Meditatie – centreer Oefening:

Sluit je ogen en ontspan! 

Voel nu een kleine plek energie onder in je buik in het centrum van je lichaam. Je kunt je voorstellen dat die energieplek een lichtje of een zonnetje is.

Adem rustig in en uit naar je buik, je benen en je voeten, voel die plek energie in het centrum van je lichaam, voel dit kracht en rust punt diep binnen in je. Elke keer dat je ademhaalt wordt die energieplek groter. Laat hem uitbreiden totdat dit licht je hele buik en je hele lichaam en energieveld vult en je verbindt met de aarde. 

Concentreer je ontspannen op je hartcentrum. Je energie wordt aangevuld als je je hart openstelt. Denk aan iets waarvan jij gaat stralen. Voel de energie in je hart lichter worden. Wees je bewust van je krachtige uitstraling.

Ballast loslaten:

1. Ontspan jezelf en visualiseer een grote wolk voor je.

2. Je stuurt al de ballast die je los wilt laten naar deze wolk toe. Alles wat jou teveel is op dit moment, om goed te functioneren stuur je er naar toe. Je ziet dat de wolk dit absorbeert.

3. Als je alles hebt losgelaten wat je belemmert, lost de wolk vanzelf op. Je ziet en voelt dat gebeuren. Adem goed in en uit. 

4. Je visualiseert boven je hoofd een zon vol met nieuwe energie. Door alle ruimte die je nu gecreëerd hebt voor jezelf kun je nieuwe energie opnemen. Je ziet en voelt dat er vanuit je zon nieuwe en sprankelende energie je hele lichaam en energieveld binnenstroomt.  Je uitstraling is nu helder, rustig en krachtig. Je voelt in en om je heen een rustgevende energie die je beschermt. 

5. Je kan altijd contact houden met deze innerlijke kracht.
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