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Meditatie: Voel de rust en potentie van de winter 

Duur: ongeveer 7 minuten 

 

Ga comfortabel zitten op een stoel of meditatiekussen. Zorg dat je lichaam 

ontspannen is, en sluit je ogen zachtjes. Breng je aandacht naar je ademhaling. 

Adem rustig in door je neus en laat je buik zich vullen. Adem langzaam uit, en 

voel hoe je spanning loslaat. 

Stel je voor dat je je bevindt in een stille, winterse omgeving. Alles om je heen is 

bedekt met een zachte laag sneeuw. Onder deze stilte ligt een diepe, verborgen 

kracht: de potentie van nieuw leven dat wacht op het juiste moment om naar 

buiten te komen. Voel die potentie ook in jezelf. 

Aarden en contact maken met Water  

Breng je aandacht naar je voeten. Voel hoe ze stevig verbonden zijn met de 

aarde. Stel je voor dat je wortels hebt die diep de aarde ingroeien, waar ze een 

ondergrondse stroom van helder, zuiver water raken. 

Dit water bevat niet alleen rust en kalmte, maar ook een bron van kracht en 

potentie. Voel hoe deze energie langzaam door je wortels omhoog komt en je 

lichaam vult. Het water brengt je rust, maar ook een stille kracht die je voedt en 

voorbereidt op wat komen gaat. 

Meegaan met de stroom en potentie voelen  

Visualiseer dat je een rivier bent, rustig stromend door een winterlandschap. Je 

stroomt moeiteloos, zonder weerstand. Water volgt altijd het natuurlijke pad, en 

ook jij mag dat doen. 

Stel je nu voor dat onder dit kalme oppervlak kiemen van nieuw leven liggen, net 

als zaden die onder de sneeuw wachten tot de lente. Deze zaden dragen de 

potentie van groei en verandering in zich. Voel die kracht in jezelf: de 

mogelijkheid om te groeien, te vernieuwen, en iets nieuws te laten ontstaan, 

wanneer de tijd rijp is. 

Laat het water in je deze kracht voeden, zonder haast of dwang. Alles heeft zijn 

eigen moment. 
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Reflectie en rust  

In de winter keert de natuur naar binnen om te rusten en zich voor te bereiden. 

Vraag jezelf: Welke kiem draag ik in me? Welke potentie wil ik voeden in deze 

stille periode? Laat het antwoord rustig opkomen, zonder dat je ernaar zoekt. 

Blijf nog even in deze stilte en voel de kracht van de winter: rust, voorbereiding, 

en de belofte van iets nieuws. 

 

Breng langzaam je aandacht terug naar de ruimte om je heen. Beweeg je vingers 

en tenen zachtjes, en open je ogen op je eigen tempo. Neem even de tijd om na 

te voelen. Draag deze rust en de belofte van groei met je mee in de rest van je 

dag. 
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