Iskolank projektjének f6 témaja a burnout megeldzése igy amikor kideriilt, hogy ujabb
mobilitdson vehetek részt, mindenképpen valamilyen pszichologiai vagy mentalhigiénés
témakorbe 116 képzést kerestem. Maga a meditacid télem kissé tavol allt és némi kétkedéssel
fogadtam, hogy a megszerzett tudast majd az iskolai keretek kozott is fel tudom majd hasznélni.
Mégis a PMS Erasmus Plus alicantei Yoga and Meditation for a Mindful Education c.
képzésére esett a valasztdsom. Utdlag kideriilt, ezt nagyon jol tettem. Egészen biztos vagyok
benne, hogy az egyhetes képzés nem csak rovid tdvon van ram jé hatdssal. A megszerzett
tudast, elsajatitott gyakorlatokat alkalmazom majd ¢és a témaban vald tovabbfejlodés
lehetdségét is keresni fogom. A tréneriink pozitiv személyisége, elkotelezettsége a téma irant
nagyon sokat adott szamunkra. Sok-sok konyvet, kistfilmet, weboldalt ismertetett meg vellink
¢s mindezt ugy, hogy a raciondlisabb beallitottsagi résztvevok se érezzék “tal lilanak”
ugyanakkor felszinesnek sem.

Alicante Spanyolorszag dél-keleti felén helyezkedik el, igy oktoberben is kellemes 23-26 fokos
meleg és veréfényes napsiités volt. Ez a kellemes id6jaras azért is nagyon jo volt, mert a reggeli
masfél oras jogat és az azt kovetd meditaciot mindig a tengerparton tartottak, nem pedig
tanteremben. Mivel az orszagnak ezen a részén reggel nyolckor kel fel a nap, minden reggel
lehetdségem nyilt, hogy a tengerparton, jogazas kozben csodalhassam meg ezt a szép
jelenséget. A testi lelki feltoltodést kovetden az elméleti képzés és a tantermi gyakorlatok egy
hotel konferenciatermében voltak. A tréneriink nagyon jo érzékkel valogatta dssze €s valtogatta
a gyakorlati és elméleti anyagokat, amelyeken keresztiil dGnmagunkat €s a csoportot is jobban
megismerhettiik.

Egy idében Osszesen 6t kurzus zajlott parhuzamosan, tobb mint negyven pedagogus részére,
akik 24 kiilonb6z06 iskolabol érkeztek. Szamomra eddig ez volt a legvaltozatosabb dsszetételii
csoport. Ovodapedagdgusok, pszichologusok, fizikoterapeutak is voltak kozottiink. A
képzbhely igyekezett 6sszehozni és egymassal dsszeismertetni minden résztvevot. Tobbszor is
szerveztek a helyi nevezetességekhez idegenvezetd altal iranyitott de kotetlen varosnézést,
hajoturat, vacsorat ami jo alkalom volt az ismerkedésre. Ezeket mindig egy koz0s, kiilon erre
a hétre 1étrehozott WhatsApp csoportban szervezték. Minden résztvevo késziilt az intézményeét
bemutato kis prezentacioval, amit a képzonk fel is tett felhdben egy mindenki szadmara elérhetd
mappaba, igy lehetdségiink van arra is, hogy a késdbbiekben keressiink partnert egy-egy
otletlinkhoz.

Nagyon jo élményekkel €s feltoltddve térhettem haza errdl a csodés helyszinrdl és ismét olyan
képzésen vehettem részt, ahonnan pozitiv szemléletet €s sok gondolatébresztd, motivalo otletet

hozhattam haza.



