Barcelona - Mindfulness tanaroknak - gyakorlati
megkozelités

Ot napos képzésen vehettem részt Barcelonaban. Az
iskola a katalan varos szivében, a gétikus negyedben
talalhat6. A csoportban 15-en voltunk, 5-en magyarok.
A tobbi kolléga 6vodapedagodgus, iskola igazgatd,
gimnaziumi tanar ¢és szaktanacsad6, ir, svéd,
roman,arab, lengyel, olasz, horvat, német és osztrak
nemzetiségli. A tandrunk a lendiiletes argentin Paula
Rodrigez-nek  (pszichologus  és  mindfulness
= szaktanacsado) kdszonhetden hamar
osszekovacsolodtunk Az 1skola egy kis meglepetéssel vart minden hallgatot (tolltarto, fiizet,
vaszontaskaban térkep ¢s varos kalauz) az ilyen varatlan jelkepes ¢s hasznos ajandeknak igen
nagy jelentésége van a minden napi JOLLET elérésében. :
Els6 nap gyakorlati utmutatét kaptunk Barcelondhoz ¢és |
megismerkedtiink egymas munk4javal, orszdgaval.
A kovetkezO két napon a mindfulness (tudatos jelenlét) fogalmat
jartuk korbe. Miért hasznos beépiteni az iskolai életbe, hanyféle
tipusa van. Kiprébaltunk technikakat ,elhagytuk az iskola épiiletét
¢s egy gyonyori parkban a szabadban, 1égzé technikdkat
gyakoroltunk, itemre gyalogoltunk és egy jatékban az "értéket"
kerestiik magunkban.

A kurzus masodik és harmadik napjan alaposan korbejartuk, hogy
mit is jelent a mindfulness (tudatos jelenlét), miért hasznos,
hanyféle tipusa van, és miért érdemes bevinni az iskoldba és
hasznalni a didkjainkkal. Megismerkedtiink jo par technikéval,
gyakorlattal, amiket ki is probaltunk - a tantermiinkben ¢és a
szabadban, egy gyonyorii parkban.

Orak utani fakultativ programként részt vehettiink egy érdekes sétan
a Gracia negyedben kedd este.

Az iskola Vendegel voltunk egy buszos kiranduldsra és megnéztiik a
hires Amatller csokoladé készitd dinasztia fantasztikusan érdekes
otthonat.

Az utols6 két napon kiprobaltuk a mindfulness evést és rajzolast
;mindkettonél torekedtiink a maximalis koncentraltsagra.
Tanarunk nagy lelkesedéssel beszélt Csikszentmihalyi Mihaly
pszichologusrol, aki a FLOW érzést és aramldsat kutatta.
Nagyszerii érzés volt akkor is magyarnak lenni,hogy egy magyar
professzorra hivatkozott. Beszélgettiink arrol, hogyan tudjuk
segiteni €s eljuttatni a tanitvanyainkat, hogy atéljék a FLOW
allapotot.

Foglalkoztunk a reziliencidval, amely 4altalanos értelemben
rugalmas ellenallasi képességet jelent,mikor akadalyokba itk6zik
az egyén - netdn krizisbe - és abbol a helyzetb6l hogyan lehet
visszakeriilni normal kerékvagasba. Ezt a képességet is tanithatjuk
az iskolaban.




Néhany hala gyakorlattal és annak
jotékony hatdsaval a gyakorlatban
is talalkoztunk.

Az iskola légkére ,a kurzus
tematikdja és a mediterran hangulat
felejthetetlenné tette az utazdsomat.
Az 10t soran eljutottam a Miro és
4 Picasso Muzeumba ¢s ott valoban
. L i GHIER 4teltem a FLOW és HALA érzését.
Koszondm az iskoldmnak és a szervezdknek a lehetdséget, mert a tanultakat jol tudom
alkalmazni a tanitas soran.
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