Onfeledten Tenerifén

Az Erasmus+ jovoltabol néhany napot Tenerifén, Costa Adejeben toltottem.

A PMS Erasmus Plus képz6 altal meghirdetett ,,Mindfulness és meditacioé: Jo
kozérzet az iskolaban és az életben” tanfolyamon vettem részt.

Mar a szervezés is nagyon jol szervezetten ment, minden hénapban kaptam
értesitést a képz6 intézménytdl, amiben minden fontos informacioroél
tajékoztattak.

Pszicholégus csoportvezeténk, Maria nagyon felkészult, lelkes és magaval
ragadd személyisége gyorsan atlenditett minket a kezdeti nehézségeken. Az
els6 naptdl kezdve otthonosan érezzuk magunkat, és feszengés nélkul, egy
csapatként mikodve vettink részt a kilonb6z6 jatékos, kreativ és nagyon
elgondolkodtato feladatokon.

Az elsd napon az ismerkedés soran beszélhettink egymasnak sajat
intézményunkrél, iskolarendszertnkrél, sajat pedagdgiai gyakorlatunkrol és
afelmeruldé nehézségekrél. Megismerkedtunk a mindfulness és a meditacios
technikak alapjaival. Oktaténk mar az els6 napon arra kért benntinket, hogy
csak magunkra figyeljunk, éljink meg minden pillanatot.

Végig azt éreztuk, hogy mivagyunk a kozéppontban.

Masnap tanarunk megismertetett minket a Chi-Kung meditaciés tréning
néhany gyakorlataval, amelyet a tovabbi napok reggelén az 6cean partjan
gyakoroltunk, ott szivtuk magunkba hol a viz, a hullam, hol a nap, hol a
hegyek erejét.



A tematikaban szerepelé mindful walking, mindful eating, meditacio,
stresszkezelés, Chi-kung gyakorlatok, amelyek hatékonyan segitik a test €s
az elme felfrissitését, kulonféle jatékok, igazan hasznosak voltak.

A képzésunk naponta 9-14.00-ig tartott, igy a tanulas mellett lehetdségunk
volt kikapcsolddni és megismerkedni Tenerife hangulatos varoskaival,
csodalatosan valtozatos novény és allatvildgaval, valamint természeti
kincseivel. Az estéink a sziget helyi kulinaris kilonlegességeinek
kostolasaval teltek.

Kedd délutanunkat a Masca falu felfedezésével toltottuk.

Szerdan a Teide vulkan labahoz latogattunk el, és, bar nem héditottuk meg a
csucsot, nem fajt a szivem, mivel a tovabbképzés befejeztével egy 6nallé tura
keretében megmasztam a vulkant, hogy gyonyorli napfelkeltés fotdkat
készitsek a hegycsucs 6cean vizére vetett haromszog arnyékarol.

Csutortokon ellatogattunk a méltan hires Loro parkba. Hatalmas teruleten,
gyonyor( parkok, kertek és fantasztikus allatvilag kapraztatott el. Egy
szinvonalas delfin show-val is gazdagabb lettem.

Pénteken egy szervezett tura keretében egy kis csapattal tengeri kajakokkal
kieveztuk az 6cean hullamain teknés lesre. Sajnos csak messzebbrol
szemlélhettuk meg ezeket a vizi él6lényeket, de az élmény igy is
felejthetetlen marad szamomra.

A sziget északi részét mar onalléan jartam be. Itt szinte eggyé valhattam a
meég érintetlen Anaga hegység, a nemzeti park természeti kincseivel, mely
fantasztikus élmény volt és rengeteg energiaval toltott fel.

Orulok, hogy ezt a képzést valasztottam, mert sok Uj otlettel, jatékkal,
modszertani megkdozelitéssel lettem gazdagabb a konfliktuskezelés és
empatia fejlesztés témakorében.

Az egy hét soran sok hasznos és gyakorlati tudast szereztem a
stresszmenedzsmentrél és az érzelemszabalyozasrél, valamint szamos
élménnyel és ismeretséggel gazdagodva tértem haza, hogy az ott szerzett
ismereteket hazatérve minél szélesebb kdrben megoszthassam.

Koszonom a lehetbséget!
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