
EMPTYING

R E S I L I E N C E  I S  N O T  A B O U T  “ P O W E R I N G  T H R O U G H ”  O N
A N  E M P T Y  T A N K .  I T ' S  A B O U T  H O W  W E  R E P L E N I S H

A L O N G  T H E  W A Y .
 

S A L A H  E X I S T S  T O  E M P T Y  O U R  S P I R I T  O F  I T S
M E T A P H Y S I C A L  B U R D E N S  A N D  W E I G H T .  I M A G I N E  A N Y

F E E L I N G S  O F  A N X I O U S N E S S  P O U R I N G  O U T  O F  T H E  T O P
O F  O U R  H E A D  A S  W E  T I P  O U R  B O D Y  F O R W A R D  I N  S U J U D

( P R O S T R A T I O N ) ,  E M P T Y I N G  T H E  C O N T E N T S  T H E R E I N .  
 

I N  W U D U ,  W I T H  E V E R Y  S W I P E  O F  W A T E R ,  W E  P U R I F Y
O U R  P H Y S I C A L  A N D  S P I R I T U A L  F O R M S  O F  P A S T  S I N S  A N D
S H O R T C O M I N G S  S O  W E  S T E P  I N T O  S A L A H  E M P T I E D  A N D
R E A D Y  T O  B E  R E F I L L E D  B Y  T H E  M O S T  C O M P A S S I O N A T E .

GROUNDING

T H E  R I T U A L  O F  S A L A H  O F F E R S  U S  A N  A N C H O R  O F
L I T E R A L  A N D  S Y M B O L I C  G R O U N D I N G ,  N O  M A T T E R  T H E

C I R C U M S T A N C E S  T H A T  S U R F A C E  T H R O U G H O U T  T H E
D A Y .

 
I N  S U J U D ,  O R  P R O S T R A T I O N ,  W E  F I N D  O U R S E L V E S  M O S T

C O N N E C T E D  I N  B O T H  P H Y S I C A L  A N D  M E T A P H Y S I C A L
W A Y S  —  A S  T H E  S E V E N  P O I N T S  O F  O U R  B O D Y

( F O R E H E A D ,  P A L M S ,  K N E E S ,  A N D  T O E S )  C O N N E C T  T O
T H E  E N E R G Y  I N  T H E  G R O U N D ,  O U R  C R U M B L E D  P O S T U R E

R E M I N D S  U S  O F  O U R  F R A G I L I T Y  A N D  H U M I L I T Y .
 

T H E  B E N E F I T S  O F  S A L A H  F O S T E R  R E L A X A T I O N ,  L O W E R E D
S T R E S S  L E V E L S ,  R E S T O R A T I O N  O F  B A L A N C E ,  A N D

I M P R O V E D  I M M U N I T Y .
 

S A L A H  A N D  D H I K R  A R E  T W O  O F  T H E  M O S T  P O W E R F U L
P R A C T I C E S  T H A T  W E  U N D E R V A L U E .

DUAA

" O  A L L A H ,  P R O T E C T  U S  F R O M  T H E  F I R E . "
 

A L L A H U M M A  A J I R N A  M I N - A N - N A A R .
 

DHIKR

" O  A L L A H ,  S E N D  Y O U R  B L E S S I N G S  U P O N  O U R  N O B L E
M U H A M M A D "

 
A L L A H U M A  S A L L I  ‘ A L A  S A Y Y I D I N A  M U H A M M A D  

E M P T Y I N G ,  G R O U N D I N G ,
D U A A ,  A N D  D H I K R

HEALING HEARTWORK: PART THREE

W I T H  C H .  S O N D O S  K H O L A K I

To read further:
bit.ly/amcli-healing-heartwork


