,ALOM AZ ALOMBAN” — Tudatos alom tabor | 2026. augusztus 20-23. | Piliscsaba

CSUTORTOK
11:00-12:00 | érkezés, elhelyezkedés
12:30-13:00 | Paulinyi Tamas: Rovid nyito szertartas (sdmandoboldassal) — A szervez6k bemutatasa
13:00-14:15 | ebéd (és rovid pihend)
14:15-15:30 | Bokor Anikd: Bemutatkozds onismereti csoportfoglalkozas
15:45-18:00 | Paulinyi Tamas: Az alom hagyomanyai és tudomanyai
— Almok az 8si kultirakban, valamint a spiritualitas és a pszicholégia megkdzelitésiben
— Az dlomértelmezés, mint terapids lehet6ség a multban és ma. Miért almodunk és mit
jelentenek az dlmaink? Az dlomszimbdélumok pszicholégiai lizenetei a tudattalanbdl
(kozben rovid sziinettel)
18:00-18:30 | Bokor Aniko—Fiirjes Kati: Sétalé meditacio a "labirintusban”
18:30-19:30 | vacsora (és szlinet)
19:30-22:30 | Barat Istvan Zsolt: Samanéneklés — K6z6s dobolas — Tabortiiz (utdbbi idGjaras fuggvényében)
kotetlen beszélgetés

22:30 | "villanyoltas"
PENTEK
06:00 | ébreszt6, alomnapldiras

07:00-08:00 | Furjes Kati: Kezd6 hatha-joga (légzésfigyeléssel)
08:00-09:00 | reggeli (bio levek, gyogytedk) és sziinet
09:00-10:15 | Bokor Anikd: Az aktudlis almok megosztokore
10:30-13:00 | Paulinyi Tamds: Alomfelidézés, slomprogramozas és az almok rogzitése
— Az dlomfelidézés egyszer(i mddszerei, naplémarkerek, lejegyzések a mikroébredésekkor és
a reggeli ébredésnél. ,Visszagongyolés” ébren és hipnopomp allapotban
— A hipnagdg allapot jelent6sége az alomprogramozasban és a kdztes allapot gyakorlasaban.
A hipnopomp allapot és az dlomfelidézés kapcsolata, régi almok el6hivasa
(kbzben rovid szlinettel)
13:00-15:30 | ebéd és hosszabb pihené (szabad foglalkozas)
15:30-16:30 | Bokor Anikd: Onismereti csoportfoglalkozas
16:45-18:00 | Paulinyi Tamas: A samani réviilés technikai. Felkészités a "szellemhajé" utazasra.
Kérdések—kontraindikaciok (mosddsziinettel)
18:00-18:30 | Paulinyi Tamas—Fiirjes Kati—Bokor Anikd: "Szellemkenu" utazds (kézben: samandobolas)
18:30-19:30 | vacsora (és szlinet)
19:30-21:00 | Paulinyi Tamas—Bokor Aniké: A "szellemkenu" megosztokore (sajat élmények)
21:15-21:35 | opcionalisan: Firjes Kati: Késé esti tlémeditacio — légzésfigyelés
21:35-22:30 | kotetlen beszélgetés

22:30 | "villanyoltas"
SZOMBAT
06:00 | ébresztd, alomnapldiras

07:00-08:00 | Furjes Kati: Kezd6 hatha-joga (légzésfigyeléssel)
08:00-09:00 | reggeli (bio levek, gyogyteak) és sziinet
09:00-10:15 | Bokor Anikd: Az aktualis Almok megosztokore
10:30-13:00 | Paulinyi Tamas: Az almok intuitiv informacidi, a tudatos alom alapgyakorlatai és jelentGsége
— Intuicio és kollektiv tudattalan, megérzések és tanulas az érzékszerveken tuli észlelések utjan.
Kreativitasunk fejlesztése, programozott dlomtrénigekkel
— A tudatos dlmodas multja és jelene, alapgyakorlatai és indukcids technikai. Elalvasi és ébredési
gyakorlatok, az éber almodas 6nismereti és terapias lehet6sége
(kbzben rovid sziinettel)




13:00-15:30 | ebéd és hosszabb pihené (szabad foglalkozas)
15:30-16:30 | Bokor Anikd: Onismereti csoportfoglalkozas
16:45-17:45 | Paulinyi Tamas: A holotrép légzés technikaja. Felkészités a transzlégzésre.
Kérdések—kontraindikacidk (mosddsziinettel)
17:45-18:30 | Paulinyi Tamas—Fiirjes Kati—-Bokor Anikd: Transzlégzés (kozben: sdmandobolas)
18:30-19:30 | vacsora (és szlinet)
19:30-21:00 | Paulinyi Tamas—Bokor Aniko: A transzlégzés megosztokore (sajat éimények)
21:15-21:35 | opciondlisan: Furjes Kati: Késd esti Glémeditacio — légzésfigyelés
21:35-23:00 | K626s dobolas — Tabortliz (utobbi idGjaras figgvényében)
kotetlen beszélgetés

23:00 | "villanyoltas"
VASARNAP
06:00 | ébresztd, alomnapldiras

07:00-08:00 | Furjes Kati: Kezd6 hatha-joga (légzésfigyeléssel)

08:00-09:00 | reggeli (bio levek, gyogytedk) és sziinet

09:00-10:15 | Bokor Anikd: Az aktudlis almok megosztokore

10:30-13:00 | Paulinyi Tamas: Osszefoglalé el6adas az dlomfelidézés, az dlomprogramozas és a tudatos
dlom technikairdl. Kérdésekre valaszadas (kozben rovid szlinettel)

13:00-14:15 | ebéd (és rovid pihend)

14:15-14:45 | opcionalisan: Bokor Anikd—Frjes Kati: Sétalé meditacié a "labirintusban"

14:45-16:00 | Paulinyi Tamds—Fiirjes Kati—Bokor Aniké: ElIménymegosztasok, reflexiok. Rovid zaré szertartas
(sdamandobolassal)

16:00-16:30 | bucsu, tavozas




