAbÇ�da�Á

TOUCH
Fab²pcś�fś�äśc��Ále¹Ĵ

¥śNaÁÇ²a�śŃc�ÁÁ��ĳś¹p��ĳś�p�e�ń

¥śSä�ÁleÁpc

C��f�²Áś�eÝe�ĴśōōōōōśĿś÷ö

Plä¹pca�śÁ�ÇclśIś²ecepÝeĴ

¥śAbÇ�da�Á

¥śAde±ÇaÁe

¥śLp�pÁed

¥śN��e

C���ecÁp��śÁ�ś�aÁÇ²eśŃg²a¹¹ĳśea²ÁlĳśÞaÁe²ńĴ

F²e±Çe�cäĴ

¥śDap�ä

¥śWee��ä

¥śRa²e�ä

¥śNeÝe²

SMELL
Ap²ś±Ça�pÁäśp�ś�äś¹¯aceĴśōōōōōśĿś÷ö

U¹eś�fś�aÁÇ²a�ś¹ce�Á¹śŃf��Þe²¹ĳśp�ce�¹eĳś�p�¹ńĴ

¥śRegÇ�a²

¥śS��eÁp�e¹

¥śNeÝe²

SENSORY SATTVIFICATION GOALS:

Ba¹edś��śÁlp¹śaÇdpÁĳśÞlaÁśTHREEścla�ge¹śÞ�Ç�dśp�c²ea¹eś¹e�¹�²äśSaÁÁÝaĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ



RELATIONSHIP & SOCIAL ENVIRONMENT
PART C: CURRENT RELATIONSHIPS ASSESSMENT
Lp¹Áśä�Ç²śûśc��¹e¹Áś²e�aÁp��¹lp¯¹śŃ¯e�¯�eśä�Çś¹¯e�dś��¹ÁśÁp�eśÞpÁlńĴ

1
Name: ______________
GÇ�aś±Ça�pÁäĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eń

H�ÞśÁleäśaffecÁśä�ÇĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

2
Name: ______________
GÇ�aś±Ça�pÁäĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eń

H�ÞśÁleäśaffecÁśä�ÇĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

3
Name: ______________
GÇ�aś±Ça�pÁäĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eń

H�ÞśÁleäśaffecÁśä�ÇĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

4
Name: ______________
GÇ�aś±Ça�pÁäĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eń

H�ÞśÁleäśaffecÁśä�ÇĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

5
Name: ______________
GÇ�aś±Ça�pÁäĴśSaÁÁÝaśĿśRa�a¹śĿśTa�a¹śŃcp²c�eń

H�ÞśÁleäśaffecÁśä�ÇĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

SATSANG (9�9��) - ASSOCIATION WITH TRUTH:

D�śä�ÇślaÝeś²e�aÁp��¹lp¯¹śÁlaÁś¹Ç¯¯�²Áśä�Ç²ś¹¯p²pÁÇa�śg²�ÞÁlĹś¥śYe¹ś¥śN�

Ifśäe¹ĳśÞl�ĿÞlaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ifś��ĳśl�Þśc�Ç�dśä�Çśc²eaÁeśÁlp¹Ĺśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

BOUNDARY ASSESSMENT:

A²eśÁle²eś²e�aÁp��¹lp¯¹śÁlaÁśc��¹p¹Áe�Á�äśd²ap�śä�Ç²śe�e²gäĹś¥śYe¹ś¥śN�

Ifśäe¹ĳśÞlaÁśb�Ç�da²pe¹śd�śä�Çś�eedśÁ�ś¹eÁĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

RELATIONSHIP SATTVIFICATION PLAN:

Re�aÁp��¹lp¯śÁ�ś�Ç²ÁÇ²eś��²eśŃp�c²ea¹e¹śSaÁÁÝańĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

Re�aÁp��¹lp¯śÁ�śe¹Áab�p¹lśb�Ç�da²pe¹śÞpÁlśŃdec²ea¹e¹śTa�a¹ńĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

NeÞśSaÁÁÝpcś²e�aÁp��¹lp¯śÁ�ścÇ�ÁpÝaÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ

PART D: WORK & LIVELIHOOD
MY CURRENT WORK:

Tä¯eś�fśÞ�²�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�Ç²¹ś¯e²śÞee�Ĵśōōōōōōō

W�²�ŉ�pfeśba�a�ceśŃ÷ŉ÷öńĴśōōōōōśĿś÷ö

GUNA QUALITY OF MY WORK:

Clec�śÁleś¯²ed��p�a�Áś±Ça�pÁäĴ

¥śSaÁÁÝpcśŃ¹e²Ýpceŉ�²pe�ÁedĳśÇ¹e¹ś�äśgpfÁ¹ĳśeÁlpca�ĳśba�a�cedĳśfÇ�fp��p�gń

¥śRa�a¹pcśŃc��¯eÁpÁpÝeĳślpglś¯²e¹¹Ç²eĳś���gśl�Ç²¹ĳś¯²�fpÁŉd²pÝe�ĳśeg�ŉd²pÝe�ń

¥śTa�a¹pcśŃla²�fÇ�ĳśdece¯ÁpÝeĳśÇ�fÇ�fp��p�gĳśd��eśÞpÁlś²e¹e�Á�e�Áń

WORK SATTVIFICATION:

EÝe�śpfśIśca���Áścla�geś�äś��bśp��edpaÁe�äĳśl�Þśca�śIś�a�eś�äśa¯¯²�aclśÁ�śÞ�²�ś��²eśSaÁÁÝpcĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

FOR HEALERS/COACHES IN TRAINING:

H�ÞśÞp��śIśe�¹Ç²eś�äślea�p�gś¯²acÁpceś²e�ap�¹śSaÁÁÝpcĹ

¥śSeÁśc�ea²śb�Ç�da²pe¹ś��śl�Ç²¹śa�dśc�pe�Áś��ad

¥śC��Áp�Çeś�äś�Þ�ś¯²acÁpceśa�dś¹e�fŉca²e

¥śRegÇ�a²śe�e²geÁpcśc�ea²p�g

¥śW�²�śf²��ś¹e²Ýpceĳś��Áś�eedśf�²śÝa�pdaÁp��

¥śA¯¯²�¯²paÁeścla²gp�gśŃ��ÁśÁ��ślpglś�²śÁ��ś��Þń

¥śRefe²ś�ÇÁśÞle�śa¯¯²�¯²paÁe

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



LIGHT REGRESSION - UNDERSTANDING & 
PRACTICE
PART A: LIGHT REGRESSION KNOWLEDGE CHECK
A�¹Þe²śÁle¹eś±Çe¹Áp��¹śba¹edś��śÁ��pglÁŚ¹śÁeaclp�gĴ

1. Wha· l¯ �lgh· «eg«e¯¯l��?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

2. Wha· ·l�e�l�e d�e¯ �lgh· «eg«e¯¯l�� ·×¨lca��× Ñ�«} Ñl·h?

¥śClp�dl��dśŃöŉ÷øśäea²¹ń

¥śAd��e¹ce�ceśŃ÷ùŉ÷þśäea²¹ń

¥śRece�Áś¯a¹ÁśŃdaä¹ĳśÞee�¹ĳś���Ál¹ĳśÇ¯śÁ�śøŉùśäea²¹ń

¥śPa¹Áś�pÝe¹

3. T«¼e �« Fa�¯e: Llgh· «eg«e¯¯l�� l¯ ·he ¯a�e a¯ h×¨��¯l¯.

¥śT²Çe

¥śFa�¹e

4. The ¯eÐe� ¯·e¨¯ �f ·he ba¯lc �lgh· «eg«e¯¯l�� ¨«�·�c�� a«e:

SÁe¯ś÷Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

SÁe¯śøĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

SÁe¯śùĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ

SÁe¯śúĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōúĲ

SÁe¯śûĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōûĲ

SÁe¯śüĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōüĲ

SÁe¯śýĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōýĲ

5. Whe� l¯ �lgh· «eg«e¯¯l�� a¨¨«�¨«la·e ·� ¼¯e? (Chec} a�� ·ha· a¨¨�×)

¥śC�pe�Áśla¹ś¹¯ecpfpcś²ece�ÁśeÝe�Á¹ścaÇ¹p�gśdp¹Á²e¹¹

¥śC�pe�Áś�eed¹śÁ�ś¯²�ce¹¹ś²ece�Áśeã¯e²pe�ce¹

¥śC�pe�Áśp¹ś¹ÁÇc�śp�ś²Ç�p�aÁp��śab�ÇÁś²ece�Áś¯a¹Á

¥śC�pe�Áśp¹śp�śacÁpÝeśc²p¹p¹

¥śC�pe�Áśla¹ś¹eÝe²e�äśÁ²aÇ�aÁpcś²ece�Áś�e��²pe¹

¥śC�pe�ÁśÞa�Á¹śÁ�śÇ�de²¹Áa�dś²eacÁp��¹śÁ�ś²ece�ÁśeÝe�Á¹

6. Wha· l¯ ·he dlffe«e�ce be·Ñee� �lgh· «eg«e¯¯l�� a�d dee¨ «eg«e¯¯l��?

LpglÁś²eg²e¹¹p��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Dee¯ś²eg²e¹¹p��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

7. O� a ¯ca�e �f 0-10, Ñha· �eÐe� �f dl¯·¼«ba�ce l¯ a¨¨«�¨«la·e f�« �lgh· 
«eg«e¯¯l��?

¥śöŉùśŃÝe²äś�p�dń

¥śúŉýśŃ��de²aÁeń

¥śþŉ÷öśŃ¹eÝe²eń

8. Wha· ¯h�¼�d ×�¼ d� lf a c�le�· bec��e¯ �Ðe«Ñhe��ed d¼«l�g �lgh· «eg«e¯¯l��?

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



PRACTICE SESSION REFLECTION
PART B: If ×�¼ ¨«ac·l¯ed �lgh· «eg«e¯¯l�� Ñl·h a ¨a«·�e« 
·��lgh·:
MYśPARTNERŚSśNAMEĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ROLEśIśPRACTISEDĴś¥śP²acÁpÁp��e²ś¥śC�pe�Áś¥śB�Ál

AS PRACTITIONER
Me��²äśÞeśÞ�²�edśÞpÁlĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

C�pe�ÁŚ¹śp�pÁpa�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōō

C�pe�ÁŚ¹śfp�a�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōō

WlaÁśÞe�ÁśÞe��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśÞa¹ścla��e�gp�gĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśIś�ea²�Áśab�ÇÁśgÇpdp�gś²eg²e¹¹p��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Mäśc��fpde�ceś�eÝe�śp�śÇ¹p�gśÁlp¹śÁecl�p±ÇeśŃ÷ŉ÷öńĴś
ōōōōōśĿś÷ö

WlaÁśIś�eedśÁ�ś¯²acÁp¹eś��²eĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

AS CLIENT
Me��²äśIśÞ�²�edśÞpÁlĴś
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Mäśp�pÁpa�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōō

Mäśfp�a�śdp¹ÁÇ²ba�ceś�eÝe�śŃöŉ÷öńĴśōōōōō

WlaÁśIśeã¯e²pe�cedśdÇ²p�gśÁleś²eg²e¹¹p��Ĵ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁś¹lpfÁedś�²ścla�gedĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśIś�ea²�Áśab�ÇÁś�ä¹e�fĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśIśfee�śab�ÇÁśÁleś�e��²äś��ÞĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

INTEGRATION:

WlaÁśÞp��śIśd�śdpffe²e�Á�äśba¹edś��śÁlp¹śp�¹pglÁĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART C: RECENT MEMORY INVENTORY
Lp¹Áśùŉûś²ece�Áśeã¯e²pe�ce¹śŃ�a¹Áśùś���Ál¹ńśÁlaÁś¹Áp��śca²²äśe��Áp��a�ścla²geśf�²śä�ÇĴ

1
DaÁeĴśōōōōōōōōśEÝe�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CÇ²²e�Áśdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

ReadäśÁ�ś¯²�ce¹¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�ÁśäeÁ

2
DaÁeĴśōōōōōōōōśEÝe�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CÇ²²e�Áśdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

ReadäśÁ�ś¯²�ce¹¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�ÁśäeÁ

3
DaÁeĴśōōōōōōōōśEÝe�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CÇ²²e�Áśdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

ReadäśÁ�ś¯²�ce¹¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�ÁśäeÁ

4
DaÁeĴśōōōōōōōōśEÝe�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CÇ²²e�Áśdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

ReadäśÁ�ś¯²�ce¹¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�ÁśäeÁ

5
DaÁeĴśōōōōōōōōśEÝe�ÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CÇ²²e�Áśdp¹ÁÇ²ba�ceśŃöŉ÷öńĴśōōōōō

ReadäśÁ�ś¯²�ce¹¹Ĵś¥śYe¹ś¥śN�ÁśäeÁ

PRIORITISATION:

Wlpclś��eś�e��²äĳśpfś¯²�ce¹¹edĳśÞ�Ç�dśc²eaÁeśÁleś��¹Áś¯�¹pÁpÝeś¹lpfÁĹ

Me��²äĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WläśÁlp¹ś��eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

P�a�śÁ�ś¯²�ce¹¹śpÁĴś¥śSe�fŉ¯²acÁpceś¥śWpÁlś¯²acÁpceś¯a²Á�e²ś¥śWpÁlśÁle²a¯p¹ÁĿc�acl



PRACTITIONER DEVELOPMENT
PART D: F�« ·h�¯e ·«al�l�g ·� ¼¯e �lgh· «eg«e¯¯l�� Ñl·h 
c�le�·¯
MY CURRENT SKILL LEVEL:

¥śJÇ¹Áś�ea²�Áśŉś�eedś��Á¹ś��²eś¯²acÁpce

¥śBegp��p�gśŉśca�śgÇpdeśÞpÁlś��Áe¹

¥śDeÝe��¯p�gśŉśca�śgÇpdeś¹���Ál�äśÞpÁlś�cca¹p��a�ś��Áe¹

¥śC��¯eÁe�Áśŉśca�śgÇpdeśc��fpde�Á�äśÞpÁl�ÇÁś��Áe¹

¥śAdÝa�cedśŉśca�śla�d�eśc��¯�eãś¹pÁÇaÁp��¹

PRACTICE PLAN:

Iśc���pÁśÁ�ś¯²acÁp¹p�gś�pglÁś²eg²e¹¹p��śōōōōōśÁp�e¹śp�śÁleś�eãÁśōōōōōśÞee�¹Ĳ

P²acÁpceś¯a²Á�e²¹śIśÞp��śÞ�²�śÞpÁlĴ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

LEARNING GOALS:

WlaÁś¹¯ecpfpcśa¹¯ecÁ¹ś�fś�pglÁś²eg²e¹¹p��śd�śIśÞa�ÁśÁ�śp�¯²�ÝeĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ

ETHICAL COMMITMENTS:

A¹śIśdeÝe��¯śÁlp¹ś¹�p��ĳśIśc���pÁśÁ�Ĵ

¥śNeÝe²ś¹Çgge¹Áp�gś�²śp�¯�a�Áp�gś�e��²pe¹

¥śA�Þaä¹śgeÁÁp�gśeã¯�pcpÁśc��¹e�Á

¥śSÁaäp�gśÞpÁlp�ś�äśc��¯eÁe�cäś�eÝe�

¥śRefe²²p�gś�ÇÁśÞle�śa¯¯²�¯²paÁe

¥śC��Áp�Çp�gś�äś�Þ�śÁle²a¯äśa�dś¹Ç¯e²Ýp¹p��

¥śMap�Áap�p�gśa¯¯²�¯²paÁeśb�Ç�da²pe¹

¥śT²eaÁp�gśÁlp¹śa¹ś¹ac²edśÞ�²�ĳś��Áś�Ç¹ÁśaśÁecl�p±Çe

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō



INTEGRATION & COMMITMENT
PART A: KEY INSIGHTS FROM TODAY
The ·h«ee ��¯· l�¨�«·a�· ·hl�g¯ I �ea«�· ·��lgh·:

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōùĲ

H�Ñ ·hl¯ c���ec·¯ ·� �× z�¼«�e×:

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART B: PERSONAL TRANSFORMATION COMMITMENTS
Ba¹edś��śeÝe²äÁlp�gś�ea²�Áśp�śDaäśù÷ĳśIśc���pÁśÁ�śÁle¹eś¹¯ecpfpcścla�ge¹Ĵ

SATTVIC LIFESTYLE (Ch��¯e 1-3)
¥śWa�eśÁp�eĴśF²��śōōōōōśÁ�śōōōōōśŃg²adÇa��äń

¥śBedÁp�eĴśF²��śōōōōōśÁ�śōōōōōśŃg²adÇa��äń

¥śM�²�p�gś¯²acÁpceĴśōōōōōś�p�ÇÁe¹ś�fś
�edpÁaÁp��Ŀ¯²a�aäa�a

¥śEÝe�p�gś²�ÇÁp�eĴśN�ś¹c²ee�¹śafÁe²śōōōōō

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

SATTVIC DIET (Ch��¯e 1-3)
¥śEaÁśf²e¹lśf²ÇpÁśf�²śb²ea�fa¹Á

¥śMa�eś�Ç�clś�äś�a²ge¹Áś�ea�

¥śLpglÁśdp��e²śbef�²eśýśPM

¥śO�eśl��eŉc���edśSaÁÁÝpcś�ea�śdap�ä

¥śMp�dfÇ�śeaÁp�gśŃ��ś¹c²ee�¹ńśf�²śōōōōōś�ea�Ń¹ń

¥śE�p�p�aÁeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śAddś��²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

SATTVIC ENVIRONMENT (Ch��¯e 1-3)
¥śRedÇceś¹c²ee�śÁp�eśÁ�śōōōōōśl�Ç²¹ś¯e²śdaä

¥śS¯e�dśōōōōōś�p�ÇÁe¹śp�ś�aÁÇ²eśdap�äĿÞee��ä

¥śDec�ÇÁÁe²śa�dśc�ea�ś�pÝp�gś¹¯ace

¥śAddśSaÁÁÝpcś¹e�¹�²äśe�e�e�Á¹śŃ¯�a�Á¹ĳś�Ç¹pcĳś
eÁcĲń

¥śSeÁśb�Ç�da²pe¹śÞpÁlśōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śCÇ�ÁpÝaÁeś²e�aÁp��¹lp¯śÞpÁlś
ōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

LIGHT REGRESSION PRACTICE (F�« 
hea�e«¯/c�ache¯)
¥śP²acÁp¹eśÞpÁlśōōōōōś¯e�¯�eśÁlp¹ś���Ál

¥śC��Áp�Çeś¹ÁÇdäp�gśÁleś¯²�Á�c��

¥śSee�śfeedbac�śf²��ś¯²acÁpceś¯a²Á�e²¹

¥śW�²�śÞpÁlś�äś�Þ�ś²ece�Áś�e��²pe¹

¥śOÁle²Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō



MY SATTVIC LIFESTYLE DESIGN
PART C: Designing my ideal Sattvic day (to work towards 
gradually)

1MORNING (Wake to Noon)
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

2 AFTERNOON (Noon to 5 PM)
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

3EVENING (5 PM to 10 PM)
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō
ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

First step to move towards this ideal:śōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PART D: ACCOUNTABILITY STRUCTURE
T�ś¹Ç¯¯�²Áś�äśc���pÁ�e�Á¹ĳśIśÞp��Ĵ

¥śSla²eś�äśc���pÁ�e�Á¹śÞpÁlĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śJ�p�Ŀf�²�śaś¯²acÁpceśg²�Ç¯śÞpÁlĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śClec�śp�śÞee��äśÞpÁlĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

¥śT²ac�ś¯²�g²e¹¹śp�ś��Ç²�a�Ŀa¯¯

¥śReÝpeÞśa�dśad�Ç¹ÁśeÝe²äśōōōōōśÞee�¹

OBSTACLES I ANTICIPATE:

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō÷Ĳ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōøĲ

SUPPORT I NEED:

WlaÁś¹Ç¯¯�²ÁśÞ�Ç�dśle�¯ś�eś¹ÇcceedĹśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Wl�śca�ś¯²�ÝpdeśÁlp¹ś¹Ç¯¯�²ÁĹśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō



ONE-WEEK PRACTICE TRACKER & CLOSING
PART E: U¯e ·hl¯ ·� ·«ac} ×�¼« c���l·�e�·¯ f�« ·he �eÖ· 7 
da×¯
DAYś÷ĴśDaÁeĴśōōōōōōōōōō

M�²�p�gś¯²acÁpceĴś¥śD��eśTp�eĴśōōōōōśN�Áe¹Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōō

SaÁÁÝpcśdpeÁścl�pce¹Ĵś¥śB²ea�fa¹Áś¥śLÇ�clś¥śDp��e²

Lpfe¹Áä�eś¯²acÁpceĴś¥śD��eśWlaÁĴśōōōōōōōōōōōōōōōōō

E�e²gäś�eÝe�śŃ÷ŉ÷öńĴśM�²�p�gśōōōōōśEÝe�p�gśōōōōō

P²ed��p�a�ÁśGÇ�aśÁ�daäĴś¥śSaÁÁÝaś¥śRa�a¹ś¥śTa�a¹

G²aÁpÁÇdeĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

ŃC��Áp�ÇeśÁ²ac�p�gśf�²śDaä¹śøŉýśp�śÁleś¹a�eśf�²�aÁń

WEEK REVIEW:

Daä¹śIśc��¯�eÁedś�äśc���pÁ�e�Á¹ĴśōōōōōśĿśý

WlaÁśÞ�²�edśÞe��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśÞa¹ścla��e�gp�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Cla�ge¹śIś��Ápcedśp�Ĵ

E�e²gäĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

M��dĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

C�a²pÁäĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

S�ee¯Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Dpge¹Áp��Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

OÝe²a��śÞe��bep�gĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

Ad�Ç¹Á�e�Á¹śf�²ś�eãÁśÞee�Ĵśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

CLOSING REFLECTION
A¹śä�Çśc��¯�eÁeśÁlp¹śÞ�²�b���ĳśÁa�eśaś���e�ÁśÁ�śc���ecÁśÞpÁlśä�Ç²śp�Áe�Áp��Ĵ

Wläśa�śIś��śÁlp¹śÁ²a�¹f�²�aÁp��ś��Ç²�eäĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

WlaÁśa�śIśbec��p�gĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

H�ÞśÞp��śIś¹e²Ýeś�Ále²¹śÞpÁlśÞlaÁśIŚ�ś�ea²�p�gĹ

ōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōō

PERSONAL COMMITMENT:

Iĳśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōĳśc���pÁśÁ�śÞa��p�gśÁleś¯aÁlś�fśSaÁÁÝpcś�pÝp�gśa�dśdeÝe��¯p�gś�äślea�p�gśgpfÁ¹ĲśIśÞp��ś
¯²acÁp¹eśÞpÁlśdedpcaÁp��ĳśa¯¯²�aclś�ä¹e�fśa�dś�Ále²¹śÞpÁlśc��¯a¹¹p��ĳśa�dśÁ²Ç¹ÁśÁleśÁ²a�¹f�²�aÁp��ś¯²�ce¹¹Ĳ

IśÇ�de²¹Áa�dśÁlaÁś¯e²fecÁp��śp¹ś��ÁśÁleśg�a�śŉśc��¹p¹Áe�Áś��Ýe�e�ÁśÁ�Þa²d¹śSaÁÁÝaśp¹ĲśIśÞp��śce�eb²aÁeśeÝe²äś¹Áe¯ś
f�²Þa²dśa�dśÇ¹eśeÝe²äś¹eÁbac�śa¹śaś�ea²�p�gś�¯¯�²ÁÇ�pÁäĲ

Maäś�äś�pfeśbeśaśb�e¹¹p�gĲśMaäśIś¹e²Ýeśf²��ś��ÝeĲśMaäśIśaÞa�e�śfÇ��äĲ

Spg�aÁÇ²eĴśōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōōśDaÁeĴśōōōōōōōōōōōō

Y ??��-� ??��-� ??��-�
O� Sha�·l Sha�·l Sha�·l

C��Áp�Çeśä�Ç²ś¯²acÁpceĲśT²Ç¹ÁśÁleś¯²�ce¹¹ĲśT²a�¹f�²�śä�Ç²ś�pfeĲ

NeãÁśSe¹¹p��Ĵ Day 32 - Dinacharya & Guided Regression


