Moorea, ahol a jollét egyszertien ¢letforma

Ez év augusztusaban volt szerencsém az Erasmus+ keretei kozott a festéi Francia Polinézia
egyik szigetére, Mooreara ellatogatni. A kis sziget Tahitit6l egy féloras komputnyira fekszik,
nevének jelentése pedig ,,sarga gyik”, melyekbdl valoban nem volt hiany ezen a 1¢legzetelallito
szigeten.

A kurzus cime Mindfulness and Meditation volt, melynek ez a paranyi sziget tokéletes
helyszine volt. A PMSE+ iskola nem volt ismeretlen szamomra, hiszen az intézményiinkbol
mar tobben is latogattak a jolléthez illetve a fenntarthatdsdghoz tartoz6 kurzusaikat is.

A repiild Tahiti repterén szallt le hajnalban, ahol haromtagi zenés fogadobizottsag
koszontotte az érkezdket. A széllast rovid komput utan sikertilt elfoglalni, igy nem maradt més,
mint felfedezni a csodds szigetet. A kurzus elsd napjanak délutanjan tartott kis taldlkozon a
PMSE-+ altal tartott két kurzus didkjai €s tanarai is megismerkedhettek egymassal, kiilonb6zo
jatékos feladatokkal, illetve egy rovid bemutatdt is meghallgattunk az iskola eddigi
tevékenységeirdl és tovabbi terveirdl is.

Hétfon a résztvevok iskolainak bemutatdsaval kezdtiink, ahol is igyekezett mindenki
minél lényegretorébben bemutatni sajat intézményét. Ennek végeztével oktatonk, Maria,
lefektette a kurzus alapjait, meghataroztuk a f6 fogalmakat, és azokat a dolgokat, amelyek
mentén a kurzus menete folyni fog. A délutani program ezen a napon a sziget kdrbeutazasa volt
busszal, melyen egy helyi lakos volt az idegenvezetd, aki igencsak élvezetes torténetmeséléssel
kototte egybe a sziget latnivaldinak bemutatasat, illetve az itt lakok hétkoznapjainak leirasat.
Megtudtuk, hogy a sziget lakosai tobbnyire Tahitin dolgoznak, a turizmusbol vagy a
feketegyongy eldallitdsabol élnek.

A masodik napon folytatodott az iskolak bemutatidsa, majd az alapvetd érzelmekkel
kezdtiink el foglalkozni, illetve azzal, hogy ezek felismerését hogyan lehet mar akar 6vodéaban,
vagy altalanos iskola alsobb osztalyaiban bevezetni (allatos kartyak). Az érzelmekhez
kapcsolodo kartyakkal pedig akar a felsébb osztalyok didkjainak érdekldsédét is felkelthetjiik.
Az érzelmi intelligenciardl szol6 rész utan pedig megismerkedhettiink a csi-kung alapjaival is,
illetve azzal, hogy hogyan tudunk kiizdeni a stressz ellen aktiv meditacioval. A délutani
szabadprogram ezen a napon a festoi strandok felkeresésével telt.

Szerdan mar csi-kunggal kezdtiink reggel a hotel strandjan, mely bemelegitéssel egytitt
nagyjabol harminc percet vett igénybe, és minden csi-kung foglalkozason nyolc f6 gyakorlatot

kellett elvégezni. A nap ezutan meditacioval folytatddott, mely mediaticok id6tartama a kurzus



elérehaladasa soran egy nott. Az érzelmi intelligenciara visszatérve a harag keriilt a témakdriink
kozéppontjaba, megprobaltuk meghatdrozni, hogy milyen kivalté okai lehetnek, akar
személyenként is, illetve arrol is beszéltiink, hogy hogyan tudunk 1épésenként megbirkozni egy-
egy nem feltétleniil idealis helyzettel. A nap természetesen itt is meditacioval zarult.

Csiitortokon a reggeli fél oras csi-kung utan az onismerettel, és az Snmagunkhoz valo
pozitiv hozzaallassal foglalkoztunk, amely soran levelet irtunk nmagunknak, mintha legjobb
baratunknak irtunk volna. A csiitortok délutani szervezett program hajos kirdndulas volt, mely
soran elvittek minket egy kis szigetre piknikezni, majd ellatogattunk ahhoz a helyhez, ahol
capakkal és rajakkal lehetett buvarkodni.

Az utols6 tanitasi napon szintén csi-kung edzéssel kezdtiink, majd az oklevelek
kiosztasa elétt még beszEltiink a mindful listening témakdrérdl is, kiilonbozo tevékenységek
segitségével.

Az utols6 nap az utazasra vald késziiléssel telt, szomortan hajoztunk vissza Tahitire
Moorea szigetér6l, magunk mogott hagyva ezt a valdsagos foldi paradicsomot. Az itt él6
emberek kedvessége és a jo értelemben vett egyszerlisége bearanyozta ezt az egy hetet. A
kornyezet pedig nem is lehetne idealisabb egy Mindful and Meditation kurzus megtartasahoz.
A tananyag konnyen feldolgozhato volt, hala lelkes tanarndnknek, és minden ppt-t, képet,

videot azonnal feltoltottek a tanfolyamhoz tartozo drive tarhelyre.
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