De amethisten grot.

Maak bewust contact met de grond waar je op ligt of de stoel waar je op zit.
Ontspan je hele lichaam

Alle gedachten zijn nu rustig en stil.....

Je voelt de lucht van je ademhaling en uit je lichaam gaan....

Ga met je aandacht naar het midden van je borstkas

Adem rustig in en uit terwijl je met je aandacht bij je borstkas blijft.

Dan zie je uit je borstkast een bloem ontstaan die langzaam de blaadjes
ontvouwt....

Bekijk de bloemblaadjes, de kleur, de vorm....en misschien geeft de bloem een
geur af...

Het is een bijzondere bloem want hij heeft een hart van goud...

Hij wordt groter en groter en ook het gouden hart wordt steeds groter

Zo groot dat het een gouden poort wordt waar je doorheen kan lopen....

Je gaat nu door de poort...

Dan kom je in een tuin die achter de poort ligt....

Verken deze tuin....loop er wat rond en ga evt. op een bankje zitten......

In deze tuin staan prachtige bloemen en je hoort vogels zingen.....

Elke spanning in je lichaam verdwijnt en je voelt je volkomen op je gemak...
Terwijl je geniet van de geluiden en geuren zie je ineens een pad dat je nog niet
eerder had gezien...

Je besluit dat pad te volgen.....

Je verlaat nu de tuin en het pad voert je langs wat rotsen en struiken....

In de rotsen bevind zich een opening.....

Je loopt door de opening naar binnen en komt in een grote grot die helemaal
bekleed is met amethist. Amethist is een licht paarse steen......

Er valt wat licht naar binnen en de kristallen glinsteren op.....

De rust en atmosfeer voelen weldadig aan en rustig laat je dit nu op je in

Ik laat je nu even alleen en kijk wat er gebeurt....
Misschien wil je ergens zitten of juist staan, alles is goed....

Nu is het tijd om de grot weer te verlaten...

Je gaat weer door de opening naar buiten en loopt terug naar de tuin....

Dit is bekend terrein, misschien herken je weer de geluiden of bloemen.......
Rustig loop je nu verder,

En ook de tuin laat je nu achter je....



.......

Je stapt door de gouden poort van de bloem in je borstkas
En langzaam aan wordt je je weer bewust van je lichaam

En nu kom je weer helemaal terug in deze ruimte......

Haal een keer diep je adem in en beweeg wat met je voeten, vingers....
En als je er aan toe bent open je weer je ogen



