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De “boom” meditatie

Het doel van deze meditatie is dat de je je grondt en eventueel energie uit de aarde kan halen. De meditatie gaat als volgt:

1. Zorg voor een rustige omgeving, rustige muziek die je ontspant. Zet de telefoon of de televisie uit.

2. Je gaat zitten met je voeten plat op de grond, je handenpalmen op je knieën  of met de rug van je handen op je knieën, open handpalmen omhoog.

3. Doe je ogen dicht en ontspan.

4. Stel je voor dat er wortels uit je voeten de aarde ingroeien. Deze wortels gaan heel, heel diep de aarde in, raken uiteindelijk het magma van binnen.

5. Lukt dit goed, dan probeer je eerst om negatieve energie uit je lichaam naar beneden te sturen: meestal zijn dit gevoelens en gedachten of pijn in de kleur donkerzilver. Dit duw je als het ware door je wortels naar beneden.

6. Als je dit goed beheerst, ga je vragen of je energie uit de aarde naar je lichaam mag halen.

7. Deze energie zal zich als een blauwwitte stroom via je wortels naar boven werken en uiteindelijk je hele lichaam voeden en vullen.

8. Sluit de meditatie af (als je nog niet gevorderd bent na punt 4, anders na punt 6) door te knippen: je knipt als het ware de wortels door, vlak onder je voetzolen. Daarna bedank je de aarde voor de energie.

Vaak gebruik ik de ademhaling als basis: het uitademen (lees ‘afgeven’) van oude, negatieve of verontreinigde energie naar het magma van de aarde (via de staart of wortels) en het inademen (lees ‘omhooghalen’) van positieve energie uit de aarde via de wortels of de staart.

Deze meditatie vereist wel wat geduld, het zal niet de eerste keer lukken. Neem voor de meditatie een glas water en na de meditatie weer. Sommigen zullen ervaren dat de handpalmen gaan gloeien, anderen krijgen een tinteling in de benen, je kan ook duizelig worden. Als dit laatste het geval is, kun je proberen iets minder sterk te mediteren. Het is voor iedereen weer anders, het effect is bij iedereen gelijk: je raakt gegrond (bewust van het leven en de aarde, materie), je kan afscheid nemen van je negatieve gevoelens en je krijgt frisse aarde energie terug. 

Naast deze meditatie is de  “witte wolk” meditatie ook prima, vooral als je goed geaard door het leven gaat. Deze energie komt uit de kosmos, is vaak wat sterker op het gebied van de intuïtie, het gevoel. Deze energie kan je “zweverig” maken. Drink daarom voor en na de meditatie een groot glas lauwwarm (kamertemperatuur) water.

In Licht en Liefde,

Helena.
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