A buddhista vipasszana meditacio gyakorlatai
10 alkalmas meditacids tanfolyam
Személyes és online zoom-os meditacidok

Téma:
Az En-nélkiiliség titja a bels6 szabadsag felé

Ezen a tanfolyamon az ,én”-hez (ego-hoz) valé ragaszkoddas finom mintait
tarjuk fel. A testtel, érzésekkel és gondolatokkal val6é azonosulds elengedésén
keresztiil vezet az 1t a belsé szabadsag megtapasztalasa felé.

De lehet-e a hétkoznapokban én-nélkiil élni? Hogyan lehet ezt elérni és milyen
érzés?

A tapasztalas csendjében felfedezziik: valojaban mi rejlik az én képzet mogott?

El6adasok, gyakorlati atmutato, vezetett meditaciok, otthoni feladatok

Kezdés idopont: 2025. november 25. kedd
Keddenként 10 héten keresztiil: 19.30-21.00 6raig él6ben és online

Helyszin: Soul Stage, 1066 Budapest, Teréz krt. 10. félemelet

Az el6adasokat és a meditaciot tartja: Toth Andrea Beata — Kontakt
Buddhista Vipassana Kozosség (www.vipassana.hu) www.tothandreabeata.hu

Bejelentkezés:
tothandreabeata@gmail.com,

Toth Andrea Beata: 06 20 3580297

Online részvétel: 24000 ft /10 alkalom

Személyes részvétellel el6re utalassal : 30 000 ft vagy 24 000 ft és 1000 ft a
helyszinen alkalmanként.

A meditacios alkalmak hang és képanyagat minden résztvevo szamara
biztositjuk, igy ha nem tudsz jelen lenni él6ben vagy online, akkor is
meg tudod kés6bb nézni, hallgatni az anyagokat.

Kérjiik, a részvételi dijat a kovetkezo6 szamlaszamra utalni:

MBH Bank 10100826-51217300-01005005 Téth Andrea Beata,

Revoluton: @andreaucas, Andrea Toth


http://www.tothandreabeata.hu/
mailto:tothandreabeata@gmail.com

Témak:

1. Mi az ,,én” és miért illazi6?

Az én-kép keletkezése pszicholédgiai és dharmikus néz6pontbdl.
Az én” miikodésének megfigyelése meditacioban.

2. A test, mint nem-én.

Szomatikus tapasztalas: a test alland6 valtozasa. Ki tapasztalja a testet? Ez a test
nem az enyém.

Meditacioban megtapasztaljuk a testet nem birtokként, hanem valtozoé érzések
és folyamatok osszességeként.

3. Az érzetek, mint nem-én.

Kellemes, kellemetlen, semleges érzések megfigyelése. Ki és hogyan tapasztalja az
érzeteket? Mi torténik, ha nem azonosulunk veliik?

Meditacio az elme és a tudat megfigyel6i kiilonbségein.
4. Az érzelmek, mint nem-én.

Honnan jonnek az érzelmek és mi a céljuk? Hogyan lehetséges az érzelmeket
személyteleniil tapasztalni?

Meditacio az érzelmek énnélkiili természetén.
5. A tudatfolyam, mint nem-én.
Gondolatok, emlékek, vagyak: jonnek és mennek. Mi gondolkodik, ha nem én?

Meditacio a gondolatok személytelen megfigyelésén. Mi marad a gondolatokbol
ha kidertil, hogy iiresek?

6. A szokasmintak és az identitasok elengedése.

En ilyen vagyok — torténetek, identitasrétegek és azok keletkezése, mint én-
nélkiili folyamat. Hogyan valjunk le a merev identitasokrol?

Meditaci6 az identitdsokhoz valé ragaszkodas elengedésére.



7. Mi marad az én mogott?

A kontroll-vagy elengedése. Ellenéllas és kontroll: az illizié megtorése.
Hogyan miikodik az ,.én” a kontrollvagyon és az ellenallason keresztiil? Mit6l
féliink elengedni? Milyen szabadsag rejlik abban, ha nem akarunk mindent
irdnyitani?

Meditacio a kontrollvagy mogotti félelem elengedésére.

8. A bels6 szabadsag felé: nem ragaszkodas

Mit jelent ,nem ragaszkodni”? Hogyan nyilvanul meg a bels6 szabadsag, amikor
nem kapaszkodunk gondolatba, érzésbe, eredménybe, kontrollba vagy énképbe?

Meditacié a tapasztalassal szembeni ellenallas elengedésére.
9. A szabadsag megtapasztalasa a hétkoznapokban

Hogyan alkalmazzuk a vipassana belatasait és a bels6 szabadsagot a hétkoznapi
helyzetekben? Mi torténik, amikor nem az ,,én” iranyit, hanem a tudatossag?

Tudatossag a beszédben, dontésben, kapcsolédasban.

10. Integracio és elkotelezodés

Hogyan vissziik tovabb mindazt, amit megtapasztaltunk? Milyen m6don tud a
gyakorlas él6 maradni? Mit jelent elkotelez6dni nem a forma, hanem a figyelem

és a szabadsag irant?

Meditacio az én-mentes szabadsagérzés megtapasztalasara.



	A kontroll-vágy elengedése. Ellenállás és kontroll: az illúzió megtörése.

