3 napos vipasszana elvonulas

Cime:
Metta gyakorlatok
Sajat magunk elfogadasa és a joakarat erésitése, a
csalddottsagérzés, irigység, féltékenység és harag feloldasara.

Id6épont: 2022. marcius 18-20.
(péntek 08.00 d6ratol vasarnap 16.00 oraig)

Az elvonulas leirasa: Nemes csendet kdveté elvonulas. Az elvonulas idétartama
alatt lehetéségiink van megismerni és gyakorolni Sayadaw Mahasi, Sayadaw U
Pandita, Ven. Dhammasami és Sayadaw Sunlun burmai szerzetesek altal
kidolgozott vipassana gyakorlatokat az Uil6, jaro, allo és légzéses meditacids
formakon keresztiil. Ennek a gyakorlatnak a célja a sajat testi és tudati
folyamataink kozeli, pontos és éber megfigyelése, amely soran fejlédik
onismeretlink, mély koncentracids allapotokat érlink el és megismeriink mély,
intuitiv bolcsességeket a dolgok valodi természetéroél.

Az elvonulas alatt a virushelyzetre valé tekintettel plazma generatoros
légfertotlenités lesz folyamatosan a meditacios teremben.

Vezeti: To6th Andrea Beata - (www.vipassana.hu, www.szuletesterapia.hu,
www.thetaterapia.hu)

Etkezés: Vegan és gluténmentes.
Elvonulas ara: 42.000 Ft, el6leg: 25.000 Ft

Az eldleget kérjiik a kovetkezd szamlaszdmra utalni:

Budapest Bank 10100826-51217300-01005005 Téth Andrea Beata

Helyszin Szob, Napporta elvonuldhely.
www.napporta.hu

Létszam: max. 25 f0, a jelentkezés sorrendjében, az el6leg befizetésével
Ellatas: reggeli, ebéd, tea, forrasviz
Jelentkezés, informacid: Téth Andrea Beata,
tel.: +36 20 358 0297, email: tothandreabeata@gmail.com
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Program
Péntek
07.30 - 09.00 Megérkezés - adminisztracio
09.00 - 10.00 A helyszin korbejarasa, lilésrend, egyéb tudnivaldk
10.00 - 12.00 Bevezetés a meditacioba, az elvonulas szabalyainak
ismertetése, fogadalomtétel
12.00 - 13.00 Ebéd
13.00 - 14.00 Relaxacio és fekvé meditaciéd
14.00 - 15.00 Jaromeditacio
15.00 - 16.00 Ulémeditacio
16.00 - 17.00 Jarémeditacio
17.00 - 18.00 Légzésmeditacio
18.00 - 19.00 Forro limonadé és pihend
19.00 - 21.00 El6adas és zaré meditacio
Szombat
05.30 Ebresztd
06.00 - 07.00 Lazito joga és meditacid
07.00 - 08.30 Reggeli és pihend
08.30 - 09.00 Jarémeditacio
09.00 - 10.00 Ulémeditacio
10.00 - 11.00 Jaromeditacio
11.00 - 12.00 Ulémeditacio
12.00 - 13.00 Ebéd
13.00 -14.00 Relaxacio és fekvé meditacid
14.00-15.00 Jaré meditacié
15.00 - 16.00 Ulémeditacio
16.00 - 17.00 Jarémeditacio
17.00 - 18.00 Légzésmeditacio
18.00 - 19.00 Forro limonadé és pihend
19.00 - 21.00 El6adas és zaré meditacio
Vasdrnap
05.30 Ebreszt6
06.00 - 07.00 Lazit6 joga és il6 meditacio
07.00 - 08.30 Reggeli és pihend
08.30 - 09.00 Jarémeditacio
09.00 - 10.00 Ulémeditacio
10.00 - 11.00 Jaromeditacio
11.00 - 12.00 Ulémeditacio
12.00 - 13.00 Ebéd és pihend
13.00 - 15.30 Zaro el6adas és beszamolok



