POSLJI MAVRICO

Pomisli, komu bi Zelel poslati mavrico (lahko so to ljudje, ki potrebujejo pomoc€, npr. ljudje, ki so
bili prizadeti v ciklonu, Zivali, ki so prestraSene zaradi pozara, poplave, neviht...)

Usedi se na tla s prekriZzanimi nogami in poloZi roki na kolena ali se usedi na stol.

Trdno zapri oCi, na Siroko jih odpri in jih nato na lahko zapri.
Obcuti svoje telo, kako sedi na tleh ali na stolu. Opazuj, kako tla ali stol podpirajo svoje telo.
Zaveda] se oblike svojega telesa. Zavedaj se dotika oblacil na svojem telesu. ObcCuti teksturo
svojih oblacil in opazuj toploto, ki jo pomaga ustvariti oblaCilo. Opazuj, Ce je v telesu, kakSen
nemiren del telesa.

Svojo usmerjenost prenesi na svoje dihanje in opazuj, kako vdihujes in izdihujes. Na koncu
vdiha preden se vdih spremeni v izdih bos§ zaznal kratko mirovanje. Drugo mirovanje obstaja na
koncu izdiha preden se izdih spremeni v vdih. Zavedaj se mirovanja na koncu vdiha in izdiha.

Sedaj si predstavljaj svetlo in Cudovito mavrico, ki prihaja navzdol skozi strop. Obdaja te in
ovije se okrog tebe, gre skozi tebe in naprej navzdol v mater Zemljo. Vdihni pisane barve
mavrice. Vdihni bleS€e€o rdeco, oranzno, rumeno, zeleno, modro, indigo in vijoli€no. Mehka

mavricna meglica barve priteka v tvoje telo z vsakim vdihom.

Predstavljaj si, kako se barve zbirajo v tvojem srcu. Blagoslovi jih s svojo ljubeznijo in nadaljuj
mavrico navzven skozi strop do izbrane osebe, prostora ali situacije. Opazuj, kako se izbrana
oseba, prostor ali situacija kopa v svetlobi in miru mavrice in kako je napolnjena z njeno
zdravilno in magi€no mocjo. Kot vilinski prah razsiri svojo ljubezen in blagoslove po mavrici do
izbrane osebe, prostora ali situacije in jo opazuj, kako je napolnjena z mirom in ljubeznijo.
Opazuj, kako jo je mavrica pomirila in kako sta povezana preko mavrice ljubezni.

Sedaj se osredotocCi na svoje lastno srce in vdihuj barve mavrice, da ti prinesejo mir in sreco.
Ko si pripravljen, odpri svoje oci.
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Vir: http://www.questforlife.com.au/meditation-children
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