Thuiskomen in jezelf

Een begeleide reis naar je innerlijke wijsheid
Eveline Vanhaverbeke — Flow with Life

Deze meditatie heeft jou door vier lagen geleid: van je lichaam naar je emoties, dan
naar je hart en tenslotte naar de diepste wijsheid die al die tijd in jou aanwezig was.

Gebruik deze pagina om na te voelen wat je hebt ervaren. Noteer jouw antwoorden. Zo
ben je je nog meer bewust van wat er in jou leeft.

LAAG 1
Het lichaam

Je lichaam spreekt altijd. Het kent jou beter dan je denkt. Spanning of pijn, warmte,
zwaarte, rust, ... Het vertelt jou wat er gaande is, lang voor je hoofd het begrijpt.
Wat merkte je in je lichaam tijdens de meditatie?

LAAG 2
De emoties

Emoties zijn geen vijanden. Ze zijn boodschappers. Ze kloppen aan de deur omdat ze
iets willen zeggen, iets wat jij moet horen. Luisteren naar hen vergt soms moed.
Welke emotie was er aanwezig? Wat probeerde ze jou te zeggen?



LAAG 3
Het hart

In het boeddhisme heet het metta: liefdevolle vriendelijkheid. Voor alle levende wezens.
En ook — misschien het moeilijkste — voor jezelf. Mildheid voor jezelf is niet zwak. Het is

de grond waarop alles kan groeien.
Wat zei je hart je? Hoe voelde de mildheid voor jezelf aan?

LAAG 4
De wijsheid

Onder alle lagen, onder alle klei, zit iets van puur goud. Jouw diepste wijsheid. Jouw
ware zelf. Die is er altijd geweest. Die wacht altijd. Je hoeft haar alleen maar te

bezoeken.
Welk woord, beeld of gevoel kwam er op vanuit je diepste wijsheid?

“Ze is er. Ze wacht. Ze schittert.
Je hoeft haar alleen maar te bezoeken.”
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