Bbszorményi Laszlo

Bevezetés a gyakorlasba, gyakorlatok (2024.09.07, 09:00-19:00)

. A tudat hatarai

1.1. Uj egyszerti mozdulat; elképzelem (30 sec), végrehajtom, 3szor. Atmenet.

1.2. Probalj meg létrehozni egy ismert érzést, aztan egy Uj érzést.

1.3. Eszlelj par percig egy természeti targyat nagyon gondosan.

1.4. Hogyan jon be ez a mondat a tudatomba?

1.5. Hogyan jon be ez a mondat a tudatomba? Szavakat hatulrol elhagyjuk.

. Mellekgyakorlatok, szokasok feloldasa

2.1. ,Pillanat” gyakorlat: egy rovid cselekvéssorozat sziinetekkel.

2.2. Helyes beszéd és helyes hallgatas. Vizsgald feltul valamelyik
beszélgetésedet: mi volt benne helyes, ill. helytelen.

2.3. Elfogulatlansag:  vizsgald felul valamelyik ,,meggy6z6désedet”,
»allaspontodat”.

2.4. Mi a legnagyobb nehézséged, mi benne meégis pozitiv?

2.5.A kontrollalt (koncentralt) gondolkodas <« asszociacio.

. Gondolkodasi és észlelési koncentracio

3.1. Egyszerii, ember alkotta targy, képzet, gondolatok — idea

3.2. Természeti targy eszlelése. Nézem, majd képzelem (30 sec, 3szor).
Elfogulatlan, szandéktalan nézés és képzelés (30 sec, 3szor)

3.3. A szellemi alapélmény: A figyelem olyan intenziv, hogy megtapasztalja
6nmagéat — meditacio.

. Meditécio (szoveges, észlelési, szimbolikus kepek)

4.1. A léleknek termeszetes bizalma van a gondolkodashoz.

4.2. A gondolkodasban egynek érzem magam a vilagtorténés araméaval.

4.3. Nem én gondolkodom csupan, hanem bennem gondolkodik.

4.4. A jelentés megformalt, anyagtalan vilagosséag.

4.5. A vilag vilagossag. A vilag beszél.

4.6. A torekveés tisztasaga.

4.7. Képi meditacié: ,,En vagyok az ajto.” ,, Tiizoszlop”.

4.8. Eszlelési meditacio: Az észlelési mindségek mogott folsejlé Szo. Logosz.



