Transformerande andningsovning:

Satt dig bekvémt inomhus eller p& en harlig plats utomhus. Det
spelar ingen roll om du har 6ppna eller sténgda égon.

Andas in Idngsamt och djupt och tank samtidigt att du andas
in en behagligt rosa energi som vibrerar av ren villkorslés
kérlek och harmoni (och eventuellt andra énskade kénslor).
Andas ut sakta och tdnk att du andas ut en grd energi av det
du vill sléppa taget om. T.ex. oro, stress, frustration.

Tank dig karleken och harmonin som mjuk rosa energi som fyller
hela ditt hjartcenter/brostkorgen med varje inandning. Téank dig
sedan vidare att den sprids i hela kroppen. Varje gédng du andas
ut s forestaller du dig att du andas ut det tunga som du Vil
sléppa. Se for din inre syn hur det férsvinner mer och mer med
varje utandning. Fortsatt s& en stund och upplev hur goda ké&nslor
sprider sig inom dig i kroppen i takt med att du sldpper ut den gré
oros-energin och fyller dig med den rosa harmoniska
karleksenergin.




