Paulinyi Tamas kurzusa:

TUDATOS ALOM — ALVAS ES ALOMPROGRAMOZAS / 1. NAP — ELMELET
— A hagyomanyok és a modern pszicholdgia eszkozeivel —
Személyes vagy Online részvétellel!

09:30 / Résztvevik érkezése (legkésébb 09.50-ig!)

10:00 / K6szontés / Megérkezés Onmagunkhoz; - Mandalameditacié
e Vezetett relaxacids utazas imaginacids gyakorlatokkal

10:20 / Alomid6; — dloméletiink és pszichénk teljessége

e Miért lmodunk? Valaszok a klasszikus pszicholdgia és az alternativ Iélektan szemléletében /
Az dlom, mint a tudattalan tiikre, az dlomértelmezés 6nismereti jelentGsége

e Almok a hagyomanyokban, j6sl6 almok, dlomldtomasok

11:00-11:20 / sziinet

11:20 / Almok és kreativitas; — intuitiv lizenetek és paranormalis észleletek az almokban

e Az dlmok szerepe a tudomanyos felfedezésekben és a mlivészi alkotdsokban; — sajat kreativitdsunk
alomélményeink fényében

¢ Telepatia és jovGérzékelés az almokban / Az dlomélmény téridén tuli vilaga, latogatds mas dimenzidkban

12:20-12:40 / sziinet

12:40 / Az alomfelidézés és az alomprogramozas technikai

e Hogyan emlékezziink az dlmainkra? — dlomfelidézés ,dlomhorgonyokkal”, ,visszafejtéssel” és
mas technikakkal

e Hogyan kapjunk valaszokat az dlmainktdl? / Az dlomprogramozas alapgyakorlatai; —
hipnagdg és hipnopomp kondicionaldsok / Régi almok felidézése hipnopomp allapotban

13:40-14:30 / ebédsziinet (50’)

14:30 / Mi is a tudatos alom? — jelenlét egy masik valésagban

¢ Atudatos dlom hagyomanyai / A Szenoik dlomélete, gyakorlatai és hatasai az éber élet
emberi viszonyaira / A tibeti alvas és alomjoga mai Gzenetei

¢ Atudatos alom kutatdsi eredményei, dnfejleszt6 és onismereti jelentésége, valamint
pszichoterapias alkalmazasa

15:30-15:50 / sziinet

15:50 / Tagitsd ki a vilagod, almodj tudatosan; — az éber almodas alapgyakorlatai

¢ Hogyan fejlessziik ki magunkban a tudatos almodas képességét? — éber kondicionalassal,
valdsagtesztekkel és hipnagdg technikakkal

¢ A tudatos dlom szintjei, kommunikacié dlomalakokkal / Kozvetlen jelértelmezés

16:40-17:00 / szlinet

17:00 / Aloméniink integralasa személyiségiink teljességébe

e Az dlomnapld, mint térkép dnmagunkhoz / Az éber és normal alomélmények szimbdélumainak
helyes értelmezése és technikdi; — célzott Onismereti énterapia

o Osszefoglalas az almok vilagardl és [ényegi jelentésérél

17:40 / Osszegzés, utravaldok
e A téma interaktiv megvitatdsa / Valaszadas a kurzus hallgatéi kérdéseire

18:00 / elkdszonés



Paulinyi Tamas kurzusa:

TUDATOS ALOM — ALVAS ES ALOMPROGRAMOZAS / 2. NAP — GYAKORLAT
— A hagyomanyok és a modern pszicholdgia eszkozeivel —
Csak személyes részvétellel!

12:00 / Megérkezés Onmagunkhoz; - nyitészertartas
e Vezetett relaxacids utazas, ,dlomsator épités”, égi- és dlomcsatornak megnyitdsa

12:20 / Utazas az almok utjan (Paulinyi Tamas és Furjes Kati vezetésével)
¢ A napi gyakorlatok felvezetése, valaszadds az el6z6 nap kérdéseire
e Frissit6, nyité dobmeditacié a napi gyakorlatokhoz

13:10-13:30 / sziinet

13:30 / Hipnagog és hipnopomp gyakorlatok vezetett meditacidban
o Az elalvasi és az ébredési félalom gyakorlatainak és a tudatos dlom valdsagtesztjeinek kondicionalasa,
imaginativ eszkozokkel

14:00 / Aktiv testi relaxacio (Fiirjes Kati jogaoktaté vezetésével)
e Ellazulas és toltédés a testérzetek figyelésén keresztiil

14:20-15:00 / nagysziinet (40’)

15:00 / Utazas az almok vilagaba ,Lélekhajon” — dobmeditaciéval
e K6z0s mélyutazas dobréviiléssel és alapszintl holotropikus légzéstechnikaval
e Megérkezés az dlomidébe: ”Alomemlék keresés” réviiletben

15:30 / Ismerkedés az ,,Alomlényiinkkel” (Honti Margé pszicholégus kézremiikodésével)
e, Alomlényiink” és dlomemlékeink pszichés integralasa kdzds interaktiv értelmezéssel

16:20-16:40 / szlinet

16:40 / EIménymegosztas és valaszok — Osszegzés és ttravalok (Honti Margé kdzremiikédésével)
o Osszefoglalas az dlmokkal kapcsolatos gyakorlatokrdl, az egyéni élmények értékelésével, valaszadas a
hallgaték kérdéseire

17:50 / A szakralis kor bezarasa k6zos dobmeditacioval
e Az ,alomsator lebontasa”, az égi és dlomvilagbéli csatornak lezarasa

18:00 / elkdszdnés

A gyakorlati napra érdemes hozni — amennyiben mod van rd — ritmushangszert (dob, cs6rgd, tikfa stb.).
A 2. nap folyamdn minimdlis és kénnydi ételek fogyasztdsa javasolt!!

(A gyakorlatokban a Szintézis-dobkér tagjai nydjtanak segitséget.)



