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Meditatie, harmoniseren en gronden.

Meditatie.
Visualiseer een stralend wit licht boven je hoofd en stel je voor dat er een luikje open gaat op je kruin waardoor dit prachtige witte licht naar binnen stroomt. Vul je hoofd ermee en daarna je hals, je bovenlijf, je armen en handen, je onderlijf, je benen en voeten.

Nu ben je gevuld met stralend wit licht en je voelt hoe het iedere cel van je lichaam doordringt en verlicht.

Bij je voeten begint het door alle poriën heen te stralen en een laag te vormen om je heen, je laat het door je benen, onderlijf, bovenlijf, armen, hals en hoofd naar buiten stromen totdat het je aan alle kanten, ook boven  en onder je, omringt.

Je blijft zo een tijdje in dit licht zitten en je voelt de ontspanning.

Hierna laat je dit licht uitdijen totdat het de kamer vult, de straat, de stad, het land en tenslotte vult het de hele wereld. 

Dan kom je weer bij jezelf terug en sluit je het luikje bij je kruin. Voel je lichaam weer en beweeg rustig je handen en voeten en open je ogen.

Harmoniseren

Adem heel rustig in door je neus terwijl je de klank ‘iiii’ in gedachten of hardop uitspreekt. Adem dan heel rustig uit door je mond terwijl je de klank ‘ooo’ in gedachten of hardop uitspreekt. Doe dit 5 keer en voel de ontspanning die hierop volgt. 

Gronden
Visualiseer vanuit je eerste chakra een lichtkoord van 10 cm doorsnee. Het gaat door alle lagen van de aarde heen en hecht zich vast aan het centrum van de aarde. Hierdoor kunnen alle negatieve restjes spanning en andere negativiteit uit je lijf en aura wegvloeien. Deze energie wordt in de aarde geneutraliseerd. Doe dit zolang je dit nodig vindt. Het helpt ook om te stampen en te dansen met je voeten.

Herhaal de oefeningen elke dag als dat lukt. Het stimuleert een goede ontspanning en dus doorbloeding van je lichaam en geest. Hierdoor kun je beter contact maken met je hogere zelf. Als je verschijnselen krijgt van duizeligheid, slaperigheid of hoofdpijn betekend het dat je wellicht te fanatiek mediteert, je kunt het dan wat minder geconcentreerd doen. Uiteindelijk weet je wel wat goed voor jou is.

Als je regelmatig mediteert zul je meer ontspannen en rustiger door het leven gaan en zul je merken dat lichamelijke klachten gewoon kunnen verdwijnen. Tevens zal het witte licht oude energieën los laten, oude kennis activeren en helpen je doel in dit leven te (her)vinden.

In Licht en Liefde,

Helena.
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