Erasmus Plus Course - Heller Edina
Izland, 2022.julius 17- julius 23.

2022. nyaran egy 6t napos kurzuson vettem részt Erasmus program keretében. Az Erasmus altal
felkinalt programok kozil egy jogas/meditacios programot valasztottam - Yoga and Meditation for
a mindful education.

Jomagam évek ota jogazom, életem minden terlletén érzem jotékony hatasat, ezért valasztottam
ezt a képzést. A joga erGsiti a testsémat és a testtudatot, a téri tajékozodast, a figyelmet és a
koncentraciot. Fejleszti az egyensulyt, az izmokat és a rugalmassagot, elésegiti a j6 testtartast.
Segit az érzelmek iranyitasdban, a nehézségek leklizdésében. A kdzdsség szintjén erdsiti a
kommunikacidt és a kapcsolatokat, j6 hangulatot, kellemes atmoszférat teremt.

A helyszinek kozul szamomra konnyd volt a valasztés, régdta vagyom lzlandra, 6rilok, hogy az
Erasmus segitségével eljuthattam Reykjavikba.

A nulladik napon egy k6zo6s talalkozora hivtak 6ssze minket, ahol bemutattak a kurzus vezetdit,
rovid ismertetSt adtak a kotelezé programokrél és a vélaszthatd kiranduldsokrol. A vélaszthato 3
kirandulasbdl én 2 programra fizettem be, mivel a 3. kirdndulas helyszinére mar az elé6zé nap egy
sajat szervezésu kirandulas keretében eljutottam.

A hétf6tél péntekig tartd képzés minden napja masfél éras reggeli jogaval indult. Az 6t nap 6t
klilbnb6z6 joga-tipust ismertiink meg. A kora reggeli gyakorlas kellemes inditast adott a napnak,
0sszehozott minket, j6 hangulatot teremtett a k6z6s munkahoz.

A kurzus prezentaciokkal kezdtik: mindannyian bemutatkoztunk, bemutattuk varosunkat,
iskolankat. A csoportban rajtam kivil még két magyar kollega volt, egyiklk altalanos iskoldban, a
masik kdzépiskolaban tanit. Rajtunk kivil még volt 3 ember Németorszagbol, 1 Finnorszagbdl, 1
Olaszorszagbdl és 2 kollega Spanyolorszagbol. Rajtam kivil mindenki altalanos, illetve
kozépiskolaban dolgozik, én dolgozom a legfiatalabb gyermekekkel. Kurzusunk vezetéje egy fiatal
spanyol holgy volt, minden érara lelkesen készllt, sok j6 gyakorlattal, eszkdzzel, nagyon pozitiv
hozzaallassal. Egyeddli kritikai megjegyzésem, hogy angol nyelvtudasa nem érte el azt a szintet,
ami véleményem szerint egy nemzetk6zi kurzus vezetéséhez optimalis.

A csoport tagjainak prezentacidja utan elméleti eléadast hallhattunk a meditaciorél és a
“mindfulness” szerepérdl. Az elméletet mindig gyakorlatban hasznalhatd jatékokkal egészitettik
ki. A hét soran elsajatitottunk osztalyteremben is hasznalhaté jéga pozokat allva, Ulve, széket
hasznalva, egyénileg, parosan és csoportosan. Tanultunk kiilénb6zé légzéstechnikakat, relaxacios
és meditacios testhelyzeteket, technikakat. Megosztottunk egymassal a relaxalashoz hasznalhat6
zenéket, mantrakat, “sensory” jatékokat. Dolgoztunk figyelmet, koncentraciot, memoriat fejlesztd
jatékokkal.

Izland nagyon izgalmas helyszin volt, a kirandulasok alkalmaval tébb gyonyorl kornyékeét
bejartuk.

A nemzetkozi tarsasagban tobb kedves kollegaval megismerkedtem, 6rilok, hogy a két német
kolleganével olyan kapcsolatot tudtam kiépiteni, aminek hatasara a tavalyi Science-week-en mar
Ok is részt vettek diakjaikkal iskolankban.



