ONISMERET A BELSO FIGYELEM UTJAN - BEVEZETES

3 KREDITES, v

SZABADON VALASZTHATO SZEMINARIUM ESTI II. FELEV

IDOPONTOK: 2026. FEBRUAR 27. (16:00-19:15), 2026. MARCIUS 27. (16:00-19:15)
+ 4 TANORA A HALLGATOKKAL EGYEZTETETT IDOGPONTBAN

LETSZAMKERET: MINIMUM 6 FO - MAXIMUM 16 FO

Szeminariumvezet6k: Balkovics Ilona ASCJ, Szegedi Agnes

A tanegység célja: A kurzus a bels6 figyelemre épiil6, az onismereti fejlédést elémozdité 'munkamédokba’
(fokuszolas és csendmeditacio, szemlél6dd ima, tAncmeditacio,) nyujt szemléleti és gyakorlati bevezetést. A
gyakorlatok sordn a hallgaték megismerik a belsé figyelem iranyitasanak maédjait, a keletkezett tapasztalatok
megkiilonboztetd felismerését, a lecsendesedés fokuszdban megélheté 'belsé torténések’ megragadasat.
Ratekint6 reflexioban tudatositjak és megfogalmazzak 6nismereti kovetkeztetéseiket. A megosztasokban, a
csoport befogad6 kozege hozzajarul a megjelend valésag - a ,van” - elfogadasahoz, megnyitva az utat annak
megértéséhez - megengedéséhez, hogy ,ami van, annak szabad lennie”i

Mindezek altal: erésodik a figyelem, a megértés dnmaga és masok felé; a csend, lecsendesedés ismert,
baratsagos lehet8séggé valik szdmara; a nyugalom, a megkiilonboztetés beépiil kapcsolddasi utkeresésébe; né
a hallgat6 empatias készsége, elfogadasi nyitottsdga; gazdagodik 6nismerete, pontosabba valik énképe, a
belsé elfogadas terében érlelédhetnek és elindulhatnak az életszakasz aktudlis valtozasai

Tematika: 1. blokk: A kurzus témaja, célkitlizései, kovetelményei. Az Onismereti munka csoport- és
személyes feltételeinek megteremtése (ismerkedés, csoportszabélyok kialakitasa) 2. blokk: Erzékenyits- és
empatiafejlesztd gyakorlatok; bevezetd o0Onészlelési gyakorlatok. Kapcsolédé irodalom, ismeretanyag
attekintése. 3. blokk: Belsé figyelem (fékuszolas és meditacid) - vezetett alapozé gyakorlatok és kapcsol6dd
ismeretek. 4. blokk: A fékuszolas 1épései - gyakorlas parokban

5. blokk: Bevezetés a tdincmeditaciéba 6. blokk: Bevezetés a szemlél6d6 imaba 7. blokk gyakorlas kézosen
és 3-f6s kiscsoportokban; 8. blokk: hasonl6sagok és kiilonbségek - a megismert bels6 figyelmi tapasztalatok
reflexi6ja, onismereti felismerései; a kurzus zarasa

Kovetelmény: Aktiv drai részvétel. Tandran kiviili 6nallé gyakorlas instrukciok alapjan.

Harom irasbeli munka elkészitése: (1) az dnismereti tanulds tapasztalatosszegzo-reflexidja egy - a megadott
irodalmakbdl - kivalasztott irodalom kiemelt szakaszanak tiikrében, min. 1 - max. 2 oldal terjedelemben,
leaddsa a kurzus zarasat kovet6 8 napon belill (2) Megadott témakdrben a félév soran egy min. 5 oldal
terjedelmi dolgozat elkészitése és leadasa a szorgalmi id6szak végéig.

Irodalom: (1)Mustd Péter S]: Csendben sziiletik az élet (Jezsuita Kiadd, 2021); (2) Stephen D. Eyre: Isten
kozelségében? (Harmat Kiadé Alapitvany, Bp., 1994); (3) Jeges Mirjam OCD: A szeretet Csondes nyelve
(Sarutlan Karmelita Névérek, Magyarszék, 2023); (4) EugenT.Gendlin: Fékuszolas I-1I. fejezet (EDGE 2000
Kiadé, Bp. 2009); (5) Bagdy Emd&ke: Psychofitnes (Animula Kiad6, Bp. 2004); (6) Anthony de Mello SJ: A
szeretet utja (Korda Kiad6, Kecskemét, 2023);

Eléadasok/olvasnivalok: (1) Imadsag és meditacid-Baan Izsak OSB el6adasa (Szabadegyetem 2016, Pécsi
Egyhdzmegye) https://www.youtube.com/watch?v=cw1ruOYXUEc (2) Tancmeditaci6é -Csékasi Anna RSC]
(EWTN Katolikus Televizi6,2016) https://www.youtube.com /watch?v=pvqBelg4EtI ; (2020)
https://www.youtube.com/watch?v=4HHK1Peacjw;

Tancima (2022) https://www.youtube.com/watch?v=74nQLKC929U (3) Szent Ignaci vezetett ima (Szent
Sziv Tarsasag Sacré Coeur, 2021) https://www.youtube.com/watch?v=f she2xawE8;
https://www.youtube.com/watch?v=HE ga R]Ybg&t=17s (4)Egyenes gerinccel a fény felé (Magyar Kurir,
2023) https://www.magyarkurir.hu/hirek/egyenes-gerinccel-feny-fele-musto-peter-halalara

i Must6 Péter ST in https:/jezsuitakiado.hu/cikkek/vedd-le-a-sarudat/ és https://jezsuitakiado.hu/cikkek/vedd-le-a-
sarudat-2/#more-14798
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