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ZO GEBRUIK JE DE KAARTEN

Stel zelf je meditatie samen. Kies eerst het gewenste thema:

Pak nu de begin- en eindkaarten van je gekozen categorie. Kies 
uit diezelfde categorie een plek waartoe je je aangetrokken 
voelt. Stel je begeleide meditatie samen door de beginkaart te 
lezen, gevolgd door de locatiekaart en sluit af met de eindkaart.

Je kunt uiteraard ook een locatie kiezen en daar zonder begin- 
en eindkaart in gedachten naartoe reizen.

 B E G I N  L O C AT I E  E I N D

 + + 

O N T S PA N N I N G  E N E R G I E  K R A C H T  N AT U U R

K R A C H T

EIND

Het is tijd om de kracht van je gekozen locatie in de praktijk 
te brengen.

Haal vol zelfvertrouwen adem. Ga staan en neem je power 
pose aan.

Zet je benen op schouderbreedte uit elkaar, zet je handen in je 
zij, open je borstkas en strek je nek.

Adem diep in, span je buikspieren aan en voel hoe deze houding 
je zelfvertrouwen versterkt.

Houd deze pose minstens twee minuten vast en herhaal je 
krachtmantra.

Als je bekend bent met yogaposes, kun je deze oefening ook 
proberen in de godinnen-, boom- en cobrapose. Deze houdin-
gen hebben hetzelfde versterkende effect op je zelfvertrouwen.

K R A C H T

BEGIN

Adem in, en adem uit. Adem in, en adem uit. Adem in, en adem 
uit.

Laat tijdens het uitademen telkens de negatieve gedachten los 
die in je lichaam vastzitten. Afhankelijk van hoeveel je los te 
laten hebt, wil je misschien wel even luid zuchten of misschien 
zelfs luid brullen als een leeuw. Jij kunt nu veranderen hoe het 
er in je hoofd aan toegaat.

Introduceer je krachtmantra. Herhaal met elke uitademing een 
van de volgende uitspraken, of verzin je eigen mantra:

Ik ben sterk

Ik ben krachtig

Ik vertrouw op mezelf

Ik kan dingen veranderen

Ik heb controle over mijn leven

Elke uitdaging helpt me om te groeien

Ga nog minstens twee minuten zo door. Als je er klaar voor 
bent, kies je een krachtlocatie en begin je met je begeleide reis.
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ENERGIE

De energiemeditatie is gebaseerd op de vuur-ademhalings-
techniek uit de yoga. Je kunt deze techniek gebruiken om de 
zuurstofopname van je brein en spieren te verhogen. Daardoor 
ben je alerter en kun je je beter concentreren. In combinatie 
met het beoefenen van dankbaarheid en beweging is dit een 
krachtige formule voor meer positieve energie in je leven.

Lichaamsbeweging kan leiden tot een betere nachtrust, een 
positiever gemoed en leert je beter met stress om te gaan. 
Dankbaarheid beoefenen betekent dat je waardering uit voor 
dingen in het leven die je waardevol vindt. Als je elke dag kort 
de tijd neemt om dat waarvoor je dankbaar bent op te merken 
en te erkennen, kan dat je stemming verbeteren en je helpen 
om uitdagingen op optimistische wijze aan te gaan.

Takachiho-kloof, Japan

B E G I N L O C AT I E E I N D+ +

E N E R G I E

EIND

Keer terug naar het hier en nu, en neem een deel van de ener-
gie van je energieopwekkende locatie met je mee. Gebruik die 
kracht voor een fijne wandeling of kom thuis lekker in beweging.

Concentreer je daarbij op alles waarvoor je dankbaar bent. 
Begin met het belangrijkste in je leven en ga dan door met je 
waardering voor de kleinere dingen.

Je kunt je welzijn flink bevorderen door je ogen te openen voor 
de wereld om je heen en de tijd te nemen om na te denken 
over de mooie dingen in het leven.

Doordat je dankbaarheid – positieve emoties – combineert 
met de endorfinen die vrijkomen bij beweging, geef je de ener-
gieke boost van je ademhalingsoefeningen en meditatie extra 
kracht.

Blijf terugkeren naar deze oefeningen om je energie aan te 
vullen, zodat je altijd voorbereid bent op de obstakels die je in 
het leven kunt tegenkomen.

E N E R G I E

BEGIN

Ga zitten of op je rug liggen. Observeer je ademhaling en visu-
aliseer hoe de energie in en uit je lichaam stroomt.

Adem diep in door je neus om energie toe te laten. Adem uit 
om vermoeidheid los te laten. Doe dit tien keer.

Merk op hoe elke inademing je lichaam meer energie geeft. 
Voel de trillingen van die energie van je vingers tot je tenen. 
Observeer het warme, tintelende gevoel terwijl je nog eens 
tien keer diep in- en uitademt.

Verplaats de stralende gloed van energie naar je kruin. Voel de 
warmte over je gezicht en nek trekken terwijl je weer tien keer 
diep in- en uitademt.

Na de laatste uitademing houd je, als dat lukt, één minuut je 
adem in. Voel hoe de genezende energie zich verplaatst: langs 
je nek en schouders, via je armen naar je vingertoppen en 
over je hart.

Herhaal dit patroon van dertig diepe ademhalingen, gevolgd 
door het inhouden van je adem, twee keer. Zodra je je hele-
maal opgeladen voelt, ga je verder naar je energieopwekkende 
locatie.
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ENERGIELOCATIES

Álfaborg,  
IJsland

Ruïnes van Gedi, 
Kenia

Meer van Bled, 
Slovenië

Xanadu,  
China

Las Médulas, 
Spanje

Wilpena Pound, 
Australië
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