Sjalens mantel
Syfte: Gora val fran sitt innersta syfte

Innan du borjar; satt dig bekvamt och slappna av och fokusera en stund pa andningen. Forsok inte andra
andningen pa nagot vis utan 1t bara ditt medvetande félja luften nar den dras in i lungorna och ut igen. Om du
har en mycket grund andning kan du vilja gora den djupare, men lita i 6vrigt pa din egen andningsrytm. Medan
du fokuserar pa andningen, bli ocksd medveten om eventuella spanningar i kroppen och slapp ifran dig dessa
spanningar med utandningen.

Forestall dig att du bar en mork, tung och svart mantel. Huvan ar uppfalld och nerdragen éver huvudet s3 att
den doljer ditt ansikte. Tillbringa en stund med att verkligen férestélla dig denna mantel, kdnn dess nérvaro

runt hela din fysiska kropp.

Denna moérka mantel &r din negativitetsmantel, de radslor och negativa kanslor, tankar och fornimmelser som
du upplevti ditt liv. Kann verkligen tyngden hos denna mantel.

Bli sedan medveten om hur denna negativa mantel sakta lyfts bort fran din kropp och tar med sig alla dina
negativa kénslor. Kann verkligen hur manteln lossnar och lyfts bort fran dig.

Forestall dig att manteln sakta férsvinner.
Nar den val har forsvunnit star det dig fritt att iklada dig en ny mantel som du valjer sjalv, en karlekens eller
gladjens mantel, en skdnhetens eller beskyddets mantel, eller ndgon annan mantel du sjalv valjer. Valj den

mantel du vill bara nu.

Forestall dig tydligt hur du bar den nya mantel du valt, denna ljusa och positiva mantel. Se dess farg och kann
dess styrka och karaktar omkring dig.

Inse att denna nya mantel ar en symbol for din sjdl. Inse att som sjal kan du bara vilken mantel du 6nskar.

Inse att du &r en sjal och gor ditt val med vishet.
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