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Kedves Kollega, kedves Olvaso!

Ezzel a HERLEVELIel forumot biztositunk mindazoknak, akik ,Belsé Ertékeink Nemzetkozi Oktatasi
Programmal”(Living Values, LVE) kapcsolatba keriilve, annak elveit, modszereit hasznaljak, vagy
ezutan szeretnék haszndlni, tapasztalatokat gytjtottek, amit szeretnének masokkal is megosztani,
kivancsiak masok munkéjara és tapasztalataira, ¢s ennek kapcsan szeretnének egymassal kapcsolatba
keriilni, és nem utols6 sorban szeretnék, ha a program nyujtotta kimerithetetlen lehetdségek, szélesebb
korben is elterjednének.

Tehat a HERLEVEL mindazoknak szol, akik fontosnak tartjak, hogy a tarsadalomban 0jbol természetessé
valjanak az emberi értékek, és ennek megvalosuldsaért tevékenykednek, vagy szeretnének tenni is a
mindennapi életiikben, az iskoldban, a csaladban.

‘ MOTTO: "Az ember semmi mas, mint amivé 6nmagat teszi" J.P. Sartre \

Orommel és kivancsisaggal varjuk mindannyiunk szamara hasznos
tapasztalataitokat, észrevételeiteket, javaslataitokat, kozlésre szant anyagaitokat,
vagy, hogy mirdl szeretnétek olvasni a Hirlevélben.

Igy marad Hirleveliink é16.

Elérhetdségeink a fejlécben feltiintetve.

| MOTTO: ,,A jé gondolatok automatikusan megteremtik masokban az egyiittmiikddés érzését.” |

Ezzel az uj S. osztalyos diakjainak készitett nagyon kedves emblémaval bicsizunk ORMANDY
MARIATOL, MARCSUTOL, Egyesiiletiink egyik alapito tagjatol, elnokségi tagunktol, aki 2007
decemberében hosszu szenvedés utan elment.
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| VIZUALIZACIO — mint az értékek kdzvetitésének fontos eszkdze |

A Hirleveliinknek ebben a szamaban a VIZUALIZACIOS technikardl szeretnénk egy-két
gondolatot megosztatni egyrészt azokkal, akik mar haszndljdk napi munkéjukban a
vizualizacidt, és szeretnék tovabb fejleszteni €s/vagy finomitani az eddigi gyakorlatukat,
masrészt azokkal, akik most szeretnék —talan ennek a Hirlevélnek a hatisara — kiprobalni a
modszert.

Az utobbi par évben egyre tobb tanar hasznalja és fejleszti a tanitas hatékony eszkozeként a
vizualizacidnak, vagy csend gyakorlatnak is ismert technikdt. Ennek az egyszeri
modszernek az alkalmazasaval sokféle cél elérését tehetjiik konnyebbé és szorakoztatobba,
mind az oktatok, mind a didkok szamara. Amikor raérziink az ,,izére”, akkor a kiillonb6z6
teriileteken €s a kiilonb6zd korosztalyoknal torténd hasznalata, szinte adja magat.

A vizualizacio rendszeres hasznalata:

e noveli a koncentracios készséget, az 0sszeszedettséget,

segiti a kreativ gondolatok, a kreativ fantazia megjelenését ¢€s fejlodését,

a koncentracio képesség fejlodésével a problémakhoz vald hozzaéllas megvaltozik,

fejleszti a memoriat,

fesziiltségoldo,

hamarabb kialakithat6 a nyugodt, tanulas-centrikus osztalylégkor, ami lehetdvé teszi

minden egyes gyermek szamara, hogy sikert tapasztaljon a tanulds folyamatdban,

e az elsajatitasra vard tananyag feldolgozésa élvezetesebbé valik, mind a gyermek,
mind a tanar szamara,

e kitlind eszkoz a pozitiv gondolkodas kialakitasahoz,

o képessé tesz arra, hogy a mai, felgyorsult vilagunkban megélljunk, ,,I1¢legzethez”
jussunk, a benniink 1év6é jO energidkat (képességeket, tulajdonsagokat, érzéseket)
mozgositsuk, €s ezeket tudatosan hasznaljuk,

e az iskolai munka minden oldaldnak a mindségét javitja.

Amikor tisztdba vagyunk a vizualizacid céljaval, hogy mire szeretnénk hasznélni, akkor
soha ne felejtsiik el, hogy mi pedagdgusok, sziilék vagyunk az elsédleges modellek a
gyerekek, a tanulok szdmara. Ha azt szeretnénk, hogy nyugodtak legyenek, csendben
legyenek, akkor ezt eldszor magunknal kell elérniink. Ha azt szeretnénk, hogy a tanuldink
Osszeszedettek, koncentraltak legyenek, akkor nekiink totalisan koncentraltaknak,
Osszeszedetteknek kell lennlink. Amit elvarunk a gyerekektdl, a tanuloktol, abban példat
kell mutatnunk. Legyiink reédlisak €s fogadjuk el, hogy egyikiink sem tokéletes.

Mire hasznalhatoé a vizualizacio?

e Barmelyik ora kezdetén ,,bekapcsol” és kikapcsol az addig torténtekbdl, eldsegiti a
békés, nyugodt 1égkor kialakulasat,

e Egy anyagrész, vagy téma bevezetéseként egy par perces gyakorlat segit a
rahangolodasban,

e A kiilonb6z6 anyagrészek feldolgozasat koncentraltabba, kreativabba teszi,
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o Akér egy feladat megoldéasa, vagy egy rajz, vagy egy irasbeli feladat, stb. egyéni, vagy
csoportosan torténd elkészitése eldtt alkalmazva, a munkét hatékonyabba teszi,

o Egy-egy anyagrész 0sszefoglalasanal segit a tanultak felidézésében, mas oldalrél valo
megkozelitésében, €s ezaltal az elmélyitésében,

e Ha a gyerekek faradtak, nyugtalanok vagy fesziiltebbek, akkor egy tartalmaban is jol
,,1d0zitett” csendgyakorlat utan az 6rai munka egy egészen mas mindségben folytathato.

Két példa vizualizacios kommentarra:

1. Ovodasoknak

Toltsiik fel magunkat szeretettel

Uljiink kényelmesen és csendesedjiink el.., érezziik, ahogy belil is csendessé vdlunk...,
képzeljiik el, ahogy a halvdny narancsos fény koriilolel benniinket.., ez a gyonyord fény
szeretettel feltoltott.., ez a szeretet olyan ldgy, konny( és védelmet ado..., hangolddjunk
erre a belsé fényre és élvezziik a szeretet teljességét..., természetes bennem a szeretet...,
és mindig itt van.., a szeretetnek ez a narancsos fénye mindig bennem van.., nem kell
kérnem, csak ra kell hangolédnom..., csak meg kell nyithom a bennem |évé szeretet kapujdt.

2. Iskolasoknak —barmilyen tantargy egy anyagrészének az 0sszefoglalasahoz.

Uljiink kényelmesen, lazitsuk el a labainkat, karjainkat, testiinket, fejiinket..., engedjiik,
hogy a gondolataink is lassan elcsituljanak...,

Most szeretném, ha a gondolataitokat az elmualt két hétben tanult anyagra
Osszpontositanatok...,

- Gondolj arra az anyagrészre, ami a legjobban tetszett. (par pillanat sziinet),

- Konkrétan mi ragadta meg az érdeklddésedet? Kérem, hogy ird le a fiizetedbe
roviden, egy-két szoval. (2-3 perc sziinet)

- Ha erre az anyagrészre gondolsz, akkor milyen érzéseid vannak? (A tanulék nem
mindig tudjak megfogalmazni az érzéseiket, ezért ha ugy latjuk, akkor az elsé par
alkalommal segitsiink azzal, hogy elkezdiink érzéseket felsorolni. Pl.: orom...,
megértés. .., az Ujdonsag érzése..., a felfedezés érzése..., a tudas érzése, stb.) Kérem,
hogy ird le ezeket az érzéseket a flizetedbe. (2-3 perc sziinet, figyeljiik a tanulokat, és
annak alapjan adjunk 1d6t)

- Még egyszer idézd fel az elébb leirt érzéseket. Mindegyiket kiilon-kiilon, ahogy
leirtad a fiizetedbe. (2-3 perc, de figyeljiik a gyerekeket, és annak alapjan adjunk
id6t)

- Tarts meg ezeket az érzéseket, és nagyon lassan a figyelmeddel gyere vissza az
osztaly terembe.

Ezutan a vizualizdci6é utan kérdezziik meg, hogy ki melyik anyagrészt irta fel maganak.
Majd kérjiink meg par tanulét —akiknek kiilonb6z6 anyagrészek keltették fel az
érdeklddésiiket-, hogy mondjdk el roviden, majd kérdezziik meg, hogy kinek van az
elmondottakhoz kiegésziteni valoja. Utana, ebben a légkdrben rakérdezhetiink, vagy mi
magunk réviden Osszefoglalhatjuk a kimaradt anyagrészeket.

Probaljatok ki, megéri!
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| TAPASZTALATOK a Vizualizacié hasznalatarél

Jaték a képzelettel

Koml6i német nemzetiségi 6vodadban dolgozom. Négy éve végeztem el a ,,Belsd
Ertékeink...” tanaroknak szolo tanfolyamat. Fontosnak talalom, hogy mar a kicsi
gyerekeknek is beszé€ljiink belsd emberi értékeinkrdl. A beszélgetésen tul, a jatékban, a
mivészetekkel kapcsolatos tevékenységekben is sok lehetdség van arra, hogy felhivjuk a
gyermekek figyelmét benniik lappango értékekre.

Azt tapasztalom, hogy mar az 6vodéaba érkezd 3-4 éves kisgyerekek is igen nyugtalanok. A
csaladban, a felndttek korében 1€vo stresszt, fesziiltséget érzékelik, atveszik. A sziilok egy
részének nincs energiaja, tiirelme, hogy gyermekével beszélgessen, jatsszon. A gyerekek tal
sok 1d6t tdltenek olyan rajzfilmek, filmek nézésével, amelyek rendkiviil sok erdszakot,
durvaséagot tartalmaznak, és amelyeket a kisgyerekek nem képesek feldolgozni. Tovabbi
nagy problémat jelent a figyelemkoncentracié nehézsége, amely tanuldsi zavarokat okozhat
az iskolaban.

Ilyen koriilmények kozott nagyon fontosnak tartom, hogy a gyerekeket az 6vodaban
szeretetteljes, tliirelmes 1égkor vegye koriil.

A nyugalom fenntartasdra nagyon j6 eszkozok a kiilonb6z6 csendgyakorlatok,
figyelemfejlesztd gyakorlatok és a relaxacio. A relaxdcio, szinte barmely napszakban
beiktathato. Ha a csoport valami miatt hangosabb, nyugtalanabb, akkor sikeresen
alkalmazhato egy- egy relaxacids, vizualizacios gyakorlat. De elalvas eldtt is jo hatasu lehet
a relaxacid, a gyerekek -ellazulnak, megnyugszanak, megsziinnek a szorongésok,
nyugodtabb a pihenés.

A gyerekek jatékként ¢élik at a relaxaciot és szivesen ,,belemennek™.

A szényegen hanyatt fekve csukott szemmel kezd3dik a varazslat. Altalaban a természet
(pl. erdd, vizpart) jelenségeit képzeljik el. A gyerekek maguk elé idézik egy- egy kis allat
(madar, halacska, pillangd) mozgasat, a fak lombjainak susogéasat, a viragok szinét, illatat,
de akar a hopelyhek szalling6zasat is. A relaxacio bevezetd részében rovid ideig probalunk
a testrészek ellazitasara, a 1égzés lassitasara is figyelni, - foéleg a nagyobbaknal - igy ezt is
megtanuljak. Ezek a gyakorlatok rovidek (kb. 3-4 perc), kozben kellemes, lagy zenét
hallgatunk pl. az erd6 hangjaival, madarcsiviteléssel. Van ugy, hogy a relaxdcidban megélt
¢lményeket le is rajzoljak, és ilyenkor akar csoportos rajzok is késziilnek.

A relaxacid véleményem szerint fejleszti a gyerekek figyelemkoncentracids képességét,
hasznos lehetdségnek tartom a gyerekek nevelésében, és ugyanakkor rendkiviil egyszerd,
hiszen szinte semmilyen eszkozt nem igényel.

Szaboné Horvath Andrea
ovono
Komlo, Német Nemzetiségi ovoda

* %k k*kk
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Hasznos kapaszkodo...

Négy éve végeztem el a "Belsd Ertékeink.." tovabbképzést, azdéta prodbalom
becsempészni a vizualizacids/relaxdcids gyakorlatokat az angol oéréak
menetébe. Altaldnos tapasztalatom, hogy a gyerekek haldsak és vevdk
ezekre a lelkiket, képzeletiiket és fantdziadjukat nyitogatd
gyakorlatokra. Mindig nagyon izgalmas és frissitd szamomra, hogy milyen
egyedi gondolatokat és képeket osztanak meg egyméassal, és ahogy
érdekléddnek egymids gondolatai irant, a par perces elcsendesedés utan.
Rengeteget mesélnek ezek a megnyilvanuldsok a gyerekek egész lényérdl.
Természetesen vannak olyan csoportok, ahol sajnos néhdny gyerek miatt,
ez az atmoszféra nem alakulhat ki.

Egy masik tapasztalatom, hogy néhany gyerek mar most nem tud
ellazitani, de fokozatos, - és soha nem erdltetett- gyakorlédssal ez
fejlédhet, fejlédik.

Meggy&z&bdésem, hogy ezek a kiragadott pillanatok a gyerekek lelki
egészségét apoljak, a tanulashoz 1dedlis atmoszférat teremtenek és
szamomra Ordm, ha olyan technikakkal ismertethetem meg d&ket, amelyek
egész életik sordn hasznos kapaszkoddékat jelenthetnek szamukra.

Kaderjakné Bartké Eva
dltalanos iskolai tanar
Erdi Bolyai Jinos Altaldnos iskola

* %k k*kk

Angol nyelvil vizualizacio az erdei iskolaban

2007. szeptemberében hatodikosokkal voltunk Bakonybélben erdei iskolaban: 26
gyerek két tanar. A kirandulasokon kiviil minden napra két foglalkozast terveztiink két
csoportban. Angol szakos vagyok, ezért angolhoz kapcsolodé foglalkozast szerettem volna,
de nem oOrat akartam tartani. fgy daltanitds és vizualizacié mellett dontottem.
Osszedllitottam egy kétoldalas ,,handout”-ot 10 dal és két vizualizacié szovegével. A dalok
koziil a gyerekek mar tudtak kettt tobbé-kevésbé. Az elsé foglalkozason atvettikk a két
ismert dalt (I'm happy és I’m a peaceful star), megbeszéltiik mirdl sz6lnak, majd ratértiink
a vizualizacidra. A Respect Start valasztottam, mert tudtam, hogy az Ontisztelettel gondja
van egy jO par gyereknek. El6szor meghallgattuk a CD-rdl a szoveget nézve, nem adtam
meg az U szavak jelentését, globalis megértést kértem. Utdna részletesen leforditottuk,
mindenki a szOvegbe a szavak fol¢ beirta a szamara ismeretlenek jelentését. Ezutdn ugy
kezeltem a szdveget, mintha olvasmany lenne: hallas utdn ismétlés, korusolvasas. Ezutdn
eldvettiik a reggeli jogafoglalkozasokhoz hozott szivacsokat, pokrocokat, ¢s megkértem a
gyerekeket, hogy kényelmesen helyezkedjenek el hanyatt fekve csukott szemmel. Elég
kevés helyiink volt, de megoldottuk. Megegyeztiink, hogy most egyszer kiprobaljuk, és ha
nem tetszik utdna nem kotelezd részt venni rajta. Haromszor kezdtiikk el, mire sikeriilt
nevetés €s egymas piszkdlasa nélkiil végighallgatni. Utdna viszont kivétel nélkiil arrél
szdmoltak be, hogy nagyon jol érezték magukat, és osztatlan lelkesedést valtott ki az Gtlet,
hogy este elalvas el6tt is egyiitt meghallgassuk a nap lezarasaként. Igy minden este az volt
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az utolsé napirendi pont, hogy pizsamaban 9.50-kor a lanyok 10.00-kor a fiuk feljottek a
tarsalgoba és meghallgattuk a vizualizaciot. Az els6 alkalom utan kozolték, hogy az igazi az
lenne, ha a sajat 4gyikojukban hallhatnak. fgy esténként minden szoba kozosen eldonthette,
hogy szeretnék-e a sajat szobajukban még egyszer meghallgatni, vagy esti mesét kérnek. A
szobak 50%-a altalaban a vizualizacié mellett dontott. Ugy tapasztaltuk, hogy 1ényegesen
hamarabb aludtak el a gyerekek. Nagyon kiegyenstlyozott, harmonikus j6 hangulatban telt
el ez a par nap. Biztos vagyok benne, hogy mind a reggeli jégdnak, mind az esti
vizualizacidnak ebben nagy szerepe volt a sok jo program mellett.

Dobrocsiné Derényi Ildiko
Angol tanar

Kandé Téri Altaldnos Iskola
* % % % %

NEMZETKOZI HIREK

MOTTO: ,Ha ebben a vilagban igazi békét fogunk tanitani, akkor azt a
gyerekekkel kell kezdeniink.” Mahatma Gandhi

2007-ben megkeresett benniinket Sarah Constantin (USA), aki létrehozta az International PENPAL
Organization (Nemzetk6zi ,Levelezétars” Szervezet), amelynek célja, hogy 6-18 éves gyerekeket és
fiatalokat levelez6 tarsi kapcsolatba hozzon a vilag barmely orszagabdl. A levelezés kildnleges
lehetésége és célja egymas altalanos megismeréseén tul, annak kdlcsbnés megismerése, hogy maguk a
gyerekek a sajat életiikben, otthon, az iskolaban, a kérnyezetiikben hogyan teremtik meg a BEKET, és
ezzel hogyan segithetnek abban, hogy a vilagban is béke legyen. igy a levelezépartnerek (penpals) a
BEKE megteremtésében /levelezd/ tarsakka (PEACE-PALS) valnak, és ennek alapjan sokiranyu
személyes kapcsolatok is létrejdhetnek. Mar magyarorszagi gyerekek is bekapcsolédtak a
levelezésbe. Varjuk a tovabbi érdekl6dék jelentkezését az Egyesillet elérhetéségein keresztil.

* %k k*kk

HIREK, GONDOLATOK, OTLETEK, TERVEK |

Pedagogus-tovabbképzéink a jelentkezések fliggvényében folytatddnak. A Tovabbképzési
jegyzékben szerepellnk, a jelentkezéseket elérhetéségeinken keresztil varjuk.

* %k k*kk

Ha sziil6i csoportot szeretnétek inditani, akkor errdél szintén az elérhet6ségeinken keresztul
lehet bévebb informaciot kapni. Megfelelé szamu jelentkezé esetén facilitatori (csoport-iranyitéi)

tréninget is inditunk.
* k% k%

Elsésorban a tovabbi szakirodalom magyar nyelvii hozzaférését igyekszunk lehetéveé tenni,

amihez szerkesztéi, korrekturai segitséget is szivesen fogadunk.
* %k k*kk

Gyllnek az egyes értékekkel kapcsolatos vizualizaciés kommentarok és kulonb6zé céllal
hasznalhaté gondolatok is. Ezekhez szintén az elérhetéségeinken keresztul lehet hozzajutni, ill.

béviteni.
* % k% %
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Ha nem vagy a cimlistankon és szeretnéd, hogy a HIRLEVEL kézvetlenill el jusson
Hozzad, és/vagy ismerdseidhez, akkor kérjik, hogy a hungary@livingvalues.net email
cimre név és email cim feltiintetésével ezt jelezd. Koszonjiik.

2008. aprilis
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