Meditazione
Il potere della visualizzazione 
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Questa semplice tecnica di meditazione si basa sulla visualizzazione dei colori associati ai Chakra disposti sulla colonna vertebrale. È nutrimento energetico ed allo stesso tempo armonizza le vibrazioni dei centri energetici. È una meditazione che parla da sé, sia per “esperti” che per “principianti”…inoltre può essere combinata con la simbologia sacra, in questa occasione con la sacra lettera/simbolo H .
Noi per esempio la pratichiamo ogni sera prima di andare a letto. ( 
Due cose da dire sulla lettera H :

Esprime per due volte la forza divina venendo dall’alto – contemporaneamente connessione (barra orizzontale) che esprime STABILITA’ – una lettera molto potente! Anche: Dualità che diventa Unità attraverso il collegamento; anche: Protezione divina; la H  è una lettera molto Sacra perchè simboleggia il soffio “H” della creazione.

fonte: www.puramaryam.de
La Meditazione:

Disporsi preferibilmente con colonna vertebrale eretta, chiudere gli occhi.

Richiamare il simbolo H  visualizzandolo mentalmente facendolo “entrare” dalla sommità del capo e facendolo scorrere sulla colonna vertebrale dall’alto verso il basso. (chi lo desidera può sperimentarlo aggiungendo anche il suono Ha) 

Poi sempre con l’aiuto della propria mente visualizzare delle “sfere” che si riempiono di energia colorata (vedi figura) partendo dal basso 1° chakra – rosso tenue – zona del sacro, fino alla sommità del capo di colore bianco 7° chakra. 
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