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Chakrameditatie.

Je begint met het onspannen van je lichaam, te beginnen bij je hoofd, je gezicht, kaak, schouders, linker bovenarm, linker onderarm, linkerhand, de rest van de spanning loopt via je vingers naar buiten. Dan ontspan je je rechter bovenarm, rechteronderarm, rechterhand, de rest van de spanning loopt via je vingers naar buiten. Je ontspant je rug, van boven naar beneden, ook je borstbeen, buik en alle ingewanden. Vervolgens ontspan je je linkerbil, bovenbeen, onderbeen, voet en de spanning loopt via je tenen naar buiten. Als laatste onspan je je rechterbil, bovenbeen, onderbeen en voet en laat de laatste spanning via je tenen naar buiten lopen.

Ademen doe je met je buik, via je neus in en via je mond uit.

Je gaat je vervolgens gronden: een koord maken aan het einde van je ruggengraat, diep de aarde in waarlangs spanning naar beneden kan stromen. Je maakt je voeten in gedachten heel groot, laat er vervolgens wortels uit groeien de aarde in.

Nu visualiseer je de aarde-energie omhoog. Je ‘trekt’ als het ware met je ademhaling (inademing) de energie omhoog je lichaam in via je voeten, wortels. Uiteindelijk komt het in je hoofd en verdwijnt via je kruinchakra naar boven. Ook via je handen stroomt aarde-energie de kosmos in. Je bent nu verbonden met de aarde.

Vervolgens visualiseer je een witte wolk (=kosmische energie) boven je hoofd, deze energie komt via je kruinchakra je hoofd in en je ‘trekt’ het als het ware met je ademhaling naar beneden, je lichaam door en in de aarde. Als je dat gedaan hebt, ben je verbonden met hemel en aarde. Je zit vast en wordt energetisch gevoed.

Even rust nemen, in de ontspanning gaan zitten.

Vervolgens ga je met je gedachten naar je onderste chakra, dit zit precies tussen je anus en geslachtsorgaan. De kleur van dit chakra is rood. Bij elke inademing visualiseer je een rode gloed bij dit chakra (het heeft de vorm van een toeter, naar beneden steeds groter). Bij uitademing visualiseer je nogmaals de rode kleur. Als dit goed gelukt is, soms na 3 of 3 keer, dan stop je even met deze kleur.

Vervolgens ga je naar je miltchakra, deze heeft de kleur oranje en zit vlak boven je schaambeen. Hier doe je dezelfde oefening in de kleur oranje.

Daarna ga je in je gedachten naar je zonnevlecht, deze zit vlak boven je navel. Ook hier pas je dezelfde methode toe in de kleur geel.

Vervolgens ga je in gedachten naar de plek tussen de borsten, je hartchakra waarbij je dezelfde methode in de kleur groen toepast.

Na deze ga je in gedachten naar je keel, hier zit je keelchakra (uiten van gevoelens) in de kleur blauw. Hier pas je dezelfde opvul/opkleur methode toe.

Daarna ga je naar je derde oog, die zit precies tussen je wenkbrauwen, soms  er iets boven. De kleur is paars, indigo. Ook hier pas je dezelfde methode toe.

Als laatste doe je de kruinchakra, deze is wit van kleur.

Als je dit allemaal gedaan hebt, visualiseer je om je lichaam een gouden ei, ongeveer een armlengte afstand van je lijf. Dit is je bescherming en hierdoor zal de meditatie extra effect en kracht hebben.

Ten einde kom je weer terug bij het nu, je beweegt je voeten, handen en je maakt je nek rustig los. Zo kom je weer terug.
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