
Bergstroom 

Ga lekker liggen of zitten en ontspan je hele lichaam. 
Voel goed of je lekker zit of ligt en misschien wil je nog even iets veranderen, 
bepaalde spieren aanspannen en weer ontspannen….. 
Haal even diep je adem in en weer uit…. 
Haal nog een keer diep in en als je uitademt laat je alle restjes spanning los….. 
En sluit je ogen… 
 
Je bent nu hoog in een gebergte aan de rand van een bergstroom….. 
Je hoort het water stromen, het is voorjaar en er is veel smeltwater. 
Het is heerlijk zonnig weer. De lucht is blauw met af en toe een klein wit 
wolkje…. 
Er liggen grote rotsblokken in het water aan de kant van de bergstroom 
Je zoekt een platte rots uit om op te zitten. 
Terwijl je lekker zit kijk je naar het water,… hoe het van boven naar beneden 
stroomt……… 
Het water stroomt snel over de rotspartijen naar beneden, langs je heen en 
verder naar beneden 
De zon geeft allerlei glinsteringen op het water  
De opspattende druppels in het zonlicht zijn soms net kleine kristallen en je 
voelt ze soms op je huid prikkelen…. 
Het ruikt fris… 
De zon verwarmt je en toch is de lucht die je in ademt koel. 
Het is heel ontspannend en de temperatuur is aangenaam…. 
Het water is erg helder en stroomt snel. 
Het spoelt alles schoon en het voert alles mee 
Als je iets kwijt wilt aan het water om af te voeren, geef je dat mee, zorgen, 
gedachten, emoties… Alles wat niet meer nodig is kan je mee geven aan het 
water…. 
Ik laat je nu even alleen voor een paar minuten op jouw rotsblok….. 
 
Het is tijd om weer terug te keren  
Je voelt je ontspannen en tevreden, alles is nu in jou schoongespoeld…. 
Je neemt afscheid van de plek en je weet dat je er altijd naar terug kan keren. 
Rustig sta je op van je rotsblok en je strekt je spieren even uit. 
 
Kom langzaam terug in deze ruimte, beweeg wat met je tenen, handen, 
En als je er aan toe bent open je je ogen. 


