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‘ MEDITACIO/RELAXACIO
e OKTATASI TEMATIKA

A meditacio és a relaxacié nem csupan technikak 6sszessége, hanem egy aktiv belsé utazas.
Szemléltetni az utjat mégis az elébbivel lehetséges. Ez a tematika azért szlletett, hogy egy atfogd
térképet adjon a kezedbe: lépésrdl lépésre mutatja be azt a folyamatot, ahogyan a fizikai
jelenléttdl eljutunk a tudatossag meélyebb szintjeiig. Nem csak elméletrél van szé6 - ez egy

megélési folyamat, ahol a légzésed, a mozgasod és a tudatod iranyitasa révén fedezheted fel a
benned rejlé mélységeket és informacidkat.

= Testtartasok

= Légzés és mozgas a testtudatossagban

= Dinamika és statikussag a testtudatossagban

= A légzés iranyitasa testrészekbe, szervekbe

= Az érzések, gondolatok, testérzetek megfigyelése, tudatositasa
= Testi/lelki fajdalmak atérzése, tudatositasa, hatasvizsgalata
= A bels6 csend és bels6 béke allapothoz vezetd ut

= A mozgas, mint meditacids eszkoz

= A tudat fejlesztése 6nmagad érzékelésére

= A tudatossag kiterjesztése

= A kilonbo6z6 tudatallapotok megélése és gyakorlasa

= Meditativ tudat és meditaciés élmények

= A meditacidkban elérhetd informacidk forditasa

A tematika nem linearis, mindenki szamara egyéni fejlédési Gtemében alakul.

Horvath Gabor
meditaciéoktatd
mindfulness coach

" A meditéciés gyakorlatok részletezéséért keress meg: https://eletuttamogatas.hu/kapcsolat/
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