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MEDITAATIOKURSSI

Matka meditaation maailmaan
la 18.2.2012, klo 10-17
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Sumeliuksenkuja 4H, 02450 Sundsberg (Kirkkonummi)
limoittautuminen: www.selfcon.fi tai 045 631 3316

OHJELMA

Johdatus meditaation maailmaan

Ruokatauko

Meditaatio ja siséiset voimavarat

Teetauko

Meditaatio ja itsetuntemus

Meditaatiokurssi  tarjoaa
kaytanndllisen ja koke-
muksellisen matkan medi-
taation maailmaan. Kasit-
telemme meditaatiota kol-
men eri nakdkulman kaut-
ta, jotka ovat johdatus me-
ditaatioon ja sisaiset voi-
mavarat sekd itsetunte-
mus. Paivan aikana teem-
me useita ohjattuja medi-
taatioharjoituksia.

Kurssipaivassa lahestym-
me meditaatiota uskonto-
riippumattomasti henkisen
kasvun mahdollisuutena.
Meditaatio on henkisen
kasvun ja itsetuntemuksen
matka kohti sisaistd eheyt-
ta.

Meditaatiokurssi sopii vas-

KELLO

10.00 - 12.00
12.00 - 12.45
12.45-15.00
15.00 - 15.30
15.30-17.00

ta-alkajille ja jonkin verran
itsenaisesti meditaatiota
harjoittaneille, jotka halua-
vat laajentaa ja syventaa
suhdettaan meditaatioon.

Kurssin jalkeen sinulla on
ymmarrys meditaatiosta ja
sen vaikutuksista tietoisuu-
teen, meditaation perustek-
niikoista sisaisten voimava-
rojen ja itsetuntemuksen
edistdmisessd sekda oma-
kohtaisia kokemuksia me-
ditaatioharjoituksista.

Paivan ensimmaisessa
aiheessa kasittelemme me-
ditaation historiaa, medi-
taation vaikutuksia ja mah-
dollisuuksia, erilaisia medi-
taatiotekniikoita sek& kay-
tdnndn vinkkejd meditaati-
on harjoittamiseen.

Toinen aihe antaa meille
evaita sisaisten voimavaro-
jen vapautumiseen ja ehey-
den edistamiseen meditaa-
tion keinoin. Kurssipaivan
viimeisessa aihealueessa
kasittelemme meditaatiota
itsetuntemuksen nakokul-
masta negatiivisten tuntei-
den ja asenteiden purkami-
sessa seka itsen ymmarta-
misessa. Kaymme myos
paivan aikana lapi oivalluk-
sia, kuinka kohdata arkipai-

SISALTO

Alustus ja rentoutusharjoitus
Omat evaat ja/tai evasleipa
Alustus ja meditaatiot
Yrttitee ja valipalakeksit
Alustus ja meditaatiot

van haasteet meditatiivisen
mielen nakdkulmasta.

Kurssipaivan hinta on 70
euroa. Hintaan sisaltyy
kurssimateriaali, meditaa-
tioharjoitukset paperitulos-
teina ja valinnainen ruokai-
sa evasleipa seka valipala-
keksit.

Paivan vetaa Jaakko Mu-
honen, jolla on vuosien
kokemus meditaatiosta ja
sen harjoittamisesta.

Meditaation peruskurssi ei
edellyta tietoja meditaatios-
ta ja sen harjoittamisesta.
Kurssipaiva pidetaan pieni-
ryhmassa rauhallisessa ja
idyllisessa Sundsbergissa
hyvien kulkuyhteyksien 1&-
heisyydessa (katso:
www.sundsberg.fi). Kayn-
tiosoite: Sumeliuksenkuja
4H, 02450 Sundsberg
(Kirkkonummi)

Voit ilmoittautua lauantaina
18.2.2012 pidettavalle me-
ditaatiokurssille internetissa
osoitteessa www.selfcon.fi
tai soittamalla numeroon
045 631 3316.

Tervetuloa!

Jaakko Muhonen / Selfcon



