Mijn Wijze Ik. Geleide fantasie

Oefening - geleide fantasie
Voor het oplossen van problemen, knelpunten, crisis, of voor een antwoord op belangrijke vragen, zijn we niet afhankelijk van anderen. Integendeel: de wijsheid, de waarheid zo je wilt, ligt diep in onszelf verborgen. Verborgen en vaak vergeten.
We kunnen onze innerlijke wijsheid echter weer aanboren en meer leren vertrouwen op ons Zelf in plaats van de druk van anderen te volgen. Dat bereiken we met behulp van de Innerlijke Dialoog met onze Wijze Ik.
 
Aanwijzingen voor je cliënt
Vertel je cliënt dat je hem mee gaat nemen.  Laat hem een probleem of knelpunt in gedachten nemen en parkeer het dan weer. Lees onderstaande heel rustig voor en observeer ondertussen de eventuele reacties.
 
Voorbereiding: ontspannen aandacht 
Ga lekker rechtop zitten, met je billen goed op de zitting en tegen de leuning aan.
Haal diep adem, houd je adem even vast en adem dan langzaam uit.
Laat je schouders hangen, leg je handen losjes in je schoot, voel hoe je lekker zit, en voel de grond onder je voeten...
Ik vraag je je ogen te sluiten... de oefening werkt het beste met je ogen dicht, ook tijdens stiltes....  Straks geef ik aan om je ogen weer te openen.
Adem rustig en luister...
 
Stel je voor...
Het is ochtend, in de vroege zomer. Je bent buiten, in een dal. Je wordt je bewust van je omgeving: de lucht is fris, de hemel is intens blauw, overal om je heen zijn bloemen en het gras is fris groen...
De ochtendwind strijkt zachtjes over je wangen.  Voel het contact van je voeten met de grond. Deze ochtend lijkt iets in te houden van een belofte...
Terwijl je zo rondkijkt zie je een berg. Hij torent dicht bij je omhoog en de top ervan lijkt enorm ver weg... Je kijkt ernaar... je hebt iets met die berg...
Je besluit de berg te beklimmen en loopt ernaar toe door het dal. Het gaat langzaam omhoog, door weiden en bossen. Ruik de geuren van die frisse zomerochtend... Zie de kleuren om je heen...
Je loopt omhoog, het pad wordt wat steiler... Je kunt nu de spier-inspanning voelen in je benen, en ook de energie die door je hele lichaam stroomt.
Het pad wordt smaller, je loopt omhoog...
Nu houdt het pad op en sta je voor rotsen, om je heen zijn alleen maar rotsen. Je klimt..., je moet nu ook je handen gebruiken. Het klimmen wordt moeilijker... Je kijkt om je heen... je merkt dat je al bijna halverwege bent.
Je klimt door... je voelt de hoogte... de lucht wordt ijler en frisser, de omgeving is stiller dan beneden, het is heel stil... Je blijft klimmen...
Nu brengt de klim je in een wolk, alles wordt vaag... je kunt alleen de mist zien. Heel langzaam en heel voorzichtig ga je verder ondanks dat je nauwelijks iets kunt zien... Behoedzaam klim je verder...
Langzaam maar zeker kom je boven de wolk uit en lost de mist op, je kunt de lucht én de bergtop weer zien.
Hier is alles veel helderder. De atmosfeer is buitengewoon zuiver, zie de kleuren om je heen, ze zijn heel levendig, de zon schijnt. Je bent klaar om door te gaan. Het klimmen wordt nu makkelijker, het is alsof je minder weegt.
De top van de berg komt steeds dichterbij... je voelt je aangetrokken tot de bergtop en je wilt daar heel graag heen.
Naarmate je de top nadert besef je hoe hoog je bent gekomen... Hou even stil en kijk rond... Zie de andere pieken... zie het dal waar je vandaan kwam... zie de wolken waar je net doorheen bent gekomen...
Dan loop je het laatste stukje naar de top.
Je staat nu boven, op een soort plateau... je hebt de top bereikt. De lucht is diep blauw, de stilte is hier compleet... hoor de stilte.
In de verte zie je iemand. Er lijkt licht vanaf te stralen.
Jullie hebben elkaar opgemerkt. Je loopt die persoon langzaam tegemoet, en hij of zij loopt naar jou toe...
Je voelt deze aanwezigheid geleidelijk dichterbij komen, en dat geeft je een blij en sterk gevoel...  Kijk eens goed, is het een hij of een zij? In ieder geval voelt het vertrouwd, je herkent die persoon...
Het is je Wijze Ik... Wijs en vol liefde... Klaar om te luisteren naar jou..., naar wat je te vertellen hebt..., of naar wat je wilt vragen...
Hoe ziet jouw Wijze Ik er uit? Is het een man, is het een vrouw? Kijk eens goed, jullie kennen elkaar.
Je ziet het gezicht van jouw Wijze Ik..., de stralende glimlach, de rust  ... voel de warme liefde, de wijsheid.  Je Wijze Ik zegt: “ik weet alles van jou. Het is goed.”
Kijk in de ogen... je kunt met je Wijze Ik elk probleem bespreken, alles zeggen, alles vragen.
Stel je Wijze Ik die vraag die voor jou zo belangrijk is...
Luister aandachtig naar het antwoord...
Als dat antwoord er was, bedank dan je Wijze Ik voor het antwoord... Wellicht wil je het gesprek nog even voort zetten.
Als er niet direct een antwoord is, dan is dat niet erg, dan komt dat een andere keer. Want je kunt je Wijze Ik bezoeken waar en wanneer je maar wilt, die is er altijd voor jou.
Neem nu afscheid van elkaar. Bedank je Wijze Ik voor diens aanwezigheid en aandacht.
Dan loop je rustig terug naar beneden terwijl je gedachten spelen met wat je zojuist hebt ervaren.
Als je zover bent, doe dan je ogen weer open... en ben je weer aanwezig in deze ruimte.
 
Nabespreken volgens K-A-R-M-A.

