»introducing Yoga in Primary Schools”

2024. julius 8—13. kozott vettem részt ezen a képzésen, amelyet Trapani-ban, Szicilia
nyugati partjan rendeztek meg. A képzés célja az volt, hogy a résztvevo
pedagogusok megismerkedjenek a j6ga, a relaxacio és a tudatos jelenlét
(mindfulness) modszereivel, és megtanuljak, miként lehet ezeket jatékos formaban
beépiteni az altalanos iskolai oktatasba.

A tanfolyamot Beatrice, egy tapasztalt és rendkivul inspiral6 olasz jogaoktato vezette,
aki hosszu évek 6ta dolgozik azon, hogy a mozgas és a légzés fejlesztd ereje mar
kisgyermekkorban is természetes részéveé valjon a tanulasnak.

A képzésen hat orszag pedagdgusai vettek részt: Lengyelorszagbdl, Finnorszagbal,
Németorszagbdl, Magyarorszagrol, Szlovakiabdl és Csehorszagbdl érkeztek a
résztvevok. A sokszinl nemzetkdzi k6zosség rendkivul gazdag tapasztalatcserét tett
lehetévé. Mar az els6 napon baratsagos, tamogato 1égkor alakult ki, ahol mindenki
nyitottan osztotta meg sajat iskolai gyakorlatat és otleteit.

Beatrice nagy hangsulyt fektetett arra, hogy a gyakorlati és elméleti tudas kéz a
kézben jarjon. A foglalkozasok délutan zajlottak, délel6ttonként pedig lehetéséglink
volt a varos és kornyeke felfedezésére.

Beatrice minden nap Uj mozgassorokat mutatott be, €s hangsulyozta, hogy a
gyerekek szamara a mozgas mindig élmény legyen, ne kotelesség az ,Allatos joga”
€s mesés mozdulatok segitségével (szitakotd, kobra, cica, stb. p6zok)

A joga egyik legfontosabb része a 1égzés tudatositasa volt. Beatrice megtanitott
minket néhany gyakorlatra, amit gyerekekkel is konny( alkalmazni:

.Belly breathing” — a hasi |égzés megfigyelése a mellkason és hason tartott kézzel.
~omell the flower, blow the candle” — a belégzés és kilégzés jatékos megjegyzése.
,Bubble breathing” — lassu, nyugodt kilégzés, mintha szappanbuborékot fujnank.

A relaxaciok soran megismertik a hangtal hasznalatat is. A tal finom rezgése segitett
a teljes ellazulasban. A gyakorlatok végén Beatrice halk, vezetett meditaciot tartott,
amelyben kdzdsen zengtik az ,Ommm” hangot. Ez a k6zds rezgés nemcsak
megnyugtatd, hanem kdzosségteremtd élmeény is volt: mindenki egyszerre |élegzett,
énekelt és ellazult.

A képzés nemcsak szakmai, hanem kulturalis szempontbdl is gazdag élIményt
nyujtott. Helyi idegenvezetd kiséretében kirandulast tettliink Erice-be, a kozeli
kbézépkori hegyi varosba. Szik utcai, kbhazai és a Castello di Venere csodas
panoramaja maradandé emléket hagyott. A varosnézés soran tobb helyi kis
vallalkozast is megismerhettink, ahol megkdstolhattuk a helyi specialitasokat.

A hét egyik csucspontja egy délel6tti kirandulas volt az Egadi-szigetekre. Hajoval
érkeztem Favignana szigetére, ahol kerékpart béreltem és két keréken fedeztem fel a
sziget meseszép strandjait.



Az ut soran tdbb kis 6bolnél megalltam flrdeni, a viz kristalytiszta és vakitdéan kék
volt. A sziget nyugalma, a sziklak és a hullamok zaja tokéletes harmoniat teremtett —
mintha a joga 6rak tanitasai életre keltek volna a természetben. A természet, a
mozgas és a csend dsszhangjat egyszerre érezhettem meg.

A trapani hét szamomra nemcsak szakmai fejl6édést, hanem valodi lelki feltoltédést
jelentett. A joga, a Iégzbgyakorlatok és a meditacio uj megvilagitasba helyezték a
tanitast: rajottem, hogy a gyerekeknek nemcsak tudasra, hanem bels6 egyensulyra is
szukséguk van.

A hangtal rezgése, az ,Ommm?” k6z0s hangja, a mesés mozgasok és a nemzetkozi
baratsagok mind hozzajarultak ahhoz, hogy ezt a hetet soha ne feledjem, nemcsak
egy képzés volt, hanem egy bels6 utazas is onmagam felé.

A képzés soran tanultakat szeptembertdl szeretném beépiteni sajat tanitasi
gyakorlatomba. Terveim szerint a tandrak elején rovid, jatékos mozgassorral vagy
légzdgyakorlattal kezdink majd, hogy a gyerekek nyugodtabban, koncentraltabban
vegyenek részt a tanulasban.
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