JORD MEDITATION.

Luk dine øjne.

Træk vejret dybt ind, og pust langsomt ud. 5 sekunder = 5s
Placer nu dine hænder med håndfladerne mod hinanden på højde med dit hjerte,

og visualiser Moder Jord mellem dine hænder. 4s
Send den kærlighed og taknemmelighed fra dit hjerte og lad det dække jorden.10s
Se nu dit land og byen, hvor du bor, og giv det kærlighed. 8s
Del denne kærlighed med din familie, dine elskede, 8s
mennesker, der er kære for dig, der holder af dig, dine venner. 7s
Lad denne kærlighed stråle til dem. 5s
Giv kærlighed til dem, der er syge eller lider. 5s
Giv det til alle mennesker, der arbejder for menneskers og planetens velfærd. 5s
Lad dem alle vibrere i denne kærlighed. 7s
Del denne kærlighed med alle: hele verdenen, 4s
Med naturen, 4s
Dyrene, 4s
Planterne, 4s
Havet, 3s
og fuglene i himlen. 3s
Se denne kærlighed skinne overalt. 7s
Endelig se dig selv i denne strøm af kærlighed også. 5s
Placer nu dine hænder på dit hjerte. Se dig selv skinne med denne kærlighed og strål den overalt. 5s
Husk denne gave er inde i dig, hele dagen og del den med andre. 5s
Tak fordi du deltager i Earth Meditation Movement
