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A nyaron 2013. augusztus 27. - 2013. szeptember 1-ig integral éimény-
taborlesz.

Az Integral Elet Gyakorlé Tabor

Az integral szemléletet és életmddot jelenleg kdzel 200 millio ember keresi a Foldon
egyes felmérések szerint. Az emberiség egészség- és spiritualisan tudatos Uj kulturaja
hazankban is teret hodit. Ezt az életmodot gyakoroljuk itt, hazank vezet§ integrél
szakemberével, Ganti Bencével.

Kikapcsolodas és belsoé feltoltédés

A taborban szamos élmény éri a résztvevbket. A kikapcsolddas és a belsé feltdltédés
garantalt a kézos spiritualis és lelki 6nfejleszté gyakorlatok és a pozitiv, j6 tarsasag
révén. Eddig minden taborunk sikerrel zarult és a résztvevok életében honapokig
kitartott a hatasa. Egy piléta résztvevénk a melegaramlatokhoz hasonlitotta: ,ahogy a
vitorlasokat is a melegaramlat emeli fel, majd onnan vitorlaznak tovabb, ugy a tabor is
gyorsan felemel, és aztan abbdl élek honapokig!”, Garancia erre az integral személet
holisztikus megkdzelitése és a professzionalis tdborvezeték sok éves tapasztalata.

A kovetkez6 elemekbdl all 6ssze a
tabor:

¢ Flow: csoportozas é€s bemélyiilt
egyuttlét

¢ Meditacio: csend és kitisztulas

e Spiritualis zenélés és doholas

e Egészseges taplalkozas

e Egészséges életmdd: vizpart, sport,
kirandulas

¢ Természetkozeli lét
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Négy Kvadrans
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Flow csoport: dnkifejezés, és mély kapcsolédas, flow

élmény!

Csoportjainkon a jogazos, és mas spiritualis kdrokh6z képest egy mélyebb egyiittiét
valésul meg. Ezt a mélycsoportozas miifajaba beavatott vezeté és az erre
kifejlesztett gyakorlatok valdsitiak meg. Hétkdznapi Onfejleszté és spiritualisan
érdekl6ddé embereknek szol a tabor, akiket segitink megnyilni a magasabb
tudatossag, a spiritualis jelenlét, a gyogyulas, a szeretet és a kiilonleges
képességek felé, mindenféle vallasi hovatartozastol fiiggetleniil. A résztvevk
holisztikus allapotot élnek meg csoportjainkon, az egység és teljesség élményét A nem
artas légkore, a biztonsag és a kegyelem biztositjak a lelki transzformaciot. A
modernitas atka az elidegenedés, melyet mélyebb és tiszta emberi kapcsolédas
gyogyit meg egy ilyen éilménytaborban. A lelkiséget keresé posztmodern emberek
szamara az ilyen csoportozas az igazi ,templom", ahol at lehet élni alét szentségét.

A szentség érzése a feltétel nélklli elfogadasban és a csoport-intimitasban jelenik meg,
mely az egyén korlatlan énkifejez6dését segiti. A csoporttag olyan
csucsélményeket él meg, amelyben mélyen édnmagara talal. A folyamat soran
aramlasba kerillnk és sorsszerliséget €llink meg, ez a flow élménye. A flow egy kreativ
aramlas, mely az ember spiritualis Iényege. Ez a tdbbiekkel egyitt megélve kildnleges,
s gyakran szavakkal kifejezhetetlen magassagokba repit. llyenkor egy k&zos
tudatmezdébe kerill a csoport, ahol az igazsag, tisztasag és egyuttérzés tere jelenik
meg. Normal tudatéllapotban és a hétkéznapi emberi kapcsolatokban ez nehezen
élhetd at, mert az egd karaktefixacidi, és a sémakba zart emberi kapcsolatok
lekorlatozzak az igazi spiritudlis Iénylinket. Az életlink nagy részét igy éljik le a Szerep
Eniinkben. A csoportjainkon kiszabadulunk ezen séméakbdl, és szerepekbé| és igazan
szabadda valunk.

A gyakorlataink drogok és alkohol nélkiil, nemesen és
mélton vezetik el a csoporttarsakat idaig. Olykor
ralatunk mintainkra és a sebeink begyogyulnak, 8srégi
gobresodk oldédnak ki. Lelki megnyilasok, 6sszetaldlkozésok
€s a mintakat atir6 élmények valésulnak meg. A
csoportozas a Hiteles En-be vezet el minket.
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Hiteles meditacids gyakorlatok

Egy integralt életben fontos a meditacié. A tdborban mindennap meditalunk egy
kicsit. Egyszer(, tiszta, 6si buddhista meditaciéra kapunk koénnyl gyakorlati
Utmutatét. A ,,samatha” az elme nyugalmat valdsitia meg az ésszpontositason
keresztiil. Akar mekkora is az 6rém vagy banat ,,odakint”, akarmilyen extatikus is az
onkifejezés és a masokkal valé kapcsolodas, valamint a flow élménye, meg kell
tanulnunk a rendithetetlen kézéppontunkat megtalalni a forgatag kézepén. A Valodi
Eniink ugyanis itt lakik és igaztalanok lennénk, ha nem foglalkoznak ezzel.

Ehhez az Ut a csenden at vezet, igy az elcsendesuléssel és befelé fordulassal naponta
foglalkozunk az izgalmas csoportgyakorlatok mellett. Megvan az ideje a nyugati
csucsélményeknek és a keleti elmélytlésnek. A kettd valtakoztatdsaval a globalis
kornak és embernek megfeleld kelet-nyugat szintézist és az enek megfelel§ integral
életet tanitjuk. A meditacié a legszentebb belsé munka, mely végll elvezet a teljes
felébredéshez: a megvildagosodashoz. Ezen ment 4t Buddha és Krisztus is, mint ahogy
mas szent és guru is. Ganti Bence a gyakoriatokat ilyen 6si hagyomanyokbol hozza,
melyet nyugati elvonulasokon és tavol
keleti kolostorokban tanult az elmult 12 év
gyakorlasa soran.

A meditacios gyakorlas masik pillére a belsé
valésag medfigyelése reagalas és itélkezés
mentesen, ugy, ahogyan az van. Ez a
vipassana meditacio, melyben feltarul elménk
minden zuga. Amikor megtanuljuk mindezt
elutasitas és vagyakozas nélkiil, csak ugy
semlegesen és csendben szemlélni, akkor
megtisztulunk mindattol, ami akadalyozé
tényezd a teljessé valas utjan. Ganti Bence a
hagyomanyos Ulémeditacié mellett kifejlesz-
tett egy parokban végzhetd csoportos vipassa-
na gyakorlatot is.
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Spiritualis zenélés, dobolas és mantrak éneklése

Az egyuttléteinknek része a koézds spiritualis zenélés, éneklés, dobolas és
mantrazas. llyenkor a tabortlz vagy gyertyak kéré gydlink. Gitarok, samandobok,
csorgbk csendlilnek fel és megszdlalnak a szent énekek. Az €l§ spiritualis kulturaknak
része mantrak és szent énekek hangszerekkel kisért kantalasa, mely a
gondolkodast lecsillapitja, a tudatot megtisztitia és a szivet megnyitja. A
k6zosség megbekél és 6sszekovacsolodik, és spiritualis legkér alakul ki. A dalok
egyszerlek, tobbféle kulturabdl valdk, és a magasabb tudatallapotokrél szélnak, vagy
éppen mantrak és imak. Helyben tanuljuk meg 6ket. Vannak kdztiik saman, magyar,
indian, joga és buddhista énekek. Ezek az egyittlétek nem el6adasok, senkinek nem
kell attdl tartania, hogy a tobbiek figyelik. Természetesen oldddunk bele a kdzds
zenélésbe akkor is, ha a résztvev6knek semmilyen el6zetes gyakorlata sincs és azt
hiszi, hogy 6 nem tud énekelni. A magyar emberek gyakran lefojtottak és gatlasosak,
igy fontos, hogy ez oldédjon és ujra egyutt tudjunk énekelni
pozitiv és felemel6 énekeket. Mindez rajtunk mulik. Mi
elkezdtlk tizennyolc éve és tovabbadjuk ezt a hagyomanyt
annak, aki érdeklédik ezirant.

Egészseges taplalkozas
A csoportozés gyakorlatok és meditaciok mellett a
felemelkedés kulcsa a test jolététe, egészsége és
egyensulya. Az integral szemlélet szerint ezzel egyarant
foglalkozni kell. Ezért a tabor ideje alatt egészséges és
vegetarianus étrendet tartunk. A jogikus elveken alapulé
nem Olés és nem artas a spiritualis Ut alapja. Nem allitjuk,
hogy csak az Iéphet elbre. aki nem eszik hust, de ugy véljuk,
hogy a vegetarianussag megsegiti a folyamatot, és sok
gyakorld a megtisztultsag egy fokan feladja az 6léshez vald
hozzajarulast azzal, hogy elhagyja a holt allati tetemek
fogyasztasat. Emellett szamtalan pozitiv egészségre
‘ R vonatkozé és 6koldgiai hatasais van ezen gyakorlatnak.

Aki vegetarianus, az itt nyugodtan folytathatja ezt a praxisat.
ELM EN Y | ABO ] Aki még sosem proébalta, az életébdl ennyi napot raszanhat,
hogy kiprébalja. Otthon utana mindenki ugy folytathatja az
étrendjét, ahogy kivanja.
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Outdoor, jaték, sport és strandolas - Fun time!

Fontos, hogy az egyUttlétiink része legyen a jaték, a kikapcsolodas és lazitas is! Ezzel
is életmddot tanitunk. A lelki vagy spiritualis elvonulasok komolyak, a szokasos
nyaralaskor pedig nincs bemélyulés. Az integral éiménytabor a kettd szintézise. Eddigi
taborainkban, Usztunk, vizilabdaztunk, futottunk, napoztunk, répi meccseket
jatszottunk, kirandultunk, ping pongoztunk, éppen mire nyilt lehet&ség.

Aki kaphat6 tovabbi fitnessre, és egészséges mozgasra, azzal olykor révid 20 perces
cardio-sport szerlien Uszunk vagy futunk.

Hiaba a meditacié és a csoport, ha a test eltunyul és nem érzi j6l magat. Errél a
spiritudlis és lelki emberek sokszor megfeledkeznek. A tdbor emlékeztet és minta a
testre és Iélekre egyarant figyeld integral életmaodra.

A napirendben "Kiszell6ztetés, szabadtéri mozgas, sport" néven talalhaté ez a blokk.
Ennek van még egy fontos funkcidja: a nap soran intenziv belsé €s csoportos élmények
utan szinte kotelezd kimozdulni, a levegén lenni és atmozgatni a testet, kildnben
koénnyd "belepistulnl” a lelki munkakba. Van, akinek ez egy egyszer( séta. Mi egy 15-20
perces erdei futast és 15-20 perces Uszas kombinacidjat javasoljuk opcionalisan.

Ganti Bence, atabor vezetdje

Bence holisztikus szemléletl pszi-
cholégusként tizenkét éve dolgozik
az integral szemlélet hazai elter-
jesztésén és az elméleti tanitas mel-
lett, a gyakorlati munkat tartja a sze-
mélyes atalakulas kulcsanak. Mun-
kassaganak egyik csucsa az intenziv
négy napos egyuttléti forma, az
sintegral tdbor”, ahol atadja mindazt,
amit az el6éadasok alatt, illetve egy-
egy nap csoportozasa alatt nem le-
het: milyen is transzformalé integral
életmddot élni? Hogyan éljink spiri-
tualis életet a 21. szazadban nyuga-
ton? Bence valasza az integral élet-
maod. A tabor tehat integral ,,életmdéd-
edzétabor” is egyben. Nem el6ada-

sokat fogunk hallani, hanem élé gya- A

korlatokat végziink és egyutt élliink ELMENYTABOR|
négy napon at. Sokaknak egy életre sz6l6 élményt és mintat ad egy ilyen elvonulés.

Bence egy évben haromszor tart Magyarorszagon ilyet, emellett kilféldi integral kérok
meghivasara Amerikaban, Németorszagban, Oroszorszagban és Bulgariaban tart
hasonlé programokat. E harom alkalom hazankban barki szdmara nyitott, mindenki

részt vehet rajta. El6szeretettel vesznek részt Uj érdekl6ddk, Integral Akadémias
hallgatok (,ipések”), valamint leendé hallgatok (,,golyak”) is. Figgetlendl attél, hogy ki

honnan érkezik, a taborban hamar egy egységes csoportta kovacsolodik dssze

mindenki, és megszuletik a ,mi” élmény. Ha szeretnéd megtapasztalni ezt, és mindazt,
amit Bence nyuijt, €s szeretnél tanulni mindebbdl, akkor ez a tabor neked valé.
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Az elvonulas célja és szellemisége

Az Integral Szellemiség szerint az elvonulas célozza és megszdlitia az ember kiilénb6z6
oldalait, a "négy kvadransat":

LELEK -alelki és szellem megtisztulasat és az egyéni csticsélményeket (BF)
ameditativan végzett joga (W6-7)
az Ulémeditaciok (W7-10)
és aterapias munkak altal (W0-6)
EGESZSEG -atestegészségét és jolétét (JF)
arelaxalé és nyujté jéga
az endorfintermeld sport
€s a vegetarianus bio étrend altal

KOZOSSEG - az egyiittlét, kapcsolatok és k6zésség harméniajat (BA)
- Flow csoportok

emberkdzpontusagra (W6) és a spiritualis mezbére (W7) épitd, dsszehangolt
gyakorlatok
k6z8s jaték, vizi sportok
kd6z6sség-harmonizaloé ritusok: tabortlz, dobolas, spiritualis éneklés,
egyuttaramlas (W6-8)
az egyuttlét specialis minésége altal.

KORNYEZET ES RENDSZER - a kérnyezeti és rendszerszemléletii

részvételiinket jelenti ez és az elvonulas alatti egyiittélési médunkat (JA)
természeti kbrnyezetben taborozunk
az egyuttlét szerkezetét a rendszer-aramlas és a spiritualis mezére vald
tudatossaggal szabalyozzuk (W4-7).

A
Négy Kvadrans

egyszerre hat

CSOPORT-
KULTURA
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Az elvonulas egy ,Integral Eletmod Edzétabor”, amely felnétteknek szol, a sajat lelki és
szellemi fejlédésiikre, transzformaciodjara. Funkcidjaban a lelki elvonulasnak és az élet
Unneplésének az 6tvdzése. Célja az, hogy az integral szemlélet irant érdekl6d6k egyltt
lehessenek hat napig, s legyen idejlik mélyebben &sszebaratkozni, megismerkedni,
egyutt mélytlni, s emelkedni - életlink szép csucsélményeit egytt atélni.

Szeretettel varunk!
Ganti Bence és a szervez6 team

A tabor napirendje

Aug 27. e ] .
Szept 1 kedd szerda csutortok péntek szombat | vasarnap
. Reggeli torna vagy | Reggeli torna vagy | Reggeli torna vagy | Reggeli torna vagy | Reggeli torna vagy
8:00 j6ga és meditacié | j6ga és meditacié | jéga és meditacié | jéga és meditacid | joga és meditacio
9:00 Reggeli Reggeli Reggeli Reggeli Reggeli
10:00- Erkezés, regisztracio, . . - . Csoportzaré
. széllasfoglalas, Délelétti blokk Délelétti blokk Transzlégzes Délelétti blokk gyakorlatok
13:00 orientacio és ceremonia
13:00- JU o o . L Lz . L Mandalarajzolas P . L Ebéd és
15:00 Ebéd és pihend Ebéd és pihené | Ebéd és pihend 6s obéd Ebéd és pihend Sesme s
]ggg Nvtoosapert | Délutaniblokk | Délutaniblokk | Transzlégzés | Déluténiblokk |  Hazautazés
18:00- s L , Szabadtéri Szabadtéri o Szabadtéri
zabadtéri mozgas 3 A Mandalarajzolas A
19:00 mozgas mozgas mozgas
19:00-
20:30 Vacsora Vacsora Vacsora Vacsora Vacsora
2080 | L e
21:00 és meditacio Szabad esti meditacid és meditacio oyl

Jelentkezési hatarido: 2013. augusztus 25. Jelentkezés: Harkai Szilvi
Tel: +36-30-225-3032 E-mail: harkai.szilvia@integralakademia.hu

WWW. INtegralakademia.nu
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