Oppna din mottagande hand
lagg alla dina undertryckande tankar i den
lagg alla dina kvavande kanslor i den
lagg alla dina forblindande illusioner i den

Observera storleken pa det som ligger i din mottagande hand
iaktta fargen och formen pa det som ligger i din hand
lagg marke till vikten och tatheten pa det som ligger i din hand
ge akt pa ljudet och vibrationen pa det som ligger i din hand

Oppna nu din utgivande hand
i den lagger du
din alsklingsfarg
din alsklingsreplik
din favoritmusik
din innersta kansla
Karleken Sanningen  Ljuset Stillheten Tystnaden

Se pa det som ligger i din utgivande hand
kann pa det som ligger i din utgivande hand
lyssna pa det som ligger i din utgivande hand



Det du har i din utgivande hand
haller du forsiktigt 6ver det som du har i den mottagande handen
sa att det fargas av din alsklingsfarg
sa att det formas av din alsklingsreplik
sa att det férandras av din favoritmusik
sa att det paverkas av din innersta kansla
lat karleken, sanningen, ljuset, stillheten och tystnaden rada

Vila i ljuset, stillheten och tystnaden ett 6gonblick

Oppna den mottagande handen
observera vad som finns kvar i den

Det du har i din utgivande hand
din alsklingsfarg
din alsklingsreplik
din favoritmusik
din innersta kansla
haller du forsiktigt dver det som du har kvar i den mottagande handen
sa att det fargas av din alsklingsfarg
sa att det formas av din alsklingsreplik
sa att det férandras av din favoritmusik
sa att det paverkas av din innersta kansla
lat karleken, sanningen, ljuset, stillheten och tystnaden rada

Vila i ljuset, stillheten och tystnaden ett 6gonblick

Oppna den mottagande handen
observera vad som finns kvar i den

Det du har i din utgivande hand
din alsklingsfarg
din alsklingsreplik
din favoritmusik
din innersta kansla
haller du forsiktigt dver det som du har kvar i den mottagande handen
sa att det fargas av din alsklingsfarg
sa att det formas av din alsklingsreplik
sa att det férandras av din favoritmusik
sa att det paverkas av din innersta kansla
lat karleken, sanningen, ljuset, stillheten och tystnaden rada

Vila i ljuset, stillheten och tystnaden
Kom langsamt tillbaka hit

satt ord pa din upplevelse
dela med dig till din narmaste



