Vipassana meditacio pontosan

Online és él6 tanfolyam
10 alkalmas VIPASSANA KEZDO meditacidk

David R. Hawkins,
Mahasi Sayadaw, Sayadaw U Pandita és Ven. Dhammasami Gtmutatasai alapjan

El6adasok, gyakorlati Gtmutaté és vezetett meditaciok, Gl6-, all6- és jaré meditacioval.
Kezdés idopontja: 2022. februar 15.
Keddenként 17.30-19.00. éraig

Az el6adasokat és a meditaciét tartja:

Toth Andrea Beata - Buddhista Vipassana Alapitvany, Kontakt Vipassana Egyesilet
(www.vipassana.hu)

Email: tothandreabeata@gmail.com, www.szuletesterapia.hu

A meditacios alkalmak képi és hanganyagat minden résztvevé szamara biztositjuk, igy ha nem tudsz
jelen lenni, akkor is meg tudod késébb nézni vagy hallgatni.

Bejelentkezés: tothandreabeata@gmail.com

Helyszin: Asram Jégakozpont, 1136. Bp. Tdtra u. 5/b. 1 emelet

Részvételi dij: csak online: 20 000 ft, személyes részvétel : 27000 ft ( vagy az online ar +1000 ft a
helyszinen, alkalmanként)

(Tartalmazza: Khammai Dhammasami: Tudatos Jelenlét Kénnyedén cim(i konyvét.)

Utalas: Budapest Bank 10100826-51217300-01005005 Téth Andrea Beata

Megjegyzésbe kérlek ird be: kezd6 vipassana


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

Témak:
1. Mi értelme a vipassana meditacionak? Te miért meditalsz?
Ul6 meditacié helyes gyakorlata: Légzés megfigyelés
2. Vipassana megfigyelés rétegei: fizikai test, érzelmi test és gondolati test.

Test tudatossag gyakorlat. Jelenlét megtapasztalasa. Fajdalom megfigyelése.

3. Afizikai test alapelemei. Négy elem (t(iz, levegé, fold, viz) szerepe a meditacidban. Kilépés
a szilard test képzetébdl.

All6 meditacios gyakorlat.

4. Minden (gondolat, érzés, érzelem, inger, érzet, asszociacidé) megfigyelése. Hogyan és
milyen moédon toérténjen a megfigyelés? Hibak javitasa a gyakorlasban.

Megfigyeldi tudat kialakitasanak gyakorlata

5. Az érzelmek természete. A tudat és a sziv 6sszekapcsolasa. Vipassana és metta gyakorlatok

0sszehangolasa.

Az érzelem megfigyelés médszere. Metta gyakorlat.

6. Szélséséges érzelmi energidk a testben. Negativ érzések: félelem és szégyen
megfigyelés. Blntudat és gylillet hatasa az életiinkre. Hogyan dolgozzunk a negativ

energidkkal a meditacioban? Tudattérkép és kapcsolata az érzelmekkel.
Meditacié a negativ érzelmeken.

Orémteli allapotok az emberi érzelmek kézétt. Hogyan jelennek meg a szeretetteljes allapotok a
meditaciéban?
Udvés érzelmekkel valé meditacio.

A fliggd keletkezés folyamata, avagy hogyan |éphetlink ki a mar megmerevedett mintazatokbdél? Mi
torténik vipassana meditacio kozben? Mi hozza létre a valtozast?

Jaré meditacio helyes gyakorlata.

Batorsag, hajlanddsag és elfogadas, mely el6ésegiti a valédi dnszeretet és 6sszekapcsolédas élmény
kialakulasat. Nemes Nyolcréti Osvény gyakorlata a mindennapokban.



10. Meditacié a betegségek természetén és a gydgyuldson. Szeretet, 6rém és béke, a meditacio
mélyebb szintjein. Hogyan lehet ez része a mindennapoknak, itt és most? En vagyok a

Iétrehozbja a szubjektiv valdsagnak. Az egyiittérz6 tudat és a moralitas kapcsolata.



