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A HIRLEVEL dltal megismerjiik, segitjiik és inspirdljuk egymdst, ezért kérjiik, hogy terjesszétek!

MOTTO: Aki tudja, hogy hogyan alkalmazkodjon, az tudja, hogy hogyan maradjon életben.
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2015-ben is koszonettel fogadtuk az 1 %-os felajanlasokat, amit megint terembérlet kifizetésre és a
foglalkozasokhoz szilkséges anyagok egy részének a fedezésére hasznaltunk.
Elismerés a felajanléknak. Kérjiik, hogy ebben az évben se feledkezzetek meg a B.E.K.E.-rél.

Adoszamunk: 18252752-1-43

KA X R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R T T R

Randevi? Kivel? ONMAGAMMAL .

Lehet, hogy nagyon jol osztjuk be az idénket és taldlkozdinkat pusztdn azért, hogy az életiink
jobban szervezett legyen..., de vajon mikor volt az utolsé alkalom, hogy egy taldlkozét beszéltiink meg
onmagunkkal, hogy idét szdntunk magunkra, hogy a gondolatainkat, a hit rendszeriinket, a
hozzddlldsunkat, az érzelmeinket, és érzéseinket, és minden finom ldthatatlan tényezét, amik a
vdlaszainkat és reakcidinkat irdnyitjdk .szervezettebbé" tegyiik?

Idét szanni magamra nemcsak egészséges, hanem sziikség is azért, hogy visszanyerjem az
egyensulyom, megujuljak, és igy .eltdvolodva" a vildgtél, a csalddtél, vagy éppen a munkatdrsaimtél,
onmagam lehetek, tobbet adhatok magamnak, és igy még tobbet adhatok mdsoknak.

Tandrok, sziilék vagyunk, az a hivatdsunk, hogy adjunk. De valdjdban emberként is ez adja meg az
igazi boldogsdgot. Az anyatermészetben is minden organizmusnak sziiksége van arra, hogy
Ujratoltédjon, hogy megujuljon, kiilonben a fajok kipusztulndnak. Ugyanilyen modon mit adhatok
mdsoknak, ha én belil ires vagyok?

Amikor végre .engedélyt adok” magamnak, csak akkor ismerem fel, hogy ha csak rovid idét is
szdnok magamra, mdr az is rengeteg hasznot hoz. A kreativitdsom kivirul, a gondolataim kénnyen,
természetesen és nem erdszakkal jonnek, a légzésem megnyugszik, a bennem |évé stressz csokken, és a
dontéseimet vildgosabban és gyorsabban hozom meg.

Gyakran, amikor azt érzem, hogy az emberek és helyzetek frusztrdlnak, hogy mellézott vagyok,
vagy irritdlnak, akkor nem a mdsik fél a probléma, hanem én, aki nem adom meg magamnak azt, amit
kellene, nem alszom rendesen, nem pihenek, nem adok magamnak teret és nyugalmat. Ennek a jele
nagyon gyakran ott van benniink.

Ha a csend, vagy az egyediillét félelmet kelt benniink, akkor az azért van, mert nem ismerjiik
magunkat. Mint ahogy néhdny kapcsolatban az olyan embereket, akiket nem ismeriink ijesztének
taldljuk. De egyszer, amikor felfedezziik a jésdgukat, szépségiiket, akkor az mdr egy mdsik torténetté
valik.
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Ha azokat a kincseket keresem, amik mélyen ott vannak bennem, ahelyett, hogy a hibdimat
latndm, kritizdlndm, vagy ostorozndm magam, akkor egy Uj bardtra lelek. Aztdn elkezdédhet az
elfogadds, a megbocsdjtds és nmagam elismerése.

Az idé egy olyan .drucikk”, amit a korilottiink Iévék konnyen elherddltatnak veliink, hacsak
tudatosan nem hatdrozzuk el, hogy idét teremtiink magunknak! Valdjdban mikor volt utoljdra, hogy
igazdn élveztiik snmagunk tdrsasdgadt, masoktal fiiggetleniil?

Komolyan hatdrozzuk el, hogy mindennap valamennyi idét téltink csak onmagunkkal, és hogy egyszer
egy héten, kiilonleges modon bdanunk magunkkal. Csak arra vigydzzunk, hogy ez ne pétcselekvés legyen,
TV, facebook, stb. Nem, hiszen ez csak annyit jelennt, hogy kicserélem a zaj és zavar vildgat egy
mdsikral Ebben nagyon kevés a haszon.

Tanuljunk meg .Iétezni” a benniink l1évé békére, szeretetre és igazsdgra figyelve.

Itt az ideje.., hogy tiszteljik és elismerjik onmagunkat azdltal, hogy mindségi idét szdnunk
magunkra. Erésebbé, boldogabbd, jobbd, szeretébbé és még érdekesebbé vdljunk, akivel szivesen
vannak mdsok. Tény, hogy a legnagyobb ajandék, amit adhatunk bdrkinek is, az 6nmagunk.

Aruna Ladva iré nyomadn
FekdokdoRdk
Mostani Hirleveliinkbdl elsédlegesen a ,,HAZAI TAPASZTALATOK?” rovatra hivnank fel a figyelmet.
A tapasztalatok mindig biztatnak, batoritanak és inspiralnak.
FkdkdRk R
A ,TRENINGEK, KEPZESEK” rovatbdl az Egynapos tréningjeink ujabb témait is ajanljuk, valamint sziilGi
klubok szervezését, amihez minden érdekl6ddnek segitséget nyujtunk. Az elmult félévben megint 2 uj

klubot inditottunk.
Tk

Kérjuk, hogy véltogatlanul latogassatok facebook oldalunkat!
facebook: Bels6 Ertékeinket Kibontakoztaté Egyesiilet, Kozosség és
nemzetkozi honlapunkat: www.livingvalues.net, ahol B.E.K.E. eddigi osszes Hirlevele is megtalalhat6

magyarul. http://www.livingvalues.net/countries/hungary.html
FekdkdRw R

| HIREK

| MOTTO: A rugalmassdg azt jelenti, hogy élvezek minden lehetdséget, amit az élet kindl.

2015. oktober 7. Sziiléi Klub indult a Budapesten a IX. keriiletben, a Dési Miivel6dési Hazban
kismamaknak. Bar soha nem kés6 tanulni, de amikor még az elején vagyunk a sziil6i szerepnek, akkor sokkal
konnyebb moddositani, jobbitani, mint késébb.

,»a béke szigete”
Tk
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2015. oktober 10. Komlé: ,, Hogyan gondoskodjunk magunkrol?”, 2015. november 28. Komlo: ,, Féli iires,
félig tele” (Hogyan legyiink optimistabbak?),2016. januar 16. Komlo: ,, Az érto figyelem miivészete”,
témakban tréning sorozatot inditottunk, amely addig €s olyan témékban folytatodik, ameddig és amire igény
van. Az egyenként 5 éras tréningek pedagogusoknak, sziiléknek és mindazoknak szélnak, aki ugy érzik,

hogy tenniiik kell magukért, az allapotukért, az életiikért.
Fekkedkdkw

2015. oktéber 29. Tribal Mensa European Talent Centre szervezésében betekintést kaphattunk egy

kiilonleges Indidban miik6do tehetséggondozd programba.
Fekkedkdkw

Ebben a felevben 2015. november 27-ére és 2015. december 12-ére kaptunk meghivast Komlén
egészségnapra a Gagarin Altalanos iskolaba és a Komléi Szakkozépiskolaba. Trénereink képekkel

tarkitott rovid beszdmolojat a hazai tapasztalatoknal olvashatjatok.
kT hd

2016. januar 27. 7 év utan 1jbol Sziiléi klub indult Balatonszarszén az Altalanos Iskola és a Csaladsegitd

Osszefogasaval.
Xk hd

| TRENINGEK, KEPZESEK

| MOTTO: A rugalmassdg (a véltozni tudds) ismerete, szépséget teremt az életemben.

Minden érdeklédének, nemcsak pedagogusoknak, az eddigiek mellé UJABB 5x45 perces tréningek!
LHEélig iires, félig tele”, ,,Az érto figyelem miivészete”. Ez a sor a kovetkezd félévben tovabb boviil.

Az iskolakban alkalmazhat6 meditdcié hasznarol mér tobbszor tettink emlitést. A Belsd Ertékeink
programnak része a vizualizacio, amely az iskolai oktatds szamtalan teriiletén valt mar eszk6zzé €s bizonyult
hasznosnak. Ezért tobb éves tapasztalatainkra épitve egynapos tréninget allitottunk oOssze érdeklodo
PEDAGOGUSOK részére ,,Praktikus ajinlisok, gyakorlatok a koncentracié (mediticio) tanulisihoz és
tanitasahoz (5x45 perc)” cimmel. A mediticié/vizualizacio hasznositasardl, tapasztalatairéol Galné
Kalman Aranka beszamoldjat olvashatjatok a Hirlevél 15-ben, amit a www.livingvalues.net honlapon
megtalalhattok.

L R o

Eddigi tapasztalatainkat felhasznalva ,,Hogyan gondoskodjunk magunkrol” cimmel egynapos tréninget
ajanlunk iskoldknak, tanaroknak, sziiloknek, akik egyszerli, rendszeresen haszndlhatdé moddszereket
szeretnének elsajatitani €s alkalmazni a sajat mentalis és szellemi jollétiik megalapozasara, fenntartasara és a
stabilitasuk megdrzésére. Ennek a tréningnek a visszhangjardl szintén egy el6z0 hirlevélben adtunk hirt.

Az egvnapos tréningek ingyenesek, helyben, a képzésre jelentkezo iskolakban tartjuk, csak utikoltség és
esetleges rezsikoltség téritést kériink.

11! Még egyszer!!! Ovodaknak, iskoldknak, oktatdsi, vagy mas intézményeknek is, egyedi igényeiknek
megfelelden oOsszeallitunk és lebonyolitunk az értékekhez kapcsolodo foglakozasokat és egynapos
tréningeket, az emlitett feltételekkel.

Valtozatlanul varjuk jelentkezéseteket tréningjeinkre a hungarv@livingvalues.net email
cimre.

LR R o
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Részvételi igazolast is adunk, a 2011. évi CXC torvény (a nemzeti koznevelésrol) 94.§-a (3)
bekezdésének f) pontjaban foglaltakhoz kapcsolodo 277/1997 (XI.22.) Kormanyrendelet 5.§-a (3)
bekezdésének c) pontja alapjan. A tanusitvany beszamithaté a kotelez6 pedagogus-tovabbképzésbe a
tréning 6raszama szerinti értékben.

hdhdhekk

Ahogy mar elézéleg is hiriil adtuk, akkreditalt pedagéqus-tovabbképzdnkre is lehet jelentkezni. Ha
egy iskolabdl legalabb 12-en jelentkeznek, akkor egyrészt az iskolaban, helyben megtartjuk a
tovabbképzo6t, masrészt csoportkedvezményt is biztositunk. A csoportos és egyéni jelentkezéseket a
hungary@livingvalues.net email cimen varjuk.

LR R L

Ha sziiléi csoportot szeretnétek inditani, akkor errél szintén az elérhetéségeinken keresztiil lehet
bdévebb informacioét és segitséget kapni. Megfelelé6 szamu jelentkezé esetén
sziil6i csoport-iranyitoi tréninget is inditunk.
L o o

| HAZAI TAPASZTALATOK

| MOTTO: Amikor a maddr repiil, akkor minden probléma f&lé keriil. Tanuljunk a madaraktdl.

KEZEK, AMIK MI VAGYUNK: TANEVKEZDES A KANDOBAN

Az 1dén 0Osszel ugy gondoltam, hogy a tavaly mar megkezdett osztalyfondki tevékenységemet ezzel — a most
mar hatodikossa valt és kamaszodd — osztdlyommal tgy folytatom, hogy 0Osszekotom a hasznosat a
praktikussal. K&zben természetesen folytatjuk, azt a torekvésiinket, hogy jobban megismerjiik magunkat és
egymast. Az sem baj, ha ebbdl egy latvanyosabb dekoracio is 0sszedll, és persze kdzben jatszunk is. Ez nem
tortént egyik pillanatrol a masikra, de par hét alatt, illetve folyamatosan, ezt is ,,6sszehoztuk™.
Els6 1épésként az volt a tervem, hogy az osztalyunk ajtajara egy olyan dekoraciot készitsiink, ami jelképezi
az osztalyunk kozosségét és az egyes személyiségeket is, meg persze egyiitt minket is, mi tobb, még jol is
néz ki.
A gyerekek kézformaja elég egyéninek tlint és ardnylag gyorsan
ki is vaghatd, kiilonosebb kéziigyesség nélkiil is.
A masodik 1épésként ki kellett talalni, milyen formaban és
szinekben lenne mutatés. Végiil egy mandala-szerii forma és
annak szinvildga mellett dontottiink, majd az osztalylétszamot
. figyelembe véve szinekre lebontva megterveztem a format.
Természetesen az osztalylétszamba ,beleszdmitottam” az
osztalyfonok helyettesiinket, az osztdly nagy részét kitevo
napkdzis csoportunk vezetdjét és magamat is. Meglepetésemre,
mikor a gyerekek meglattdk a szines kezes mintat, nagyon
megoriiltek €és békésen megosztoztak az altalam kimért

- megfeleld szamu szines lapokon. Pér napba mulva mindenkitdl
megkaptam a kiilonb6z6 gondossaggal kivagott kezeket.

Harmadik iitemben jott

a kezek egyénivé alakitasa. Mar

tavaly elkezdtiik azt a \" jatékot, hogy a keresztneviink
kezddbetiijével egy rank ill6 pozitiv  tulajdonsagot
mondunk a neviink elé pl. becsiiletes Betti. Igy ez a jellemz6
(most név  nélkiil) kertilt a hiivelykujjhoz. A
mutatoujjunkba azt a tevékenységet/ket irtuk, amit a
legjobban  szeretilink végezni a szabad id6nkben. A
kozépsd ujjhoz azt a helyet valasztottuk, ahol szivesen
vagyunk, voltunk, vagy szeretnénk  egyszer lenni. A

gytriisujjhoz a
talan a legnehezebb,

példaképiink nevét irtuk. Ez wvolt
ezért is adtam i1d6t, hogy a gyerekek
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otthon irjak meg és ne az osztalyfénoki oran, mert ezen még mi, felndttek is elgondolkodtunk. (Ezzel
egyébként késobb is terveim voltak.) A kisujjba egy rank nagyon jellemz0 pozitiv tulajdonsagot valasztottunk,
de most barmilyen betlikezdéssel. Nem raktuk fel rogton a dekoraciot, mert remekiil elszoérakoztunk azzal is,
hogy mindenki kapott egy ,.kész” kezet és ki kellett talalni, hogy ki a kéz gazddja.

Ezek utan a dekoracid a helyére keriilt, és egészen karacsonyig az osztaly ajtajan volt, ahonnan csak a
karacsonyi diszités kedvéért koltoztettiik at mas formaban, mas helyre. De valtozatlanuk az osztalyteremben
van, és tovabbra is minket szimbolizal. ; ,/; T 1 7

Még most is tart az az osztalyfénoki programunk,
amikor is egyesével bemutatjuk a példaképiinket az
osztalynak. Mivel az O6rdkon egyéb programok,
értékelések €és témak is vannak, ezért egy Oran csak
egy gyerek tudja bemutatni a példaképét. A
példaképeink bemutatasa nagyon jo lehetdség arra,
hogy a gyerekek a tudosoktdl az tancosokig,
énekesektdl a sportolokig sok személyiséget ¢és
tevékenységet megismerjenek. Az internettél a
konyvtarig buvarkodhattak az osztaly tagjai, akik
koziil olyan is volt, aki tablot készitett (egész éves
dekoraciodra is jO), volt, aki szamitogépes prezentaciot,
stb. Mindenki a maga mddjan tett valamit, hogy kifejezze magat.
Azért irtam le ezt a tevékenységsorozatot (valojaban egy tartalmas jatékot), mert az osztdlyunknal nagyon jol
bevalt, ¢s még mindig keretet biztosit tobbféle beszélgetéshez, foglalkozashoz. Fejleszti a gyerekek
Onismeretét, a tarsaik megismerését, helyismeretet, és ami még fontos; értékes, kovetendd példaképek
sz¢lesebb tarhazat is megmutatja. Remélem a mellékelt néhany fotd, masoknak is kedvet és otleteket ad ilyen,
vagy hasonl¢ jellegli tevékenységek végzéséhez.
Sok szeretettel kivanok mindenkinek sikeres alkalmazast és jo szorakozast.

Galné Kalman Aranka, osztalyfonok

Kando téri Altaldnos Iskola

b

hdhdhekk

EGESZSEGNAPOK KOMLON természetesen az értékekrdl

Ismét koszonettel fogadtuk a Komléi Gagarin Altalanos iskola felkérését, hogy egészségnapjukon
(2015. november 27.) a fels6 tagozatos osztalyokban a gyerekek figyelmét megint az értékek felé forditsuk.
Az Ontisztelet, onbecsiilés témakorét érintve tartottunk 10 osztalyban, osztalyonként 15 percben!!!, gondolat-
¢bresztd foglalkozasokat.

A véddnd javaslatara Max Lucado ,.Ertékes vagy” c. irasabol késziilt animacios filmet vetitettiik le,

minden osztalynak. A gyerekek kivancsian és teljes csendben
figyelték a foltmanok és Eli mester torténetét.
A film utan lehetdségiik volt kérdezni, ahogy nekiink is. Kivancsiak
voltunk pl. arra, hogy Ok is ,feldiszitik-e” egymast arany
csillagokkal, vagy éppen sziirke pottyokkel, azaz szép, nem banto
szavakkal, vagy éppen csunyan szolnak egymashoz?

Aztan kovetkezett a jaték, mert mégis csak gyerekek és az
»ember gyerek™ is a tapasztalatbol tanul. Mindenki kapott 1-2 piros
¢s egy fekete pottyot. A feladat az volt, hogy olyan pottyoket
adjanak at valamelyik osztalytarsuknak, amit az a valaki szerintiik
megérdemel. Nagy volt a nyiizsgés, a legtobben igyekeztek atadnia a
" pottyoket, de volt, aki tanacstalanul allt és azt mondta, ,,nincs olyan,
akinek 4t tudnam adni”, vagy ,,nem adom 4t a fekete pottyot, mert nem akarok senkit megsérteni”.

Kivéancsian vartuk a fejleményeket, hiszen utana arra voltunk kivancsiak, hogy kinek és miért adtak
oda a pottyoket. Ilyeneket mondtak; ,,mert a baratom”, ,,mert szeretem”, ,,mert segitokész”, ,,mert jo tanulo”,
,mert kidll mellettem”. Voltak tébben is, - szinte minden osztalyban, akik 3-4 piros, ill. 4-5 fekete pottyot is
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kaptak! Ez utobbiak nem voltak nagyon boldogok. Latszott rajtuk, hogy nem esett jol, hogy a tarsaik igy
értékelik oket. Volt olyan fiatalember, aki nagyon meglepddott, mikor egyik tarsa piros pottyel illette 6t: -,,Ezt
én kapom? Biztos?” ,,Megérdemled”, - mondta a tarsa.

45 percen beliil 3 osztallyal talalkoztunk, és az is el6fordult, hogy valamelyik osztaly késett, és a 15
percbdl csak 10 perclink maradt. Ilyen esetben, azt a megoldast valasztottuk, hogy egy onként jelentkezd
didknak adtuk meg azt a lehetdséget, hogy a szdmara fontos, pozitiv vagy negativ jelzést megtegye.

Bizunk benne, hogy a filmmel és a jatékkal sikertilt felhivni a
figyelmiiket arra, hogy mind egytdl egyig nagyon értékesek és
fontosak!

A kiséré pedagogusok megjegyezték: ,,A téma olyan volt,
hogy errél még beszélgetni kell a gyerekekkel osztalyfonoki 6ran
is.”Sz¢ép és tanulsagos nap volt!

A masik egészségnap 2015.decemberl2-én a Komléi
Szakképzé Iskolaban volt. Ott arra nyilt lehetdségiink, hogy 4x45 §
percben 17-20 ¢éves koru didkokkal (fitkkal) beszélgessiink |
egylttmiikodésrdl, feleldsségrdl, egyensulyrol. Az osztalyfonokok
oriiltek a lehetdségnek, és tettek is javaslatokat a témara.

Azt gondoltuk, hogy szakmunkastanulé fiuktol egy szombat -
délelotti, tanitas nélkiili munkanapon nem sok jora szamithatunk. Azzal a gondolattal, hogy adjuk meg nekik a
lehetdséget végiil is kellemes meglepetésben volt résziink.

Az egyensulyrdl szolo 7 perces animacios filmet sz6 nélkiil nézték végig a diakok. Hallhato volt a
csend a film végén, és azt is lehetett érezni, hogy elgondolkodtak a latottakon. A feleldsséggel és az
egyensullyal kapcsolatos gondolatokat osztottunk ki és véleményiiket, tapasztalataikat vartuk. Aktivak voltak.
Néhanyuk hatarozottan pozitivan nyilatkozott. Kideriilt, hogy mindenkinek vannak jo tulajdonsagai. "A
szabadsadg nem jelenti azt, hogy barmit megtehetek, hanem, hogy van valasztasi lehetéségem." - gondolat
ujdonsagként hatott néhanyuknal. Igen jo érzésekkel hagytuk el az iskolat.

Azt lattuk, hogy hasznos lenne a fiataloknak havonta egy-egy ilyen éra, ahol jobban megismerhetik
onmagukat €s el tudjak hinni, hogy nagyon is értékesek, ahol a szavak jelentése "tisztaba keriil". Mit értiink
szabadsag, egyiittmikodés, tisztelet alatt.

Gerstné Kéri Ibolya és Sirokiné Biro Edit
a B.E.K.E. trénerei
e dededededosk

KARACSONYI JATEK A MUNKAHELYEN

A munkahelyemen minden évben megprobalkozom valamilyen modon jatékos forméaban felhivni a
figyelmet a belsd értékeinkre, és azok tudatos hasznéalatdra a munkank és az életiink soran.

Az idén az egyiittmiikodést valasztottam. Arra gondoltam, ez most minden szinten nagyon fontos. Se
a globdlis problémakat, se a helyi feladatokat, se a személyes életiinket nem tudjuk egylittmiikédés nélkiil
megoldani. Ezt mindenki érzi, tudja, de nem mindenkinek sikeriil hatékonyan alkalmaznia.

A jaték alapotlete az volt, hogy mindenki karacsonyi tidvozldkartyat ir a jatékban résztvevoknek. A
kartyara azt a j6 tulajdonsagat irja a masiknak, ami szdmadra a legfontosabb, amikor az illetd személlyel egyitt
dolgozik. A kovetkezd mondatot javasoltam: ,Kedves XY! Akkor szeretek Veled egyiitt dolgozni,
amikor...vagy. Z” Ha kozvetleniil nem ismeri az illetét, akkor valamilyen olyan jo tulajdonsagot irjon,
aminek a hasznalatat fontosnak tartja az esetleges kdz6s munka soran.

Elozetesen megkérdeztem azokat, akik a kardcsonyi Osszejovetelen részt akartak venni, hogy
szeretnének-e jatszani. Akik igent mondtak, azok felirtdk a neviiket egy boritékra. Mar ez a része is nagyon
érdekes tapasztalat volt szamomra. Szinte mindenki tudni akarta eldre, mi lesz a jaték Iényege. Olyanok is
bizalmatlanok voltak, akiket a munka soran rendkiviil nyitottnak és érdeklédének ismertem meg. Osszesen
négyen voltak, akik minden tovabbi kérdés nélkiil orommel feliratkoztak. Miutan részletesen elmagyaraztam,
hogy mi fog torténni, akkor mar tobben is vallaltdk a jatékot. Olyan is volt, aki inkdbb megfigyeld maradt.
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Mikor megvolt a résztvevok névsora, minden boritékba annyi szines papirt raktunk az egyik fiatal
kolléganémmel, ahdnyan jelentkeztek, és még egy parat, hatha jelentkezetteken kiviil méasok is jatszananak. A
névsort kinyomtattam, hogy mindenki lassa, hogy kik a résztvevok. Az Osszejovetel elején részletesen
elmondtam, hogy mi lesz az idei jaték, név szerint kiosztottam a boritékokat, és aki még akart csatlakozhatott.
Az volt a tervem, hogy az 6sszejovetel alatt mindenki végiggondolja, mit irjon, leirja, a boritékot visszaadja,
én szétvalogatom, és mindenki visszakapja a kollégak altal irt mondatokkal a sajatjat. Akar azt is lehetett
volna, hogy viccesen prémiumként szétosztani, de aztan masképpen alakult.

Az Osszejovetel elkezdddott, mindenki evett-ivott, és alig paran kezdtek hozzd a kis kartydk
megirasahoz. Volt, aki azonnal elrohant, amint megette a vacsorat. Végiil abban maradtunk, hogy aki nem
tudta megirni, vigye haza, gondolkodjon rajta, és hozza vissza egy-két napon beliil. A részt vevok névsorat e-
mailen elkiildtem mindenkinek. Kideriilt, hogy nem is olyan konnyii megfogalmazni, mik azok a
legfontosabb emberi értékek szamunkra, amit valaki mas hasznal, és ugyanakkor hasznos az
egyiittmiikodésiink soran. Nem szoktunk ilyeneken gondolkodni. Vagy spontan hasznaljuk az értékeinket
az egyiittmiikodés soran, vagy egyaltalan nem hasznaljuk. Aztdn vagy sikeriil, vagy nem. Erdekes volt
szamomra, amikor valaki azt mondta, hogy ez olyan HR-es dolog, azok szoktak ilyeneket felmérni. Az
Osszejovetel végére Osszesen harom boritékot kaptam vissza. A kovetkezd napokban kideriilt, hogy sokan a
buli végére elveszitették a boritékjukat. Volt, akinek megvolt, de mégsem adta oda. Olyanok sem, akiknek az
elején még nagyon tetszett a jaték otlete. Mindenesetre, akik odaadtak, azok az utols6 munkanapjukon vissza
is kaptak a boritékjukat a roluk irtakkal. Egy parnak, akiken lattam, hogy tele a fejiik az aktualis év végi
feladatokkal, és tényleg képtelenek barmi mésra gondolni, azoknak is odaadtam azokat a kartyakat, amiket
masok irtak réluk.

Nekem biztos, hogy rendkiviilien érdekes és hasznos tapasztalat volt. Egyrészt amilyen kartyakat
tobbektdl is visszakaptam, olyan tulajdonsdgaimra mutattak ra, amiket én magam nem is gondoltam tul
fontosnak.

Elgondolkodtat6, hogy ez a munkahelyi kdzeg most nem volt alkalmas egy ilyen ,,jatékra”. Ettdl még
megmaradt az a meggy6z6désem, hogy a Bels6 Ertékeink programnak mindegyikiink életében, alapvetd helye
van, a munkahelyet is beleértve. Ezért a legfontosabb, hogy 6nmagammal legyek tisztdban, igyekezzek olyan
célok mell¢ allni, amelyekkel azonosulni tudok, és hasznos kozremiikodévé tudok valni. Minden koriilmények
kozott magambol a legjobbat hozzam ki, mert ez valik hasznara mindenkinek.

Juracsek Judit,

a B.E.K.E. tagja
ek dkkbkdk

ROVID KEPES OSSZEFOGLALO KOMLOTI TRENINGJIEINKRAL

1. ,Félig iires, vagy félig tele? Hogyan legyek optimistabb?” 201S5. november 28.

»lgen, mindegyikiink egy sz¢&p virdg, azaz optimista.” De mik azok a tulajdonsagaim, amik ezt elrejtik magam
¢s masok elol? Feltétlen ,,nagytakaritasra” van sziikség!!!!
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Akkor nézziik mekbzésen a ,,nagytakaités” eredményét. 3-as csoportokban kdzos rajzokat kész-i:['ettiink,
hogy lassuk a sziikséges jo tulajdonsagainkat, hogy melyeket kell fejlesztentink, és melyeket kell ,,kidobnunk”
ugy, hogy soha tobbé ne zavarjak meg az optimizmusunkat.

Néhany a ,,latvanyos” eredményeinkbdl.
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2. Az érto figyelem mitvészete.” 2016.januar 16.

Sajnos a mai vilagban a vilagos, tiszta kommunikécio sem az erdsségiink. Ezt is érdemes megtanulni, és
gyakorolni. Hogy is csinaltuk ezt? Az elére megbeszéltek alapjan elkezdtiink tapasztalatokat szerezni egymas
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,,ert0” meghallgatasarol. A harmas csoportokban volt, aki besz¢€lt, volt, aki meghallgatott, és volt, aki
megfigyel6 volt. Mindenki minden szerepet eljatszott a tapasztalat szerzés jegyében, utana meg is besz¢ltiik,
hogy a kiilonb6z6 szerepekben milyen megfigyeléseink, milyen érzéseink voltak magunkkal €¢s masokkal
kapcsolatban.

fgy kisérleteztink magunkkal, s6t még azt is megbeszéltiik jatékos formaban, hogy milyen tulajdonsagok
sziikségesek az értd figyelem, egymas meghallgatdsanak napi szintii ,,miivészetéhez”.

Szerkeszto
ER R R R R R R R R R

| NEMZETKOZI HIREK |

| MOTTO: Aldzattal és szeretettel a rugalmassdg természetessé vdlik.

Az ALIVE legijabb, 2016. janudri hirlevele megtalalhaté a www.livingvalues.net nemzethozi
honlapon.

Kk hd
| SZERVEZETI HIREK |

| MOTTO: Ha képes vagyok vdltozni, akkor arra is képes leszek, hogy a hibdimtdl megszabaduljak. ‘

2015. oktober 8-an a Févarosi Torvényszéktél megkaptuk a végzést az egyesiilet — az uj civil torvény
és az uj PTK eléirasainak megfeleléen- alapszabaly moédositasanak, és a szervezet képviseletének
megvaltozasaroél, és késdbb ez térvényerdre is emelkedett.

Ennek alapjan a B.E.K.E. hivatalos képviselbi:
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Fried Zsé6fia eln6k az egyesiiletet mindenben o6nalléan képviseli.
Gerstné Kéri Ibolya alelnok és Miiller Erika titkar egyiittes képviselok az alapszabalyban leirtak

szerint.
Tk
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2015-ben is koszonettel fogadtuk az 1 %-os felajanlasokat, amit megint terembérlet kifizetésre és a
foglalkozasokhoz sziikséges anyagok egy részének a fedezésére hasznaltunk.
Elismerés a felajanléknak. Kérjiik, hogy ebben az évben se feledkezzetek meg a B.E.K.E.-rél.

Adészamunk: 18252752-1-43
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Ez a HIRLEVEL mindazoknak szdl, akik fontosnak tartjak, hogy a tarsadalomban ujbél természetessé
valjanak az emberi értékek, és ennek megvalésulasaért tevékenykednek, vagy a jovében szeretnének
tenni a mindennapi életiikkben, az iskolaban, a csaladban.

Tovabbra is varjuk tapasztalataitokat, anyagaitokat a hungary@lvingvalues.net emailre.

igy maradhat a Hirleveliink é16!

HA TARTALMASNAK, HASZNOSNAK TALALTATOK EZT A HIRLEVELET IS,
AKKOR KERJUK, HOGY KULDJETEK TOVABB!!

KOSZONJUK

~ www.livingvalues.net
facebook: Bels6 Ertékeinket Kibontakoztaté Egyesiilet, Kozosség

youtube: https://www.youtube.com/channel/UCFsmxpS-zSDFENFnwWaGhaYg/videos




