Подготовка к медитации 20 ноября.
 Для этого 
-найдите время, когда вы никуда не спешите, никто  и ничто не потревожит вас 
-заземлитесь, 
-найдите свое пространство, 
-подышите, осознавая свое дыхание. 
-настройтесь на размышления без суждений, упреков, эмоций. 
-начните записывать 
     абсолютно все сожаления, которые у вас были  или есть.
- страхи или негативные системы утверждений по поводу
     себя
     здоровья
     отношений
     денег
     семьи
     ваших способностей
Минимум по 4 пункта для каждого раздела.
А также прочитайте Сообщение Кукхуми 11-11  разделе "информативный канал"
