1. Frdn rddsla till frid

Vaga sldppa rddslan! Réidsla och kérlek kan inte befinna sig pa samma plats samtidigt. Viga
ersdtta rddslan med kdrleken.

Rddslan uppstdr endast ndr vi kdnner oss separerade fran helheten, fran vart gudomliga
ursprung. Lita pd att kérleken alltid leder dig rdtt!

Vi dr alla unika enskilda individer som urspringer fran samma kdlla. Alla far vi gudomlig
ndring fran samma kdlla. Sd vad skiljer Dig frdan Mig?

Vi behover inte vara rddda for att leva vara liv fullt ut. Vi dr hdr pd jorden for att ldra och
erfara. Ibland behover vi sta ansikte mot ansikte med rddslan och se dess budskap for att
kunna uppfatta kdrleksbudskapet bakom rddslan.

Vi kan tycka att sjukdom dr grymt. Men om vi kan formd oss att forstd att det endast dr en
obalans av ett tillstand vi hamnat i av olika anledningar, som vill viicka oss ur dvalan och
ldta oss se att det endast dr en tillrdttavisning av vara felaktiga tankar och handlingar.

Livet krdver att vi dr delaktiga i verkligheten och vill att vi helhjdrtat dr villiga att hinge oss
dat sokandet for att fa en bestdndig fordndring.

Var sjdl ger oss bara sa mycket som vi kan klara av!



Meditation fran riadsla till frid

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Vilken &r min allra storsta réddsla?
Upprepa den igen. Vilken dr min allra storsta radsla?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att rddslan finns dir. Var mitt i den och andas. Fortsétt att andas mitt 1 rddslan tills
de kroppsliga sensationerna slépper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet gréver sig ner i den néringsrika jorden tills den nér kéllan av frid.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut all denna rédsla. Kéann hur du renar dig
sjdlv och hur Moder Jord tar hand om denna réddsla och transformerar om den till frid. Bara
slépp taget och 6verlamna denna begransning och detta hinder till ndgot storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slidpp forst taget om alla
dina tankar som &r fyllda med rédsla. Bara sldpp taget och 6verlimna denna begriansning och
detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av frid
frdén Moder Jord och 1at den ga igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa, hofter, mage,
rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, hér, hjdssa och vidare uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av frid. Ta nu emot allt detta ljus och lat
hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar, hinder, fingrar,
brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tar och vidare nerét. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna fridens energi fran ditt hjirta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér 4r du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stilla alla dina fragor och med visshet veta att du far de svar som du behdver. Du ér

trygg!
Kéann nu hur allt som kommer frén dig och som du sénder ut till andra, endast &r frid. Kdnn nu
hur allt som kommer till dig fran andra, endast &r frid. Allt annat som inte ar frid kommer fran

och med nu bara att studsa tillbaka pd din ljusbubbla som finns runt omkring dig. Stanna nu i
denna ljusbubbla av frid sa lange du behover.

Sedan ndr du kdnner att du vill atervinda sa tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen
och tacka dig sjélv och alla dina relationer.

Vilkommen tillbaka!



Frdn osikerhet till hopp

Vi behover alla utveckla var individualitet, och frigora oss fran det som hdller oss kvar i var
osdkerhet av virldslig paverkan, sa att vi blir sjdlvstdndiga.

Att uppnd frihet, individualitet och sjdlvstdandighet krdver vart fulla samarbete. Vi behover
samarbeta med var gudomliga visdom som vi alla bdr inom oss. Att lyssna och folja denna
krdver i de flesta fall en hel del mod och tillit.

Fria blir vi ndr alla vara tankar har sitt ursprung i oss sjdlva och inte dr resultatet av yttre
paverkan. Vi behéver hela tiden mdlmedvetet styra vara egna liv och inte ldmna over rodret
till nagon annan.

Det dr vadr fria vilja som ska bestdmma over vara liv och vad vi ger till andra, inget annat!



Meditation fran osikerhet till hopp

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Var kinner jag mig som mest osidker?
Upprepa den igen. Var kdnner jag mig som mest osidker?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att osdkerheten finns dér. Var mitt i den och andas. Fortsétt att andas mitt i
osdkerheten tills de kroppsliga sensationerna sldpper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet graver sig ner i den niringsrika jorden tills den nar killan av hopp.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut all denna osdkerhet. Kdnn hur du renar
dig sjélv och hur Moder Jord tar hand om denna osékerhet och transformerar om den till
hopp. Bara slidpp taget och 6verlimna denna begriansning och detta hinder till ndgot storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slidpp forst taget om alla
dina tankar som &r fyllda med osdkerhet. Bara sldpp taget och 6verlamna denna begransning
och detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av hopp
frdén Moder Jord och 1at den ga igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa, hofter, mage,
rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, hér, hjdssa och vidare uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av hopp. Ta nu emot allt detta ljus och lat
hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar, hinder, fingrar,
brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tar och vidare nerét. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna hoppets energi frén ditt hjérta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér 4r du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stilla alla dina fragor och med visshet veta att du far de svar som du behdver. Du ér

trygg!

Kéann nu hur allt som kommer frén dig och som du sénder ut till andra, endast &r hopp. Kidnn
nu hur allt som kommer till dig fran andra, endast dr hopp. Allt annat som inte ar hopp
kommer frdn och med nu bara att studsa tillbaka pé din ljusbubbla som finns runt omkring
dig.

Stanna nu i denna ljusbubbla av hopp sé lange du behdver. Nér du kénner att du vill
atervinda, sa tacka jorden och tacka solen och tacka dig sjilv och alla dina relationer. ~ Vick
forsiktigt kroppen genom att rora lite pd den och 6ppna ldngsamt 6gonen.

Vilkommen tillbaka!



Frdn inre splittring till nirvaro

Vi behover alla vara orubbliga, villiga och bestdmda i var onskan att lyckas och i var strdvan
att na bergets topp. Ingen storre bestigning har ndgonsin gjorts utan misstag, snedsteg och

fall.

Det beror helt pa oss sjdlva och vdr syn pa dessa misstag, snedsteg och fall som bestdmmer
om vi ska lyckas. Om vi klarar av att borsta av all smuts fran det vi upplever som snedsteg
och aldrig ger upp, kommer vi att lyckas!

Vi behover betrakta dessa snedsteg som erfarenheter som endast kommer att bidra med att vi
snubblar mindre i framtiden. Misstagen ligger bakom oss och vi far inte ldata dnger eller
skuldkdnslor tynga ner oss. Det vi har ldrt oss kommer att hjdlpa oss att inte géra om samma
misstag. Vi har ldrt oss ldxan ndr vi slutar upprepa den!

En hédndelse sker bara en gang. Det dr endast budskapet i den hdndelsen som kan upprepa
sig som olika forklddnader tills vi upptdcker den bakomliggande orsaken.

Vi behover hela tiden strdva framdt och vidare och ha formadga att visualisera all den
underbara framtid i all sin stralglans som ligger ddr mitt framfor oss.



Meditation fran inre splittring till niirvaro

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Infor vad kidnner jag en inre splittring?
Upprepa den igen. Infor vad kinner jag en inre splittring?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att den inre splittringen finns dér. Var mitt i den och andas. Fortsétt att andas mitt i
denna inre splittring tills de kroppsliga sensationerna slépper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet graver sig ner i den niringsrika jorden tills den nar killan av nirvaro.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut all denna inre splittring. Kann hur du
renar dig sjdlv och hur Moder Jord tar hand om denna inre splittring och transformerar om
den till ndrvaro. Bara slipp taget och dverldmna denna begrénsning och detta hinder till nagot
storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slapp forst taget om alla
dina tankar som é&r fyllda med inre splittring. Bara sldpp taget och 6verlimna denna
begrinsning och detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av
nérvaro fran Moder Jord och 14t den ga igenom hela din kropp. Fétter, tar, ben, rumpa, hofter,
mage, rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, har, hjdssa och vidare
uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av nirvaro. Ta nu emot allt detta ljus och
lat hela din kropp fyllas av ljuset. Hjédssa, huvud, hér, ansikte, hals, nacke, armar, hénder,
fingrar, brdst, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tir och vidare nerat. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna nirvarons energi fran ditt hjérta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér ar du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stélla alla dina fradgor och med visshet veta att du far de svar som du behover. Du dr

trygg!

Kéann nu hur allt som kommer fran dig och som du sénder ut till andra, endast &r narvaro.
Kéann nu hur allt som kommer till dig fran andra, endast dr nérvaro. Allt annat som inte &r
nirvaro kommer fran och med nu bara att studsa tillbaka pa din ljusbubbla som finns runt
omkring dig.



Sedan nér du kdnner att du vill atervidnda sd tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen
och tacka dig sjédlv och alla dina relationer.

Vick forsiktigt kroppen genom att rora lite pa den och 6ppna langsamt 6gonen.

Vilkommen tillbaka!



Fran ensamhet till tro och tillit

Alla stéter vi ndgon gdng pa problem och roten till alla vara problem dr egoism och
separationstinkande. Dessa forsvinner ndr kdrlek och helhetstinkande blir en naturlig del av
var natur.

Mdnniskans kropp dr hon sjdlv manifesterad i yttre form. Mdnniskan dr en objektiv
manifestation av hennes inre natur. Hon dr ett uttryck av hennes inre vdsen. Hon dr
forkroppsligandet av hennes medvetandets kvaliteter.

Vi bar alla ett universum inom oss och universum dr Gud manifesterad, vilket innebdr att Gud
dr Du och ingen frimmad makt vi tillber. Ndir vi ber till Gud ber vi till vdrt inre att visa oss
vdgen. Vi ber till ursprunget ddr vi alla urspringer ifran och som alltid ger oss den ndring vi
behéver. Den/Det dr redan en del av oss och dr alltid med oss och hos oss, eftersom vi dr en
del av den.

Ndr vi upplever ensamhet upplever vi franvaron av oss sjdlva, franvaron av helheten,
franvaron av kdrleken.

Kiirleken dir alltid med oss for kéirleken bara Ar. Det dir néir vi ldter gérandet ta éver firdn
varandet som vi upplever det som om kdrleken vint oss ryggen, ndr det egentligen dr vi i vdr
egoism som vdnt kdrleken ryggen.

Du dr aldrig ensam!

Ndr universum upphor att existera i objektiv form dr Gud dnnu mer utvecklad. Detsamma
gdller for mdnniskan.



Meditation fran ensamhet till tro och tillit

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Nar kdnner jag mig som mest ensam?
Upprepa den igen. Nér kinner jag mig som mest ensam?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att ensamheten finns dir. Var mitt i den och andas. Fortsitt att andas mitt i denna
ensambhet tills de kroppsliga sensationerna slépper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet graver sig ner i den niringsrika jorden tills den nar killan av tro och tillit.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut kénslan av ensamhet. Kénn hur du renar
dig sjélv och hur Moder Jord tar hand om denna ensamhet och transformerar om den till tro
och tillit. Bara sldpp taget och 6verlimna denna begriansning och detta hinder till ndgot storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slidpp forst taget om alla
dina tankar som &r fyllda med ensamhet. Bara slipp taget och dverldmna denna begrinsning
och detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina fGtter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av tro
och tillit frin Moder Jord och lat den gé igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa, hofter,
mage, rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, har, hjdssa och vidare

uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av tro och tillit. Ta nu emot allt detta ljus
och 14t hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar, hinder,
fingrar, brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tdr och vidare nerat. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna tro och tillitens energi fran ditt hjirta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér dr du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stélla alla dina frdgor och med visshet veta att du far de svar som du behover. Du dr

trygg!

Kéann nu hur allt som kommer frén dig och som du sénder ut till andra, endast &r tro och tillit.
Kéann nu hur allt som kommer till dig fran andra, endast ar tro och tillit. Allt annat som inte ar
tro och tillit kommer frén och med nu bara att studsa tillbaka pé din ljusbubbla som finns runt
omkring dig.

Stanna nu 1 denna ljusbubbla av tro och tillit sa linge du behdver. Sedan nér du kénner att du
vill atervinda sd tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen och tacka dig sjélv och alla
dina relationer.



Vilkommen tillbaka!
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Frdn pdverkan utifrdn till inre overtygelse

Vi behover alla ldra oss att leva sa fridfullt, harmoniskt, sjdlvstdndigt och malmedvetet som
mojligt, vilket dr ett val vi behéver gora varje dag.

Vi behover bli medvetna om att formdgan att uppnd fullkomning bér vi alla inom oss. Det
enda vi behéver gora dr att oppna upp for det, vilket vi till slut maste gora. Det dr en insikt
som vi mdste ldata vixa sig sd stark inom oss att den till slut blir den viktigaste aspekten i vart

liv.
Vi behover inse att vi inte dr effektivast ndr vi stressar utan att vi far mer gjort ndr vi lugnt

och stilla gor det vi ska. Att lyckas harmoniera vdrt liv med var sjdls vilja och bevara ett
tillstand av lugn, ddr vare sig héindelser eller mdnniskor kan irritera oss eller stora detta

lugn, ger oss en outsdglig frid.

Detta kan verka ouppndeligt men vi forvintas inte alla bli helgon men vi forvintas alla att
fullfolja den uppgift som var gudomlighet har bestimt dat oss i glddje och positiv anda.
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Meditation frin paverkan utifrin till inre 6vertygelse

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Vem eller vad tillater jag paverka mig
som mest? Upprepa den igen. Vem eller vad tillater jag pdverka mig som mest?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att paverkan utifran finns dir. Var mitt i den och andas. Fortsétt att andas mitt 1
denna kénsla tills de kroppsliga sensationerna slipper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet graver sig ner i den niringsrika jorden tills den nar killan av inre dvertygelse.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut kénslan av yttre paverkan. Kénn hur du
renar dig sjalv och hur Moder Jord tar hand om denna yttre paverkan och transformerar om
den till inre 6vertygelse. Bara sldpp taget och dverlimna denna begriansning och detta hinder
till ndgot storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slapp forst taget om alla
dina tankar som é&r fyllda med denna paverkan utifran. Bara sldpp taget och dverlamna denna
begrinsning och detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av inre
overtygelse fran Moder Jord och lat den g igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa,
hofter, mage, rygg, brost, armar, hiander, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, har, hjdssa och
vidare uppét.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av inre dvertygelse. Ta nu emot allt detta
ljus och lét hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar,
hénder, fingrar, brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tdr och vidare nerét. Fyll hela din
varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter fran jorden och din kanal till ljuset, métas 1 ditt hjéarta. Lat
denna inre overtygelsens energi fran ditt hjarta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats i ditt inre. Har &r du alltid trygg. Detta &r din plats, bara din. Dir
kan du stélla alla dina frdgor och med visshet veta att du far de svar som du behdver. Du ér

trygg!
Kénn nu hur allt som kommer fran dig och som du sénder ut till andra, endast ar inre
overtygelse. Kdnn nu hur allt som kommer till dig frén andra, endast &r inre overtygelse. Allt

annat som inte ir inre dvertygelse kommer fran och med nu bara att studsa tillbaka pa din
ljusbubbla som finns runt omkring dig.
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Stanna nu i denna ljusbubbla av inre 6vertygelse sé lange du behover.

Sedan nir du kénner att du vill dtervdnda sa tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen
och tacka dig sjdlv och alla dina relationer.

Vilkommen tillbaka!
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Fran odkta skuldkdnslor till dkta visdom

Var instdllning till livet avgdors av hur néra forhallandet dr mellan vdar personlighet och sjdl.
Ju storre samspelet dr, ju storre harmoni och frid upplever vi. Om vi alltid medvetet vore i
kontakt med och lyssnade pa det gudomliga inom oss skulle virlden kunna vara ett
himmelrike och jorden en planet ddr vi alla skulle leva i fred och frid med oss sjdilva och
varandra.

Alla oroar sig sa mycket over jordens undergdng. Det dr inte jordens undergang vi behover
oroa oss for utan mdnniskans. For att detta inte ska intrdffa mdste vi vilja medvetenheten,
mdnniska for mdnniska, och den enda vi kan borja med dr oss sjdlva.

Mdnskligheten kan inte undga sitt 6de. Den mdste se sanningen och till slut forena sig med
Skaparens odndliga kirleksplan.

14



Meditation fran oidkta skuldkiinslor till dikta visdom

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Vad kénner jag skuld f6r? Upprepa den
igen. Vad kénner jag skuld {for?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att skuldkénslorna finns dir. Var mitt i den och andas. Fortsitt att andas mitt 1
denna kénsla av skuld tills de kroppsliga sensationerna slépper.

Kéann nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera ldnken som rotter
som med latthet graver sig ner i den niringsrika jorden tills den nar killan av dkta visdom.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut kénslan av skuld. Kdnn hur du renar dig
sjdlv och hur Moder Jord tar hand om dessa oédkta skuldkénslor och transformerar om den till
dkta visdom. Bara sldpp taget och dverldmna denna begrénsning och detta hinder till ndgot
storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slapp forst taget om alla
dina tankar som dr fyllda med skuld. Bara slépp taget och dverlimna denna begransning och
detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av dkta
visdom fran Moder Jord och lat den g& igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa, hofter,
mage, rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, har, hjdssa och vidare
uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av dkta visdom. Ta nu emot allt detta ljus
och Iét hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar, hinder,
fingrar, brdst, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tir och vidare nerat. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna #kta visdomens energi fran ditt hjérta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér ar du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stélla alla dina fradgor och med visshet veta att du far de svar som du behover. Du dr

trygg!

Kéann nu hur allt som kommer fran dig och som du sénder ut till andra, endast &r dkta visdom.
Kénn nu hur allt som kommer till dig fran andra, endast ar dkta visdom. Allt annat som inte ar
dkta visdom kommer fran och med nu bara att studsa tillbaka pé din ljusbubbla som finns runt
omkring dig.

Stanna nu i denna ljusbubbla av dkta visdom sé lange du behdver.
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Sedan nér du kdnner att du vill atervidnda sd tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen
och tacka dig sjédlv och alla dina relationer.

Vialkommen tillbaka!
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Fran yttre kontroll till kiirlek

Ldt oss alltid komma ihdg att kroppen dr sjdlens jordiska boning. Lat oss ddrfor behandla
kroppen med kirlek, respekt och omsorg sa att den kan fa vara frisk och leva sa ldnge som
maojligt, sa vi kan fullfélja vart arbete hdr pd jorden.
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Meditation fran yttre kontroll till kiirlek

Sitt eller ligg bekvamt och slut 6gonen. Lat alla tankar som kommer upp bara fa finnas dar.
Fést dig inte vid dem utan lat dem bara langsamt fa flyga ivdg. Lat den ena tanken efter den
andra fa sldppa taget utan att du faster dig vid ndgon och bdrjar tinka vidare. Det kan hjélpa
nagot om du koncentrerar dig pa din andning.

Ta négra djupa andetag och kénn att du for varje utandning slépper taget mer och mer.

Jag vill nu att du stiller dig fragan, tyst for dig sjdlv: Vad eller vem forsoker jag kontrollera?
Upprepa den igen. Vad eller vem forsoker jag kontrollera?

Kénn hur din kropp reagerar. Analysera inte och forsok att inte reagera pa de kroppsliga
signalerna utan bara betrakta dig sjdlv, som om du ser dig sjilv utifran.

Acceptera att denna kontrollerande kénsla finns dir. Var mitt 1 den och andas. Fortsétt att
andas mitt 1 denna kénsla av kontroll tills de kroppsliga sensationerna slépper.

Kénn nu hur du genom dina fotter skapar kontakt med jorden. Visualisera linken som rotter
som med latthet gréver sig ner i den néringsrika jorden tills den nér kéllan av kérlek.

Visualisera forst hur du genom dina fotter tommer ut kénslan av yttre kontroll. Kdnn hur du
renar dig sjalv och hur Moder Jord tar hand om dessa kontrollerande kénslor och
transformerar om dem till kdrlek. Bara sldpp taget och 6verlimna denna begriansning och
detta hinder till ndgot storre.

Kénn nu hur du 6ppnar upp en kanal fran din hjissa upp till solen. Slapp forst taget om alla
dina tankar som é&r fyllda med yttre kontroll. Bara sldpp taget och 6verlimna denna
begrinsning och detta hinder till ndgot storre.

G4 nu ner till dina f6tter och rotter igen och ta nu emot denna transformerade energi av kirlek
frdén Moder Jord och 1at den ga igenom hela din kropp. Fotter, tar, ben, rumpa, hofter, mage,
rygg, brost, armar, hinder, fingrar, nacke, hals, ansikte, huvud, hér, hjdssa och vidare uppat.

Kénn nu din kanal upp till solen och det rena ljuset av karlek. Ta nu emot allt detta ljus och 1at
hela din kropp fyllas av ljuset. Hjdssa, huvud, har, ansikte, hals, nacke, armar, hiander, fingrar,
brost, mage, rygg, hofter, rumpa, ben, fotter, tar och vidare nerét. Fyll hela din varelse.

Lat dessa tva energier, dina rotter frén jorden och din kanal till ljuset, moétas 1 ditt hjarta. Lat
denna kirlekens energi fran ditt hjarta skapa en ljusbubbla runt dig.

Visualisera din heliga plats 1 ditt inre. Hér dr du alltid trygg. Detta dr din plats, bara din. Dér
kan du stélla alla dina frdgor och med visshet veta att du far de svar som du behover. Du dr

trygg!

Kénn nu hur allt som kommer fran dig och som du sénder ut till andra, endast ar kirlek. Kdnn
nu hur allt som kommer till dig frén andra, endast ar kirlek. Allt annat som inte ar kérlek
kommer fran och med nu bara att studsa tillbaka pé din ljusbubbla som finns runt omkring
dig.
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Stanna nu i denna ljusbubbla av kirlek sa lange du behover.

Sedan nir du kénner att du vill dtervdnda sa tacka, tyst for dig sjélv, jorden och tacka solen
och tacka dig sjdlv och alla dina relationer.

Vilkommen tillbaka!
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Alla réttigheter forbehallna. Inget i denna publikation, varken i del eller helhet, fir pa nagot
sétt eller 1 ndgon form reproduceras eller 6verforas, mekaniskt eller elektroniskt, inkluderande
fotokopiering eller ljudinspelning, utan upphovsmannens skriftliga tillstdnd.

[JRosanna Antonsdotter, 2014,

www.antonsdotter.com
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