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Een praktisch boek als gids en handleiding om jouw eigen unieke
meditatie methode te ontdekken.
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INLEIDING

Door eerst jarenlang zelf te mediteren, heb ik ontdekt dat op de juiste
manier mediteren enorm helpt om de diepere lagen in jezelf te bereiken.
Dat is de reden geweest waarom ik deze methode heb bedacht en
ontwikkeld en via diverse workshops tientallen jarenlang heb
doorgegeven.

Nu is het moment aangebroken om deze methodiek als compleet boek
naar buiten te brengen.

In dit boek vindt je verschillende technieken, die je zelf uit kunt proberen,
waarbij je letterlijk gaat ervaren wat dit met je doet. Hierdoor heb je aan
het eind jouw eigen, unieke methodiek gevonden, die helemaal bij jou
past.

We beginnen met een aantal basisbegrippen, voordat je de verschillende
technieken uit gaat proberen. In elke les wordt zorgvuldig beschreven
wat de bedoeling is. Probeer ze allemaal, zelfs als er een techniek bij is
die jou helemaal niet aanspreekt. Blijf het minimaal één week volhouden,
juist dan leer je het verschil en ontdek je vanzelf jouw juiste
meditatiemethode.

Door dagelijks twintig minuten te mediteren kun je elke techniek
minimaal één week doen, maar twee weken is ook aan te raden, om
lijflijk te ervaren en te leren begrijpen wat het voor je doet.

Hierdoor kom je veel beter met je lichaam in contact te staan en leer je
de taal hiervan te begrijpen.

Ons lichaam is veel meer dan alleen de behuizing van onze geest, leer
het kennen, en je gaat begrijpen dat het maar één opdracht heeft: ons
gelukkig maken. Elke poging van ons om onszelf ongelukkig te maken



