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Livet under en lyckostjarna

Vi vill alla ha tur i livet, uppleva lycka och framgang och ma bra. Det fina ar att vi sjdlva kan
vdlja att leva vara liv som om vi vore fédda under en lyckostjérna. Fér det som ger oss den
storsta lyckan ar var egen positiva natur. Varje gang vi fokuserar pa det positiva i oss sjdlva
vaxer det och borjar snart lysa inom oss. Vi ar faktiskt ofta snabbare pa att upptdcka vara
svagheter, men lyckokorten och meditationerna i den har boken kommer att hjalpa dig att
upptdcka och odla ditt allra basta och vackraste inre jag. Kom ihag att du ar skaparen av
din egen lycka och att varenda positiv tanke du tanker kommer att fa din lyckostjarna att
lysa annu klarare.

Det finns mdnga satt att anvanda lyckokorten; har ar ndgra idéer:

Dra ett lyckokort varje dag. Lita pa det som star pa kortet och ta det som ett
personligt budskap till dig. Den kvaliteten kommer sedan att bérja véxa inom dig.

Hitta meditationen i boken som passar budskapet pa kortet du drog. Be nagon
lasa meditationen hogt for dig medan du blundar, slappnar av och njuter av
meditationen.

Lat din familj eller dina vdnner dra varsitt lyckokort och Ias upp dem hogt for
varandra. Det dr fantastiskt hur ofta den kvalitet som en person drar passar dem sa

perfekt.

Ta en titt pa amnena ldngst bak i boken och diskutera dem med dina vanner eller din
famil;.

Dra ett lyckokort och skriv din egen meditations berattelse som du tycker passar

Trevlig lasning och ma din lyckostjarna lysa riktigt starkt!

Riktlinjer f6r meditation

Nar meditationerna ldses hogt ar det viktigt att den som ldser tar god tid pa sig, laser
med mjuk rést och helst sjdlv upplever innehallet i meditationen. Ofta &r det bra att da
och da stanna upp nagra sekunder for att ge upplevelsen mer utrymme. Lasaren kan
ocksa vara fri med texten, upprepa meningar eller Idgga till ord efter behov for att flodet
ska bli s naturligt som mgjligt. Pa sa satt uppnas dnnu battre resultat med meditationen.

Det ar viktigt att alla kdnner sig bekvama; att ddmpa belysningen och till och med svepa
en filt runt den som mediterar. Det kan bidra till att skapa en kansla av komfort och
trygghet och en mysig atmosfar. Stilla meditationsmusik kan ocksa vara anvandbart.

Efter meditationen &r det en bra idé att prata om upplevelsen med andra, da blir den
annu tydligare. Du kan ocksa titta pa @mnena for varje kvalitet Iangst bak i boken; de
hjalper till att skapa inspiration for diskussion.



Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta nagra djupa andetag in och ut och
I3t kroppen slappna av helt och hallet.

Lagg madrke till vad du tanker. Se dina tankar som moln som glider dver ditt sinne.
Lat nu dessa moln driva bort. Ditt sinne toms och allt som finns kvar ar
ett skinande starkt ljus. Ljuset ar som en gnistrande stjarna som lyser inom dig.

Stjarnan utstralar alla dina basta egenskaper - frid, karlek, styrka och gladje.
Fortsatt att vara medveten om stjarnan inom dig och kann hur fridfullt dess ljus ar.

Tank dig nu en annan stjarna langt, langt borta. Det har ar varldens lyckostjdrna. Runt
omkring den finns ett stort hav av ljus, och den utstrdlar stralar av karlek.

En av kdrleksstralarna gar rakt fran lyckostjarnan till dig och
fyller ditt sinne och hjarta med karlek.

Nar du ar redo bérjar du kdnna din kropp igen,
men lyckostjarnan lyser fortfarande ovanfor dig och skyddar dig.




Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
|3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star utomhus, sent pa kvéllen.
Det ar becksvart, men nar du tittar upp ser du att himlen ar tackt av stjarnor.
Vissa ar stora och lyser starkt och andra ar mindre och lyser svagt.

Stjarnorna star i linje med varandra och bildar vackra symboler som dekorerar himlen.
Vélj en stjdrna. Det hdr dr din stjarna. Titta pa den och lagg marke till hur den lyser.
Ar ljuset som den utstralar starkt eller svagt?

Stjarnan utstralar ett fridfullt ljus. Du kanner hur skdnt det ar att bara titta pa den.
Ljuset som kommer frdn stjarnan strommar direkt till dig och
fyller ditt sinne med ljus och frid.

Lat ljuset floda runt hela din kropp; upp i huvudet, ut i hdnderna, in i alla fingrar,
ner i magen, fotterna och tarna. Din kropp ar fylld av starkt ljus. Férestall dig nu att detta
harliga ljus flédar fran dig ut till din omgivning och goér vdrlden ljusare och battre.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt inre ar fortfarande fyllt av vackert, starkt ljus.
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Pl6tsligt kommer en planta upp ur jorden. Lagg marke till hur den ser ut.
Har den fatt blommor? Ar den liten och skor eller &r den stor och stark?

Fortsatt att skicka positiva tankar till vaxten och ldgg marke till hur den blir dnnu stérre
och vackrare for varje tanke. Du kan kénna att vaxten mar bra och att du ocksa mar bra.

N&r du ar redo bérjar du kdanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt hjdrta ar fortfarande fullt av karleksfull omsorg.



Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du sitter pa ett stort, vitt, fluffigt moln. Molnet &r mjukt och
du gor det bekvamt for dig. Du svavar hégt ovanfér jorden.

Nu tittar du bortom molnet och langt, Iangt nedanfor ser du marken med félt, dkrar,
skogar, sma vagar och hus. Om du tittar noga kan du se bilar som rér sig pa vagarna.

Du kan se skuggor pa marken fran molnen som seglar fram pa himlen. Du kan se sma sj6ar.

Du vdnder ater blicken mot dig sjélv och njuter av att bara sitta pa molnet. Solen skiner pa
ditt ansikte och ditt sinne fylls av ett starkt ljus. Kann hur varmt och mysigt ljuset ar.

Forestall dig nu att solljuset flodar 6ver hela din kropp - upp till huvudet,
in i hdnderna och in i vartenda finger, ner i magen, ryggen och foétterna.
Forestall dig att detta starka ljus flédar ner till jorden under dig,
till alla manniskor, djur och naturen.

Varlden badar i detta vackra ljus och alla mar bra.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men du kan fortfarande kanna inre harmoni och att du mar bra.
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Mod

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
|at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star framfdr en stor brasa.
Elden sprakar och Iagorna stracker sig hdgt upp mot himlen.

Nar du star framfor elden kdnner du varmen i ditt ansikte.
Du tittar in i Iagorna och ser hur de dansar fram och tillbaka.

Fargernailagorna dr varma - réda, orange och gula.

Om du vill kan du flytta dig lite ndrmare elden for att kdnna mer varme i ansiktet och pa

handerna. En liten stund fortsdtter du att titta in i elden. Lagorna stracker sig hogre och

hégre och det ar som om elden ger dig energi.

Kann hur elden fyller ditt hjarta med mod och styrka.
Det ar som ett vackert ljus som lyser i ditt hjarta och skyddar dig i livet.
Kann ljuset i ditt hjarta och kann styrkan i det.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men i ditt hjarta kan du fortfarande kdanna mod och styrka.




Beslutsamhet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star framfor ett hogt berg.
Berget ar ljust och vackert, och dess topp ar omgiven av branta klippor.
Trots klipporna bestammer du dig for att ga upp, hela vagen till toppen.

Du gar uppfor en slingrande stig, genom skog och buskage. Stigen leder dig langre och
langre upp. Resan dr magisk. Pa vagen ser du sma, vilt strémmande vattenfall och

hemliga grottor. Kanske ser du ocksa nagra djur?

Nar du ndstan ar uppe pa toppen kommer du till klipporna. Klipporna &r sa branta att det

ar svart for dig att fortsatta pa din vag. Men du tanker inte lata rédslan stoppa dig,

du vagrar att ge upp, for du ar fast besluten att ta dig upp till toppen.

Plotsligt ser du ett kraftigt rep som hanger ovanfor dig. Du griper tag i repet och
lyckas klattra uppfér klipporna, sakta men sdkert, hela vagen till toppen.

Du har natt toppen och utsikten ar fantastisk! Titta at alla hall. Vad kan du se?
Du kadnner dig som en hjalte och vet att du kan gora vad du dn foéresatter dig.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men du kan fortfarande kanna viljestyrkan och beslutsamhet inom dig.




Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star framfor ett hdgt berg. Berget ar tackt av stora och sma
glittrande stenar i regnbagens alla farger. Du bestdmmer dig for att ga upp for berget.
Du gar hégre och hogre. Det ar roligt att ga ibland alla dessa fargglada stenar.

Det ar som om de lyser i solskenet. Till slut nar du toppen, och nu ser du nagot markligt.
Pa toppen av berget finns en stor 6ppning. Du gar forsiktigt fram till 5 ppningen och tar en
titt ner i berget. Du ser sjudande eld. Du befinner dig pa toppen av en vulkan!

Pl6tsligt mullrar det och du vet att den ar pa vag att fa ett utbrott. Du springer ivag och
precis innan vulkanen far ett utbrott upptacker du en liten grotta dar du séker skydd.
Men det har dr ingen vanlig vulkan, for den sprutar ut vackra, glittrande stenar som glatt
skjuter ut ur 6ppningen och landar pa bergssidan. Du ser hur stenarna virvlar hogt upp
mot himlen och du kanner att ditt hjarta fylls av skaparkraft och gladje.

Pl6tsligt landar en av stenarna alldeles intill dig och du plockar upp den.
Kann varmen fran stenen i din hand. Ta en ordentlig titt pa stenen.
Lagg marke till dess farg och form. Det har dr din lyckosten och den far du behalla.
Sa smaningom slutar vulkanen att fa utbrott och
du klattrar ner for berget med din nya lyckosten.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt hjarta ar fortfarande fyllt av entusiasm och skapargladije.

19



Flexibilitet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du sitter vid en liten, bubblande back.
Lyssna pa ljudet av backen och kann hur lugnande det ar.
Som en glad, glittrande vattenmusik som ekar i dina 6ron.

\\, . i T .
T, 2 3 Titta nu pa vattnet i backen. Lagg marke till hur [att det studsar
if f";-":rm () \\— "c Over stora och sma stenar och inte later nagot sta i vagen for det.
. =
X

Det ar som om backen inte har ett bekymmer i varlden.
Lagg dig nu med slutna 6gon i det mjuka graset vid backens strand och lyssna till dess ljud.

Du kan kdanna hur du slappnar av mer och mer. Det ar som om strommen
skoljer bort alla dina bekymmer och du mar riktigt bra inombords.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt sinne kdnns fortfarande latt och fritt.



Frihet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och

I3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig nu att du ar ute i en riktigt kraftig storm. Du har nastan aldrig varit
med om en sadan storm. Vinden bldser sa hart i ryggen pa dig att det
ndstan &r som om du inte behdver ga, eftersom vinden bldser dig framat.

Du tittar upp mot himlen och ser faglar som leker i luftbyarna.
Vad roligt det maste vara att vara fagel och kunna flyga!

Nu blir vinden d@nnu starkare. Den blir sa kraftig att dina fétter plotsligt
lyfts fran marken och du svdvar med vinden. Det har &r sa otroligt roligt!
Du kan flyga sa hégt du vill och lata vinden bara dig hogt upp i skyn.

. g TE Ty
. CRL N BL "
LR e

e . L% P o R U S PR R E A Du kdnner en kansla av frihet i hjartat nar du svavar med vinden.
b ; Om du vill kan du ga runt i cirklar i luften eller svepa ner och upp igen.
Du kan goéra precis vad du vill. S8 smaningom kanner du hur vinden lugnar ner sig och

du dtervander forsiktigt ner pa jorden igen.

Nar du ar redo bérjar du kdanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,

men ditt hjarta ar fortfarande fullt av latthet och frihet.



L I R I ]

Generositet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Bli nu medveten om ditt hjdrta. Forestall dig att det finns en vacker blomma i ditt hjarta.
Ta en ordentlig titt pd blomman. Ar den stor eller liten?
Vilken farg har den? Hur ser dess blad ut?

Det har ar din hjartblomma och den ar helt unik.
Ingen annan har en blomma som ar likadan.

Sakta och forsiktigt borjar din hjartblomma att 6ppna sig och
dess doft strommar ut i varlden runt omkring dig.

Doften fran den har blomman bestar av
dina egna positiva och goda kanslor: karlek, gladje och frid.

Forestall dig nu att blomman 6ppnar sig annu mer och Iater alla dina bésta kanslor
strémma fran ditt hjarta som en doft som fyller varlden omkring dig.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt hjarta ar fortfarande fullt av goda kanslor.




Vilvilja

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du befinner dig pa en vacker strand. Kvéllssolen badar himlen
i gyllene, rdda och orangea farger. Du tittar ut 6ver havet och
lagger marke till hur vagorna kommer och gar, kommer och gar.
Du lyssnar pd vagornas brus och kanner hur lugnande och behagligt det &r.

Nu far du syn pa en hég, vit fyr som star vid stranden. Fyren ser stabil ut och den sdnder
ut en cirkelformad ljusstrale som ndr langt ut till havs. Ljuset fran den har fyren ar inget
vanligt ljus, for det ar fullt av frid som strémmar ut i varlden.

Du ndrmar dig fyren. Dorren dr 6ppen. Du gar in och gar uppfor en spiraltrappa,
anda upp till toppen. Du star nu pa fyrens utsiktspost och blickar ut 6ver havet.

Tank nu en vacker tanke. Ndar du gér det kanns det som om ditt sinne fylls av ljus och
du blir som en lysande fyr som utstralar frid och vélvilja till vérlden omkring dig.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt hjarta ar fortfarande fullt av valvilja for hela varlden.




Tacksamhet

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

g
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Forestall dig att du stdr ute i regnet. Du har bra regnklader pa dig, sa du fryser inte.
Himlen ar tackt av moln och det ar som om de tommer allt sitt vatten 6ver dig.

Du stdr helt stilla med slutna 6gon och kanner hur regndropparna landar pa ditt ansikte.
Kann var dropparna landar. Kanske landar en pa ndsan, en annan pa égonlocket eller

pa kinden. Det &r helt vindstilla och det ar roligt att std i regnet och kdnna regndropparna.

Pl6tsligt bryter en solstrale fram bakom molnen. Stralen ar ljus och vacker och den lyser
genom regndropparna. Och nu dyker en annan strdle upp, och @nnu en! Stralarna lyser
upp de glittrande dropparna och plétsligt hdgt uppe pa himlen ser du en enorm regnbage.
Till en borjan ar fargerna inte sarskilt klara, men sedan blir de ljusa och starka.

Det har &r en av de vackraste regnbdgar du nagonsin har sett.

Det kanns som om du befinner dig i ett magiskt 6gonblick.

Nu far du tva dnskningar uppfyllda. Den ena ar for dig sjdlv, den andra for varlden.
Vad 6nskar du dig sjalv? Och vad ar din 6nskan for varlden?
Tank nu pa allt det basta som livet har gett dig.
K&nn hur ditt hjdrta fylls av tacksamhet och lat denna goda kansla fléda ut i varlden.
Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men du kan fortfarande kanna tacksamhet i ditt hjarta.



Arlighet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att ditt sinne &r som en klarbla himmel.

En vacker bla farg fyller ditt sinne och inga andra tankar kan komma in i ditt huvud

- bara denna ljusa, bla farg.

Nu ser du nagra fluffiga bollar av moln som svdvar éver himlen.
Vilken farg har molnen? Vilken form har de?
Kann hur lugnande det ar att se dem svava omkring.

Titta dig omkring for att se om det finns ndgot annat pa himlen.
Kan du kanske se faglar eller drakar? Eller kanske nagot annat?
Lagg marke till allt du kan se.

Nu blir himlen helt molnfri. Inga moln eller faglar. Ingenting finns kvar férutom
denna vackra, bld himmel som fyller ditt sinne och far dig att ma bra.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt sinne dr fortfarande fyllt av den fridfulla bla himlen.
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Odmjukhet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
I3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig nu en vacker vinterkvall. Vinterns férsta sn6 faller fran himlen.
Allt &r tackt av nyfallen, flackfri sn6. Snéflingorna @r som
fidderlatta bomullstussar som glider ner fran himlen.

Allt &r helt lugnt och varlden ar fridfull och stilla. Snén ar som en mjuk,
glittrande matta som tacker jorden. Allt blir sa rent och vackert runt omkring.

Du tittar upp mot himlen och ler. Kanske hittar ndgra snéflingor végen in i din mun.
Du ser trdd som hdnger under snéns tyngd, som om de vore kladda i vita drakter.
Du kdnner en djup, djup frid i ditt hjarta.

Du satter dig pa en bank under en lyktstolpe och
njuter av att se snéflingorna falla mjukt mot jorden.
Du kanner vackra, mjuka kanslor i ditt hjarta och du njuter av att bara vara du.

Nar du ar redo bérjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
fortfarande med en kdnsla av mjukhet och frid inom dig.



Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du sitter pa en gunga som hanger hégt upp i skyn.
Det ar som om den hanger bland molnen. Solen skiner.
En varm vind bldser genom ditt har.

Vinden puffar forsiktigt till gungan och den bérjar svinga fram och tillbaka.
Forst gar det langsamt, men sa smaningom svingar den mer och mer.

Solen skiner pa ditt ansikte. Det kdnns som om den ler mot dig. Du ler tillbaka.
Du ler mot varlden och kanner att det ar harligt att leva. Ditt hjarta fylls av gladje och frihet
medan du gungar fram och tillbaka. Det kanns som om du flyger.

Sa smaningom saktar gungan ner tills den stannar.
Du kan sitta kvar i gungan om du vill, och njuta av de varma solstrdlarna i ansiktet.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Ditt sinne och hjarta ar fortfarande fyllt av gladje.
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Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
|3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star vid en stor sjo. Vattnet ar spegelblankt och stilla.
Efter en stund borjar mjuka vagor krusa ytan. Du ser en liten bat segla mot dig.
Baten dr tom och du bestdammer dig for att kliva ombord.

Du behdver inte ro. Du bara sitter i baten och dker med.

Baten seglar ini en grotta. Det dr en magisk grotta som ldker alla obehagliga
kanslor och minnen. | den har magiska grottan kan du lamna allt som gor dig ledsen.
Du kan slappa taget om sorg, angest, ilska, ensamhet eller vad som helst som
du vill bli fri fran. Férestall dig nu att de jobbiga kadnslorna ar som stenar
som du plockar ut ur ditt hjdrta och kastar langt bort.
| samma 6gonblick som stenarna traffar vattenytan I6ses de upp och férsvinner.
| stallet fylls ditt hjdrta av ett varmt ljus. Ditt inre ar nu lugnt och du ar fri.

Nar du kdnner dig redo seglar baten ut ur grottan igen.
Vattenytan glittrar i solskenet som det vackraste guld.
Du dlskar att kdnna solens varma strdlar i ditt ansikte nar baten for dig tillbaka till land.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Ditt hjarta fortsatter att vara fyllt av latthet.

37



Karlek

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut dgonen. Ta nagra djupa andetag in och ut och
Iat kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star pa en vacker strand vid havet. Kvallssolen badar himlen i rosa,
orange och gyllene farger. Himlen dr som en vacker malning och solnedgangen
speglar sig i havet. Det dr sa lugnt och stilla.

Du ser en stor, vit fagel flyga mot dig och landa bredvid dig.
Du klattrar upp pa fagelns rygg och kdnner de silkeslena fjadrarna.
Fageln flyger upp i skyn och bar dig med sig in i solnedgangen. Du befinner dig nu mitt
i solnedgangen, omgiven av ett rosa gyllene sken. Fageln flyger dig ldngre och langre
in i solnedgangen. Det varma, behagliga ljuset fyller ditt hjarta.

Det hdr dr kdrlekens solnedgdng och nu dr det dags att minnas alla som du tycker om.
Forestadll dig att det vackra ljuset ocksa fyller deras hjartan med karlek. Tank nu pa dem

som du inte ar sa fortjust i. Forestall dig att kdrlekens ljus ocksa nar dem.

Sakta och forsiktigt flyger fageln dig tillbaka till stranden, dar du satter dig i sanden och
fortsatter att titta pa solnedgangen. Det kdnns sa bra.

Nar du ar redo bérjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Ditt hjarta ar fortfarande fyllt av karlek.
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Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
lat kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du befinner dig i en vacker skog.
Det finns alla moéjliga sorters trad i skogen. En del &r stora och urdldriga med rétter
som gar djupt ner i jorden. Andra dr mindre och mer skira.

Det ar host och [6ven pa tradden har sina vackra, klara hostfarger:
gult, rott, rosa, orange och brunt. Du dlskar att titta pa alla dessa farger.
Du later hostfargerna fylla ditt inre.

Vdlj ett trdd och ga mot det. Tradet ar vanligt och grenarna bdjer sig ner mot dig
som om tradet vill vara din van. PI6tsligt ser du ett |6v som faller av en av grenarna.
Titta pd hur I6vet ldangsamt singlar ner mot marken. Nu lagger du mérke till ett annat I16v
som har lossnat fran en annan gren. Se hur det |6vet ocksd varsamt singlar ner,
tills det nuddar marken. Satt dig under tradet och fortsatt att titta pa I6ven som faller.
K&nn hur lugnande det ar att titta pa Ioven.

De singlar sa langsamt och mjukt. Ditt inre fylls av frid och stillhet.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Du kan fortfarande kdnna lugnet inom dig.
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Frid

Satt dig bekvamt tillrdatta och slut dgonen. Ta nagra djupa andetag in och ut och
Iat kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star vid en sjo. Runt sjon finns trad och vaxtlighet i alla méjliga vackra
grona farger. Ingen annan an du kdnner till den har platsen. Det har ar din hemliga plats.

Forestall dig att du tar upp en liten sten och kastar deni sjon.
Lagg marke till ringarna som bildas dar den landar pa vattenytan.
Kasta nagra fler stenar for att gora fler ringar pa vattnet.
Hela sjon ar nu tackt av manga stora och sma ringar,
som gor krusningar och vackra ménster pa sjon.

Sa smaningom férsvinner ringarna och sjon blir ater spegelblank och alldeles stilla.
Vattnet dr sa klart att ndr man tittar ner i det ser man sitt eget ansikte speglas i vattnet.

Om man tittar annu djupare kan man se hela vagen ner till botten. Dar nere ser du ett

sndckskal och i det en glansande parla som stralar av ljus. Lagg marke till parlans farg och

ljuset som kommer fran den. Titta pa parlan och se hur ljuset fran den
bérjar stromma mot dig. Detta ljus fyller gradvis ditt inre med frid.

Nar du ar redo bérjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Ditt sinne och ditt hjarta ar fortfarande fyllt av frid.




Respekt

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
I3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du stdr framfor ett stort trdd. Tradet ar sa hogt att det stracker sig
hogt upp i skyn. En latt bris susar genom tradkronan. Du kdnner hur lugnande och
behagligt det ar att lyssna till prasslet ndr 16ven rér sig i brisen.

Det &r ett ovanligt trad, eftersom det har manga olika sorters I16v i regnbdagens alla farger
och i olika former. En del I16v &r sma och skira medan andra &r mycket stora.
Det hér &r livets trdd, och varje manniska pa jorden har sitt eget 16v pa det.
Om man tar en ordentlig titt pa tradet ser man att inget 16v ar det andra likt.
Och @nda &r varje enskilt 16v sa vackert och unikt.

Ta nu en d@nnu ndrmare titt pa I6ven och se om du kan hitta ditt I16v.
Vilken farg har det? Ar det stort eller litet? Vad &r det som gor det sé speciellt?

Nu tittar du pa hela tradet och ser hur vackert det &r med alla sina I6v i olika
farger, former och storlekar. Precis som I6ven, dr varje manniska i varlden

vacker och vardefull pa sitt eget satt. Du vdljer att respektera var och en av dem.

Nar du ar redo bérjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
fortfarande medveten om de goda kanslorna inom dig.




Trygghet

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du ar ute och promenerar i naturen. Himlen ar tackt av mérka moln och
plotsligt borjar det 6sregna. Du har inte regnkldder pa dig, sa du soker skydd.
Du hoér askan mullrade i fjdrran och sedan ser du en blixt pa himlen. Bara en forst,
men sedan ar det som om himlen tacks av blixtar som lyser upp din omgivning.

Du fortsatter att ga och pl6tsligt far du syn pa en 6ppning i en av klipporna.
Du bestammer dig for att slinka in genom 6ppningen.
Du ar nu inne i en grotta. Grottan dr inte sa stor, men den ar fin och mysig.
| mitten av grottan finns en liten damm omgiven av ljusgrén, mjuk mossa.
Ett stort stearinljus flyter pa dammen och ger ett varmt ljus.

Du satter dig pa den mjuka mossan och tittar pa ljuset. Forst fladdrar ljusets Iaga, men
efterhand blir den stilla. Du kdnner hur lugnande det &r att titta pa ljuslagan.

Du hor regnet och dskan utanfér, men inne i grottan rader fullstandig trygghet och frid.

Till slut hor du att det har slutat regna och du bestammer dig for att [amna grottan.
Du kommer ut i strdlande solsken och hela naturen &r nu skinande ren.
Du mar bra, ditt sinne och ditt hjdrta ar fyllda av frid och en kdnsla av trygghet.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men kdnslan av inre trygghet finns fortfarande kvar.




Sjalvrespekt

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
I3t kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du befinner dig i en blomstertradgard. Det &r en jatte stor
fantastisk tradgard ddr varenda blomma som finns i vdrlden vaxer. Du star i mitten av
tradgarden och andas in blommornas doft. Det dr den bdsta doft du ndgonsin har kant.

Du gar bort till en av blomsterrabatterna. Dar finns rosenbuskar med de mest underbara
stora, vackra rosor. En del @r i blom, men andra ar fortfarande i knopp.
Du stryker forsiktigt dver bladen pa en av rosorna och kanner hur silkeslena de ar.
Du lutar dig mot rosen f6r att njuta dannu mer av dess doft.

Du flyttar dig till en annan rabatt. Har &r blommorna sma och skira. Titta noga pa dem och
lagg marke till deras farg. Titta pa blommorna och kdnn hur fridfulla de &r.

Valj nu den blomma i tradgdrden som du tycker ar vackrast. Satt dig vid véxten och
titta pa den. Lagg marke till dess farg och hur bladen ser ut. Det har ar din blomma, och
den paminner dig om dig sjdlv. Om du var en blomma skulle du kanske vara precis
den sortens blomma. Du kanner karlek f6r blomman.

Nar du ar redo bérjar du kdnna av din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men du kan fortfarande kanna en mjuk kansla av karlek i ditt hjarta.




Enkelhet

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du befinner dig pa en 6. Det ar en liten, 6de 6.
On &r omgiven av ett ljusblatt hav som stréacker sig sa [angt du kan se.
Det finns inga manniskor har férutom du, och det finns inga trad pa on.
Runt omkring dig finns bara massor av grént, doftande gras.

Du tar av dig skorna och strumporna och kdnner hur det mjuka, svala graset
kittlar dina tar. Nar du andas in fylls du av doften av hérligt, farskt gras.
Du gdr barfota i graset och ditt hjarta kanns fritt.

Livet pa 6n dr sd enkelt - inga manniskor, inga hus och inga saker.
Bara du och det mjuka, skdna graset som stryker dina tdr, och runt omkring dig havet.

Nu ldgger du dig ner i graset. Du slappnar av helt och tommer dina tankar.
Du tittar upp mot himlen ovanfér dig. Den ar klar och bla, och du ser ndgra faglar

flyga ovanfor dig. Titta pa faglarna som sakta glider runt pa himlen.

Nar du ar redo bérjar du kdnna av din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men ditt sinne ar fortfarande fridfullt och fritt.
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Styrka

Satt dig bekvamt tillrdtta och blunda. Ta nagra djupa andetag in och ut och
Iat kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig nu att du star framfor ett massivt vattenfall.
Vattnet forsar ner fran en hog klippa, som en gigantisk dusch.
En enorm vattenmangd stortar ned med en otrolig kraft.
Langst ner i vattenfallet skvatter vitt skum i alla riktningar.

Du kommer narmare och tittar in i vattenflodet.
Du ar nu sa ndra vattenfallet att du kan kdnna ett fint stank i ansiktet.
Danet fran vattenfallet ar sa hogt att du inte kan héra nagot annat.

Du kdnner hur skont det ar att titta ner i vattnet.
Det dr som om det fyller dig med energi.
Medan du tittar in i vattenfallet glémmer du allt annat.
Nu ar det bara du, vattenfallet och den har stora energin.

Nar du ar redo bérjar du kdanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen,
men du kan fortfarande kdnna en stor styrka inom dig.




Fortroende

Satt dig bekvamt tillrdtta och slut 6gonen. Ta ndgra djupa andetag in och ut och
[at kroppen slappna av helt och hallet.

Forestall dig att du star framfdr en stor klippa.
Klippan star sjalv, omgiven av sand sa langt 6gat kan se. Klippan har
graa, bruna och svarta farger med lite mossa har och dar och en och annan blomma.

Ta en ordentlig titt pa klippan. Vilken form har den?
Kan du kanske se nagra monster eller bilder pa den?
Kanske ser du djur eller fagelbon.

Dér du star och tittar pa klippan kdnner du den otroliga styrka som den besitter.
Vad som dn hander kommer klippan inte att rubbas.
Trots aska och blixtar, jordbavningar eller snéstormar
kommer den att sta kvar pa sin plats, orubblig och fullstandigt palitlig.

Forestall dig nu att klippans styrka dverfors till dig.
Ditt sinne och din kropp fylls av en enorm styrka.

Nar du ar redo borjar du kanna din kropp igen och du 6ppnar 6gonen.
Du kan fortfarande kanna inre styrka och tillit.
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Amnen for diskussion

Skénhet
Vad dr inre skdnhet? Vilka ar de vackraste tankar du kan ténka dig?

Omsorg
Vad ar omtanke? Hur skulle varlden se ut om alla manniskor visade omsorg
om varandra? Vad kan du gora idag for att visa omsorg?

Férnéjsamhet

Vad ar férndjsamhet? Om du kunde visualisera tillfredsstallelse,

vilken farg skulle den ha? Kan vi kdnna oss néjda med nagot dven om

det inte ar som vi skulle vilja att det var? Vilken typ av tankar gor dig glad?

¥ Mod

Vad dr mod? Nar behdver vi mod? Tank pa ett tillfdlle da du eller ndgon annan
visat mod.

¥k Beslutsamhet
Vad ar beslutsamhet? Vad ar ditt mal i livet?

Entusiasm
Vad ar entusiasm? Vad fyller dig med entusiasm?
Vad intresserar dig mer dn nagot annat?

Flexibilitet
Vad ar flexibilitet? Varfor ar flexibilitet en viktig egenskap?
Vad i naturen paminner dig om flexibilitet?

Frihet
Vad dr frihet? Vad far dig att tanka pa frihet? Nar upplever du mest frihet?

¥k Generositet

Vad ar generositet? Om ditt hjarta var som en blomma, vilken sorts blomma
skulle det vara? Vad skulle du vilja ge till andra?

Vilvilja

Vad ar valvilja? Har du latt for att kanna valvilja mot andra?

Hitta en positiv egenskap hos var och en i din familj och bland dina vanner.
Hitta ocksa en positiv egenskap hos nagon som du inte tycker om.

Tacksamhet
Vad ar tacksamhet? Vad ar det basta och mest positiva i ditt liv?

Arlighet
Vad ar arlighet? Varfor kan det ibland vara svart att saga sanningen?
Ar det alltid b&ttre att sdga sanningen?

Odmijukhet
Vad &r 6dmjukhet? Ar det mojligt att vara néjd med sig sjélv utan att
vara arrogant?

Gladje
Vilken typ av kansla dr gladje? Om du kunde se gladje, hur skulle den se ut?
Nar upplever du den storsta glddjen? Kan man vara glad bara for att man lever?

Latthet
Vad dr latthet? Om du kunde se latthet, vilken farg skulle den ha?
Vilka tankar skapar tyngd? Vad ar det for tankar som skapar latthet?

Karlek
Vad ar karlek? Om du kunde se karleken, hur skulle den se ut?

Ar det mojligt att uppleva kérlek till alla, dven till manniskor vi inte tycker om?
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Talamod
Vad dr tdlamod? P34 vilket satt ar talamod en positiv egenskap?
Kanner du ndgon som har stort tdlamod?

Frid
Vad ar frid? Vad paminner dig om frid? Nar upplever du den storsta friden?

Respekt
Vad ar respekt? Hur visar du respekt for andra? Hur respekterar du naturen?

Trygghet
Vad ar trygghet? Upplever du ibland otrygghet? Nar upplever du det?
Vilka slags tankar hjdlper dig att kdnna dig trygg?

Sjalvrespekt
Vad ar sjalvrespekt? Vilka positiva egenskaper har du?
Har du modet att vara dig sjélv dven om du dr annorlunda &n andra?

Enkelhet

Vad ar enkelhet? Tank pa ett tillfélle da det uppstod ett problem och du,
eller ndgon annan, lyckades hitta en enkel och hjdlpsam 16sning.

Styrka

Vad innebdr det att ha inre styrka? Om du kunde se styrka, vilken farg skulle den ha?

Tank pa ett tillfalle da du eller ndgon annan visade inre styrka.

Fértroende
Vad ar tillit> Vad behovs for att andra ska kunna lita pa dig?

Om Raja Yoga-meditation

Aven om meditationerna i den hir boken inte &r hdmtade direkt fran Raja Yoga, &r de
inspirerade av den. Raja Yoga dr en enkel och effektiv meditationsmetod som leder den
mediterande mot att uppleva sina egna medfédda positiva egenskaper. Under Raja Yoga-
meditation stdrker vi var kontakt med oss sjdlva, vilket gor oss mer kapabla att skapa ett
lyckligt liv fyllt av lycka.

Om du dr intresserad av att veta mer om Raja Yoga-meditation och vill komma i kontakt
med det meditationscenter som ligger ndrmast dig kan du ga in pa hemsidan

brahmakumaris.se och brahmakumaris.org

Alla kurser och evenemang som anordnas av Brahma Kumaris ar kostnadsfria.
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