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In een alsmaar complexer wordende wereld, met dui­
zenden dingen op een dag die strijden om je aandacht 
is het een kunst om geen stress te ervaren, focus te 
vinden, creatief te zijn en dicht bij jezelf te blijven. Het 
is door middel van meditatie dat we onszelf kunnen 
trainen om deze vaardigheden ons weer eigen te ma­
ken en te gebruiken om een krachtig, gezond en au­
thentiek leven te leiden.

Meditatie vindt zijn oorsprong in spirituele tradities, 
maar er zijn inmiddels stapels van onderzoek uit we­
tenschappelijke stromingen zoals de psychologie en 
neurologie die de krachtige voordelen van meditatie 
onmiskenbaar bewijzen.

Het gaat dus vooral om good mind practice. Wanneer 
we niet voor onze mind zorgen, raakt onze perceptie 
van de wereld om ons heen vervuild. We raken ge­
stresst en geweldige vaardigheden zoals creativiteit, 
intuïtie, focus en de helderheid van geest, raken ver­
borgen onder een laag van slechte gewoontes, onpro­
ductieve gedachten, beperkende overtuigingen en 
beslissingen die worden genomen op de automatische 
piloot.

Voor wie is deze meditatie workshop?
Onze meditatie workshop is voor iedereen die vanuit 
liefde, authenticiteit en verbinding. een krachtig leven 
wil leiden en  een good mind practice wil leren toepas­
sen. Vanuit de voordelen van meditatie maak je ken­
nis met praktische tools om voor jezelf een dagelijkse 
meditatie practice te creeren.

Je niveau van meditatie is bij deze workshop niet be­
langrijk. Meditatie staat centraal en de workshop is 
toegankelijk voor zowel beginners als meer gevorder­
den. Ook als je nog nooit eerder gemediteerd hebt.

Wat ervaar je tijdens de meditatie workshop?
•	 Je ervaart wat meditatie is.
•	� Je ervaart waarom meditatie zo belangrijk en 

effectief is.
•	� Je ontdekt hoe je meditatie kunt toepassen in je 

dagelijkse leven.
•	� Je ervaart welk effect meditatie heeft op je 

mentale gesteldheid en energieniveau.
•	� Je leert waarom meditatie je kan helpen bij 

angsten, stress, slaapproblemen, hoge bloeddruk 
en andere klachten.

•	� Je maakt kennis met verschillende meditatie­
technieken.

4-daagse Workshop 21 - 24 maart 2019

Good mind practice
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Praktische info

Docent(en): 	 Frank Liew-On
Taal: 	 Nederlands/ Engels

De Meditatie workshop wordt gegeven door Frank 
Liew-On (1956). Hij heeft na zijn studie Bedrijfskundige 
Informatica, zijn ruime ervaring in het coachen, trainen 
en begeleiden van mensen o.a. als personeels-, en 
quality manager in het bedrijfsleven, gecombineerd 
met Oosterse wijsheden die hij vanuit zijn 40-jarige 
sportcarrière als Kyokushin karateka heeft opgebouwd.
Naast Kyokushin karate beoefent hij ruim 30 jaar T’ai 
Chi en Zenmeditatie en is het Reiki en Seichem Tera Mai 
meester. Daarnaast is hij oprichter van Healing Centre  
F en F The Inner Way - Centrum voor Spirituele en 
Intuïtieve ontwikkeling.

Hij is Buqi Therapeut, officieel gecertificeerd door het 
Buqi Instituut van de Chinese arts Dr. Shen Hongxun 
in Gent. Hij is directeur van Sportclub F en F The Inner 
Way - School voor Innerlijke Ontwikkeling en Rust. Een 
centrum waar Westers realisme en Oosterse wijsheid 
elkaar omarmen en het zachte yin en het harde yang 
in harmonie met elkaar samengaan.

Investering
Verblijfskosten: 	 €260,00 (op basis van vol-pension)
Workshopkosten: 	�€295,00 (begeleiding, training en 

educatie)

Waar is het? 
Mons Klint Vandrerhjem
Klintholm Havenevej 17A
479 Borre, Denmark

Vitaliteitskorting
Wij  vinden het belangrijk dat je activiteiten onderneemt 
die de kwaliteit van je leven optimaliseren daarom 
hanteren wij vitaliteitskortingen voor deelnemers aan 
onze workshops. De vitaliteitskorting kun je gedurende 
het jaar sparen. 5% per workshop tot maximaal 15%.

HARTH meditatieprogramma; dè ideale 
opstap naar onze meditatieworkshop

Om je nog optimaler van onze meditatie workshop 
in Mons Klint te kunnen laten genieten, organiseren  
wij van maandag 18 tot en met woensdag 20 maart 
van 9.00-12.00u ons HARTH meditatieprogramma 
aan de Lange Veemarktstraat 3 in Sneek.  Dit HARTH 
meditatieprogramma is de ideale opstap naar vier 
dagen ‘loskoppelen’ tijdens onze meditatie workshop; 
maar ook de ideale kans om kennis te maken met de 
voordelen van meditatie als onze vierdaagse meditatie 
workshop nog een “brug te ver” voor je is.

Extra vitaliteitsbonus
Wanneer je kiest voor deelname aan het HARTH 
meditatieprogramma èn de meditatie workshop in 
Mons Klint ontvang je nog een extra vitaliteitsbonus 
op het HARTH meditatie programma en betaal je 
geen €250,00 voor het HARTH meditatieprogramma, 
maar €175,00

Aanmelden
Om u voor de 4-daagse meditatieworkshop 
aan te melden, stuurt u het volledig ingevulde 
inschrijfformulier terug naar Sportclub F en F 
The Inner Way, Lange Veemarktstraat 3, 8601 ET 
Sneek. Na aanmelding ontvangt u van ons verdere 
informatie over o.a. programma en vertrekdata,  
vervoersmogelijkheden en reiskosten. 
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Meditatieworkshop 21-24 maart 2019

Dit jaar zullen we van donderdag 21 maart tot en met zondag 24 maart opnieuw onze Meditatieworkshop in Mons Klint 
organiseren. Schrijf je nu in en profiteer van 15% vitaliteitskorting op de workshopkosten! 

Deze aanbieding is alleen geldig tot en met 28 februari 2019. Dus meld je snel aan! 

Wij zullen eind februari de verblijfskosten van onderstaand rekeningnummer afschrijven. Het resterende bedrag voor de 
workshopkosten, een week voorafgaand aan de Meditatieworkshop. 

Naam: ............................................................................................................................................................... Voornaam: ................................................................................................................................................

Adres: ............................................................................................................................................................... Postcode: ...................................................................................................................................................

Plaats: .............................................................................................................................................................. E-mailadres: ............................................................................................................................................

Tel.: ......................................................................................................................................................................

Vegetarisch	   Ja 	  Nee 

 Verblijfskosten vol pension 	 € 260,00

 Workshopkosten	 € 295,00

 HARTH meditatie	 € 175,00

Ik machtig Sportclub F en F The Inner Way éénmalig om eind februari 2019 de bijdrage voor de verblijfskosten voor de 
Meditatieworkshop 2019 à € 260,00 af te schrijven van: 

IBAN:

t.n.v. ................................................................................................................................................................................................

Verder machtig ik Sportclub F en F The Inner Way éénmalig om in maart 2019 de bijdrage voor de workshopkosten à € 
295,00 -/- 15% vitaliteitskorting = €250,75 voor de Meditatieworkshop 
2019 of €425,75 voor de HARTH meditatie en de Meditatieworkshop 
eveneens van bovenstaand rekeningnummer af te schrijven. 

Handtekening: ...................................................................................................................................................................

Datum: ............................................Plaats:.........................................................................................................................

Meditatieweekend 21-24 maart 2019 

 �Ik verleen hierbij toestemming tot het verwerken van de persoonlijke gegevens voor 
administratieve doeleinden en het toesturen van nieuwsbrieven en mailingen. Ik ga 
hierbij akkoord met het reglement workshops en cursussen van Sportclub F en F 
The Inner Way.


