Varje meditationstillfélle: Att sO |<a
Sitt sannagag

18.30 - introduktion for den som ar
nybdrjare eller inte har mediterat pa lange.

19.00 - avspanningsovning, vilken man kan
inleda meditationen med. Man kan ga enbart pa
avspanningen om man féredrar det.

19.30 - meditation
Wwwmaééde/éwénwc&éadmégmmé@
— regelhundet eller wid enstaka tillfcllen!

Det gar bra att stalla fragor till Mia Gregstedt,
mobil: 072-575 96 76
e-post: mia.gregstedt@live.se

Meditation

sondagar™* kl 19.30 terminsstart 6/3-22
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www.svenskakyrkan.se/vattholma/meditation

Storvreta férsamlingsgard

Svenska kyrkan ‘=' *Alla sondagar utom den sista i manaden

VATTHOLMA PASTORAT




Det ar en fraiga med manga svar.

Kanske man kanner sig stressad, sover daligt,
har vark, vill hitta sig sjalv, vill kdanna sig mer™
levande, kdnner en odefinierad langtan,

vill méta Gud...

Oavsett vilken utgangspunkt man har nar
man borjar meditera, sa paverkar meditationen
oss pa olika plan. Den ar avstressande,

okar kroppsmedvetenheten ocp oppnar oss
for den inre stillhet som vi saofta soker.

En ro och stillhet som vi sedan bar med oss

ut i vardagen.

Meditationen blir en évning i att leva har
och nu och gor oss battre rustade att leva som
de hela manniskor vi ar skapade till.
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#Meditationerna ar en hjalp
§ att bli varse all den tankeaktivitet

som standigt pagar och att
alltmer slappa taget om den.




