6.3 – Begeleide oefeningen: Berg & Meer meditatie

Deze week introduceren we de Berg Meditatie en de Meer Meditatie, waarvan we voorstellen, dat je probeert er ten minste één deze week te oefenen, in plaats van één van je normale 30 minuten oefeningen. Dit zijn beide kortere oefeningen (20 min), dus op de dag dat je een van deze meditaties oefent, heb je een kortere oefensessie (als je een volledige 30 minuten wilt doen, kun je die dag 10 minuten stille meditatie toevoegen).

