Pagi hari, jika biasanya kita membuka mata dengan memanggil "mamah...minta kopi..." maka sekarang kita membuka mata dengan menyebut Nama Tuhan atau doa mantram sebanyak angka pilihan (pilih salkah satu angka dari 1 s/d 9). Jika anda belum memilih angka, sebut saja Nama Tuhan sebanyak tiga kali....

Selanjutnya anda bangun dan langsung duduk bersila (bagi yang tidak terbiasa boleh duduk bersimpuh, sedangkan bagi yang sakit silakan lakukan kegiatan berikut sambil berbaring) menghadap ke Timur. Dalam hal ini Timur mempunyai daya bantu spiritual, dapat mempermudah orang melakukan konsentrasi pada Yang Maha Kuasa.

Duduk dengan tegak tetapi rileks, ingat angka pilihan beberapa kali, ingat Cakra DAsar di ujung tulang ekor (Muladhara Cakra), Cakra Pusar (Manipura Cakra), Cakra Hati (Anahata Cakra), Cakra Tenggorokan (Visuddha Cakra) dan Cakra Kening (Ajna Cakra). Bawa kesadaran naik turun cakra demi cakra tersebut satu dua kali sesuai dengan niat. 

Sekarang anda berkonsentrasi pada hati, bayangkan dan sadari keberadaan Tuhan Yang Maha Kuasa didalam hati kita. Ucapkan dalam batin, "Ya Tuhan..., bangunlah..., bangkitlah dan berstanalah didalam hati hamba. Terangi hati hamba dan jauhkanlah hamba dari kegelapan dan kebodohan..."

Sadari anda bukanlah sang badan yang penuh dengan penyakit dan kemalasan melainkan anda adalah Sang Atma atau Roh yang berada didalam bungkus badan. Anda adalah SAng Roh yang bersifat kekal abadi, penuh kebahagiaan dan tidak pernah tertangkap oleh kebodohan.

Ucapkan berkali-kali dalam batin, "Ya Tuhan, hamba menyerahkan diri sepenuhnya padaMU. Lindungi hamba, jaga hamba dan ijinkanlah hamba meniti jaran terang, jalan spiritual yang penuh cinta kasih....

Silakan bermeditasi dalam keadaan seperti itu beberapa lama (jangan lebih dari 5 menit). Dengan tenang buka mata bersiap-siap turun dari atas tempat tidur. Ingat ibu bumi/Ibu Pertiwi, mohon ijin menginjakkan kaki ke atas tanah, lalu turunkan kaki kanan pertana ke atas tanah. Untuk seterusnya silakan menuju ke kamar kecil/kamar mandi untuk menyelesaikan "kewajiban pagi".

