
 
 

Meditatie: De IJsberg en het Water-Element 

 

Laten we beginnen door een comfortabele zithouding aan te nemen. Sluit rustig je ogen en adem 

diep in en uit. Laat alle stress en zorgen van de dag los. 

 

Stel je nu voor dat je aan de oever van een kalme zee staat. Het water is helder en rustig, een 

weerspiegeling van innerlijke rust en helderheid. Voor je zie je een grote ijsberg drijven, 

majestueus en krachtig. 

 

Adem diep in en voel hoe de kalmerende energie van het water je lichaam vult. Laat alle spanning 

en negatieve gedachten wegspoelen, net zoals het water zachtjes tegen de ijsberg klotst. Voel 

hoe het water je omringt en je zachtjes wiegt in een gevoel van rust en sereniteit. 

 

Visualiseer nu de ijsberg. Boven de waterlijn zie je het topje, helder en zichtbaar. Dit deel staat 

symbool voor je bewuste gedachten, overtuigingen en gedragingen. Maar onder de waterlijn 

bevindt zich het grootste deel van de ijsberg, verborgen en diep. Dit deel vertegenwoordigt je 

onderbewuste, je diepste emoties, waarden en drijfveren. 

 

Adem diep in en stel je voor dat je langzaam onder de waterlijn duikt, naar de verborgen delen 

van de ijsberg. Voel hoe het water-element je helpt om deze verborgen lagen te verkennen met 

zachtheid en acceptatie. Laat alle emoties die opkomen er gewoon zijn, zonder oordeel. Of het 

nu rust, vreugde, verdriet of angst is, alles mag er zijn. 

 

Voel hoe de eigenschappen van het water-element - flexibiliteit, aanpassingsvermogen en 

emotioneel evenwicht - je ondersteunen terwijl je deze diepere lagen verkent. Laat het water je 

helpen om deze emoties te accepteren en te laten stromen, zonder vast te houden. 

 

Blijf een paar momenten in deze staat van diepe ontspanning en verbinding met het water-

element en de ijsberg. Laat de kalmerende en verhelderende energie van het water je vullen met 

een gevoel van evenwicht en innerlijke vrede. 

 

Wanneer je er klaar voor bent, begin je langzaam je bewustzijn terug te brengen naar de ruimte 

om je heen. Beweeg je vingers en tenen, en open langzaam je ogen. Neem een diepe ademhaling in 

en voel de harmonie en hernieuwde energie die deze meditatie je heeft gebracht. 

Sta jezelf toe om de kalmerende en flexibele kracht van het water en de wijsheid van de ijsberg 

met je mee te nemen in je dagelijkse leven. Je bent nu klaar om met hernieuwde kracht en 

vertrouwen de uitdagingen van het leven tegemoet te treden. 


