Egy hét Martinique szigetén

Aprilis elején, a tavaszi sziinetben lehetéségem volt tdbb tanartarsammal egyitt egy hetet
Martinique szigetén tolteni. Erasmus+ 6sztdndijjal Mindfullness and Meditation: Well-being at

School and Life kurzuson okosodhattam.

A csodalatos kornyezet megfeleld alapot teremtett mindannak, amit a tanfolyamon tanultunk.
A tanfolyam vezetdje Maria, Spanyolorszagbol érkezett és lenyligozé felkésziiltséggel,

kedvességgel és humorral fliszerezte a napi oktatast.

Egy igaz&n nemzetkozi csapat verbuvalddott 6ssze, spanyolok, olaszok, németek, litvanok,
horvatok és mi magyarok. Minden csapat a sajat intézményét mutatta be par percben. Rengeteg

elismerésre, irigylésre mélté program, project fut mindenhol.

Az egyik, ami engem legjobban megfogott az a német csapat bemutatéja volt. Ok egy
hétkdznapi altalanos iskolabdl érkeztek, hatalmas kerttel. Az iskolai étkeztetést gy oldjak meg,
hogy hétfotol csiitortokig, valamelyik osztaly (elére meghatarozott beosztas szerint) fozi
az iskolaban étkez6 kb 60-70 didknak az ebédet. Mindezt a technika- életvitel  tantargy
keretében. Azokbol a z6ldségekbdl, amit a kertben 6k maguk iiltettek és gondoztak. Pénteken
pedig pizza nap van, akkor az iskola rendeli az ebédet.

A masik program, ami nagyon tetszett az olaszok iskolajaban megy. Ok, a lehetd legtobb orat
— akar a matematikat is — kint tartjak az udvaron. Egy flipchart tablat kivisznek magukkal,

kint tanulnak. Ezt én is szeretném Kiprobalni az 6raimon.

Tdbb olyan modszert, jatékot mutattak meg nekiink, amit az6ta én is hasznaltam. Az egyik:
négy jelentkezd kimegy a terembdl és egyesével bekotott szemmel jon vissza. Egy székre
letiltetve Oket, tajékoztatni kell Oket, hogy egy vodor van eléttiik (valahol), amibe 10
papirgalacsint kell bedobnia. Amig a négy jelentkezd kint volt, a csoport bent 1évo tagjai azt az

utasitast kapjak, hogyan kell reagalniuk a dobasokra.



Az els6é dobd minden egyes dobasat tidvrivalgassal kell fogadni, fiiggetleniil a dobas
sikerességétol.

A masodik dob6 dobésait le kell hurrogni,

A harmadik dobo dobasaira néma csenddel kell reagalni,

A negyedik dobdt pedig iranyitani, instrualni kellett.

A feladat utan pedig kdzosen elemeztiik, melyik reakcio hogyan hatott a jatékosokra.

Minden napunk a tengerparton indult, ahol a chi kung alapjait tanultuk meg. J6 enne minden

nap igy, ilyen kérnyezetben inditani a napot...
Mit adott nekem a tanfolyam?

- Nyugalmat és annak képességét, hogy megfeleld odafigyeléssel, tudatossaggal le tudom
nyugtatni a gondolataimat, sajat magam kiegyensulyozottsagat teremtve meg ezzel.

- Otleteket, mit, hogyan csinalnak mas orszagok, mert jo Otleteket adaptalni sajat
munkamba, mindig Ujabb és Gjabb lenduletet ad.

- Kapcsolatokat, mert a tanfolyam résztvevd kollégakkal a kapcsolatfelvétel lehetdsége
adott, tovabbi fejlodési lehetdséget rejt magaban.

- Kreativitadst és a csapatmunka erejét. Tobb feladatot kaptunk csoportokban, amit
kdzosen kellett megoldani, megalkotni. Nagyon jo volt! Nem beszélve arrdl, milyen

anyagokat hasznaltunk fel a feladatok megoldasahoz (tészta, papir, pillecukor, stb.).

Osszegezve az egy hetet. Egy tartalmas, hasznos és hasznalhat6 tudast adé tovabbképzésen
vehettem részt. Hala és kdszonet érte. A feladatom mostantdl ezen Gj ismeretek beépitése és
tovabbfejlesztése sajat tanitasi modszereimbe. Amit talan még ennél is fontosabbnak tartok, az
az Uj ismeretek tovabbadasa, megosztasa kollégaimmal. Erre mar talaltunk is alkalmat, amikor

beszamoltunk, a jatékokat bemutattuk, a tapasztalatainkat megosztottuk a tantestilettel.



