Meditasjon for å skape og opprettholde forholdet til enheten
Sitt eller ligg behagelig. Kjenn at kroppen hviler uten besvær. La pusten bevege magen ut.. og inn, helt naturlig. Legg merke til alle lyder rundt deg. La pusten skyve alle lyder bort fra deg. For hver gang du puster inn, slapper du mer og mer av og støyen rundt deg blir mindre og mindre. Inntil alt hva du hører er deg selv, dine hjerteslag og din pust.

La tankene nå forflytte deg ut til ørkenen. Alt er bare sand, i alle retninger. En uendelighet av sand. Når du nå speider utover begynner du å skimte en bygning i horisonten. Den kommer nærmere og nærmere, og du oppdager at det er et tempel. Et tempel så stort og flott som bare du kan tenke deg. Du går nærmere og oppdager at det står ditt navn over inngangsporten. Du går inn i tempelet. Oppdager at det bare inneholder ett rom. Dette tempelet og dette rommet er ditt. Det inneholder alt som er deg. Dine tanker, følelser, din kropp og din ånd.

Det er en sirkel på gulvet midt i rommet. En lysende sirkel. Gå og still deg midt i sirkelen. Legg merke til hvordan det oppleves. All energi i rommet dras nå inn mot midten av sirkelen hvor du står. Energien er skapt av ren kjærlighet. Den er kjærlighet. Ønsk den velkommen. Kjenn at du blir fylt av denne energien, mer… og mer. Fra fotbladene og opp til issen. Jo mer energi du tar i mot, jo sterkere lyser du. Du opplever nå at sirkelen opplyses av deg selv.

Når du nå står midt i sirkelen, inviter dine nærmeste til å ta del i lyset sammen med deg, mann, kone, partner, barn, familie og venner. Alle som du kjenner inviterer du nå inn i sirkelen sammen med deg. Sirkelen utvider seg, blir større og større. Og lyser sterkere.

Du inviterer nå inn alle i ditt nabolag nærmiljø, kommune, by, land, alle er velkommen inn i din sirkel. Utvid med Europa, Afrika, Asia, nord og sør Amerika. Hele verden inviteres inn i din sirkel og ønskes velkommen.
Nå som alt er samlet i din sirkel, la lyset, kjærligheten bare bre seg utover i ditt eget tempo. Lengre og lengre utover.

Snu om, og motta dette lyset som du sendte ut. La alt lyset som du sendt ut fylle ditt eget hjertet. Helt til sirkelen blir mindre og mindre, og alt får plass i ditt eget hjerte.
Pust dypt inn og kom tilbake.

