A tudat varazslatai



Milyen lehetoségeket kaptunk eddig?

= Szuletéskor és az oktatasban nem kapunk hasznalati
utasitast sajat magunkhoz

= Eletiink soran tanulunk, megtapasztaljuk a vilagot - de
erre a tanulasra nem kapunk receptet

= Testnevelési ora, fitness van - kellene szellem- vagy
elmenevelési is (régi kulturak: ép test — ép lélek)

= A cel: tanuljuk meg jobban hasznalni a sajat szellemi-

emberi eroforrasainkat!

= Eredmeények: nagyobb pszichikai teherbiras, onallo
gondolkodas, onmenedzselés, jobb kozosségi jelenlet



Tudat, sors, tarsadalom
A tudat fejlodésének harom alapallasa

Kollektiv (,,hive”, Individualista (,,szektavezér”,
,konszenzus”, , ponty”) »,ego-ember”, ,,capa”)
Onmagat a tarsadalom vélt = A sajat szabalyait, érdekeit
vagy valos szabalyain, alakitja és koveti, barmely
ertékein keresztul hatarozza erdekkel szemben
meg (T6zsdecapak: Gordon Gekko)

Onismereti (,,utkeres6”, ,, delfin”) /

Atfogo célokat igényel és kovet,
a tarsadalmi- és egyéni
hozzaallasat eszerint
egyensulyozza ki

Valodi autonomia: Selfness




A tudat és a Selfness kapcsolata

= Kivagyok és mi a dolgom itt?

,,Kollektiv hipnozis”
> (Csaladi és tarsadalmi elvarasok, hiedelmek, reflexek
> _Tul sok informacié (média) a tagabb kornyezetbol
Tehetetlenséqg érzése: ,,fogaskerék a gépezetben”
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= Az egyen rendelkezik felelosseggel (kovetkezmények,
lelkiismeret, onelszamolas)

= Onmaga iranyitasara tud a legjobban hatni, van valasztasa
= Onismeret: ismerjiik meg és hasznaljuk fel azt, ami egyedivé tesz



Ki az, aki ,,en vagyok”?

A szuletés ota minden valtozik: ., .,
akcio-reakcio:

szemelyiseég
formalodas

elethelyzetek

erzelmek,
elfogadottsag

gondolatok,
elme

test, cselekves

A mozdulatlan kézéppont: a Tudat, az EN



Eletiink két 6sszekotott polusa

Nyugalom

az aramlo
gondolatok,
érzelmek,
testérzetek
tovatiinnek

i

Figyelem

a testi-lelki
fokuszalas attori az
akadalyokat, amire a
szetszort figyelem
keptelen

d

z

Aki képes jol ellazulni, az koncentralni is jobban tud!



A , kozeppont-tudat” elonyel

Jobb emlekezet, a megtanultak jobb folidézése
Jobb tervkészito-szervezo képesség
Kifinomultabb, részletgazdagabb érzékeles

Az illuzidink jobb szétvalasztasa a valésagtol
Hatékonyabb idogazdalkodas

Kevesebb stressz

Jobb intuicio

»1ajékozodashoz jobb a taj folé emelkedni és ralatni,
mint lent bolyongva keresni az utat”



Selfness és Elmefithess

Hid két vilag kozott

Tudomanyos megismereés,
mértékek, gondolatok

Milyen vilagban élunk?

Bal félteke: logika,
nyelv, linearis ido,

matematika

EImefitness

gyakorlatok Osszekotés:

kiértekelése kérgestest
funkcio:

pl.olvasas

Onismeret, élmények,
spiritualitas

Miert vagyunk a vilaghan?

Jobb félteke: érzelmek,
zene, képzelet,
kreativitas

Elmefitness gyakorlatok
elménye, rahangolodas



A tudat megnyilvanulasai

Bal agyféelteke Jobb agyfélteke
intuicié Myers—Briggs tipusok
O O | Introvertili — Extrovertalt E
akarat O befogadas S Erzékels - Intuitiv N
Q Kozepront @ T Gondolkodé - Erzé F
gondolkodas ‘ érzelem J Megitélé - Eszlelé P
érzékelés

kiilvilag



Flow — avagy a tokeletes elmeény



Aki uralja elméjét, az képes uralni életét,
sorsanak korilmeényeit!
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