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W E L C O M E

T O  B .  B A D  B I T S ,  T H E  G U I D E B O O K  V O L .  2 .  I  A M  S O  G R A T E F U L ,  T H A T  Y O U

H A V E  D E C I D E D  T O  T A K E  T H E  N E X T  S T E P ,  I N  Y O U R  J O U R N E Y  O F  S E L F ,

A N D  T H A T  Y O U  A R E  U S I N G   T H I S   G U I D E B O O K  T O  D O  I T .  W H I L E  T H E

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

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

T H I S  G U I D E  I N  T H E  S H U F F L E .  

 

I  A M  B .  B A D ,  A  D I G I T A L  S T O R Y T E L L E R ,  W H O S E  L I F E ' S  E X P E R I E N C E S  L E D

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

F E M M E S  A N D  W O M E N  B A C K  T O  T H E M S E L V E S ,  B Y  W A Y  O F  S E L F

A C T U A L I Z A T I O N ,  A N D  T H U S  T O  T H E I R  I N D I V I D U A L  D I V I N E  P U R P O S E  &

S O U L ' S  M I S S I O N .  

 

W H I C H  I  C U R R E N T L Y  W O R K  T O W A R D S  T H R O U G H  M Y  E V O L V I N G  S E R I E S ,

T H A T  A R E  F O C U S E D  O N  T H E  J O U R N E Y  O F  S E L F  A C T U A L I Z A T I O N  T H I S

Y E A R ,  I N  2 0 1 9 .

 

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

B U I L D I N G  B L O C K S ,  T O  A I D  Y O U  O N  Y O U R  J O U R N E Y .  T H R O U G H

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

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

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

N U A N C E  O F  O U R  I N T E R S E C T I O N A L  E X P E R I E N C E .

 

W I T H  T H I S  G U I D E B O O K ,  M Y  I N T E N T I O N S  A R E  T O  A S S I S T  Y O U  I N  T A K I N G

T H E  C O N C E P T S  L E A R N E D  I N  T H E  P O D C A S T ,  T O  T H E N  P L A C E  T H E M  I N

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

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

A I D  I N  Y O U R  S E L F  S T U D Y ,  H O W E V E R ,  T H E  W O R K  I S  Y O U R S  T O  D O .  
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https://www.bbadblog.com/
https://podcasts.apple.com/us/podcast/b-bad-bits-the-podcast/id1320470054
https://open.spotify.com/show/62TaapTCCMrJ5Xaztlx07g
https://soundcloud.com/bbadbits
https://www.bbadblog.com/podcast


I N S T R U C T I O N S

T O  G E T  T H E  M O S T  O U T  O F  T H I S  G U I D E B O O K ,  I  S U G G E S T  T H A T  Y O U

E M B R A C E  I T  W I T H  A N  O P E N  M I N D ,  A N D  A N  O P E N  H E A R T .  W H A T  I  D O N ' T

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

S O U N D  " T O O  I C K Y "  T O  B E  Y O U ,  O R  T R U E .  T H I S  I S  Y O U R  G U I D E ,  S O

D O N ' T  W O R R Y  A B O U T  T H E  P E R C E P T I O N  O F  A N S W E R I N G  T H E  Q U E S T I O N S

" C O R R E C T L Y , "  B E C A U S E  T H E  M O R E  H O N E S T  Y O U  A R E ,  T H E  M O R E  Y O U

W I L L  G E T  O U T  O F  T H I S  E X E R C I S E .  L A S T L Y ,  I T S  E A C H  O N E  T E A C H  O N E

R O U N D  H E R E ,  B A B Y !  S H A R E  T H E  C O N C E P T S  T H A T  Y O U ' V E  L E A R N E D  I N

T H I S  G U I D E ,  W I T H  T H O S E  W H O  W O U L D N ' T  O T H E R W I S E  H A V E  A C C E S S .

 

G U I D E B O O K  O V E R V I E W

T H R O U G H O U T  T H I S  G U I D E B O O K ,  I  H A V E  B R O K E N  D O W N  E A C H  O F  T H E

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

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

S O  F A R  I N  T H I S  Y E A R ’ S  O N G O I N G  C O N V E R S A T I O N  O F  S E L F

A C T U A L I Z A T I O N ,  W E ’ V E  D I S C U S S E D  W H A T  S E L F  A C T U A L I Z A T I O N  I S ,  W H Y

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

D I S A D V A N T A G E  O F  O B T A I N I N G  I T ,  O R  E V E N  W O R K I N G  T O W A R D S  I T .  A S

W E L L  A S  H O W  T H E  M A T R I X  O V E R A R C H I N G  O B J E C T I V E  I S  T O  K E E P  U S

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

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

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

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

K N O W  W H O  A N D  W H A T  W E  A R E N ’ T ,  W H O  A R E  W E ?  W H I C H  I S  W H A T  I ’ M

H O P I N G  T O  P R O V I D E  S O M E  C O N T E X T  F O R  Y O U  T H R O U G H O U T  T H I S

G U I D E B O O K ,  A N D  S E R I E S  O F  R A D I C A L  U N D E R S T A N D I N G  O F  S E L F .

S E R I E S  C O M P O N E N T S

E 3 6 ,  R A D I C A L  U N D E R S T A N D I N G  O F  S E L F

E 3 7 ,  U N D E R S T A N D I N G  Y O U R  I N N E R  C H I L D

E 3 8 ,  C O N T E X T U A L I Z I N G  O U R  P U R P O S E

D I S C L A I M E R ,

I  T H I N K  I T ’ S  I M P O R T A N T  T O  C A V E A T  T H I S  S E C T I O N  O F  T H E  G U I D E B O O K ,

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

T H E S E  T O O L S  A R E  G I F T S  F R O M  T H E  U N I V E R S E  T O  H E L P  U S  B E T T E R

U N D E R S T A N D  O U R S E L V E S ,  A N D  T H E  W O R L D  W E  L I V E  I N .  Y O U  H A V E  T H E

A G E N C Y  T O  M A K E  T H E  C O N S C I O U S  D E C I S I O N  W H E T H E R  Y O U  W A N T  T O

W E L C O M E  T H E M  I N T O  Y O U R  L I F E  O R  N O T .  O N C E  Y O U  S T A R T  T O

I N T E N T I O N A L L Y  L O O K ,  Y O U ’ L L  R E C O G N I Z E  T H A T  D I V I N E  G U I D A N C E  I S

A L W A Y S  A R O U N D  U S .  

https://soundcloud.com/bbadbits/e36-radical-self-understanding
https://soundcloud.com/bbadbits/e37-understanding-our-inner-child
https://soundcloud.com/bbadbits/e38-contextualizing-our-purpose
https://www.bbadblog.com/9-19
https://www.bbadblog.com/9-19


D I S C L A I M E R  C O N T I N U E D ,

W E  J U S T  H A V E  T O  S H I F T  O U R  P E R S P E C T I V E  T O  R E C E I V E  I T  T H I S  W A Y .

A N D  I  S A Y  T H I S  I N  C O N N E C T I O N  T O  T H E  D I V I N E  T O O L S ,  B E C A U S E  T H E Y

A R E  R E S O U R C E S  T O  H E L P  U S  F I G U R E  O U T  A L L  T H E  M O V I N G  P I E C E S ,

A L O N G  O U R  C O N T I N U E D  J O U R N E Y .  T O  S E E  I T  A L L  O B J E C T I V E L Y ,  A N D

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

R A T H E R  T H A N  A W A Y  F R O M  I T ,  B Y  T R Y I N G  T O  R U N  T H E  S H O W .  T H E R E ’ S  A

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

R I D E .  I  A L S O  W A N T  T O  M A K E  I T  V E R Y  C L E A R  T H A T  I  A I N ’ T  N O  E X P E R T ,

I ’ M  J U S T  H E R E  T O  C O N N E C T  T H E  D O T S .  
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LISTEN TO EPISODE 36

R A D I C A L  U N D E R S T A N D I N G  O F  S E L F ,

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

O U R S E L V E S .  S I N C E  W E  A R E  C O N S T A N T L Y  L E A R N I N G ,  A N D  G R O W I N G ,

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

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

N O T E  O F T E N ,  T H A T  T H I S  J O U R N E Y  I S  O N E  W I T H O U T  A  P H Y S I C A L

D E S T I N A T I O N ,  A N D  T H A T  A R R I V I N G  A T  T H E  J O U R N E Y  I T S E L F ,  I S  T H E

D E S T I N A T I O N .  A N D  A R R I V I N G  T O  T H I S  P O I N T ,  I S  J U S T  T H E  B E G I N N I N G ,

A N D  F R A N K L Y ,  W H E R E  I ’ M  H O P I N G  T O  H E L P  Y O U  A L L  A R R I V E .

 

A T  T H I S  P O I N T  I N  T H E  S E R I E S ,  W E  U N D E R S T A N D  T H A T  W E  A R E  A L L

I N D I V I D U A L L Y  H E R E  T O  C A R R Y  O U T  O U R  O W N  U N I Q U E  M I S S I O N S ,  I N

A L I G N M E N T  W I T H  O U R  O W N  S O U L ’ S  P U R P O S E .  T H E R E F O R E ,  R E G A R D L E S S

O F  R E L I G I O U S  V I E W S  O R  U N D E R S T A N D I N G S ,  W E  R E C O G N I Z E  T H A T  W E

A R E  A L L  H E R E  F O R  A  R E A S O N ,  A N D  T H A T  E A C H  O F  O U R  R E A S O N S  A R E

D I F F E R E N T  T H A N  O N E  A N O T H E R ,  A N D  S P E C I A L I Z E D  T O  W H O  W E  A R E ,

A N D  T H U S ,  W H Y  W E  E X I S T .  T H E R E F O R E ,  T H E  P U R P O S E  O F  T H I S ,  I S  N O N E

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

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

P I E C E S  A N D  K E Y S ,  T O  T H E  L I F E S  W E  W A N T  T O  L E A D ,  A N D  U L T I M A T E L Y

T O  U N L O C K I N G  W H O  W E  R E A L L Y  A R E .   

O V E R V I E W

T H E  W A Y  T H I S  W I L L  W O R K ,  I S  T H A T  I  W I L L  L I S T  O F F  S O M E  S P I R I T U A L

T O O L S  T H A T  H A V E  H E L P E D  M E  T O  F U R T H E R  U N D E R S T A N D  M Y S E L F .  I ’ L L

T H E N  G I V E  Y O U  A N  O V E R V I E W  O F  T H E M ,  H O W  I  U T I L I Z E  T H E M  O N  A

D A Y  T O  D A Y  B A S I S ,  A N D  L I N K  Y O U  T O  W H E R E  Y O U  C A N  L E A R N  A  L I T T L E

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

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

Y O U R  I N F O R M A T I O N  I N  O N E  P L A C E .  Y O U  C A N  E V E N  P R I N T  I T !

https://soundcloud.com/bbadbits/e36-radical-self-understanding
https://soundcloud.com/bbadbits/e36-radical-self-understanding
https://docs.wixstatic.com/ugd/ae8923_7d2650db686842cc8ce56cfc73172efb.pdf


O B J E C T I V E

T O  U T I L I Z E  T H E  G I F T S  F R O M  T H E  U N I V E R S E ,  A S  T O O L S  T O  H E L P  Y O U

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

A N D  W H Y  Y O U  A R E .
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B I R T H  C H A R T

S T A R T I N G   W I T H  T H E  U N D E R S T A N D I N G  T H A T  A S  T H E  P L A N E T A R Y

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

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

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

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

T I M E  O F  Y O U R  B I R T H .  A S  T H A T  " S N A P S H O T , "  S E R V E S  A S  A  T O O L  T O  H E L P

Y O U  T O  F U R T H E R  U N D E R S T A N D  W H O  Y O U  A R E ,  A N D  M O S T

I M P O R T A N T L Y  W H Y  Y O U  A R E ,  W H O  Y O U  A R E .  I ' V E  L E A N E D  O N  M Y

S I S T E R S  O V E R  A T  B L A C K  G I R L  I N  O M ,  T O  B R E A K  D O W N  T H E  B A S I C

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

R I S I N G  S I G N S ,  A S  S E E N  B E L O W :

S U N

S U N  I S  O U R  C O R E .  O U R  I N D I V I D U A L I T Y .  O U R  E G O .  O U R  V A L U E  S Y S T E M

 

M O O N

W H A T  I S  S E E N  A N D  U N S E E N .  T H E  S U B C O N S C I O U S  E M O T I O N S  T H A T

I N F L U E N C E  U S .  O U R  I N N E R  W O R L D .

 

R I S I N G

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

E N E R G Y  W E  P R O J E C T  T O  T H E  W O R L D .

D A Y  T O  D A Y  U S A G E

Y O U  C A N  U T I L I Z E  T H I S  O R  P L A C E   T H I S  I N T O  O N G O I N G  P R A C T I C E ,

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

O F  W E L C O M I N G  T H E  L E S S O N S  T H E Y  W I L L  B R I N G .

R E S O U R C E S

P L E A S E  N O T E  T H A T  T O  G E T  T H E  M O S T  A C C U R A T E  R E A D I N G  A N D

I N T E R P R E T A T I O N   O F  Y O U R  B I R T H  C H A R T ,  I  E N C O U R A G E  Y O U  T O  G O  T O

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

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

A S T R O L O G Y  C A F E .  W H E N  Y O U  D O  T H I S ,  I  E N C O U R A G E  Y O U  T O  K I C K

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

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

L A S T L Y ,  O N  A N  O N G O I N G  B A S I S  Y O U  C A N  L O O K  T O  Y O U R  A S T R O L O G Y

B A S E D  H O R O S C O P E S  T O  U N D E R S T A N D  T H E  O N G O I N G  T R A N S I T S .

https://www.instagram.com/p/BvUeLRbHcfm/
http://www.astrologycafe.com/free-natal-chart-report/


N U M E R O L O G Y

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

N U M B E R  A N D  O N E  O R  M O R E  C O I N C I D I N G  E V E N T S .  I T  I S  A L S O  T H E

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

A N D  I D E A S .  T H I S  C A N  B E  L O O K E D  A T ,  A N D  B R O K E N  D O W N  S O  M A N Y

W A Y S ,  B U T  T H E  W A Y S  T H A T  H A V E  R E S O N A T E D  M O S T  W I T H  M E ,

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

 

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

L E T ' S  S A Y  Y O U R  B I R T H D A Y  I S  D E C E M B E R  1 5 ,  1 9 9 2 .  T O  C A L C U L A T E  Y O U R

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

D A T E  T O  A  S I N G L E  D I G I T :

 

T H E  M O N T H ,  1 2 ,  I S  R E D U C E D  T O   1  +  2  =  3 .

T H E  D A T E ,  1 5 ,  I S  R E D U C E D  T O   1  +  5  =  6 .

T H E  Y E A R ,  1 9 9 2 ,  I S  R E D U C E D  T O   1  +  9  +  9  +  2  =  2 1  - - >   2  +  1  =  3 .

T H E N ,  W E  A D D  T H E  R E D U C E D  M O N T H ,  D A T E ,  A N D  Y E A R  ( 3  +  6  +  3 )  T O

A R R I V E  A T  1 2 .  W E  T H E N  R E D U C E  T H E M  O N C E  M O R E ,  B Y  A D D I N G  1  +  2 ,

A N D  R E A C H  3 .  I F  Y O U  W E R E  B O R N  O N  D E C E M B E R  1 5 ,  1 9 9 2 ,  T H E N  Y O U R

L I F E  P A T H  N U M B E R  I S  3 .

 

I F  T H I S  S H I T  L O O K I N G  C O M P L I C A T E D ,  A N D  Y O U  F E E L I N  A  L I L  L A Z Y  L O L ,

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

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

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

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

U N D E R S T A N D  T H A T  T H E  C A L C U L A T I O N S  A R E  T E D I O U S ,  B U T  I  N E V E R  L I K E

T O  G I V E  T H E  W H A T  W I T H O U T  T H E  W H Y .  Y O U  C A N  C A L C U L A T E  Y O U R

D E S T I N Y  N U M B E R ,  H E R E .

1   =  A ,  J ,  S            2   =  B ,  K ,  T         3   =  C ,  L ,  U       4   =  D ,  M ,  V  

5   =  E ,  N ,  W           6   =  F ,  O ,  X        7   =  G ,  P ,  Y        8   =  H ,  Q ,  Z  

9   =  I ,  R

D A Y  T O  D A Y  U S A G E

F R O M  A  D A Y  T O  D A Y  P E R S P E C T I V E ,  T H E  U N I V E R S E  ( T H E  D I V I N E ,  G O D ,

T H E  A N C E S T O R S ,  S P I R I T ,  Y O U R  G U I D E S ,  A K A  W H O E V E R  Y O U  T H I N K  I S  I N

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

D A Y ,  E V E R Y D A Y ,  T O  H E L P  G U I D E  Y O U  A L O N G  Y O U R  J O U R N E Y .  I T  I S  U P

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

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

L O O K  O U T  F O R  I T .

https://www.freetarot.com/numerology/life-path/
https://seventhlifepath.com/how-to-calculate-expression-destiny-number/


D A Y  T O  D A Y  U S A G E  C O N T I N U E D

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

T H E  N U M E R I C A L  S E Q U E N C E S  [ 1 1 1 ,  2 2 2 ,  3 3 3 ,  4 4 4 , E T C . ]  I  O F T E N  S P O T .

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

M E T H O D  T H A T  T H E  D I V I N E  U S E S  T O  C O M M U N I C A T E  W I T H  U S .  W H E N  Y O U

S E E  O N E  O F  T H E S E  N U M B E R S ,  M Y  B E S T  P R A C T I C E ,  I S  T O  L O O K  U P  W H A T

I T  M E A N S ,  A N D  P R O C E S S  I T  W I T H  T H E  C O N T E X T  O F  W H A T  Y O U  W E R E

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

N U M B E R .  T H E S E  N U M B E R S  A R E  N O T  A  C O I N C I D E N C E ,  A N D  H A V E  L E A D

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

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

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

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

 

A D D I T I O N A L L Y ,  T O  K E E P  U P  W I T H  T H E  O N G O I N G  A S T R O L O G I C A L

C H A N G E S ,  Y O U  C A N  D O W N L O A D  C O - S T A R ,  W H I C H  I S  L I N K E D  B E L O W .

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

D O W N L O A D  T H E   H O R O S  A P P ,  W H I C H  I S  A L S O  L I N K E D  B E L O W .

 

H O R O S  A P P ,  A P P L E  |  H O R O S  A P P ,  A N D R O I D

C O - S T A R  A P P ,  A P P L E  |  C O - S T A R  A P P ,  A N D R O I D

 

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

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

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

M E D I T A T E  O R  S P E N D  Y O U R  M O M E N T S  O F  S E L F  S T U D Y  F O R  R E F E R E N C E .

 

V I T A L S

N O W  W I T H  A L L  O F  T H A T  O U T  O F  T H E  W A Y ,  I  A M  G O I N G  T O  T A L K  A B O U T

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

O N  P S Y C H O L O G Y  T O D A Y .  T H A T  T A L K S  A B O U T  T H E  S I X  V I T A L  S I G N S  T O

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

F E E L  Y O U  N E E D  T O  H A V E  A S  T H E  B U I L D I N G  B L O C K S  O F

U N D E R S T A N D I N G  Y O U R  S E L F .  H O W E V E R ,  I ’ M  G O I N G  T O  C R O S S  T H E M

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

https://www.youtube.com/watch?v=6zV0_pZaukI&t=293s
https://www.youtube.com/user/AngelsPerfekt/videos
https://apps.apple.com/us/app/horos-complete-natal-chart/id1118811008
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.horos.horos&hl=en_US
https://www.costarastrology.com/android/
https://apps.apple.com/us/app/co-star-personalized-astrology/id1264782561 
https://docs.wixstatic.com/ugd/ae8923_7d2650db686842cc8ce56cfc73172efb.pdf


V I T A L S  C O N T I N U E D

V  =  V A L U E S

I  =  I N T E R E S T S / P A S S I O N S

T  =  T E M P E R A M E N T

A  =  A R O U N D  T H E  C L O C K  A C T I V I T I E S

L  =  L I F E  M I S S I O N  &  M E A N I N G F U L  G O A L S

S  =  S T R E N G T H S

 

 

V I T A L S   +  S P I R I T U A L  T O O L S

V A L U E S

 

I N T E R E S T S / P A S S I O N

 

T E M P E R A M E N T

 

A R O U N D  T H E  C L O C K  A C T I V I T I E S

 

L I F E  M I S S I O N  +  M E A N I N G F U L  G O A L S

 

S T R E N G T H S

 

 

T O  D E E P E N  Y O U R  U N D E R S T A N D I N G  O F  V I T A L S ,  C H E C K  O U T  T H I S  A R T I C L E

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

B I R T H  C H A R T

B I R T H  C H A R T

P A S S I O N  +  P U R P O S E  =  M I S S I O N

S E L F  S T U D Y

S E L F  S T U D Y

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

T H E  S H A P I N G  O F  O U R  P E R S O N H O O D  H A P P E N S  D U R I N G  O U R

C H I L D H O O D .  T H E R E F O R E ,  T H E  F O U N D A T I O N  O F  W H O  A N D  W H A T  W E

W I L L  B E  I S ,  S H A P E D  D U R I N G  O U R  U P B R I N G I N G .

 

I N  P A R A L L E L  P A T H S ,  U N D E R S T A N D I N G  T H A T  N O T H I N G ,  H A P P E N S  T O  U S

W I T H O U T  R E A S O N .  W E  R E A L I Z E  T H A T  E V E R Y T H I N G  T H A T  H A P P E N S  T O  U S ,

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

W H E N  W E  D O N ’ T  K N O W  W H A T  T H O S E  T H I N G S  A R E ,  O R  W H A T  T H E Y

M E A N  T O  U S .  W E  A R E  U N A B L E  T O  C O N T E X T U A L I Z E  T H E M .  T H E R E F O R E ,  I T

I S  O U R  J O B  T O  T A K E  A  L O O K  A T  O U R  L I V E S  A N D  M A K E  S E N S E  O F  A L L

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

I N F O R M A T I O N  W E  A C Q U I R E D  A B O V E  A S  T H E  F O U N D A T I O N .  W E  A R E

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

LISTEN TO EPISODE 37

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://soundcloud.com/bbadbits/e37-understanding-our-inner-child
https://soundcloud.com/bbadbits/e37-understanding-our-inner-child
https://www.psychologytoday.com/us/blog/changepower/201603/know-yourself-6-specific-ways-know-who-you-are 


A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E S  

" I N C L U D E  E M O T I O N A L  O R  P H Y S I C A L  N E G L E C T ;  V E R B A L  H U M I L I A T I O N ;

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

A N D  P A R E N T A L  A B A N D O N M E N T ,  D I V O R C E ,  O R  L O S S  —  C A N  H A R M

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

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

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

 

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

T H E  I N T E R S E C T I O N  O F  O U R  E X I S T E N C E ,  S U C H  A S :  O F T E N  T I M E S  L V I N G

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

S I N G L E  P A R E N T  D O I N G  T H E I R  B E S T ,  O R  T H E  I N T E R N A L I Z E D  A N T I -

B L A C K N E S S ,  O R  T H E  T R A N S P H O B I A ,  H O M O P H O B I A ,  F A T P H O B I A ,  A N D

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

F R O M  T H E  Y E A R S  O F  F A L S E  D O C T R I N E .  W H I L E  S P E C I A L I Z E D  T O  T H E

B L A C K  E X P E R I E N C E ,  I ’ D  A L S O  C A T E G O R I Z E  T H E S E  H E R E  A S  W E L L .

 

A C E  C H E C K L I S T

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

R E C O M M E N D E D  W A Y S  T O  " R E C O V E R , "  F R O M  A D V E R S E  C H I L D H O O D

E X P E R I E N C E S ,  I S  T O  T A K E  T H E  A C E  C H E C K L I S T  T O  T H E N  I N T E R P R E T

Y O U R  S C O R E S .  B Y  W A Y  O F  T H E  B E L O W  Q U E S T I O N N A I R E .  A L L  O F  W H I C H

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

G R O W I N G  U P ,  D U R I N G  Y O U R  F I R S T  1 8  Y E A R S  O F  L I F E .

 

T R I G G E R  W A R N I N G

I  W A N T  T O  O F F E R  A   T R I G G E R   W A R N I N G  T H O U G H ,  A S  T H I S  E P I S O D E  W I L L

C A U S E  Y O U  T O  R E S U R F A C E  M E M O R I E S  A N D  E V E N T S  F R O M  Y O U R

A D O L E S C E N C E .  I F  T H I S  I S  A N  E X E R C I S E  T H A T  Y O U  A R E  N O T  I N T E R E S T E D

I N  P A R T I C I P A T I N G ,  I  S U G G E S T  M O V I N G  T O  T H E  N E X T  S E C T I O N ,  N E X T

S E R I E S , O R  N E X T  G U I D E B O O K .

B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E  Q U E S T I O N N A I R E

1 .  D I D  A  P A R E N T  O R  O T H E R  A D U L T  I N  T H E  H O U S E H O L D  O F T E N

S W E A R  A T  Y O U ,  I N S U L T  Y O U ,  P U T  Y O U  D O W N ,  O R  H U M I L I A T E

Y O U ?  O R  A C T  I N  A  W A Y  T H A T  M A D E  Y O U  A F R A I D  T H A T  Y O U

M I G H T  B E  P H Y S I C A L L Y  H U R T ?

 

2 .  D I D  A  P A R E N T  O R  O T H E R  A D U L T  I N  T H E  H O U S E H O L D  O F T E N

P U S H ,  G R A B ,  S L A P ,  O R  T H R O W  S O M E T H I N G  A T  Y O U ?  O R  E V E R  H I T

Y O U  S O  H A R D  T H A T  Y O U  H A D  M A R K S  O R  W E R E  I N J U R E D ?

 



B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E  Q U E S T I O N N A I R E  C O N T I N U E D

3 .  D I D  A N  A D U L T  O R  P E R S O N  A T  L E A S T  5  Y E A R S  O L D E R  T H A N

Y O U  E V E R  T O U C H  O R  F O N D L E  Y O U  O R  H A V E  Y O U  T O U C H  T H E I R

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

A N A L ,  O R  V A G I N A L  S E X  W I T H  Y O U ?

 

4 .  D I D  Y O U  O F T E N  F E E L  T H A T  N O  O N E  I N  Y O U R  F A M I L Y  L O V E D

Y O U  O R  T H O U G H T  Y O U  W E R E  I M P O R T A N T  O R  S P E C I A L ?  O R  Y O U R

F A M I L Y  D I D N ’ T  L O O K  O U T  F O R  E A C H  O T H E R ,  F E E L  C L O S E  T O

E A C H  O T H E R ,  O R  S U P P O R T  E A C H  O T H E R ?

 

5 .  D I D  Y O U  O F T E N  F E E L  T H A T  Y O U  D I D N ’ T  H A V E  E N O U G H  T O  E A T ,

H A D  T O  W E A R  D I R T Y  C L O T H E S ,  A N D  H A D  N O  O N E  T O  P R O T E C T

Y O U ?   Y O U R  P A R E N T S  W E R E  T O O  D R U N K  O R  H I G H  T O  T A K E  C A R E

O F  Y O U  O R  T A K E  Y O U  T O  T H E  D O C T O R  I F  Y O U  N E E D E D  I T ?

 

6 .  W E R E  Y O U R  P A R E N T S  E V E R  S E P A R A T E D  O R  D I V O R C E D ?

 

7 .  W A S  Y O U R  M O T H E R  O R  S T E P M O T H E R ,  O F T E N  P U S H E D ,

G R A B B E D ,  S L A P P E D ,  O R  H A D  S O M E T H I N G  T H R O W N  A T  H E R ? O R

S O M E T I M E S  O R  O F T E N  K I C K E D ,  B I T T E N ,  H I T  W I T H  A  F I S T ,  O R  H I T

W I T H  S O M E T H I N G  H A R D ?  O R  E V E R  R E P E A T E D L Y  H I T  O V E R  A T

L E A S T  A  F E W  M I N U T E S  O R  T H R E A T E N E D  W I T H  A  G U N  O R  K N I F E ?

 

8 .  D I D  Y O U  L I V E  W I T H  A N Y O N E  W H O  W A S  A  P R O B L E M  D R I N K E R

O R  A L C O H O L I C  O R  W H O  U S E D  S T R E E T  D R U G S ?

 

9 .  W A S  A  H O U S E H O L D  M E M B E R  D E P R E S S E D  O R  M E N T A L L Y  I L L  O R

D I D  A  H O U S E H O L D  M E M B E R  A T T E M P T  S U I C I D E ?

 

1 0 .  D I D  A  H O U S E H O L D  M E M B E R  G O  T O  P R I S O N ?

A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E  S T U D Y  R E S U L T S

I N D I V I D U A L S  W H O  H A D  F A C E D  4  O R  M O R E  O F  T H E  A B O V E  C A T E G O R I E S

O F  A C E S  W E R E  T W I C E  A S  L I K E L Y  T O  B E  D I A G N O S E D  W I T H  C A N C E R  A S

I N D I V I D U A L S  W H O  H A D N ’ T  E X P E R I E N C E D  C H I L D H O O D  A D V E R S I T Y .

 

S O M E O N E  W I T H  A N  A C E  S C O R E  O F  4  W A S  4 6 0  P E R C E N T  M O R E  L I K E L Y

T O  S U F F E R  F R O M  D E P R E S S I O N  T H A N  S O M E O N E  W I T H  A  S C O R E  O F  0 .

 

A N  A C E  S C O R E  G R E A T E R  T H A N  O R  E Q U A L  T O  6  S H O R T E N E D  A N

I N D I V I D U A L ’ S  L I F E S P A N  B Y  A L M O S T  2 0  Y E A R S .
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A C T I O N

I  W A N T  Y O U  T O  U T I L I Z E  T H E  A B O V E  Q U E S T I O N N A I R E  A S  T H E  S T A R T E R

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

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

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

C H A R T .  B E F O R E  J U M P I N G  I N T O  T H E  E X E R C I S E ,  I  T H I N K  I T ' D  B E  H E L P F U L

T O  T A K E  A  L O O K  A T  T H E  T E D  T A L K ,  H O W  C H I L D H O O D  T R A U M A  A F F E C T S

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

D E E P E R  U N D E R S T A N D  O F  I T ' S  A F F E C T S ,  A N D  W H Y  T H I S  I S  S O

N E C E S S A R Y .  

I N  P A R A L L E L  P A T H S ,  O N E  O F  T H E  W A Y S  N O T E D  T O  H E L P  T H O S E

A F F E C T E D  T O  " R E C O V E R , "  I S  T H R O U G H  U S I N G  A  T E C H N I Q U E

P S Y C H O L O G I S T S  C A L L  “ W R I T I N G  T O  H E A L . ”  

 

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

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

D E E P E S T  E M O T I O N S ,  A N D  T H O U G H T S  A B O U T  T H E  E M O T I O N A L  U P H E A V A L

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

 

I N  Y O U R  W R I T I N G ,  R E A L L Y  L E T  G O  A N D  E X P L O R E  T H E  E V E N T  A N D  H O W  I T

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

C H I L D H O O D ,  Y O U R  R E L A T I O N S H I P  W I T H  Y O U R  P A R E N T S ,  P E O P L E  Y O U

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

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

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

T H I N K  I T S  A L S O  W O R T H  N O T I N G  T H A T  W H E N  Y O U R  O U T L O O K  O F  S E L F

C H A N G E S ,  A S  D O E S  Y O U R  O U T L O O K  O N  T H E  W O R L D  A N D  O T H E R S .  T H E S E

A R E  L I F E  C H A N G E S  Y O U ' R E  W O R K I N G  T O W A R D S .  T A K E  Y O U R  T I M E .

 

P L E A S E  N O T E  T H A T  I F  I T  F E E L S  B E T T E R  F O R  Y O U ,  Y O U  C A N  T A K E  T H I S

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

Y O U  S P A C E  F O R  T H E  N E X T  F O U R  D A Y S ,  A C R O S S  T H E  N E X T  F O U R  P A G E S .  

https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
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DAY FOUR



A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E S  C O N T I N U E D

A N  A R T I C L E  I N  P S Y C H O L O G Y  T O D A Y  N O T E D  A  F E W  W A Y S  T O

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

F I R S T  B E I N G ,  T O  T A K E  T H E  A C E  Q U E S T I O N N A I R E ,  W H I C H  Y O U  A L L  H A V E

A L R E A D Y  T A K E N .  T H E  S E C O N D ,  I S  " W R I T I N G  T O  H E A L , "  W H I C H  I S  T H E

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

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

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

 

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

H A D  D I F F I C U L T Y  " Q U I E T I N G  M Y  M I N D , "  W H I L E  M E D I T A T I N G .  U N T I L  I

R E A L I Z E D  T H A T ,  M Y  J O B  D U R I N G  M E D I T A T I O N ,  W A S  T O  Q U I E T  M Y  M I N D

E N O U G H  T O  A L L O W  F O R  T H I S  F R E E  F L O W  S T R E A M  O F  C O N S C I O U S N E S S

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

T O  R E C O R D  T H E  D O W N L O A D S  I ' D  R E C E I V E  I N  M Y  M E D I T A T I V E  S T A T E .  

 

H O W E V E R ,  I F  Y O U  S T I L L  F E E L  L I K E  Y O U  S T I L L  A R E N ' T  Q U I T E  A B L E  T O

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

M I X T A P E ,  A N D  I T  I S  B Y  B R O C O L L E T E .  T H E  P R O J E C T  I S  E N T I T L E D ,

R E : F R E S H ,  A N D  M Y  F A V O R I T E  T R A C K  I S  B E H E R E N O W .  H O W E V E R ,  I F  T H I S

O N E  D O E S N ' T  D O  T H E  T R I C K  F O R  Y O U ,  I  E N C O U R A G E  Y O U  T O  A L S O

T A K E  A  L O O K  A T  T H E S E  A M A Z I N G  B L A C K  W O M E N  I N  T H E  S P A C E ,  W H O

A R E  U T I L I Z I N G  T H E I R  L I G H T  T O  E N L I G H T E N  T H E  R E S T  O F  U S .  L A U R E N

A S H ' S  G U I D E D  M E D I T A T I O N ,  S H E L A  M A R I E ' S  M E D I T A T I O N  M I X T A P E ,  A N D

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

W O R T H  A  L I S T E N ,  T R A C Y  G ' S  A U D I O  V I S I O N  B O A R D S .

 

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

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

F R O M  T H E R E ,  D E T E R M I N E  I F  T H I S  I S  A  P R A C T I C E ,  T H A T  I S  W O R T H

B R I N G I N G  I N T O  Y O U R  L I F E .  W H I L E  I  L O V E  Y O G A ,  I  W A N T  T O  M A K E  T H E

C L E A R  L I N E  T H A T  E V E R Y T H I N G  A I N ' T  F O R  E V E R Y B O D Y ,  A N D  " W E L L N E S S "

D O E S N ' T  H A V E  O N L Y  O N E  L O O K  A N D  F E E L . C U R A T E  I T  F O R  Y O U !

 

L A S T L Y ,  I N  R E G A R D S  T O  T H E R A P Y ,  I  W A N T  T O  A C K N O W L E D G E  T H A T

N O T  E V E R Y O N E  H A S  T H E  M E A N S  T O  A F F O R D  T O  C O N S I S T E N T L Y  S E E K

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

I  S U G G E S T  W O R K I N G  W I T H  T H E  G U I D E B O O K S  A N D  P O D C A S T S ,  S T A R T I N G

W I T H  S E P A R A T I N G  S E L F  +  S O C I E T Y  A N D  E P I S O D E  3 3  O F  T H E  P O D C A S T .

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

E X P L O R E  T H E  C O N C E P T S  O N  A  D E E P E R  L E V E L  T H A N  W H A T  I ' M

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

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

A M A Z I N G  O R G A N I Z A T I O N ,  A N D  P O D C A S T  T O  D E E P E N  Y O U R

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

B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://www.youtube.com/watch?v=N7WDvOudHpQ&list=OLAK5uy_lnfbkol9rKaazYYML2Ife6G8__U6NkC3Y
https://www.youtube.com/watch?v=0m4RBAhkl-Q&list=OLAK5uy_lnfbkol9rKaazYYML2Ife6G8__U6NkC3Y&index=7
https://soundcloud.com/hellolaurenash/self-compassion-guided-meditation-by-lauren-ash-for-you-for-me
https://www.youtube.com/playlist?list=PLq23EAcpZmf1qJpDp3Sp5OWS6Q4KrJWum
http://www.shesbeautyandthebeast.com/avb
https://www.therapyforblackgirls.com/podcast


P A R E N T S  +  P A R E N T I N G ,

I  T H I N K  I T S  A L W A Y S  M A D  I M P O R T A N T  T H A T  W E  A R E  A B L E  T O  M A K E

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

T H E  C O N C L U S I O N  W E  A R R I V E  A T ,  I S  T H A T  W E  N O  L O N G E R  W A N T  T O

C O - E X I S T  W I T H  T H E M ,  O R  H A V E  T H E M  I N  O U R  L I V E S .  

 

O B J E C T I V E

T O  A C K N O W L E D G E  A N D  R E L E A S E  A N Y  R E S E N T M E N T  T H A T  Y O U  H A V E

F O R  Y O U R  P A R E N T S  A R O U N D  T H E  W A Y  Y O U  W E R E  R A I S E D .  A S  A  W A Y

F O R  Y O U  B E  B E  A B L E  T O  M A K E  P E A C E S ,  R E L E A S E ,  A N D  M O V E

F O R W A R D .

EPISODE 1

B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

A C T I O N

I N  T H I S  A C T I V I T Y ,  I  W A N T  Y O U  T O  R E C R E A T E  T H E  C O N T E X T  O F  W H O

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

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

A R E ,  O N C E  W E  T A K E  A  C L O S E R ,  A N D  O B J E C T I V E  L O O K  A T  W H O  O U R

P A R E N T S  W E R E / A R E ,  A S  W E L L  A S  T H E I R  B E H A V I O R S ,  A N D  P A T T E R N S .  

C H E C K - I N

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

P A R E N T S  W E R E  W H I L E  T H E Y  W E R E  R A I S I N G  M E .  

 

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

P A R E N T S '  R E S P O N S I B I L I T I E S  W E R E  W H I L E  T H E Y  W E R E

R A I S I N G  M E .

 

I  A M  A C T I V E L Y  W O R K I N G  T O  B R E A K  G E N E R A T I O N A L

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

W H A T  P A R A L L E L S  C A N  Y O U  S E E  B E T W E E N  W H O  Y O U R  P A R E N T S  W E R E ,

A N D  W H O  Y O U  A R E  N O W ?

W H O  W E R E  T H E Y ,  A N D  W H A T  W E R E  T H E Y  R E S P O N S I B L E  F O R ?

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
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C O N T E X T U A L I Z I N G  O U R  P U R P O S E ,

N O W  T H A T  Y O U ’ V E  A N A L Y Z E D  Y O U R  C H I L D H O O D ,  A N D  T H E  R O O T  O F

Y O U R  M O T I V A T I O N  W I T H  S P I R I T U A L  A S S I S T A N C E .  I T ' S  T I M E  T O  F O C U S

O N  Z O O M I N G  O U T  A N D  P U T T I N G  A L L  O F  T H E  P I E C E S  O F  T H E  P U Z Z L E

T O G E T H E R .  T O  T H U S ,  C O N T E X T U A L I Z E  Y O U R  P U R P O S E .  

 

P U R P O S E ,  I S  O U R  R E A S O N  F O R  E X I S T I N G ,  A N D  A L L  I T S  C O M P R I S E D  O F .

I T ’ S  A L S O  N E C E S S A R Y  T O  M E N T I O N  T H A T  O U R  P U R P O S E  I S  O F T E N

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

T O  L O O K  A N D  D E R O O T  T O  U N C O V E R .  W E  W E R E  P L A C E D  H E R E ,  T O  N O T

O N L Y  E X P E R I E N C E  W H A T  W E ’ V E  B E E N  T H R O U G H ,  B U T  T O  A L S O  L E A R N

F R O M  I T ,  A N D  T O  F I N D  A  W A Y  T O  P A Y  T H E  L E S S O N S  W E ’ V E  L E A R N E D

F O R W A R D .  T H U S  B R I N G I N G  U S  I N T O  A L I G N M E N T  W I T H  O U R  S O U L ’ S

M I S S I O N .  T H A T ’ S  W H Y  W E ' R E  A B O U T  T O  P U T  A L L  O F  T H E  M O V I N G

P I E C E S  T O G E T H E R .  T O  S E E  I F  W E  C A N  S P O T  A N Y  C O M M O N  T H E M E S .

 

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

LISTEN TO EPISODE 38

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

B I R T H  C H A R T  N O T E S

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

https://www.instagram.com/tv/BonMSNnH9rK/
https://soundcloud.com/bbadbits/e38-contextualizing-our-purpose
https://soundcloud.com/bbadbits/e38-contextualizing-our-purpose
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
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A D V E R S E  C H I L D H O O D  E X P E R I E N C E S ,  F A C E D  A T  S C H O O L

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

Y O U R  L I F E ?

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

G E N E R A T I O N S ,  T H A T  H A V E  Y E T  T O  B E  B R O K E N ?

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

T H E M E S ?

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

Y O U R  P U R P O S E  I S ?  O R  W H A T  I D E A S  D O  Y O U  H A V E  A B O U T  I T ?

https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20
https://twitter.com/bbadpr/status/1168674969347416066?s=20


F I N A L  T H O U G H T S

H E Y  B A D D I E S ,  O L D  A N D  N E W ,  I  H O P E  Y O U  F O U N D  T H I S  G U I D E B O O K  A S

A  U S E F U L  T O O L ,  A S  Y O U  C O N T I N U E  D O W N  Y O U R  J O U R N E Y  O F  S E L F

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

W H I L E  T H I S  I S N ' T  A  B E  A L L  E N D  A L L ,  A N D  W A S  D E S I G N E D  T H A T  W A Y .  I

N O W  E N C O U R A G E  Y O U ,  T O  U S E  W H A T  Y O U  U N C O V E R E D  I N  T H I S

G U I D E B O O K ,  A S  T H E  F I R S T  S T E P  T O W A R D S  U N D E R S T A N D I N G  Y O U R

D I V I N E  P U R P O S E .

 

N E X T  S T E P S

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

G U I D E B O O K  W I T H  Y O U R  T H E R A P I S T ,  S P I R I T  G U I D E S ,  O R  W H A T E V E R

M E T H O D  O F  S E L F  S T U D Y / R E F L E C T I O N  Y O U  U S E .  I F  Y O U  D O N ' T

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

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

 

B .  B A D  B I T S ,  T H E  P O D C A S T  

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

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

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

 

E N E R G E T I C  E X C H A N G E

I   C R E A T E  E V E R Y  S I N G L E  P I E C E  O F  C O N T E N T  T H A T  I  H A V E  E V E R  C R E A T E D

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

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

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

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

B E L O W .  P L E A S E  N O T E  T H A T  T H I S  I S  C O M P L E T E L Y  O P T I O N A L .

 

C A S H A P P :  $ B B A D P R ,  P A Y P A L :  B B A D P R @ G M A I L . C O M ,  V E N M O :  @ B B A D P R

EPISODE 1

B. BAD BITS, THE GUIDEBOOK

B. BAD BITS, THE PODCAST

B. BAD BITS, THE PODCAST

B. BAD BITS, THE PODCAST

https://www.bbadblog.com/9-19
https://podcasts.apple.com/us/podcast/b-bad-bits-the-podcast/id1320470054
https://www.instagram.com/bbadpr/
https://twitter.com/bbadpr
https://open.spotify.com/show/62TaapTCCMrJ5Xaztlx07g
https://soundcloud.com/bbadbits
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