








oefenproces. Het is een vrij moment voor jezelf. Je krijgt de gelegenheid om
nadrukkelijker naar binnen te keren en alle beleving vanuit een grondige
innerlijke oriéntatie te laten plaatsvinden.

Net als de reguliere training bestaat een sesshin, naast het zitten (zazen)

en het persoonlijk overleg, uit een aantal elementen die alle in dienst

sfaan van het je openen, vrij worden. Onder andere gezamenlijk overleg,
poetsen, taken, wandelen, rusten, studie, lichaam/adem/klankwerk,

aandachtsoefeningen, innerlik pelgrimeren.

e ]10-weken oefenperiode

In het voorjaar en in het najaar vormt de 10-weken oefenperiode een
waardevolle gelegenheid om innerlijkheid en uiterlijkheid op een natuurlijke
manier te verenigen. Zo kun je innerlijke kwaliteit op een natuurlijke manier
integreren in je eigen, dagelijkse omgeving.

De oefenperiode sluit aan op de retraite (retraitedeelname is géén
voorwaarde voor deelname). Dit geeft je de gelegenheid om de innerlike
oriéntatie die heerst tijdens een retraite bewust te verlengen, waardoor
innerlijikheid je leven van alledag kan gaan doordringen.

De oefenperiode helpt je innerlijkheid als basis te vestigen doordat je
gedurende 10 weken bewust afziet van teveel wereldse elementen in je
dagelikse programmai: je zet het oefenen bewust op de voorgrond.
Naast het gebruikeliike oefenmateriaal (studie, meditatie-avonden,
expressie-avonden, persoonlik overleg) wordt de oefenperiode verder
gefaciliteerd via het werken met “week-kwaliteiten”, via de mogelijkheid
elkaar onderling te bevragen en via andere ondersteuningselementen
(zie brochure oefenperiode).

* Wake (einde jaar)

Ter afsluiting van het jaar houden we een wake: 5 dagen van verstilde,
intensieve oefening. Dageliks werken we met vier oefenblokken van twee
uur (kwartier buigingen, anderhalf uur zitten, kwartier recitatie); het laatste
blok wordt aangepast aan de reguliere weekiraining.

De wake stelt je in staat je innerlijk oog te vergnen. Je vestigt je debnitief in
innerlijke kwaliteit en laat alle processen harmonisch oplossen.
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Daarnaast wek je een open voeling met alle
andere mensen en processen in de wereld.
Die gevende houding is uitdrukking van je
kracht en tegelijkertijd een geruststellend
besef voor anderen dat zij zich gezien
kunnen weten, dat alle lijden en verwarring
begrepen en nagevoeld wordt. Dit schenkt
steun en perspectief. De wake is een

infensieve vorm van bodhisattva-fraining.

Shunryu Suzuki (1904 - 1971), zen leraar %

Inschrijving

Instromers betalen een bijdrage van € 25,- p.m., beoefenaars € 50,- p.m.,
ingaande de maand van inschrijving.

Stiltij is afhankelijk van bijdragen, giften, donaties en inkomsten uit
activiteiten. Daarom wordt bij alle deelnemers jaarlijks geinventariseerd of
men een extra maandelikse donatie wil en kan doen. Bijdragen en extra
donaties bepalen mede het beleid voor het nieuwe jaar.

Als instromer kun je deelnemen aan twee wekelikse frainingen:

studie (do. avond) en praktijk (za. ochtend). Ook de speciale activiteiten
zijn voor jou beschikbaar. Je ontvangt de instroomgids, de maandelijkse
nieuwsbrief en de halfjaarlijkse Stiltijding.

Als beoefenaar kun je deelnemen aan dlle trainingen (incl. studie en
beleving) en activiteiten. Je ontvangt de insfroomgids en het oefenboekje.

Stiltij hanteert géén vakantiestops; we willen de continuiteit van het oefenen
als dagelijkse beleving zoveel mogelik recht doen.

Aaoanmelden activiteiten

Zodra je weet dat je wilt deelnemen aan een bepaalde activiteit is het
wenselijk je bijtijds aan te melden hiervoor.

Aanmelden: door het aanmeldingsformulier in te vullen op wwwe stilfij.nl bij
de betreffende activiteit, of door een email te sturen naar secretariaat@
stiltij.nl of te bellen naar 043-8519555.
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Wanneer je je aanmeldt voor een activiteit ontvang je een
ontvangstbevestiging van je aanmelding via de email. Uiterlik een week
voor aanvang van de betreffende activiteit ontvang je praktische info
betreffende betaling, locatie en benodigdheden via de post.

Inschrijving is niet vrijblijivend. Op basis van de binnengekomen inschrijvingen
wordt besloten tot al of niet doorgaan van de activiteit en worden
voorbereidingen gefroffen en inkopen gedaan. Als je afziet van deelname,
kan Stiltij dus niet zonder meer overgaan toft restitutie van het inschrijfgeld.

Betaling

Na inschrijving verzoeken we je de maandelijkse bijdrage véor de eerste van
de maand over te maken naar Triodos rekeningnummer 39.03.75.721 ten
name van Stiltij. Info voor betalingen vanuit het buitenland:

IBAN: NL40 TRIO 0390 3757 21 BIC: TRIONL2U

Voor betaling van speciale activiteiten ontvang je de benodigde informatie
bij de bevestiging van je inschrijving voor de betreffende activiteit.

Betalingsregeling

Geld mag geen belemmering zijn om te beginnen met oefenen. Als de
persoonlijke omstandigheden het even niet toelaten om de maandelijkse
bijdrage te voldoen is het mogelijk om hier in overleg vanaf te wijken.

Nieuwsbrief en Stiltijding

Eenieder die zich inschrijft als deelnemer ontvangt maandelijks de Stiltij-
nieuwsbrief via email. Bovendien ontvang je tweemaal per jaar de Stiltijding.
Wie geen email kan ontvangen krijgt de nieuwsbrief per post toegestuurd.
Wanneer je de nieuwsbrief niet wenst te ontvangen kun je dit aangeven via
het secretariaat.

Foto's en video-opnames

Tijdens activiteiten en frainingen kunnen foto's en/of audio- en video-
opnames worden gemacakt voor het Stiltil-archief en voor publicatie in

brochures, website e.d. De bedoeling hiervan is om het oefenmateriaal dat
Stiltij hanteert te verlevendigen en te verduidelijken.

De opnames hebben een onpersoonlijk karakter. Als deelnemer heb je geen
bezwaar tegen het maken en publiceren van dat materiaal door Stiltij.

Aansprakelijkheid

Je wilt je naar vermogen oefenen en scholen via deelname aan de
activteiten en trainingen. Bedenk dat je hierbij altijd zelf verantwoordelijk
blijft voor je eigen fysieke en mentale gezondheid.

Ga bij alle oefeningen met een fysieke component steeds uit van wat voor
jouw lichaam haalbaar is. Stiltij kan niet aansprakelik gesteld worden voor
mogelike nadelige gevolgen (blessures bijv.).

Therapie/spiritualiteit

Het onderricht dat Stiltij aanbiedt heeft een onvoorwaardelijk karakter:

het gaat om zelfverwerkeliking, rechtstreeks verwijzend naar de geest.

Dit proces kan confronterend werken. Je bent voldoende stabiel om
hiermee om te gaan. Bij twijfel behoort een intake-gesprek of persoonlijk
overleg tot de mogelijkheden. Het verschil fussen therapie en spiritualiteit

is je duidelijk. De Stiltij-activiteiten zijn niet geschikt om aspecten van jezelf
therapeutisch uit te diepen. Er is wel altijd ruimte voor een persoonlijk
gesprek waarin verhelderd kan worden wat jou niet duidelijk is.

Door je in te schrijven voor een Stiltil-activiteit verklaar je je bewust te zijn van
het bovenstaande en ermee in te stemmen.

Oefenbenodigdheden

Algemeen: soepele, gemakkelijke kleding; vermijd bloot, make-up en
scherpe attributen (sieraden, riemen efc,); sloffen of slippers zijn wenselik
tijdens de trainingen.

Meditatie (voor thuis): meditatiekussen (zafu) of meditatiebankje,
schootdoek, mat (fufon).

Krijgskunst: een soepel maar stevig karatepak (wit), slippers.

Expressie: geen extra benodigdheden.

Studie: pen en papier, zelfgekozen studiemateriaal.




Lestijden en locaties

Voor de actuele lestijden en locaties, zie de Stiltij-folder of de website:
www stiltij.nl

Aanwezigheid

Zorg dat je alfijd ruim op tijd bent
voor de trainingen.

Dat schenkt niet alleen rust, maar
het bevordert ook de integratie van
het oefenen met je eigen dagelijkse
bezigheden.

Morihei Ueshiba (1883 - 1969)

grondlegger van aikido

Achtergrondinformatie

Op de website - wwwe stiltij.nl - vind je alle informatie over het
aanbod binnen Stiltij, inclusief een rijke hoeveelheid inspiratie- en
verdiepingsmateriaal.

Leraar

Initiator van Stilfij is Ad van Dun.

Hij begon in 1977 met de beoefening van Zen, en een jaar later met Aikido.
Telefoon: 06 54240046

Email: ad@stiltij.nl.

Contactgegevens

STILTIJ
Heerenstraat 75
6237 NC Moorveld

www stilfij.nl
secretariaat@stiltij.nl
043 - 8519555
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