7 LEPESES MEDITACIO

1. VEDELEM ES KAPCSOLODAS: Kérj egy FENYOSZLOPOT magadra, a koriilétted
lévokre a szobara, lakasra, helységre, ahol vagy. Ez a fényoszlop korbedlel és védelmet ad.
Kérd segitéidet, hogy kisériék a folyamatot, kérj védelmet magadra és a térre. FOLDEL]J: a
gyOkér ¢és talp csakradbdl egy-egy energiaszal kilép ¢és a Fold kozéppontjaval
Osszekapcsolodik. A Foldbdl hozza magaval a biztonsagot és az erdt, atmossa a csakraidat.
Az energiaszal a korona csakran kilép és 6sszekapcsolodik a forrasoddal, az isteni éneddel, a
SZELLEMEDDEL. Onnan bélcsesség és univerzalis tudas érkezik le, és végigmossa a
csakraidat. A Foldbdl érkezé biztonsagot ado erd és az univerzumbol érkezé bolcsesség a
szivesakradban Osszekeveredik, és szeretetté alakul.

2. FELTETEL NELKULI SZERETET: Ez a SZERETETBUROK végig rezeg az egész
tizikai testeden, és atmossa az energiacsatornakat, csakrakat, nadikat, meridianokat, és az
egész energiamezot, ami téged kérbevesz. Egyre tisztul az aurad, egyre fényesebb és tisztabb
lesz. Az aura szine egyre halvanyabb, kristalyos, gyémantos. Noveld ezt a szeretetburkot,
terjeszd ki a szobara, helységre, a varosra, a foldrészre, tagitsd, mig az egész Foldet bevonja
a szereteted.

3. HALA: sorolj fel magadnak legaldbb 3 dolgot, amiért halas vagy magadnak, majd 3 dolgot,
amiért masoknak vagy halas.

4. MEGBOCSATAS: képzelj magad elé valakit, akivel konfliktusod, nézeteltérésed volt/van,
vagy akivel kapcsolatban valami rossz érzésed van. Mond el neki gondolatban, amit érzel,
hogy mennyire haragszol, dihds vagy, hogy mennyire megbantott...stb. Fejezd ki felé a
szandékodat, hogy te ezt most itt lezarod, és megbocsatasz neki. Te is kérj bocsanatot, ha
barmivel akarva vagy akaratlanul is megbantottad, akar tettel, akar szoéval, akar csak
gondolatban, vagy csak érzésekkel. Oszintén kérj bocsanatot, akarmi is tortént, és te is
bocsass meg magadnak. Alakitsd at a szandékoddal a rossz érzéseket és emlékeket valami
pozitivva. Keress a torténtekben valamit, ami jo volt. Végtére is neki készonheted, hogy
megtanulsz bocsanatot kérni és elengedni az akadalyoz6 multat, hogy 100%-ban a JELEN-
re az I'TT-re és a MOST-ra koncentralhass.

5. ViZ10: képzeld el lelki szemeiddel a jovédet, vizionalizald, lasd magadat 6t év mulva. Hol
vagy? Mit csinalsz? Milyen ruha van rajtad? Kikkel vagy egyttt? Mik vesznek kortl? Nézz
alaposan koril, hagyd, hogy megjelenjenck a képek, nem kell erdltetni. Lassd, érezd a képet
ugy, hogy minél tobb érzékszervedet bevonod: latas, hallas, szaglas, izlelés, tapintas.

6. TOKELETES NAP: Képzeld el, hogy a j6véd mar MOST itt van veled. Mar most
megval6sult minden, amit szeretnél. Ha mindent elértél, amit akartal, akkor hogyan telik el
egy napod? Vedd végig gondolatban a reggeli felkeléstdl az esti lefekvésig, hogy mivel, kivel,
hogyan telik a napod.

7. ALDAS: kérj aldast az univerzumtél az idealis napodra és a viziédra. Kiild fel a képet, engedd,
hogy megvalésuljon. A te dolgod, a MIT kitalalasa, az univerzum gondoskodik a HOGYAN-
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