Mental morgenrenggring

Ngjagtig som du tager et ”udvendigt” bad om morgenen, som en dejlig start pa dagen, er
denne ovelse meget effektiv som et indre bad.
@velsen hjeelper dig i din proces til:

» Sterre centrering 1 din sjelskerne og sammenh@ng mellem folelser, tanker og krop

*Sterre psykisk, mentalt og fysisk overskud

* Forlesning af blokerede folelser, tanker og energier 1 krop og sind
*Sterre fokus pé din indflydelse pa dagen og i livet som séddan

* Forbedring af din krops kemiske balance.

Du ger saledes:
Seet dig stille ned i et rum, hvor du ikke bliver forstyrret. Luk gjnene og tag 3 dybe andedrag. Sig i
dit stille sind og langsomt, ordene:

”Jeg skaber selv mit liv. Jeg skaber hvert sekund. Jeg skaber hvert minut. Jeg skaber hver en time.
Jeg er skaber af min dag i dag. I dag skaber jeg min dag sa jeg far naering til min dybeste essens. Jeg
giver nering til min og andres kerne og til den del af mig som er progressiv og accepterende”.

Ordene lerer du efterhanden udenad og skifter dem maéske ud til noget der virker bedre for dig.
Herefter laver du folgende dndedratsovelse:

Tag en dyb indinding og hold den sé lang tid du kan - alt imens du forestiller dig at alle fysiske
affaldsstoffer, spendinger, treethed, osv samler sig i inddndingsluften. Nar du ikke leengere kan holde
vejret &nder du kraftigt ud, gerne med lyd pa. Gentag, hvis du feler at der er flere affaldsstoffer.

Tag nu endnu en dyb inddnding og hold den sé lang tid du kan - alt imens du forestiller dig at alle
psykiske/folelsesmassige spendinger, emotioner, stress og andre folelser som du ikke kan drage
leering af lengere, bliver samlet 1 indandingsluften. Nér du ikke laengere kan holde vejret ander du
kraftigt ud, gerne med lyd pa. Gentag efter behov.

Tag nu endnu en dyb indanding og hold den sé lang tid du kan - alt imens du forestiller dig at alle de
blokeringer der matte sta i dig vejen for din fuldstendige forbundethed til det universelle, samler sig
1 indandingsluften. Forestil dig eventuelt et langt gyldent ror der gér fra toppen af dit hoved og op til
universet, det guddommelige, det universelle eller hvad det nu hedder for dig. Nér du ikke laengere
kan holde vejret dnder du kraftigt ud og forestiller dig at reret bliver renset. gerne med lyd pa.

Mzark nu forbindelsen mellem krop/jorden - hjerte/folelser og Dit hgjere Selv/Det andelige univers.
Sid i 5-10 minutter med lukkede gjne og med rolig og dyb vejrtaekning. Ga sa i gang med dagen med
afsat fra din dybeste varen!

God forngjelse
Lene Ince/Tobias-Skolen



