Sterrenhemel
Vier wekenlang elke week 7 impulsen om te verstlllen
verdiepen en mediteren

www.meditationforeveryone.be 'ME{)/IE%% anja@inspiratiekaravaan.be



Vakantletud |s tljd om te gemeten

I\/Ie.t de Sterrenhemel WIIIen weJou U|tnod|gen om. deze_- ;
vakantle extra te genleteh van de natuur de stllte ﬂJn -
T A gezelschap e
Neem V|er wekenlang tud om eIke dag even te verstlllen |
. verd|epen en mediteren. Bij het begin van de week krug; i
- jeeen ma|I teegestuurd met 7 korte |mpulsen Je klest i
. zelf wanneer en door welke |mpuISJeJe [EE] |nsp|reren 14
>Zo kan JIJ eIke dag genleten van een fonkelende ster aan-}
Sty JOUW vakantleﬂrmament S %
e Sterrenhe.mel vvordtJe graUS aangeboden door I\/Ied|tat|on for Everyone  ‘"

P Een vrue budrage mag altud op IBAN BESZ 0636 511 7 7809
oty - l\/Ieer mfo WWW, medﬂannforeveryone be

o
. Me
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“'_'-__.\/.\/fi_l.-‘je'- deze z’o_m_é"r_ g-raa_gfee_hs 'Ii_v'é' r‘ﬁe'd_i_teréh'_'mgt:and-erenv?_i-Dat’ kan!’i e

: Donderdag 18 augustus in Boechout om 17u med|teren met mad|en potluck’f o
' I\/laandag 22 augustus Stlltedag in-'t Rustpunt in Gemt van: 10u tot 17u o
i I\/Ieer mfo en mschruven voor1 augustus h|er SRR S b T
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™ # # 3 - e -

0 Je nod|gt enkele buren vmenden @ffam|||e Ult en vvu komen Iangs. om een
S Tummed|tat|e te geven Gezelhg tochl I\/Ieer mfo h|er

| Ben Je tussen de 1-8 en 4OJaar7 Dan kan Je ||ve ofonlme meedoen aan de '  " "
,':Q'Young adults retreat van/m Bonnevaux (m de buurt van P0|t|ers) van 27JU|I tot

Al 3 augustus I\/Ieer mfo vvvvvv bonnevauchcm org b W
A Lt e IV\EDITATION



https://www.meditationforeveryone.be/agenda-contact
https://www.meditationforeveryone.be/tuinmeditatie
https://bonnevauxwccm.org/
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What 15 5
J{!- ur dewvile’

|'m wsing My device 15
my device.. the sky-

B

1 And do you have
poes yeur device na.'.rPE to rechange $o4° Tediis

many apphmhom_ i .;.FI"EH.:'

Vs It has Sun, | dew'F evér have .
moon, tlouds to recharge my device,
ﬁknall birds - e re;hqrgéi M.

oy

Coxgps

.Wat ben je aan het doen7 1k ben beZ/g met m/jn toeste/
g N - Watis jouw toestel? Mijre toeste/ /s de hemel. ;
% /—/eeft jouw toeste/ veel apps? Jo, het heeft de zon,-maan, Wo/ken en \/oge/s o
En moet jeje toeste/ vaak opn/euw op/aden7 Nee, ik moet hét nOon‘ op/aden Het /aadt m// op. - v

' -_  -Tlp Ga vandaag naar bwten en laatJe opladen door de zon; (%)/ |
' B Grae maan wolken en vogels £ o]




De r.egen bracht rust

" niet het hoofd. ;.'_' S

$E5 ‘mijn hart klopt te hard
‘ terwul de .sc:haduvven dansen
MAL op het verllchte pad

tervvul alles stroomt
en vvat komt, gaat'voorbu

.'_'_ Pt gaat voorbu
' da avond vait
. ik til haar 0p~- i

de nacht d|e weet'vvat 'de dag
| vergeet '

Sl dat alles stroomt.
; j___.f"'-en vvat komt gaat voorbu

dat alles stroomt
d.at alles Stroomt
_;_.'en wat Komt; gaat: voorbu

L ef] komt terug
~.gaat voorbu

en komt terug
. -gaat voorbij -

en k(}mt terug
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tervvul aIIes Stroomt ;‘ ff-

datalles stroomt _ - _

Belwster d|t Iled door te kllkken op het rode |coon Koot n
Kazan brengt |nt|eme Ilederen over aIIes tussen hemel en' -
hart gezongen in de moedertaal stkameroptredens of._“"_'
' |nt|eme Iocatles zun de plaats waar Koot'n Kazan het
beste in gedut I\/Ieerinfo en optredens o
- Koot n Kazan | Vi: be N Mll_DlTAﬂQN";-;
G S ey EVERYONE?



https://youtu.be/-m7zX-3Wduo
https://youtu.be/-m7zX-3Wduo
https://vi.be/platform/kootnkazan

R Hoe medlteren L
g ST g 1T - Ga zH;ten Zit Stll en rechtop € _
- Lt Shuit zachtjes de ogen. Zit ontspannen.en alert. PR f' Al
L | Wees St|| en begin |nvvend|g het doorJou gekozen vvoord te zeggen S
" Kies een vvoord dat bijjoupast, bv. liefde, vrede, je adem. = A ,_
Vanwt de chmsteluke vv|Jshe|d bevelen we'jou het Welejye} maranatha aan i, Sepr; S
- Zeg-het woord als vier gelukvvaardﬂge Iettergrepen | i e
stter ernaar. tervvul je het’ mnerluk zegt, vmendeluk maar aanhoudend SPST SRt S

o Als gedachten en. beelden opkomen leiden ze je af‘van de’ med|tat|e
« . Keer steeds met zachthéid en lichtheid terug naar je vvoord

Laat elk oordeel overJe mediteren los. U 2 o ‘
| Bouwgeladeluk op tot 20.4 30 minuten.  + L T
; I\/Iedrteer e1ke ochtend en avond . R T G b T e

Zeg je Woord

I\/Ied|teren is umverseel en menseluk \/V|e vertrouvvd is met een: re||g|euze tradme neemt vaak een vvoord Ult zun
traditie. \fanwt de chrﬂsteluke vv|Jshe|d bevelen V\/EJOU ‘het woord maranatha aan.-Dit betekent 'kom, Heer, kom'.
i 'Zeg het vvoord als wer gelukwaardlge Iettergrepen Andere vaak geb-rurkte mantra S zun ohn padme mam hum
i sharm abba T BT A B - 0

Eens proberen mediteren ? je kan deze med/tat/e ook MEDITATION
h/er beIU/steren 0t LVERYONE
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https://soundcloud.com/user-283274334/5-minuten-mediteren/s-bfJIOXItJY6?utm_source=clipboard&utm_medium=text&utm_campaign=social_sharing

' In JOU th een d|epe kracht
AI is de nacht nog Z0 donke'r
AI 1SJ€ hart nog 70 bedolven
Sy Onder-zware rotsen
R AI is alle energ|e U-ItJOU verdvvenen-_._ _7
gLy Je mag erop. vertrouvven S
Diep in JGU th
L een onvervvoestbare kracht
| Natuur Iuke kr.acht

g
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, I\/Iechteren 45 Z|ch dageluks r|chten naar de zon en z|ch onr de zon Iaten
, opvvarmen om ze.zelfmeer en meer op die zbn te geluken en vvarmte U|t'te
Straleﬂ naar ahderen Blelel d|t sameén met anderen te dden houden vve het vol
en vpelen vve ons Stewger Eén zennebloem heeft het hard te verduren door
vveer en vvmd maar een veld zonneblc;emen r|cht Z|ch Samen stevng naar de z'on

s

0 ME.DiTATlON

SchltderJe elgen zonnebloemenveld

0 .

He AU met dit ﬂlmpJe


https://youtu.be/ngCg3rrckdc

Mysterie van ons bestaan,

Als mijn bidden openheid wordt
Dan trekt het lijden van de wereld door me heen
Tergend traag als grijze glijdende wolken

Als mijn bidden stilte wordt
Dan ben jij mijn windstilte en omarm Jij mijn grijze wolken
Dan zet Jij me zachtjes in beweging

Als mijn bidden aanwezigheid wordt
Dan is achter die grijze wolken
vOor eeuwig jouw helderblauwe hemel
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' .--Ver-héal-Eeh dn_g'ewoheafspra'ak_;._'. o e T L S TR el P R
: Op zekere dag ontvmg |k een brlef van mun vrlend dle mu uxtnodrgde voor een vergadermg HU WES “de vveek,_ "
ervoar gevveest schreef allf en raadde ‘mij-aan d|t ook eens mee te'maken. Op de afgespro‘ken dag vertrok ik
Maar gropt was mijn vervvondermg de p1aats van afspraak was een open veld. Geen huis, geen zaal, geem Stoel -
'of bank te. zien.-Bovendien was ik daar, heel alleen. Geen enkele amdere luisteraar of zelfs spreker. kivam., .
opdagen E|genaard|g' Had ik mij dan vergist in dag, plaats of uur7 Het vwas nu al voor de’ derde maal dat ik de’ .
_-U|tnod|g|ng woord voor vvoord herlas. Straat, plaats dag eﬂ u‘ur alles klopte Was th vveer een van d|e

: 'e|genaardlge bevlleglngen van mun vr|end7 Ik begreep er mets van

- -~.Ge|ukk|g WES het een prachUge warme zomerdag en maakte |k van de nood een deugd Op mun rug in het

‘warme gras’ keek |k naar de schaarse avondvvolkjes die Z|ch schunbaar haastten OM Nog voor het donker thws =

' te zijn. Enkel het geruvs van, dwzenden verse e|kenb|aderen vulde de. eeuvvenoude stilte die op deze plaars
: vvoqnde Het was een stilte die ke nog- n00|t e#varen had. Je kon haar zien en voelen AISJe IUIstefde kon Je haar .
N zeh‘s horen gy oy i R T S W SR ook 9 : o

: '.-‘Hoelamg |k daar Iag vv|st |k met In |eder geval was het al donker gevvorden en zag |k mezeh‘ met meer Het was
- een onbeschrijfelijk gevoel Tk: voelde geen. grens meer tussen mezelf.en-de Stilte, tussen mezelf en de nacht,
~ Het was alsof ik zelf dat gras, d1e vvarmte de vvmd het leven en de nacht was. Plotseling zag ik alles zoveel
bewuster, ruimer en tieper. En ineen fracUe van een seconde begreep ik ook deze U|tnod|g|ng van mun vmend
" De t|tel van de vergadermg was immers: iy e B i 2 e = Siida's g -

: | - ”A/s de st//te spreekt Weet dan dat /e n/et a/‘/een bent R
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