
Grundande
meditation
Kort meditation som kan
användas överallt

Sitt  e l ler  stå med stängda ögon.

Förestäl l  d ig en pelare el ler  en s ladd som

är fy l ld av universel l t  l jus  som kommer f rån

Universum ner genom ditt  kronchakra och

vidare ner genom din ryggrad.

Låt l juset fortsätta genom dina ben och

förenas under dina fötter  t i l l  en kraft igare

pelare/sladd.

Visual isera hur  l juset fortsätter  ända ner

t i l l  moder Jords mitt .

Där förenas l juset med en stor  sk inande

bergskr istal l .

Förestäl l  d ig nu l juset  som f lödar ända

från himlen,  genom din kropp och t i l l

jordens mitt .  

Ta t re djupa andetag.

Upprepa när du behöver jorda dig,  

känner dig orol ig el ler  ofokuserad.  


