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HIRLEVEL hirek, programok, Iehetoségek,
a B. E. K. E. iddszakos kiadvanya,
XVIII. évfolyam 1. szam 2024.marcius az Elnokség szerkesztésében

A HIRLEVEL dltal megismerjiik, segitjiik és inspirdljuk egymdst, ezért kérjiik, hogy
olvassatok, és terjesszétek!
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Mindig hdldsak vagyunk azoknak, akik az adéjuk 17%-dt Egyesiiletiink tdmogatdsdra
ajdnljdk fel. Ezt megtiszteltetésnek, megbecsiilésnek tartiuk. Ami nemcsak a munkdnknak szdl,
hanem annak is az elismerése, amit Egyesiiletiink képvisel és tovabbad mindazoknak,
akik érzik és tudjdk, hogy csak az emberi értékeink haszndlata képes a vilagot egy
olyan irdnyba elmozditani, ahol valoban minden-egyes embernek az élethez valé
joga és az emberi méltéosdga, az egyiittélés természetes alapja.

Ebben az évben is dupla kdszonet és elismerés a tamogatdsért azok nevében is, akik foglalkozdsaink
hasznat élvezik és élvezni fogjak.
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moTTé: Mindenki eredeti természete a béke és a josag.

Ertékek, értékrend, emberek

Nem olyan régen egy kiilonleges dolog tortént velem. Bementem egy ¢élelmiszerboltba. Banant
szerettem volna venni. Az eladd éppen feltoltotte a bananokat. Két féle banan volt, 1. osztalya és IL
osztalyl. A masodosztalyuak nagyon érettek voltak, de én jobban szerettem volna inkabb éretlenebbeket
venni. Megkérdeztem a fiatalembert, hogy hoz-e éretlenebbeket is. Ram nézett és viszonylag nyersen, azt
mondta, nincs II. osztdlyll banan, amik az 1. osztdlyGaknal mar sz...., azokat teszem oda. Ra néztem:
Ugye az akarta mondani, hogy az éretteket? Majd tovabbmentem mas gyiimolcsot nézni. Par perc mulva a
fiatalember ott volt mellettem, és bocsdnatomat kérte az torténtekért. Elmondta, hogy aznap mar tobb
arrogans, érthetetlen vevd volt, és ezért nem volt igazan j6 allapotban, és ez volt az oka a durva
viselkedésének. Elmondta, hogy 6 valdjaban nem ilyen, €s rendkiviili modon sajnalja, hogy helytelen
modon beszélt velem.

Eldszor meglepddtem, majd szivbdl megdriiltem a fiatalember bocsanatkérésének. Nem magam
miatt, mert én nem bantédtam meg, hanem 6 miatta, hogy észrevette €s érezte, hogy a viselkedése nem
igazan emberhez mélto volt. Felismerte, hogy amit mondott, és ahogyan viselkedett, az nem igazan 0,
mintha nem bel6le jottek volna ki azok a szavak. Felismerte, hogy a viselkedése nem hozza, nem
emberhez mélto volt.

Azért mondtam el a torténete, mert ez manapsag tényleg nem mindennapos. Ma mar egy-két
csunya sz0, vagy durvabb viselkedés mar fel se tlinik, még annak sem, aki kiilonben régebben nem
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hasznalt ilyen szavakat és nem viselkedett gy, s6t sokan nem is tudjak, hogy lehet durva szavak és durva
viselkedés nélkiil élni.

W\“ Vs
A = e ,\ . s ~3 A beszélgetésiink végén természetesen adtam
F\ - 18 : neki az értekekrdl szold kiskartydinkbol egyet. A
szeretetrol szolt: ,,Ne vard a szeretetet, hanem add!”
Tehat
,,eloszor mindig én adjak, mert valéjaban csak

akkor kaphatok™.

Ha ezt valoban megértem, akkor mindig arra
fogok figyelni, hogy a legjobbat adjam
magambol.

:U:' ‘3‘
Ez a férfi minden nének adott egy szal viragot a metron.
Minden ok nélkiil, csak azért, hogy szebbé tegye a napjukat.

(forras: Internet)

a szerkeszto
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Kérjiik, hogy valtozatlanul litogassatok nemzetkoézi honlapunkat: www.livingvalues.net, ahol a
B.E.K.E. eddigi 6sszes Hirlevele is megtalalhato magyarul. http://www.livingvalues.net/hungary,

és Facebook oldalunkat is! Facebook: Bels6é Ertékeinket Kibontakoztaté Egyesiilet, Kozosség
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HIREK

motTo: Amikor békésen beszélek, és békésen meghallgatnak, akkor az energia
névekszik.

Ebben az évben talan a legnagyobb vallalkozasunk 2023 juliusaban volt, amikor - mostmar szinte
hagyomanyosan — a World Values Day programjdhoz
kapcsolddan, egy szamunkra is Gjszerli és érdekes ,,projektet”
inditottunk ,,100 nap emberi értékeinkért” cimmel. Az volt a
célunk, hogy minél tobben raébredjenek és megizleljék a benniink
1évo értékek haszndlatdnak a jotékony hatasat, a mindennapi
¢letlinkre. Nagyon rovid beszamoldénk a hazai hirek rovatban
talalhato,  illetve angolul a  Word  Values  Day
https://www.worldvaluesday.com/wvd-2023-report-from-
hungary/ ¢és az ALIVE www.livingvalues.net nemzetkozi
honlapunkon olvashatnak kicsit bévebben.

A Facebook oldalunkon lathatjak a 15 héten keresztiil feltett ,,feladatokat”, majd utdna a bekiildott
valaszokbdl a legjobbakat. Ezekbdl az anyagokbol 2024 decemberében kiallitas nyilik a Budapest IX.
keriileti Dési Miivelodési Hazban.

2. oldal
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UJ!!! Molnar Csilla, Egyesiiletiink egyik tagja és ma mar egyben trénere is, aki maga is 3 kisgyermek
édesanyja, 2023. majusaban egy 5 alkalmas sziil6i felkészité tréninget tartott.
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UJ!!! Ugyancsak Molnar Csilla 2023 oktéberében
»Lélektoltdd6” cimmel heti egyszeri alkalommal egy 6rés
foglalkozasokat inditott kismamaknak a PIK-ben
(Pestszentimrei Kozosségi Haz), ahova a mamak
elhozhatjadk a pici gyermekeiket is. Szeretnénk, ha ilyen
jellegti foglalkozéasaink mas helyekre is eljutnanak.

stk okok ok ok

Tavasszal, a Curie Tehetséggondozd és Oktatasfejlesztd Alapitvany megtartotta az orszagos versenyeit
is. Aprilisban a kornyzetvédelmi orszagos versenyen (aprilis 23.) Egyesiiletiinket képviselve, ketten
részt vettiink a zstiri munkajaban ¢€s interaktiv foglalkozast is tartottunk, ami valoban aktiv volt.
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Egyik Sziiloi Klubunk véltozatlan érdeklddés mellett, jabb részvevokkel is boviilve miikodik a Dési
Miivelédési Hazba (Budapest, IX. kertilet).
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Erden a 2022. évben indult idésiigyi program stabil része a Belsé Ertékeink nyomaban foglalkozas,
ami egyre népszeriibb, egyre toObben csatlakoznak, és mar nemcsak az idések!
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A komloi Gondolatteremté Klubunk népszeriisége is valtozatlan. Ez abbol is lemérhetd, hogy a régi
részvevok mellé mindig Gjabbak is csatlakoznak.
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A Désiben az id6siigyi program keretében miikodd csoport foglalkozasai is havonta két alkalommal
folytatodtak.
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TRENINGEK, KEPZESEK

MOTTO: A béke olyan energia, ami benniink teremtédik.

MINDENKINEK AJANLOTT TRENINGJEINK, FOGLALKOZASAINK

2020. évtol Levelez6 program — ismerkedés az értékekkel 12 hetes, alkalmanként 2 6ra. On-line,
vagy ,,€16”, a kivansagnak, a helyzetnek megfeleléen.

5x 45 perces tréningek
e ,,Szocialis kompetenciak”
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»Motivacio”

»AKi befelé lat, az felébred”

»AZ egyiittmitkodés utja”

»A batorsag egy lépése”

»~Kommunikacié”

,»,Célokkal, céltalanul?

o Az érto figyelem miivészete”.

e _Nem tudok mas lenni?” (6ntisztelet, 6nbecsiilés);

e ,,A BEKE rad talal(t)”

o Félig iires, félig tele (Hogyan legyiink optimistak)”

e ,Hogyan gondoskodjunk magunkrél”

»Praktikus ajanlasok, gyakorlatok a koncentracio (meditacio) tanulasahoz, tanitasahoz”.

A levelez6 program is és az 5 o6ras tréningek is ingyenesek. A tréningeket — ha a helyzet mar
megengedi -, akkor helyben, a képzésre jelentkezo iskolakban, intézményekben tartjuk, csak
utikoltség és esetleges rezsikoltség téritést kériink.

skeskeosk skeoskeosk skosk
Ovodaknak, iskolaknak, oktatasi, vagy mas intézményeknek (pl.: miivelédési hazak, stb.) is, egyedi
igényeiknek megfeleloen dsszeallitunk és lebonyolitunk az értékekhez kapcsolodo foglakozasokat és
egynapos tréningeket, az emlitett feltételekkel.
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e Ha sziiloi_csoportot szeretnétek inditani, akkor errél szintén az elérhetéségeinken keresztiil

lehet bovebb informaciot és segitséget kapni.

o Megfeleld szamu jelentkez6 esetén sziiloi csoport-iranyitdi tréninget is inditunk.
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A tréningekre és foglalkozasokra a jelentkezéseket
a hungary@livingvalues.net email cimen varjuk.
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HAZAI TAPASZTALATOK

motTO: Ha békét akarsz, akkor a valtozast magadban keresd, és ne masokban.

I'Jj ajanlataink kezdo sziloknek, kismamaknak

Kismamas S alkalmas tréning

2023 tavaszan inditottam egy kismamaknak szolo 5 alkalmas sziiloi felkészitd tréninget. A Living
Values modszereibdl 6sszeallitottam egy olyan "csomagot", amellyel kdnnyebbé kivantam tenni a sziiléi
szerep kezdetekor — sokszor - megjelend lelki nehézségeket. Igyekeztem tagitani a sziil6i
szemléletmoddjukat, a jovObeni sziildi hozzaallasukat, mellyel gyermekiik leendd dnbizalmat tudatosan
épithetik és kozben a sajat sziildi személyiségiik is fejlédik azzal, hogy megtanuljdk a jora vald
koncentralast, észrevenni a jot elsdésorban Onmagukban azért, hogy aztan megmutathassak a
gyermekeiknek, csecsemdkortol kezdve, hogy mi benniik a jo, az értékes és értékelendd. A tréningen a
szeretet kérdésével, a sziiloi felelosséggel, a boldogsag megélésének modszereivel, a helyes
dicséret mikéntjével és nem utolso6 sorban a stabilitas fenntartasaval, megorzésével foglalkoztunk.
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A visszajelzések alapjan, nagyon hasznos
tudasra tettek szert. 8 résztvevd volt,
melybdl 2 apuka. Fantasztikus volt latni a
leend6  apukak  kivancsisagat, akik
csodalatraméltd tudatossaggal késziiltek erre
az 1j szerepre. Ordm volt latni, ahogy
elkezdték egyre ~ jobban  értékelni a
résztvevok a jo tulajdonsagaikat ¢&s igy
nagyobb Onbizalommal vagtak neki az
anyasagnak, apasagnak. Az egyik
legemlékezetesebb visszacsatolds az volt
szamomra, amikor az els¢ alkalomra csak az
anyuka jott el, aki a foglalkozas végén nagyon nehezen tudott 3 jo tulajdonsagot Gsszeszedni magarol.
Ugyanakkor a kovetkezd héten mar a parjaval egyiitt érkezett, azzal a cimszdval, hogy rajott, hogy a jo
oldalaval eddig sosem foglalkozott, és nemhogy neki, de férjének is nagy sziiksége van arra, hogy
megtanuljadk a jot értékelni magukban, kiilondsen akkor, ha jo sziilok akarnak lenni. Ez valdéban
szivmelengetd és meghato volt!

Lélektoltodo

2023 oktoberében clindult a 18. keriiletben a mama-babafoglalkozasunk. Heti rendszerességgel
talalkozunk a 0-2 éves koru gyerekes anyukakkal és 1 6raban csak a jora koncentralunk. Ahogy az egyik
anyuka mondta: "Azért jottem vissza az elsé alkalom utdn, mert nagyon felemeld volt 1 6ran at a jorol
beszélgetni. Amikor az ember pszicholégushoz, vagy coach-hoz megy, akkor mindig csak a rosszrol
beszélgettiink, itt viszont a jorol, amitdl nagyon feltdltédtem a mult alkalommal." Ennél tobb és
tartalmasabb visszajelzés azt hiszem nem is kell! A Living Values javaslata alapjan haladunk végig a 12
értéken hétrél hétre. Foglalkoztunk mar a békével, szeretettel, felelosséggel, tisztelettel, toleranciaval és a
boldogsaggal.

Molnar Csilla
LVE tréner, Egyesiiletiink tagja
sheskeskoskoskoskoskosk
2023. oktober 19. Ertékek Vilagnapja

Magyarorszagon

A tobb éves tradicionknak megfeleléen 2023-ban is - a
B.EK.E. - mélt6 médon megiinnepelte a Vilagnapot. WVD (World
Values Day) egyik ajanlata alapjan egy 15 hetes Facebook kampanyt
inditottunk ,, 100 nap emberi értékeinkért” cimmel.

s
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A ,kampanyhoz” barmikor lehetett csatlakozni, minden ,koézremiikodés” mindenki szadmara
hasznos volt. Azoknak is, akik csinaltak, azoknak is, akik olvastak.

Minden héten egy-egy feladatot tettiink kdzre 4 féle témakorben (Természet, Gazdasadgossag,
Tarsadalom, Testi-lelki jollét), és a feladat elvégzése mellett arra kértiink mindenkit, hogy az adott héten
csindljadk meg azt a feladatot, és a feladat végzése kozben figyeljék meg és irjadk le milyen jo
tulajdonsagaikat hasznaltak, ill. vették észre, és ha emellé még valamilyen képet is kiildtek, azt is
megkoszontliik. (A feladat ,kiirdsok” a Facebook oldalunkon megtalalhatok). Az volt a cél, hogy
felhivjuk a figyelmet a jo tulajdonsdgaikra és azok tudatos haszndlatara.
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Oktober 19-e eldtti napokban csindltunk egy un. ,zar6 kort”, négy, rendszeresen miikodo
csoportunkban. 2 csoportban Budapesten ¢és 2 csoportban vidéken. Ahol mandala-szinezés kozben
kérdéseket tettiink fel, amikre irasban kértilk a valaszt. Ezek a kérdések, a sajat személyiségiikre,
mindségeikre vonatkoztak kiillonb6z0 megkozelitésekben. A zar6d foglalkozasok résztvevéi nem mind
vettek részt a ,.kampanyban”, a feladatok elvégzésében, de mindegyikiikk mar egy ideje részt vesz LVE
foglalkozasokon. A valaszok nagyon sokszintiek, érdekesek voltak.

A felhivas, illetve a feladatok legalabb 800-1000
emberhez jutottak el. Kb. 100-an kiildt¢ék el a
beszamoloikat és a fotoikat, ebbe beletartozik az a kb. 80
kisdidk is, akik megvalositott feladatait a tanaruk, az
eredeti WVD ajanlasbol valasztotta ki.

A 100 nap eltelte utan hetente 1-1 feladatra
érkezett anyagokbol a legjobbakat elkezdtiik felrakni a B
Facebook oldalunkra, fotokkal egyiitt. — Ezekbdl az [
anyagokbol 2024-ben egy kiallitast terveziink.

AZ ERCS LELEK, HA NAGY CEL VAN
ELOTTE,
MEGACELOSITIA A GYONGE TESTET.

(Mark Twain) fi "EL
e 2 X

A kampany nagyon sok tapasztalatot és oOromet adott, mind a résztvevoknek, mind a
szervezOknek. Néhanyan ennek hangot is adtak, ezek koziil idézlink kettdt:
1. Szasz Edina tanarné (Kando téri Altalanos iskola) egyik kis tanitvanyardl a kovetkezoket irta:

a.

b.

Amikor a masodikosoknak!!!, elmondtam, hogy a vilaghalora felkeriilt a ,,J6 dolgok faja”,
amit 0k készitettek, akkor hangos tidvrivalgasba tortek ki. Aztdn egy kisfii megkérdezte:
,<Akkor most megkaptuk-e a Nobel-dijat?”.

Ugyancsak O irt arrol, hogy milyen 6rommel és gondossaggal vélasztotta ki és inspiralta a
gyerekeket a projektre (ami senki szdmara nem volt kotelezo!!!)

2. Molnar Csilla a kovetkezOket irta:

a.

b.
C.

Nagyon ¢élveztem a 100 napos kihivast! Minden héten vartam, hogy milyen 0j otlet
érkezik, amit kiprobalhatok. Igyekeztem figyelni az adott heti feladat megvaldsitasara,
még ha nem is minden nap, de az adott héten, tobb alkalommal elgondolkodtam a
gazdasdgos hozzaalldsomon, a természethez valé kozelségemen, a testi-lelki
jollétemért valo tevékenységemen.

A legjobb az volt ebben a kampanyban, hogy egyszert feladatok érkeztek.

A kedvenc kihivasom a viztakaré¢kossag volt. Pont elkezdett foglalkoztatni a gondolat,
hogyan lehetne kevesebb vizet hasznélni egy 5 fos csalad életében. A magam részérdl
figyeltem a mosogatasnal a folyoviz mennyiségére, a gyerekek flirdetésénél az elhasznalt
vizmennyiségre, stb. A tudatossagot tovabbra is igyekszem fenntartani és tijabb Otletekkel
figyelni és korlatozni/normalizalni a vizhasznalatunkat.

d. Masik kedvenc feladatom a héalaadas volt. Rajottem, hogy sokszor summéazom a napomat

férjemnek a napi beszdmolom soran Ugy, hogy alig haladtam valamire abbo6l, amit
elterveztem arra a napra. Elkezdtem ujra figyelni arra, hogy mi mindent csindltam meg,
ahelyett, hogy arra figyelnék, hogy mi hianyzik. igy rajottem, hogy nagyon is tartalmas
napokat toltok el, sok értéket teremtek és ettdl sokkal jobb érzéssel szamolok be a napi
eseményeimrdl a vacsoraasztalnal. gy az 6Snmagamrol alkotott képem is jobb.

3. Az is a kampany érdekességéhez tartozik, hogy sokan, akik nem kiildtek be ,,anyagokat”, de
rendszeresen elolvastak a feladatokat, egy-egy feladaton elgondolkodtak, és a mindennapjaik
részévé tették. Pl. Azota is Osszeszedik az utcan, vagy mashol latott szemetet, vagy elkezdtek
takarékoskodni a vizzel, vagy elkezdtek kornyezet és pénztarca, stb. kimélé mososzereket
hasznalni, vagy ma mar jobban figyelnek arra, hogy rendszeresen ,¢én id6t” teremtsenek
maguknak, stb.
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A szervezést egy 3 fobol allo team végezte, akik mar eldzdleg is dolgoztak egyiitt mas projekteken,
ugyanakkor a feladatok megfogalmazasaban tobben is részt vettek.

A szervezd team tagjai is a feladatok jo részét maguk is végigesinaltuk, szintén megfigyelve a kdzben
hasznalt j6 tulajdonsagainkat és a feladatok folyamatos végzésével azokat még erdsitettiik is.

Néhany tapasztalat Toliink is.

Nagy élmény volt mindegyikiink szamara az egész ,,projekt” megtalalasa, majd ,,kitalalasa”,
a tartalmak és a formak kialakitasa, stb. és az egésznek a lebonyolitasa.

Ezeknek a tevékenységeknek a végzése kozben az egyiittmiikddésiinket, az éberségiinket,
felismerd-készségiinket, kreativitdsunkat, arany-érzékiinket, vidamsagunkat, egyszerisitési
készségiinket, izléstlinket, stb. hasznaltuk.

Kozben a tiirelem (pl. ha magyarazni kellett), az elfogadés (ha valaki most nem pont ezt gondolta
csinalni), a rugalmassag, a félreértések szelid modon vald tisztdzasa, stb. jo tulajdonsagaink
hasznalata is jelent6s mértékben hozzajarult a ,,projekt” sikeréhez.

Fontos 1épés volt, hogy nagyon nyitott, készséges, segitd, elore-, és egyiittgondolkodo, rugalmas
partnereket talaltunk, és ez még kreativabba tett benniinket is, és tovabbi otletekkel is szolgalt.

A bekiildott beszamolok és képek arrol tanuskodtak, hogy nagyon sok masféle tevékenység is
eldjott egy-egy feladat kapcsan, amire abban a témaban nem is gondoltunk (pl. szelektiv
szemétgylijtok atvalogatdsa, a munkahelyen az dsszegylijtott szemét onkéntes kukaba rakdsa (nem
az ¢ feladataihoz tartozott), vagy hangyairtds, ami az egész haz szamara hasznos, mert nem
hangyasodnak el a lakasok, stb.

Magunkat is figyeltiik, kdzben valtoztattunk és mi magunk is valtoztunk, ahogy az eredeti
elképzelésiink tisztult, ill. valtozott, szélesebb lett, meglattuk a tovabbi lehetdségeket, stb.

Azt is megfigyeltiik, ahogy azok, akik folyamatosan csinaltak a feladatokat, hogyan valtoztak. A
folyamatossagbol kovetkezéen a figyelem egyre inkdbb a jo felé fordul, és igy megjelenik a
folyamatos jo érzés, az erd, magam és masok megértése.

Sok esetben a részt vevok megértése abbdl jott, hogy beszélgettiink veliik a témakrol.

A zard kort minden csoportban mindenki élvezte. Amikor egylitt csinaltuk, akkor szinte
természetes volt, hogy csinaltak, de egyediil sokkal kevesebben kezdtek bele.

Szervez6 team minden tagja egyértelmiien azt mondta, hogy irjuk meg, hogy a szervezésnek és a
k6z6s munkénak minden egyes percét élveztiik.

Még egy kiilonleges haszna is volt a ,kampanynak”; Egy maésik szintén az értékekkel
foglalkoz6 egyesiilet (egészségligy) is tudja hasznélni az altalunk 6sszeallitott programot, a maga
tertiletén.

Sirokiné Biro Edit, Gerstné Kéri Ibolya, Fried Zsofia
a szervezo team tagjai, LVE trénerek

sk sk sk s skockoskok

BELSO ERTEKEINK NYOMABAN

Bels6 Ertékeink nyomaban

Mult évben a Bp. IX. ker. Dési Miiv. Haz ,,Belsé Ertékeink nyomaban”
foglalkozasok egyik allandd részt vevdje felvetette, hogy miért nincs a
foglalkozasnak valamilyen szor6 lapja. Egy masik részt vevd azonnal felajanlotta,
hogy egyszer ¢ irt egy erre alkalmas szdveget — arrdl, hogy Neki mit jelentenek

ezek a foglalkozasok, - és el is kiildte. A szordlap végleges szovege végiil ennek
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nyoman késziilt el.

Zsuzsa igy latja a foglalkozasainkat

Olyan konnyen mondunk véleményt masokrol! De vajon szoktunk-e magunkrél gondolkodni? Milyenek
vagyunk valdjaban, és jo ez nekiink? Eszrevessziik-e akér a szalkat, akar a gerendat a sajat szemiinkben?
Tudunk-e, és egyaltalan kell valtoznunk? IGEN! Ha a valtozés életmindségiink javulasat hozza, akkor
barmilyen ¢életkorban is vagyunk, érdemes ebbe energiat fektetni. Ha tudjuk, hogy ettdl képesek lesziink
meglatni az ¢élet aprobb szépségeit is... Ha igy nyitottabbakka, empatikusabbakkd valhatunk... és
konnyebben teremtiink kapcsolatokat, mert egy mosoly utat nyit...

Nem kell ehhez pszichoanalizisre bejelentkezniink, sem Freudot olvasnunk. Elég a ,,Belsd Ertékeink”
programokon részt venni. Am, aki még nem volt ilyenen, az el sem tudja képzelni, hogy mir6l szél ez a
»projekt”. Sokan esnek be ,,Az eldadéasra jottem!”, felkidltdssal. Nem, ezek nem eldadasok. Ezek
beszélgetds programok. Kérdésekkel és valaszokkal, gondolatokkal ¢s gyakorlatokkal, az emberi
értékeink mentén. Csak néhanyat emlitsek: becsiilet, feleldsség, szabadsag, boldogsag, stb. Mély értelmu
fogalmak ezek, amiket tartalmatlanokka tettiink. De valdjaban mit is a jelentésiik, €s hogyan is jelennek
meg a hétkoznapjainkban? Es eléjonnek idevagod torténetek, emlékek, gondolatok. Beszélgetiink,
mosolygunk, egyiitt érzlink, avagy oriiliink a masikkal. Nem nehéz megnyilni, elmondani gondjainkat,
oromeinket, kétségeinket, tapasztalatainkat. Hamar elszall az egyiitt toltott id6, de az elhangzott
gondolatok tovabb kisérnek. Biztos, hogy az ¢letszemléletem, az élethez vald hozzéaéllasom
megingathatatlan? Kdébe vésett minden, ahogy eddig gondoltam? Lehet, hogy mas aspektusbol nézve a
dolgok nem ugy fehérek és feketék, ahogy én gondoltam? Lehet bizony!

Varnai Zsuzsa nyoman
Végiil a szordlap tobb ember, nagyon szép kdzos munkdjanak az eredményeként jott 1étre.
Valtozatlanul szeretettel és tisztelettel varunk mindenkit, ezekre a
foglalkozasainkra is, kortol fiiggetleniil.

sk sk s skoskosk ok ok

MODSZERTAN

motTO: A béke nem a szavak és a gondolatok hianyabol adodo csend, hanem a
negativ és haszontalan gondolatoktdl mentes csend.

Mandalak szinezése

Ahogy az Ertékek Vilagnapjarol valé beszamolonkban emlitettiik, a ,,100 nap
emberi értékeinkért” meghirdetett kampanyt egy zard korrel fejeztiik be négy,
folyamatosan miikodé csoportunknal.

A kampanyt valdjaban egy 6sszefoglaldval szerettiik volna befejezni, de nem
szokvanyos modon. Egy masik megkozelitésben akartuk felhivni a figyelmet az
értékeink, a jo tulajdonsagaink hasznélatanak az égetd sziikségességére.

A mandala szinezése nem egy Uj dolog. A j6 iranyu hatdsait azonban kevésbé
ismerjiik, és ezért nem is nagyon hasznaljuk ki. Nagyon kreativ folyamat. Egy
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B.E.K.E.

egészen mas modon kozelithetek magamhoz, a belsdé vilagomhoz. A j6 tulajdonsagaim bennem vannak,
nem kiviil, ha ezeket szeretném fejleszteni, akkor ezeket érdemes tudatosan felfedezni. Mandala-készités
kozben kicsit ,,elvarazsoljuk” magunkat, mert a figyelmiink valdjaban befelé fordul, még akkor is, amikor
ellendllunk, hiszen a porgéshez szoktunk hozza, és altalaban kiviilrél befelé €liink és nem forditva.
Emellett csokkenti a benniik 1évo fesziiltséget, a negativ gondolatok hattérbe szorulnak, és igy a pozitiv
gondolatok nagyobb teret kapnak, noveli a koncentraltsagunkat, megnyugtat, és igy sok ,,rejtett kincs” tud
el6jonni beldliink, tehat segit abban, hogy jobban megismerjilk magunkat. Az eredmény, hogy
tudatosabbakkad valunk.

Ezt az 6nkéntelentiil befelé¢ forduld, mélyebbre vivo figyelmet hasznaltuk fel ennél a ,,zar6 kornél”.
Szinezés kdzben a résztvevokhoz - kisebb-nagyobb sziinetekkel - kérdéseket tettiink fel, megkérve dket,
hogy szinezés kozben gondolkodjanak el a feltett kérdésen, és, ha valamilyen gondolatuk felmeriil azzal
kapcsolatban, akkor azt irjak le a papirra.

A kovetkez6 kérdéseket tettiik fel. A kérdések szama lehetett kevesebb is, a csoportnak, a pillanatnyi
helyzetnek megfelelden.

e Ki vagyok én? Sorold fel azokat a mindségeket, azokat a jo |
tulajdonsagokat, amikkel ezt le tudod irni.

e Mi motival az életemben? Milyen j6 tulajdonsagaid motivaltak
korabban, és mik motivalnak most?

e Milyen jo tulajdonsagaid, tevékenységeid toltenek fel, amitdl a
szived megtelik, tilcsordulova valik?

e Mik azok a jo tulajdonsagaid, amiket 6rommel hasznalsz, de
keveset, és ezért hianyérzeted van? Mit teszel azért, hogy ez a
hianyérzeted megsziinjon?

e Mik azok a jo tulajdonsagaid, amiket csak magadért
hasznalsz?

e Mik azok a mindségeid, jo tulajdonsagaid, amiket hasznalva,
masokban joérzéseket, oromet, elégedettséget keltesz?

Utana természetesen beszélgettiink. Barki megnyilatkozhatott a tapasztalatairdl. Volt, aki eldszér nem
tudta magat atadni a helyzetnek —kicsit ellenallt -, volt, aki azonnal elmélyedt, és szdmara minden vilagos
volt, és igy omlottek beldle a valaszok. Volt, aki azt mondta, hogy gyermekkora 6ta nem érezte magat
ilyen felszabadultan. Volt, akit megleptek a kérdések, mert még soha nem gondolkodott ezekrdl a
dolgokrol. Volt, aki nem akarta abbahagyni, volt, aki kért még egy mandalat, mert az els6t mar kiszinezte,
de még szerette volna folytatni, stb.

Bar a reakciok kiilonbozdéek voltak, de egyértelmiien megmutatkozott, hogy a mandala-szinezés
nagyon jO modszer arra, hogy megnyiljunk magunk felé. Segit magunkat megismerni, felismerni, és
mindezt egy nagyon sz&ép miivészi munka kdzben, fliggetleniil attol, hogy valaki tud-e rajzolni, vagy sem.

Kivald modszer, ha szeretnénk elszakadni a felszintdl, attol, amit a fizikai érzékszerveinkkel
érzékeliink, és valdban mélyebben szeretnénk megismerni magunkat, belsé vilagunkat.

Az elkésziilt legjobb mandaldk elkeriilnek arra a kiallitasra, amit a Dési Miivel6dési Héazban
terveziink 2024 6szén.
Fried Zsofia

LVE tréner, a szervezo team tagja.
skeskeosk skeoskosk skosk
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NEMZETKOZI HiREK

MOTTO: Amikor békés vagyok, akkor minden problémara konny(i megoldast talalni.

Az ALIVE 2023. novemberében megtartott évi kozgylilésén — mint majdnem minden évben —ketten
(Fried Zso6fia és Molnar Csilla) képviselték a B.E.K.E.-t.

sk skosk sk skok sk

Az ALIVE honlapja sok szempontbdl megujult, ujabb és ujabb letolthetd anyagokat talalhat
mindenki, az érdeklédésének megfeleloen. Kérjiik, hogy latogassaitok a honlapot.
www.livingvalues.net.

Példaul: LVE levelez6 kurzusai, vagy a klimavaltozassal kapcsolatban megjelent konyv:
https://www.livingvalues.net/download/#climate, vagy a ,Parenting Guide”, sziiléknek ¢és
nagysziiloknek sz616 igen hasznos konyv megujult véltozta, amit az idei World Values Day alkalmabol
jelentetett meg az ALIVE.

sk sk s skoskosk ok ok

Az ALIVE nemzetkozi hirlevelei megtalalhatok az emlitett nemzetkdzi honlapon. A feliratkozas ugyanott
torténik.
skeskeosk skeoskeosk skosk

SZERVEZETI HIREK

moTTO: A béke bennem, benned, benniink kezd6dik.

Az éves beszamol6t minden év majus 31-ig be kell adnunk, ebben az évben ez majus 26-an tortént. A
kozgyiilésen a jelenlévok egyhangulag, (100% szavazattal, ellenvélemény és tartozkodas nélkiil)
elfogadtak az Elnokség eloterjesztésében az Egyesiilet 2022. évi Beszamolojat és kozhasznusagi
mellékletét, valamint 2023. évi ,virtualis” terveit. Azért ,virtudlis”, mert egyre nehezebb elére
tervezni, de ugyanakkor még ,,éberebbnek™ kell lenniink ahhoz, hogy a lehetdségeket észrevegyiik és
hasznaljuk.

A 2022. ¢vi mérleg -18 eFt, kiadasunk 2022-ben 80 eFt volt 63 eFt bevétel mellett. Az Egyesiilet
vagyona az év végi fordulonapon 366 eFt. Mult évi tagdijat egy személy kivételével mindenki befizette.
2022. évben nem palyaztunk. Az adok 1%-os felajanlasabol 27 eFt-t kaptunk. Az idén is szdmitunk az
1%-os felajanlasokra.

Az Egyesiilet miikodési kore: Oktatas (Egyének oktatasa, hogy felismerjek, tudatositsak és megéljék az
alapveto, beliilrol fakado univerzalis értékeket).

A kozremiikodok tevékenységiiket tarsadalmi munkaban végzik, azért sem pénzbeli, sem természetbeni
ellenszolgaltatasban nem részesiilnek, de koltségtéritésre jogosultak.

A tevékenység az alapszabalyban lefektetett céloknak megfelelden tortént.”

A részletes jelentés az Egyesiilet székhelyén megtekinthetd.”

sk skoskeosk skok sk
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Ez a HIRLEVEL mindazoknak szél, akik fontosnak tartjak, hogy a tarsadalomban tujbol
természetessé valjanak az emberi értékek, és ennek megvaldsulasaért tevékenykednek, vagy a
jovoben szeretnének tenni a mindennapi életiikben, az iskolakban, a csaladokban.

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, KULDJETEK TOVABB!!

KOSZONJUK

Kérjiik, hogy valtozatlanul litogassatok nemzetkoézi honlapunkat: www.livingvalues.net, ahol a
B.E.K.E. eddigi 6sszes Hirlevele is megtalalhato magyarul. http://www.livingvalues.net/hungary,

és Facebook oldalunkat is! Facebook: Bels6é Ertékeinket Kibontakoztaté Egyesiilet, Kozosség

Youtube: https://www.youtube.com/channel/UCFsmxpS-zZSDFNFnwWaGhaY g/videos
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