Gondolatok SZfﬂé\mek

Tele vagyunk ajdnldsokkal. Délnek rdnk a tandcsok
mindenfel8l, mit csindljunk és mit ne. Altaldnos ajdn-
ldsok bdrhol fellelhet8k, személyre szabottakat pedig
ismeretleniil nehéz adni. Ez az irds mégis ez utébbit
célozza meg, arra alapozva, hogy olvaséi maguk is dt-
gondoljdk a leirtakat, és alakitjék majd tovdbb, sajdt
helyzetiik ismeretében.

A szakmai ajdnldsok nagy része ,a koronavirus-jdr-
vény okozta szorongdsokrél és panikhelyzetrdl” beszél,
mint valami rettenetes, alig lekiizdhetd nehézségrdl,
mint valami borzalomrél. Valéban, ha kitekintiink a
vildgba, konnyen tehetetlennek érezhetjiik magunkat.
Taldn éppen ezért lenne aktudlis, hogy most ne kifelé,
ne tehetetlenségiink szinterére nézziink. Egyébként is:
a jdrvdny el8tt a vildgra nézve, ugyan kicsit mdskép-
pen, de valéjdban nem ugyanigy a tehetetlenségiink
szinterét ldttuk? Mindazt, ami nem t6liink fiiggote?

Most bezdrtsdgot éliink dt. Az 4télés benniink tor-
ténik, és ettdl az dtéléstdl fiigg minden, ahogyan ed-
dig is ettd] fiiggstt minden — legfeljebb nem ennyire
ldtvdnyosan.




1. Legyiink dtldthatéak onmagunk szdmdra.
Ldssuk tisztin: mit, miért csindlok? Alljunk meg
felmérni: Hogy vagyok én? Hogy van a kérnyeze-
tem? Aktiv alakitdja, vagy passziv 4tél8je vagyok a
helyzetnek, a helyzethez fiz8d8 hozzddllisomnak?

2. Torekedjiink a pozitiv szemléletre: hogyan
tudjuk az 4j helyzetet felhaszndlni? Prébdljuk
a helyzetben a pozitiv tobbletet, az ij lehetdséger
megldtni, vagyis mindazt, ami lithatélag most vilt
és vélhat konnyebbé, elérhetdbbé, vagy egydltaldn
lehetségessé.

3. Alakitsunk ki — életszer(i és ésszerli — stabili-
tdst: legytink aktiv alakitéi sajét hozzddlldsunknak.
Redlisan mi az, amit kézbe tudunk venni, és mi az,
amitdl hidbavalé stabil tdmaszt vdrnunk? Ez segit-
het nyugodtnak lenni, és sokkal pozitivabb képet
ad. Ezt az id8t kihaszndlva egyre fiiggetlenebbé
vélhatunk a kiils§ tényez8ktdl. Ez az 6ndllésodds
nagy lehet8ség mindenkinek.




4. Adjunk a figyelmiinkbdl magunknak, tdrsainknak és a hely-

zetnek egyardnt. Igyekezziink a jelenben lenni, éber bizalommal
és alakitd, higgadt szemlélettel. Az igazi lehetdség abban van, hogy
a tdmaszt dthelyezziik kiviilrdl beliilre, a kiilsé meghatdrozottsdgok-
16l a fliggetlen, sajdr magunknak kialakitott, tudatos hozzddlldsra.
Ezt az id8t most akdr arra is fordithatjuk, hogy dtgondoljuk
mindazt, amit eddig ,szokdsbdl” tettiink vagy éppen nem tet-
tiink. Elsajdtithatjuk a pozitiv gondolkoddst: abban, ami rosz-
szul érint benniinket, megkeressiik a j6t is, vagy legaldbbis an-
nak lehetdségér.

5. Lélegezziink. Kapcsolédjunk wvalddi sziikségleteinkbez,
vagy kérdezziink rd 8szintén magunkndl (is): mik ezek? Furdn
hangzik, de az alap az lenne, hogy érezziik j6/ magunkat, ameny-
nyire lehet. Kicsit ,,vakdciézhatunk” a felborult élet-rendben.
(Itt azonnal bocsdnatot kériink azoktdl, akiknél valamilyen tra-
gédia toreént az elmuilt id6kben. Van, ahol természetesen most
a gydsz megélése a feladat. De ne terjessziik ki a gydsz-érzést
az eddigi életmdd megvdltozdsdbdl ad6dé kellemetlenségekre.)
Legtobbiinknek most extra id8 adatott arra, hogy kicsit dtgon-
doljuk, hogy ha majd elmulik a jérviny, ugyandigy akarunk-e
élni, mint el8tte? Mikor tudtunk ennyi iddt életiinkrdl valé
gondolkoddssal/gondoskoddssal t6lteni?




Akdr elhatdrozhatjuk: ma jobban figyelek a mdsikra. Ma in-
kibb magamra figyelek, szimba veszem a gondolataimat, akdr
fuggdségeimet is. (Mit kell ma mindenképpen megcsindlnom?
Mit kell a mdsiknak mindenképpen megcsindlnia? Ki vdrja ezt
el t8lem, t8le?)

Mikor tudtunk ennyire odafigyelni csalddtagjainkra és mdsok-
ra? (Mikor figyeltem meg a mdsik mozdulatdt, ahogy szdjéhoz
emeli a poharat? Mikor mutattam valami djat a mdsiknak? Mi-
kor hallgattam utoljdra zenét, olvastam verset ,,csak tigy”, mert
kedvem volt? Mikor kértem a mdsikat, hogy meséljen a gon-
dolatair6l?) Mikor fedeztiink fel utoljéra addig ismeretlen vo-
ndsokat gyerekeinkben, egymdsban, 6nmagunkban? Akarunk-e
egydltaldn ezekkel foglalkozni, vagy jobban esnének a multbéli
hétkoznapok, amikor az ,.ezt meg kell csindlni” kapaszkodéja fe-
leslegessé tett sok dtgondolnivalét? Haszndljuk ki a kapott id8t!

6. Viltozds tortént. Van idénk arra, hogy djragondoljuk a
napi, heti stb. ritmusunkat. Nem dgy éliink, mint mdsfél hé-
nappal ezel8tt, igy nem biztos, hogy azon kell igyekezniink,
hogy a lehetd legtobb teriileten megdrizziik a véltozatlansdgot.
De nem is az eddig megszokott hétvégi csalddi ritmust kovetjiik,
és nem a hosszabb tanitdsi sziinetek alatti életiinket éljiik.
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J6, ha tartjuk a napi ritmust (ez erdsiti a biztonsdgérzetet,
és annak a érzetét, hogy nem nagyon véltoztak a dolgok).
Mindannyian érezziik magunkon, hogy a nap helyes kiala-
kitdsa és biztonsdgot adé ritmusa tartdst ad, erdsiti az Eniin-
ket. Viszont ne ragaszkodjunk feltétleniil az értelmetlenné
vilt rutinokhoz. Ujitsunk bdtran! Az sem baj, ha rugalma-
sak vagyunk! Ugyanakkor 8rizziik meg a kdvetkezetességet, a

megszokott hatdrok — féként a kisebbeknek — biztonsdgot
adnak.

Mindekozben tudomdsul kell venniink, hogy most mi
vessziik 4t az 6voddban és az iskoldban megszokott ritmusok
lényegét: az organikusan felépitett heti ritmust és a hénap
ritmusdt. A rendszeresen visszatér$ tevékenységek erdsitik
érzésvildgunkat. Erre épiil a Waldorf-6vodék biztonsdgot
adé heti rendje. Ehhez hasonl6an cselekedhetiink odahaza
is, s6t akdr meg is tarthatunk egy-egy tevékenységet az dvo-
dai életbdl, példdul: csiitértokonként kenyeret vagy kaldcsot
siitiink, a szokdsos napi gabondkat készitjiik, bevezethetiink
napi mivészeti tevékenységet, vagy hetente ismétl6d8 egyéb
kozosen végzett munkdt, de ne feledkezziink meg a ,,szabad
jatékrol”, ami a kisgyermek lételeme.




A ritmus tartdsakor kicsiknél fontos jelen lenniink a ,be-
légzések” idején (ilyenck a felkelés, lefekvés, étkezések...) és
nyugodtan végezhetjiikk napi teenddinket a szabad jdtékuk
alatt... Fontos megdrizniink nyugalmunkat, ne siessiink!
Eldénthetjiik magunk, hogy kis dolgokkal, napi tervekkel,
melyeket a gyermekekkel valésitunk meg, szebbé és jobbd

tessziik a vildgot (sajdt kornyezetiinket), és ezdltal melegsé-
get sugdrzunk a kisgyermekek felé, mely legjobb ellenszere a
bizonytalansdgnak, félelemnek.

A hénap helyes kialakitdsdért eddig az iskola felelt. Nem
véletlen, hogy a Waldorf-iskoldk tombdsitett oktatdsa is a
hénap ritmusdt kéveti, hiszen ez hatdssal van az egészséges
bels8 életfolyamatainkra, befolydsolja az életerénket, vitali-
tdsunkat, erdsiti az emlékezetet és az ismeretek megtartdsét.
Ezt persze nehéz az otthoni életben reprodukélni, de hdtha
rdtaldlunk egy-egy nagyobb ivre az otthoni tevékenységek
sordban.

Ehhez hozzdtartozik, hogy nem kell feltétleniil kordn fel-
kelniink, ha az iskola (évoda) nem koveteli meg. A napi rit-
musunkat most végre alakithatjuk a hagyomdnyos (kinai)

szervéra vagy a természetes kronobiolégidnk szerint.




7. Mondjunk mesét esténként, kicsiknek déli pihendidé-
ben is. A belsg képek fontosak a gyerekeknek. A mese biz-

tonsdgérzet-erSsitd, nyugtatd, altatd, és erdsiti a koztiink
1év8 koteléket. Kicsiknek mesélhetiink az elmudlt naprél, a
veliik torténtekrdl, az 5-6 éveseknek népmeséket mondha-
tunk, ugyanazt a mesét tobbszor ismételve, mert az ismét-
lés segit feldolgozni, Gjra 4télni a torténteket, melyekben
a végén minden j6l alakul. A nagyobbakkal beszélgessiink a
multrdl, sajdt gyerekkorunkrdl, sziileink, nagysziileink éle-
térél. Elgvehetiink régi fényképeket, felvételeket, emléke-
ket, amelyekbdl a multunkat jobban megismerhetik. Min-
denkinek jot tesz: Gj er8r merithetiink a ,gyokereinkbdl”,
a gyerekek pedig a csalddjukrdl “tanulva” erdsitik sajdt gyo-
kereiket, magabiztosabbd vdlnak, véleményt formdlnak,
jobban megismernek minket, ersédik a “valahova tartozds
érzésiik”, onismeretre tesznek szert. Ne féljiink attdl, hogy
a milt torténeteire nem kivdncsiak a gyerekek. Eppen azért
érdekesek szdmukra, mert személyes kotddésiink, koziink
van hozzdjuk. Persze fontos, hogy ne tanulsigos torténetek-
nek tekintsiik csupdn a felidézett emlékeinket, ne a nevel§
szdndék érvényesiiljon.




Alkalomadtdn a nagyobbak vetithetnek a kisebbeknek diafilme-
ket is. A rengeteg mozgokép mellett iidit8 lehet elmerengeni egy-egy
4ll6 képkockdn, és kozben hallgatni a hozzdjuk tartozé torténeteket!
De rajzolhatunk egyiitt is mesét: képrdl képre sz8hetiink ezekbdl

kozos torténeteket, készithetiink mozgé képeket, drnyképeket.

8. Pihenjiink, mozogjunk sokat és jétsszunk egyiitt. (Ezt is csak hi-
telesen, ha kedviink van, vagy rd tudunk hangolddni. De engedjiik
meg magunknak a lehet8ségét.)

Menjiink ki csalddostél a szabadba, mindenki mdst6l messze, sé-
tdljunk, biciklizziink, fussunk a friss levegdn. (A neuropszicholégus
Donauer Ndndor kutatdsai azt hangsilyozzdk, hogy két dolog kell
a tanuldshoz: alvds és mozgds). Remek lehetdség most elkezdeni va-
lamilyen 1j mozgdst (a gimnazista korosztdlynak mdr 6ndlléan is),
amire mdr nagyon régen vdgytunk, tgy ahogy ezt egy 11. osztélyos

Waldorf-didk napléjdban olvashatjuk:

WA karantén ideje alatt egy személyes projektet csindlok, melyben
megtanulok fejendlini. Azért tiiztem ki ezt a célt magamnak, mert a
Jorditott pozicidban is szeretném megtaldlni a biztonsdgot, bdr tudom,
hogy ez kiilonisen nehezemre esik. Egészen rendkiviili médon motivdl-
nak a mindennapi gyakorldsok, mert fejlédok abban a dologban, ami
a lehetd legiobban kiviil esett komfortzdndmon, ami félelmet jelentett
kordbban. Folyamatosan izgalmasnak tartom a pdz kibontakozdsdit,
hatdraim feszegetését, és jor tesz, hogy mindezt leirom.”




9. Az iskoldsok otthontanuldsinak legfontosabb ele-
me a felndttek nyugalmat és egyensulyt adé biztonsdga.
Ezt megértéssel, belsS kereséssel, rdhangoldddssal érhet-

jiik el.

Mi sziil8k lesziink a napok kereteinek megtartéi.
A mi akaraternk, figyelmiink, nyugalmunk tdpldlja
a gyermekek ritmusdt. Ezért j6, ha magunkban végig
tudjuk pergetni a sajit és a gyermekeink teendéit. At-
ldtva a lényegest! Ettdl minden nap egy picit mds, de
a sajdt szokdsainkkal telitett lesz. Biztos tevékenységi
pontjaink jeleznek, nem a makacs idémérés. Ugyanak-
kor a sajdt kialakitott, vagy djra kialakitott napi, heti
ritmus mindannyiunknak nagy segitség. Gondoljuk
végig, hogy milyen olyan teend8ink vannak, amelyek
id6hoz kotottek. Példdul ebédfdzés, takaritds, mun-
ka, stb. Vonjuk be az egész csalddot! Mindenkinek le-
het olyan feladata, amit el tud végezni, és 6rom, hogy
egyiitt tudtuk megcsindlni.

Lehet, hogy a £6z0s reggeli beszélgetés, az ebéd, eset-
leg az esti fiirdéssorozat a meghatdrozd, vagy a délelétti
dolgok és a délutdni munkdk csoportositdsa dramoltatja
a csaldd életét.




A mindennapi munka, tanulds sem egyenletes. Az isko-
lai napok kézott is van olyan, amelyik ,lusta”, nehézkes,
ldtszélag nem toreénik semmi. Aztdn lesz olyan, amikor
fél 6ra alatt tobbnapi ,anyagot” kebelez be az osztdly.
Ez otthon is lehet igy. Ha tdvolabb ldtunk a napi — ma-
ounk vagy mdsok dltal elvdrt — teljesitménynél, illetve

tjiik az osztdlytanité kéréseit, tudatosan is el6hivhatjuk

rugalmunkat, mert sziil6i dontéseinkért mi vagyunk a

el@sek. Sziil6ként bdtran merjiink reagdlni a tandrok

kiildott javaslatokra! Ugyanis erre a helyzetre sem
1dr, sem sziil§ nem volt felkésziilve. Az 8szinte, {télez-
entes, nyitott kommunikdcié mindannyiunknak segitség.

Ha a napi folyamataink elég rugalmasak, és igyeksziink
eépiteni elvdrdsainkat, félelmeinket — tehdt nyugodtan je-
len vagyunk —, akkor kell8en bdtorithatjuk gyermekein-
ket 6ndll6 megolddsokra, a feladatok egyéni kivitelezésére.
Bdtrabbak és kezdeményezdbbek lesznek ettdl a kés@bbi-
ekben is. A testvérek segithetnek egymdsnak.




A tanulds sokféle lehet! Példdul a szovegértést nemcsak az
olvasds, hanem egy elmélyiilten késziilt szép rajz is fejleszti,
mert — mig késziil — szdmos érzékszervet és a képzelGerSt
is m(ikodésbe hozza. Az otthon végzett értelmes munka is
tdmogatja az dsszetett tanuldst. Egymdsért dolgozunk, meg-
osztjuk a teenddket. Valaki f8z, mds mosogat, tereget, kertet

pit, esetleg vdg, ragaszt, gyurmdzik, fest...

erjiink 6nmagunk lenni sziil6ként, és 56nmagunkat djra
dezve olyan rejtett képességeinket mutathatjuk meg
ekeinknek, amikrél taldin mdr mi is elfeledkeztiink.
suk Sket arra, ami minket is 6rommel tolt el. A példa-
tdsunk nagyon fontos. Mindenki végzi a maga dolgit.
ben lenni. Merjiink gyermekeinktdl is tanulni.

nagyobbaknak taldlhatunk valami személyre szabott

arantén-kihivdst”. Milyen 1) képességet fejleszthetnénk

¢ Tanulhatunk egy 4j bivésztriikkot, ugrdlokotél-ko-

reografidt, lehet zsonglérkodni, f8zni, rajzolni vagy egyre
hosszabb tdvot futni...

Egy a biztos: tanuljuk djra az életet, és oriiljiink egyiitt
annak, amit kozosen, gyermekeinkkel létrehozunk.




Milyen médon viseljiik el ezt a helyzetet? Milyen bétor-
sdggal néziink a gyerekeink szemébe, amikor kérdeznek ar-
16l, hogy mi ez, ami most torténik koriilottiink, benniink?

Merthogy benniink térténik leginkdbb, és ez az, ami leg-

jobban ldthaté a kérnyezetiinkben.

Hogy tudunk részt venni ezekben a napokban, hogy tu-
dunk részt venni egymds életében?

Részvéttel gondolkodni, részvéttel tekinteni erre a hely-
zetre — tehdt nyitottan a mdsik felé.

Helyet adni a félelmeknek, a kétségeknek, a kérdéseknek.
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»-.. a vonalnak nincs titka. Titokzatos csak a gdmb. Ez pe-
dig nem mds, mint kiegészités és megfelelés, két fél, amely
eggyé zdrul, egy felsS és egy alsé részbdl dll, egy égi és egy
foldi féltekébdl, amelyek oly médon megfelelve egészitik ki
egymdst, hogy ami fonn van, lenn is van, ami pedig a f5l-
di félen megtorténhet, az égi félben ismétddik, s utébbi
eldbbiben ujra kezd8dik. Két félnek e vdltakozéd megfele-
lése, amelyek egyiitt egészet alkotnak és gombbé zdrédnak,
egy valésdgos véltakozdshoz hasonld, mégpedig a forgdshoz.
A gomb gurul: ez a gombnek a természete. A f6ls8 csakha-
mar alsé lesz, és az als6 {6ls8, ha alsérdl és 6ls6rél ilyen ko-
riilmények kozt beszélni lehet. S nem elég, hogy égi és foldi
egymdsban magukra ismernek, hanem a gémb forgdsdndl
fogva az égi foldire, a f6ldi égire véltozik, amibdl az az igaz-
sdg ad6dik s vildglik ki, hogy istenek emberekké, emberek

viszont istenekké vdlhatnak.”

(Thomas Mann)

Ebben a ,,bdtor félelemben” most sziil6ként ,isten-emberi”
arcunkat mutathatjuk meg gyerekeinknek.
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