MEDITACIJA ZA OBCUTENJE MIRU
(meditacija se navezuje na poucni list o miru)

Zapri svoje oCi in se sprosti. Za trenutek opazuj svoje dihanje in ne misli na druge stvari.
Obcuti zrak, kako potuje notriinveniz tvojega telesa.

Predstavljaj si, dani zrak tisti, ki ga vdihujes, ampak da vdihujes mir. Pomisli na €as, ko si se
pocCutil zelo miren in zelo moCan ter poskusi vdihniti ta obCutek.

Vdihuj ga in obCuti, kako mir teCe skozi tvoje celotno telo. ObcCuti, da mir teCe v tvoje srce
in nato navzdol do tvojih prstov na nogah in navzgor skozi tvoje roke in do vrha glave.
Predstavljaj si ta mir kot belo svetlobo, ki je polna moci in tiSine, in predstavljaj si, kako te
mir napolnjuje s to svetlobo.

Ko izdihujes, si poskusi predstavljati, da iz sebe izpusC€as ves strah ali jezo, ki jo lahko imas.
I1zlij jezo, kot da je umazana voda.

Tako vdihuj in izdihuj nekaj minut in ko obCuti$, da si popolnoma napolnjen z mirom in
mocjo, lahko pozabis na to, da izdihujes jezo, in si predstavljas, da v svet izdihuje$ mir. Za
druge ustvarjas mir, da ga lahko obCutijo. Celemu svetu pomagas tako, da lahko obCuti veC
miru - to je zelo mogoc€no darilo, ki ga dajes svetu.

Ko si pripravljen, se z zaprtimi o€mi sprosti in pomisli, kako bi lahko bil v Zivljenju bolj
miren. MogocCe lahko naslednjiC, preden se razjezis zaradi kak3ne malenkosti, pomislis na
to, da jezni ljudje onesrecijo sebe in tudi druge okoli sebe. Pomisli na mocC, ki prihaja iz
miru.

Ko si pripravljen, nekajkrat globoko vdihni in izdihni, sprosti se. Tvoja meditacija je
koncCana.

Vir: http://children.meditation.org.au/peace.asp

j 'Q‘LiRiA www . blanshcreations.com




