Forslag till meditation

Sétt eller 14gg dig bekvdmt (glém inte att ga pa toa innan, sa att du inte behéver avbryta mitt
under meditationen!). Sitter du upp, sa ha gérna fétterna fast férankrade i golvet.

Tank dig att vi alla samlas i ring pa nagon vacker plats i naturen eller om du har nagon annan
favoritplats.

Vi ber Universum, Hogre Makter, Guider (eller vad vi valjer att benamna det som) om healing till var
och en av oss. Till vara nara och kéra, till nagon som vi vet behdver lite extra healing. Vi ber om
healing till alla manniskor och allt levande pa var jord - och till Moder Jord sjalv.

Slappna av, andas lugnt. Kann hur axlarna faller ner och spanningarna slapper i kroppen for varje
andetag.

o Tank dig att du och din aura &r en "energibubbla’. Uppe pa toppen och langst ner i bubblan har
du en "lucka” som du kan 6éppna och stanga. Bérja med att 6ppna upp luckan under dina
fotter.

o Forestall dig en stund, att du skickar ut all tung energi som finns inom dig - alla spanningar,
allt som din kropp och sjal inte mar bra utav - ut genom fotterna, ner till Moder Jord (fér henne
ar det I1att energi). Anvand garna utandningen till hjalp att trycka pa for att skicka ut den tunga
energin.

« Tank dig sedan att det vaxer ner energitradar fran dina fotsulor, "rétter” som vaxer sig langre
och grévre och férgrenar sig, rotter som vaxer sig anda ner till magman i jordens mitt.
Kann hur den jordande energin fran Moder Jords centrum sugs upp genom rétterna, in genom
dina fotter, och upp genom hela din kropp, hela din kropp fylls pa av den latta energin.
Energin fortsatter att fylla din 'energibubbla’ som vaxer sig stérre och stérre.

o Lat den latta energin fran Moder Jord fortsatta att fyllas pa medan du nu 6ppnar upp "luckan”
pa toppen, vid ditt kronchakra. Tank dig att det flddar ner |att energi ovanifran, fran
Universum / Kosmos, rakt ner i din bubbla och in dig. Kanske ser du det som ett starkt
glimrande ljussken som flédar ner i ditt kronchakra, kanske kanner du en flédande osynlig
energi. En energi som flédar ner ovanifran och fyller din kropp och din 'energibubbla’...

o Nu fylls du pa av latt energi fran tva hall, ovanifran och nerifran Moder Jord.

Din energibubbla expanderar och 'smalter ihop’ med de 6évrigas energibubblor som sitter i
ringen - och vi alla bildar till slut en gemensam energibubbla och energin innanfér ringen
vaxer sig storre och stoérre. Och blir som en stor sprakande fontan som sprider sin energi, sitt
ljus 6ver allt levande pa jorden och Moder Jord sjalv.

Sitt (eller ligg) kvar och 13t dig skéljas av i de helande energierna sa lange du sjalv vill.

Ladgg marke till om du far nagra inre bilder eller kdnslor. Kanske méter du och pratar med nagon av
oss andra, kanske méter du nagon annan person, kand for dig eller inte, kanske far du en symbolisk
gava av nagon(vad ar det du far?), kanske ser du ett djur, som du kanske far kontakt med. Kanske
ser du vackra landskap fléda framfor ditt inre 6ga. Kanske upplever du ingenting sarskilt alls.
Oavsett vilket, tank inte, analysera inte, bara lagg marke till.

Nar du kanner dig redo att avsluta din meditation, bérja réra pa dig sakta och lite forsiktigt. Ror pa
fingrarna och handerna, vicka pa tarna. Strack mjukt pa armar och ben och strack pa hela kroppen
samtidigt som du tar nagra extra djupa andetag. Strack pa dig och "ama” dig som en katt. Oppna
6gonen forsiktigt och kom tillbaka till rummet.

Borja inte tédnka och prata annu. Stanna istallet upp och se vad du minns fran meditationen, hur

den kandes, om du fick bilder, gavor, symboler, tankar och kénslor till dig. Skriv ner s& mycket du
minns. Drick garna nagot varmt efterat.

Jag hoppas att du haft en skén stunds Healingmeditation!
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