MEDITATSIOONIKURSUS

MEELERAHU TAASTAMISEKS ja ARENDAMISEKS
ja KESKENDUMISVOIME PARANDAMISEKS

Taienduskoolitusasutuse nimetus: OM Massaaz Tervise- ja Heaolu Keskus
Oppekava nimetus: Meditatsiooni- ja mindfulnessi koolitus
Oppekavariihm: Isikuareng

Oppe kogumaht: 13 akadeemilist tundi, praktiline dpe

Oppekava koostamise alus: Puudub

Toimumisaeg: 27 veebruar, 5, 12, 19, 26 marts; 2, 9, 16, 23, 30 aprill 2020a. Kell
18.00-19.00.

Opiviljundid: Opilane teab mis on meditatsiooni- ja mindfulnessi definitsioon ja
olemus, oskab tesostada peamiseid meditatsiooniharjutusi, teab selle aluseks oleva
budistliku filosoofia peamisi alustalasid ja saab aru miks on vaja meditatsiooni teha
enda isiklikuks heaoluks ja vaimseks arenguks. Viga praktiline eneseabi kursus.
Moldud koigile kel elus rasked ja segased ajad voi halb enesetunne ja tervis.

Oppe kogumaht: 13 akadeemilist tundi auditoorset t56d

Oppe keskkond: Oppeklass on mattidega ja toolidega

Oppematerjalide loeng: dppematerjale ei ole ette nihtud

Lopetamise tingimused: toend viljastatakse koigil kiimnel korral osalenuile soovi
korral

Sihtgrupp ja oppe alustamise tingimused:
Isikud, kes soovivad omandada mediteerimise baasoskused- ja teadmised.
Nouded Opingute alustamiseks puuduvad.

Oppe eesmiirk:
Opetusega taotletakse, et Sppija omandab meditatsiooni- ja mindfullnessi peamised
tehnikad, selle sisu ja praktika ja oskab iseseisvalt meditatiooni teha.

Koolitaja: Budistlik munk Bhutaanist: Lopon Karma Chewang, kes on oma terve
elu ptihendanud budistlike dpetuste Oppimisele ja edasi andmisele, teinud viga
sligavaid ja pdhjalikke meditatsioonipraktikaid ja on suurepirane juhendaja ja
meditasioonist teab ta kdike sest tuleb selle praktika algallikate Sppimise juurest.
Euroopast on raske selliseid meistreid leida ja kui teha meditatsiooniharjutusi koos
sellise Opetajaga on meditatsioonil ka see tulemus mille pérast seda tehakse.



Loomulikult tuleb harjutajal teha ka jatkuvaid harjutusi kodus.
https://ommassaaz.ee/koolitus/opetajad/

Oppesisu:

w ™

No ok

Sellel kurusel dpetab Opetaja miks ja kuidas teha meditatsiooni digesti. On
palju erinevaid kurusi mida sellel alal juba koikjalt leiame aga nt ei rddgita
meditatsiooni kursustel ka ohtudest ja vigadest, millele Opetaja kindlasti
tdhelepanu osutab. Saate 10 suurepédrast meditatsiooni harjutust ja loengul
harjutame koik koos neid tegema ja iga niadal jadb iseseisvaks harjutamiseks 7
pieva. Opetaja niitab tdpselt dra kuidas peab olema asend, hingamine, kuidas
visualiseerida vilist objekti vOi sisemist objekti. Kuidas peab tépselt keha
sittima ja kuidas mitte lasta oma meelt segada vilistel teguritel ja
meeleorganitel. Kuidas saavutada keskendumist ja mis vdivad seda
keskendumist takistada ja mis on nende takistuste pohjused. Kui saame pohjus-
tagajirhest aru, saame aru ka sellest miks meil meditatsioon dnnestub voi ei
onnestu. Nt kui keha asend ei ole dige ja energiakanalites ei liigu tuul piisavalt
hasti tekib seisak ja motteid tuleb hoopis juurde selle asemel, et neid
vdhendada. Réigitakse ka keha sisemistest 5 tuulest mis pdhjustavad meis
arevust, viha, siidame ja vererdhu probleeme ja une kvaliteedi langust kuni
elukvaliteedi tdieliku languseni ja &revushdireteni, mis tulenevad stressist
tiletootamisest jne. Tegelikult on asjad palju lihtsamad kui teame miks need
meiega juhtuvad, kui selgitame vélja algpdhjused ja kuidas seda saakski
paremini teha kui me ei voimalda endale kvaliteetaega iseendaga ja ei anna
endale voimalust jdlgida mis toimub meie meelega kust saavad 16puks alguse
ka koik kehalised hairignud.

Harjutamispiaevade kava:

Mis on meditatsioon, kuidas mediteerida, meditatsiooni liigid, ohud, kaastunde
meditatsioon

Post meditatsioon

Hingamis meditatsioon- puhastava hingamise meditatsioon, sh
hingamisharjutused ja nende omandamine

Meele treeningu meditatsioon

Vaikuse meditatsioon

Mindfullness meditatsioon

Mantrate lugemise meditatsioon (nt Meditsiini Buddha tervise parandamiseks)


https://ommassaaz.ee/koolitus/opetajad/

8. Kondimismeditatsioon
9. Kehameditatsioon
10.Visualiseerimise meditatsioon- erinevad liigid

Eesmirk: Kui sind vaevab: meelerahu puudumine, tunned drevustunnet- ja
ebakindlust? Otsid kuidas toime tulla negatiivsete emotsioonide ja vihaga? Soovid
leida uut hingamist ja viljapadsu seisvast olukorrast sinu elus?

Siis oled oodatud meie kursusele!
10 korrast koosnev kursus koosneb 10 praktikadhtust kus dpetatakse peamised
meditatsiooni harjutused , teeme koos kdik harjutused 14bi ja saame kuruse

vaheaegadel kodus harjutada ja kiisida nou budistliku filosoofia magistri kraadiga
spetsialistilt.

Kui olete koiki harjutusi koos Opetajaga katsetanud, tekib teil enda jaoks vajalike
harjutuste pagas mille hulgast saate endale valida parima.

Kursuse eesmirgiks on saada peamised teadmised ja praktilise kogemuse
budistlikust meditatsioonist. Harjutada vaikuses, digete meetoditega ja ohutult oma
puhta meelekogemuse saamiseks vaikuses olema ilma mdtlemata, selleni jouame kui
keskendame oma meele iihele objektile ja piisime selles. Opetada dpilasele meetodid
ja anda iile tipne teadmine meelest ja selle tiihjuse taipamise ja saavutamise
voimalustest. Kui suurendame positiivsete meeleseisundite osakaalu ja vihendame
negatiivse mottevoolu teket siis on voimalik saavutada plisiv rddmus ja rahulik olek
ja hea tervis.

Meelerahu praktikaid tehakse, et:

Saavutada rahulik meeleseisund

Voidelda drevuse- ja depressiooniga

Parandada keskendumisvoimet ja mélu

Niha oma igapdeva probleeme uue rakursi alt ja leida neile uusi lahendusi
Toime tulla negatiivsete emotsioonidega

Kasvatada endas eneseusku ja reibast meelt



Vaidelda ldbipdlemise siindroomi jpm.

Saavutada rd0mus ja positiivne ellusuhtumine ja hoiak.

Kellele?

Oodatud on koik inimesed, keda huvitab saada teada kuidas tema meel toimib, kuidas
seda juhtida ja kuidas vOtta oma meele ohjad enda kétte. Kuidas tiletada viha ja
vasimus ja asendada see uue reipuse ja innukusega.

Toimumise koht: OM Massaaz Tervise- ja Heaolukeskus, Laki 19, Tallinn.
Kursus toimub neljapdeva ohtuti kl 18.00 — 19.00.

10 Odhtune sari on tiks tervikkursus.

Hind: 100 eurot (10 eurot {ihe Shtu kohta), broneerimisel véljastatakse Teile arve
kogu kursuse eest, mitte osalemisel kursuse tasu ei tagastata. Hind kahele kokku 160
eurot.

Registreerimine: https://ommassaaz.ee/koolitus/koolituskalender/

Infotel. 5518848.


https://ommassaaz.ee/koolitus/koolituskalender/

