Mindfulness and Body-Mind-Nature

dZaz:

a mentalis egészség megorzésésnek
lehetoségei

Az elmult évek mindannyiunkat, tanarokat,
diakokat hatalmas kihivasok, er6prébak elé
allitottak. ErezhetGen, lathatdan és
mérhet6en novekedett a megndvekedett
stressz hatasa, a testi elfaradas mellett a lelki
elfaradas, kimerdilés is.

Ez ellen tudatosan kell ,,védekeznink” ill.

tennilink. De milyen mddszerek lehet&ségek

allnak rendelkezésiinkre? Ezen kérdés
megvalaszolasat is célul tlizte ki a 2022-ben elindult BBB programunk.

Ennek keretében az idei nyaron a t(iz és jég orszagaban vehettem részt egy kéthetes
tovabbképzésen. A korabbi kurzusoktél eltér6en most tehdt nem a szaktargyaimhoz, hanem a
lelki, mentalis egészség megdbrzését elGsegitd elméleti és gyakorlati lehetdségeket tekintettik at

ill. tapasztaltuk meg sajat élményeinken keresztiil.

Az elsé héten egy kivald pszicholdgusndé segitségével

foglaltuk 0ssze életlink egyes szakaszaiban és szerepeiben
: megjelend kihivasokat, életkori feladatokat és a

NOLE
ki kapcsolddo stresszt kivalto tényezdket, hatasokat, az
érzelmek (felismerésének, kifejezésének), az érzelmi

intelligencia szerepét.
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A kiilonb6z6 eurdpai orszagokbdl érkezd kollégakbal
allé, vegyes életkoru csoport természetes , kutatasi”
terepet biztositott ehhez. Egészen mas feladata és
nehézsége van egy kezd6 kolléganak, mint egy 15-20
éve tanité v. tobb mint 25-30 éve palyan lévé
tandrnak. Mig az elsé a tapasztalatlansagaval kiizd,

de lendilete, idealizmusa segiti, az utdbbiak mar

joval tapasztaltabban, batrabban kezelnek
helyzeteket v. épp a kiégés, fasultsag, motivalatlansag kiizdenek. Hasonléan: mas feladata van egy
altalanos iskoldban taniténak, mint a kiskamaszokkal v. az egyetemi felvételi el6tt allo, szinte
felnSttekkel foglalkozéknak; nem is beszélve az épp egyetemre jaré, onmagat fejleszté
hallgatoknak v. a felnGttképzésben dolgozdknak.

Természetesen az egyes orszagokban meglévé oktatasi rendszerek, gazdasagi lehet6ségek mas-
mas megoldasi lehetGségeket tesznek lehetévé, am az alapfeladat, alapkérdés mindig ugyanaz
marad: egészséges, felelGsségteljes, szorgalmasan dolgozd, a tobbieket tisztels, egylittm(ikodé
embereket nevelni a kozosen végzett tanulasi folyamat, a sajat példank segitségével.

Nagyon jo volt atélni, megtapasztalni, hogy 6romeinket, banatainkat, jo és rossz tapasztalatainkat
megoszthatjuk egymassal, tanulhatunk egymadstdl. Ez az els6 szamu megkiizdési ,,eszkdziink”:
egymassal k6zosséget alkotni, ahol tisztelettel, megértéen igyekeznek meghallgatni, megpihenni,
toltédni, hogy képessé valjunk sajat magunk megtaldlni az adott helyzetbeli legjobb megoldast,
hiszen: nincs minden helyzetre altaldnosan alkalmazhatd ,vardzs-mdédszer”. Epp ez a pedagdgus-
palya nehézsége: fejl6d6, alakuld személyekkel, dinamikusan valtozé kozosségekkel/ben
dolgozunk, mikézben magunk is éljiik a mindennapi életiink. Erzékenyen, figyelmesen kdvetniink
kell a valtozasokat és az adott helyzetben leghatékonyabban kell reagaljunk, egylittm(ikédjink:

egymassal, a didkokkal, a szll6kkel.

Megtanultuk/gyakoroltuk a ma mar oly sokak altal ,elfeledett” helyes légzést, mely csokkentheti a
vérnyomast, a bennlink [évé fesziiltséget. Ezaltal 5nmagunkra figyelve, a jelenben tudatosan jelen
tudunk lenni és mar nem a mult ill. jov6 arnyékaban reagdlunk, hanem a mostani helyzetre
vonatkozdan, itéletek, feltételezések, félrevezets informdcidokra tdmaszkodas nélkdil.

Jatékos feladatok sordan megtapasztalhattuk a kommunikacio, azon belil a visszajelzések
sziikségességét, helyességét, hatasat.

A befelé figyelés egy masik mddszere lehet egy rovid elcsendesedés, meditacio, vagy néhany chi-



qung gyakorlat. Mindezeket mar egészen kicsi kortdl sziikséges tanitani, hiszen az dllandé

rohanads, a kiityi-fliggés mar egészen kicsi kortol észlelhet6 —rombold hatasa révéniis! - a

mindennapokban.

A masodik héten a helyes taplalkozas

tudatositasa mellett, a testi és szellemi feladatok egyenstilyat, sziikségességét tapasztalhattuk

meg a sok-sok szabadban végzett, csoportos feladat révén.

A kurzus helyszine mindehhez csodalatos
kornyezetet biztositott, melyet a kulturalis
programok sordan még kozelebbrdl is
megismerhettiink. Els§ kézbdl tapasztalhattuk
meg, hogyan tud egy tarsadalom reagdlni egy
természeti , katasztrofara” — vulkankitorés,

hogyan lehet a kbrnyezet adta eréforrasokat a




lehet6 legjobban kihasznalni (geotermikus energia), a kornyezetet a lehet6 legjobban megvédeni,
miként vezetik be a tarsadalomba a szelektiv hulladékgy(ijtést; a meglatogatott mizeumokban
hogyan jelennek meg az interaktiv/ infokommunikacios eszk6zok; a torténelem soran milyen

kihivasokkal kellett megklizdeni hogy a mai napok tarsadalma, gazdasaga kialakulhasson.
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