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Proven ways to relieve anxiety, stress, confusion and tap 

into the power of a calm and clear mind 
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–Dr. Saloni Singh 

 

“Thinking is your natural power 

and Mind is your best asset.” 
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“The more you think,  

the less you accomplish.” 

            –Dr. Saloni Singh 
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“It is no measure of health to be 

well adjusted to a profoundly 

sick society.” 
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JOURNEY FROM  

DOCTOR TO COACH 
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JUNK IN, JUNK OUT 
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“Information has become a form of 

garbage. We don’t know what to do 

with it, have no control over it; don’t 

know how to get rid of it.” 

                                    –Neil Postman 



Junk in, Junk Out 

 9 

/
��� ���������	�� �����	� ��� ��	� ���	��� �	�	�
����

������&� ��	� ��	���
�� �
� ��
��� �	� ������ ����� ��
�

�����������	�
�����
���
����	����������	��
����	����	�

����������

%���� ��������� !���� �+� ��+��!������ ��� �����

01���0�!������

8	� �	�� ��� ���������	� ���� ��	

���� ��
� ������ �
�

����&������	����E��	�	��
	���F	��������	
	��

!��%� ��
�� ��������	�����	��
���
����	&����������	�

:�����������������&��	��	���	�

���
��	����

'����
�����������������	�&��	�������	�
���	
������

����� 
���	
�� ���� �
���� ��	� ������	�� 	������ ����

�������
��	�

����	����	���	����	�������	
	�������

2�+���������&�� ��� ����� ��+��� #�� -������ ��!,�&�

����(�-��(��+��!���-����+���,��,�������������������

3����'����������!���!���������������'�����,�!�

+��������

>8	��
	������
�	����������������	
��
��	����	��

�	� ������ �		��� +�
	� ��
�
������� ��� �	�	
��	�� ��� ��

�����	� ���� ����� �	� ���� ����
�� ��� �� ��
	���	� ���� ���

�	���	�� ������� ���������	� ��� 
����� ��� ����E��

����
�����������@�

)�	������
	������	���%	��������������
�
�������

����	����	��
�E/	�
�'
�+�������'��E�J/'+'<��



How to Stop Overthinking in 3 Minutes 

 10 

���� %���� ����� �������� ����� ����	�� �
� ���� �����


	�
����������

#���%�����/'+'�

������
���
	��

)	��� ���
�	�
� �� ����� ���	� ����	� ��� ����� �
����

����	
�������������������%	���

	
	��	�����

M)�	������ ����
����� ������ ��� ��� ��� ��� ������ ��	�

��������������	��
� ��
�
���������������������%	� ���

	�	
������M�

1	�	��� ��	� 	���
���	��� ���� ���� ���
�	�
� ���

��
	
������ -��	��� ����� ��� ��	� ���	
���� ����E�� ��
���

���	�����	�������
�������

 

%���4�5���&�3������"���������

)�	� 
�
��� ��	�� ��� ��� 
	�����F	� ���� 
	���F	� �����

����
	����������������������%��

)�	��	�����	����������	�������

-�� ���� ���E�� %		�� ���&� ����	� 
���� ��� ���
� 

���	�

���� �	�� 
��� �
� ����� 	�	
�� ���&� 
	�	��	� ��	� ��
���	�

“You must keep the garbage  

out of your mind” 
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MINDFULNESS–AN ANTIDOTE  
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“Mindfulness is the answer  

to mindlessness."  
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“The more mindful you become, 

the less your mind run wild.” 
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THOUGHT IS THE MOTHER  

OF INTENTION 
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"Our intention creates 

our reality.”  

            –Wayne Dyer 
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“You attract what you 

repeat and believe, not 

what you want.”  
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FOUNDATIONAL PRINCIPLES OF  

A BEAUTIFUL MIND AND  

A SUCCESSFUL LIFE 
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“You are born to grow 

and evolve.”  
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“Life is working for you.” 
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“You are the co-creator of your 

destiny and the universe is your 

loyal partner.” 
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STOP OVERTHINKING  

IN JUST THREE MINUTES 
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YOUR MIND IS  

YOUR LIFE MENTOR 
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“A Sharp mind is 

 your best asset.” 
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