Egy napsiitotte hét Alicantéban
Vandor Katalin
Yoga, meditation for mindful education

Alicante

Alicante-ban toltottem egy csodds, megvaltoztatd, kicseréls, elfogadd hetet Joga és
mindfullness tanfolyamon.

DélelSttonként szabadprogram volt vagy ko6zos kulturdlis tevékenységre, kirdnduldsra is volt
lehet6ség, az 6rak délutantdl estig tartottak. A vélaszthatd programok kozt volt vezetett séta
Alicante-ban, kirdndulds San Juan Beach-re, k6z6s bevasarlds a piacon és paella f6zés,
muzeumlatogatas, hajézas a kozeli Tabarca szigetre.

Alicante egy zsufolt, nylizsg6 nagyvaros, ami mégis baratsagos. Rengeteg magas, régi,
lerobbant, elavult lakételepi haza van, de mindez a tengerparton, palmafas sétannyal, tiszta,
homokos varosi stranddal, kis meredek utcdju, belvarosi résszel, csodaszép terekkel,
szok6kutakkal, fikuszokkal, varral és hatalmas kikotével. Sikerilt bejarnom minden szamomra
fontos részt Alicante-ban, még a kérnyékre is jutott id6, csodaszép, kellemes napsitéses volt
az id6jaras, hidba volt november eleje, tudtunk flrdeni a tengerben is.

Az elsé tanfolyami napon eligazitas volt és rovid ismerkedds feladat, masnap jobban
megismerkedtink egymassal jatékokon keresztiil és bemutattuk, hogy honnan jottink,
valamint az iskolankat. Megegyeztiink, hogy nem itéljik meg a tanfolyamon sem magunkat,
se masokat. Nagyon tamogato légkor volt egész héten, szimpatikus emberekkel Finnorszagbdl,
Franciaorszagbol, Horvatorszaghadl, Martinique-rél, Hollandiabdl.

Egész héten gyakorlatokon, jatékokon, mozgason keresztiil tapasztaltuk meg, milyen a
jelenben lenni. Hogy lehet kiliriteni a fejlinket, hogyan ne itéljik meg magunkat, amikor
gyakorlat kozben ez nem sikertl és mihez kezdjiink ilyenkor.

A mindfullness jatékok kdzben koncentralni kell, hogy folytatni tudjuk a jatékot, figyelni
magunkra, masokra, ilyenkor nem tudtunk mdson gondolkozni, jelen kellett lenni, hogy tudjuk
jatszani. Nagyon sokat nevettiink és tényleg mindenki betartotta, hogy nincs itélkezés, ezért
nagyon konny volt a csoportban lenni, nem érezte rosszul senki magdat, még ha nem is sikerilt
neki valami.

Mindfullness cselekvéseket is kiprobaltunk, példaul milyen, amikor ezen a médon esziink, egy
bonbont kaptunk, mar a csomagolast megfigyeltik, a kinézetet, szint, alakot, illatot, pici
falatokban ettiik meg, figyelve az izekre.

A joga 6rdk a tengerparton voltak, csodas kornyezetben, mar ez maga kikapcsolédas volt
szamomra. Tobbféle jégat kiprébaltunk: Hattha, Ansuara, Kundalini jégat és gyorsan, konnyen
végrehajthaté gyakorlatokat is tanultunk, amit egy iroddban vagy osztalyteremben egy széken
is el lehet végezni par perc alatt, de hosszabb id6t igénybe vev6, az Gsszes csakra
harmonizalast eredményez6 gyakorlatsort is végeztiink.

Informaciét kaptunk a gyakorlatok pozitiv hatasardl a testlink, egészséglink, valamint a
pszichés allapotunkra.



Légz8 gyakorlatokat és relaxaciét prébaltunk ki, ezek koziil van, amelyik az energia szintet
emeli, csokkenti a stresszt, depressziot, panikot, vérnyomast stabilizalja, csokkenti, van,
amelyik megnyugtat, kontrollalni tudjuk a gondolatainkat, tisztabb lesz a fejlink téle stb.

Egész egyszer(, konnyen elvégezheté meditaciokat prébaltunk ki, megtapasztaltam, melyik
mUikddik éppen nekem, pl. egy gyertya langjat figyelve vagy mantrdzva, valamit elképzelve
(fat, szint, a tengert stb.), hangokkal (hullamzds hangja), mandalat készitve is ki lehet
kapcsolni.

A kedvencem a mantrak lettek, kozben kézmozdulat sort végezve teljesen ki tudtam kapcsolni
és rendkivil gyorsan éreztem a hatasat az egész testemben.

A mudraknak, vagyis kéztartasoknak, -mozdulatoknak mind van jelentése és hatasa, erre kevés
id6 jutott, biztos tovabb fogok ebben a témaban is még tanulni.

Voltak gyakorlatok, amik mélyen megérintettek tobbiinket is a csoportban, f6leg a paros
gyakorlatok, volt sirds, nevetés, hala, tancoltunk, egymasra és magunkra figyeltiink,
megtapasztaltunk, kire hogy hat, ha megérintik, melyik kultdraban, mi elfogadott.

Asszertiv. kommunikacio feladatokat is kaptunk, gyakoroltuk az egymasra figyelést,
meghallgatast, elfogadast, magunkat is. Kiprobaltuk, hogy tudunk a testinkkel hogy tudunk
kommunikalni, beszéd nélkiil. Visszajelzési médokat valtogattunk egy jatékban, milyen a tul
pozitiv, tul negativ visszajelzés, kire hogy hat, ha nem kap visszajelzést és hogy lehet ugy
visszajelezni, hogy nincs benne itélet, se pozitiv, se negativ és ez milyen érzés.

Taladlkoztunk magunkkal, megtapasztaltuk, mire j6 a levélirdas magunknak, akar a multbeli
magunknak vagy masnak, hogy tud ez megvaltoztatni multbeli dolgokat.

A tanfolyam nagyon intenziv volt, még feldolgozas alatt van bennem, ami biztos, hogy
beépitek a mindennapjaimba a tanultakbdl, egyszerlien nem hagytam abba a tanfolyam
végével. Nagyon szivesen tovabb is adom a tanultakat, figyelve, kinek, milyen igénye van ra.
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