MEDITATSIOONE

Keskenda kéik oma meeled hingamisele. Kujutle, et Sinu ees on midagi jumalikku.
Looduses vdid vaadata enda ees mingit eset- lille vai puud voi kivi... Tee rahulik
sissehingamine ja loe 1. Tee jargmine sissehingamine ja loe 2 jne kuni jouad 10- ni.
Sis alusta uuesti 1- st. Kui mote on ldinud uitama, alusta uuesti 1- st. Hea oleks korrata
4 tstiklit.

Aseta kéded palveasendis rinnale. Kujutle, et oled piihas paigas, mis annab Sulle joudu.
Piihas paigas tunned erilist energiat. Kujutle sellist energiat ka enda sees. Kate
palveasendisse asetamine tekitab Su sees vaikuse. Esita palve, kiisimus vdi avalda
tanu. Kui Sa toesti soovid, et Sind aidataks, vdid olla kindel, et abi saabub Su juurde
oigel ajal ja parimal voimalikul viisil. ,,Ma votan suurima tinulikkusega vastu
kogu selle hea, mis mind ootab*®.

Istu toolil voi seisa kaks jalatalda kindlalt vastu maad. Sisse hingates kujutle, kuidas
14bi jalataldade imed endasse Maa energiat. See liigub ldbi Sinu tilespoole, jouab
polvedesse, puusadesse, rinda, kurku, pdhe ja tduseb ldbi pealae iiles Taevasse. Seal
moodustub sellest kuldne vihm, mis sajab Su peale ja valgub iile Sinu tagasi maasse
nagu elustav joud. Vétmise ja andmise vahel valitseb tasakaal. Seesama kuldne
vihm voolab ka Sinu vaagnasse ja seal on seda nii palju, kui omale Elujouks vajad.

Astu mottes vdikese kose alla. Luba voolaval veel endalt maha pesta kdik kohustused.
Lase minna kodigel, mis Sind koormab, koge imelist vaba ja puhast tunnet. Seejirel
voolab kujuteldav kosk ka Sinu sisse ja peseb sealtki maha kogu ebapuhtuse. Pruun
vesi voolab Sinust kaugele eemale. Naudi seesmist vabadust ja valgust!!! Motle ka
sellele, millises osas saad oma tookoormust vidhendada?

Suru kokku molema kie pdidla ja nimetissorme otsad. Siruta teisi sormi. Seda
nimetatakse ,,Voolavaks mudraks®. Kujutle selget mégioja voolamas. Kasta mottes
oma jalg voi kési vette, tunne jahedat kiilma selgust. Vota peoga jahedat kiilma vett ja
pese sellega oma nigu. Joo seda ja tunne kosutust. ,,Suur Vaim, kes elab vees,
puhastab, viarskendab ja turgutab mu keha ja mu hinge*.

Hinga rahulikult ja tunneta oma Siidant. Kujutle, et Siidame keskel on véike
roosipung. Luba sellel iga sissehingamise ajal kasvada ja avaneda. Varsti ,,nded* ja
tunned Siidames suurt, ilusat ja avanenud roosidit. Tunne ka selle roosi 16hna. Sa
oled imeilus ja Sul on piisavalt aega enda jaoks. Piisavalt aega, et nidha ja mérgata ilu
enda timber!!

Hinga siigavalt ja hoia peale iga sissehingamist moni minut hinge kinni. Kujutle end
suure ja elegantse rdovlinnuna maastiku kohal lendamas. Sa néed kdrgelt mégesid
enda all. Need on véljakutsed aga Sa nded neid iilalt ja nded ka parimat teed nende
iiletamiseks. Sul on r66vlinnu terav pilk ja sa suudad eristada olulist ebaolulisest.
Tead, mida Sa tegelikult vajad ja suudad rahulikult lennata. ,,Ma olen seesmiselt
vaba. Olen kooskélas kogu maailmaga*.

Istu rahulikult sirge seljaga. Rahusta oma hingamine. Kujutle oma pea kohal lehtrit,
mille kaudu voolab Sinusse hobedane voi kuldne valgus. Sissehingamise ajal voolab
jumalik valgus lébi lehtri Sinu pdhe. Sealt voolab see edasi Sinu kehasse ja tdidab Sind
valgusega. Luba endal VALGUSEGA tdituda. Siruta vélja hingamise ajal vélja oma



parem kisi ja suuna selle abil joud ja energia selles suunas, kuhu soovid. See void
olla Sina ise voi keegi Sulle oluline inimene. Tervenda selle jou abil kedagi, kellega
suhtlemisel tunned probleemi. Vaid tervendavat joudu suunata ka kogu inimkonnale.
Tunne soojust ja vige oma peopesa kaudu viljumas. Tunneta ka ténulikkust, et saad
osa vOimsast jumalikust viest.

Istu rahulikult ja sirge seljaga. Kujutle tuld oma vaagnapéhjas. Sissehingates luba
leekidel tousta korgele iiles. Esialgu kohtu, seedimise tuld toetama, siis siidamesse
oma Siidant soojendama, seejirel ka pdhe, sdrava ja helge moistuse jaoks.
Hingetdombed on sligavad ja voimsed. Kui tunned, et oled sisemiste leekide poolt
puhastatud, muuda hingamine rahulikuks ja aeglaseks. Siilita oma ,,uut moddet™ ja
tunneta uut sisemist leegitsemist ja puhtust. Kuula oma sisemust.

Hoia avatud peopesad oma siilas. Kummalgi peopesal ditseb {liks imeline 6is. Sule
silmad ja tdsta kéed veidi korgemale. Kujutle, kuidas lilledied suurenevad, kasvavad.
Jargmise sissehingamisega tosta jalle natuke kisi, lilled kasvavad koos kite
tostmisega. Kui kded on pdris iileval, on lilled kasvanud imeliselt suureks ja tdiesti
avanenud. Tunned nende erilist I0hna... Pea kohal moodustub kahest Giest iiks tohutu
suur pung. Vii kded suure kaarega kiilgedelt alla. Niilid istud Sa ise nagu Poialliisi
suure lilledie sees. Oled iileni iluga timbritsetud. Oled imeliselt hoitud ja kaitstud!!

Keskendu sirge seljaga istudes oma hingamise jélgimisele. Algul pane téhele ainult
vilja hingamist. Kujutle, kuidas iga véljahingamisega lahkub Sinu kehast {iks hall
pilv. See pilv sisaldab kogu Sinu kaotatud energiat, negatiivseid motteid, tiidimust,
valusid jms. Tee nii vahemalt 20 hingetdommet. Siis keskendu sissehingamisele.
Kujutle, et imad iga hingetdombega endasse valgust, mis paneb Su keha sdrama. Sira
jouab Su koikide keharakkudeni ja tervendab Sind iileni. Kui tunned, et siiski on Sinu
kehasse jadnud negatiivset, keskendu uuesti vilja hingamiste jdlgimisele. Aja jooksul
muutub kujutluses vilja hingatava 6hu pilv jarjest kergemaks ja heledamaks. Siis
tdidab sisse hingamine Sind kdige sdravama valgusega, mida voib kujutleda!! Sinu
kiirgus jouab kaugele iimbruskonda. Puhastav valgus tididab mu ja poletab éra
koik, mis mulle haiget teeb.

Istu hoides kiite nimetissormed poialdega iihendatuna. Laula mottes vihemalt 3
korda Kroontsakra heli OM. Taju oma poidlaid kui Korgema Mina siimboleid, mis on
ithendatud Inimliku Tahtega e. nimetissdrmega. Taju peopesas moodustuvat
energiaringi. Siruta teised sormed ja jélgi tekkivaid tundeid. Oled aktiivne osaline
Universaalses Siisteemis. Kui soovid rahuneda, suru sormi kokku vilja hingates. Kui
soovid muutuda reipamaks, suru sdrmi kokku sisse hingates. Lopetades aseta kied
tanades rinnale.

Istu oma kujutluses ilusas rikkalikult ditsevas aias. Liigu mdttes, kui tahad, ja
naudi eri varvides ja vormides taimi. Jalgi looduse suurt miisteeriumi- kuidas idaneb
seeme, kuidas kasvab ja puhkeb Gide taim. Niiiid istuta {ihte peenrasse miski, mis
peaks Sinu jaoks rikkalikult vilja kandma- jutuajamine, suhe, projekt vms. Kujutle,
kuidas see idaneb, vorsub ja kasvab. Kuidas ta puhkeb 6ide ja kannab rikkalikult vilju.
Jaota vilju. Tdna Maailma rikkaliku saagi eest!!! Ma kiilvan oma seemneid,
hoolitsen nende eest ja votan tinuga vastu saagi!!



