Bbdszormenyi Laszlé
A gyakorlasrol részletesen — miert és hogyan?

- Ha nem gyakorlok, azt mondom, hogy tokéletes vagyok (mint Pallasz Athéne)
o Végre tul vagyok az iskolan, minden tanuljak?
- Az ember harom sziletése (Székely Gyuri: Karacsony)
1. Fizikai (szellemi leny — fizikai test)
2. Lelki (nyelvtanulds, iskola). Tanulas: szabadda valo er6k—lelki 6ntudat
3. Szellemi sziiletés: szellemi iskolazas — szellemi 6ntudat. Nincs mester.
1. A tudat hatarai
0 Gondolkodas (kepzetalkotas)
A mondat értelme folyékony < részek (szavak) kozege, jelenlét <« malt
o Eszlelés
Fogalmi, absztrakt észlelés, «» a kimondhatatlan élmeny tartasa
o Gondolkodas + észlelés: megismerés, a figyelem autonomigja
o Erzés: autonomia hianya, az érzés (legtobbszor) nem megismer
o Akarat: A motivumot értem, az akarat maga sotét (ujj emelése)
Akarat a gondolkodasban: vilagos, tartja a figyelem iranyat, improvizal
2. Mellékgyakorlatok (Steiner)
1. A kontrollalt (koncentralt) gondolkodas « asszociacio.
2. Akarati kezdeményezes (helyes cselekvés) — pl. rendszeres gyakorlas
3. Kiegyensulyozottsag. — pl. nem tilzom el az egoisztikus érzeseket.
4. Pozitivités. — pl. sokszor egy negativ helyzetbdl indulunk el folfelé.
5. Elfogulatlansag. — pl. hatha a méasiknak (is) van (valami) igaza.
6. Bekilekenység. Mindent meg lehet bocsatani — nincs ,,0ka”.
3. Szokasok feloldasa (Buddha 8 tagu dsveny)
. A helyes képzetalkotas vagy helyes vélemény.
. A helyes dontés vagy helyes itélet.
. A helyes beszéd vagy helyes sz0.
. A helyes tett.
. Az élet helyes beosztasa vagy helyes allaspont.
. A helyes torekvés.
. A helyes emlékezes.
. Osszefoglalas vagy helyes szemlélet.
4. Gondolkodasi és észlelési koncentracio
o Ures figyelem — egyelére lehetetlen. Ezért 1 ideara koncentralunk
o A szellemi alapélmény: A figyelem olyan intenziv, hogy megtapasztalja
6nmagat — meditacio.
5. Meditécio (szoveges, észlelési, szimbolikus képek)
o El6, érzd, akard idedk felkeresése, ill. alkotasa — csak koncentraltan
o Uj tudati mindségek, Uj En-tapasztalasi élmények
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