Meditacio Alapjai
tanfolyam 6 alkalom
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Egyre tobben meditdlnak otthon, egyediil. Mint minden elmével folytatott
tevékenység, elGre visz. Sok hiedelem is kering azonban a téma koriil. Ezek kozott
segit eligazodni a tanfolyam. Nem tanit, hanem tdjékoztat. Milyen mddszerek
vannak, minek-mi az elénye-hdtrdnya?

A tanfolyam alatt a résztvevSk megismerhetik egymads technikdjét, djabbakrdl is
tdjékozodnak. Médjukban &ll megosztani a tobbiekkel tapasztalataikat és
meditdciéban vagy utdna felmeriilé gondolataikat.

Tédjékoztatdst adunk a meditdcidhoz kothetd médszerekrsl: Mindfulness, Autogén
tréning; megbeszéljilk, hogy mi koze van a relaxdciénak a meditdciéhoz. Roviden
kitériink arra is, hogy a meditdcié miben hasonlit és miben kiilonb6zik az
imadsagtol.
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