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Erasmus Firenze 2023. 09. 18-23 Mindfulness for Teachers: a Hands-on Approach

Masodik 1 hetes Erasmus, angol nyelvli tovabbképzésem Az Erasmus +Kal Unios palyazat
keretében a varazslatos Firenzében, az curdpai kultiura bolcs6jében, 2023.szeptember 18-23. volt.
A téma hasonlo volt az izlandi képzéshez, hiszen az volt a célom, hogy tobb oldalrdl megismerhessem
¢és tovabb mélyitsem az Izlandom megszerzett ismereteimet a Mindfulnessrél, annak az egyénre
gyakorolt hatdsardl és az iskolai gyakorlati alkalmazas lehetdségeirdl. Ezért palydztam meg a
"Mindfulness for Teachers: a Hands-on Approach" képzést az Europass Teachers Academy
képzdintézmény szervezésében.

A képzés varakozasaimnak megfelelden tovabbvitt a Mindfulness

1étjogosultsdganak megerdsitésében. Olyan, a gyakorlatban is alkalmazhat6

feladatokat, jatékokat, gyakorlatokat ismerhettem és probalhattam ki, amit a

hétkdznapokban is felhasznalhatok. Igy eredményesebbé tehetem munkamat,

tamogatva didkjaim és a magam személyiségét, mentalis jollétiinket,

egészségiinket. A gyakorlati megkozelités mellett betekintést kaptam a

Mindfulness tudomanyos hatterébe is. Kutatasok eredményeit ismerhettem meg,

melyek bizonyitjak a mindful tevékenységek 1étjogosultsagat, hasznossagat,

eredményeit.

Szerencsémre egy kivaloan felkésziilt, a témat tobb éve kutato és a

gyakorlati alkalmazasdban messzemendkig

jartas Christian Prestia jogaoktato, kutato, eldadomiivész, tanar, ,,piros orr bohoc”,
terapeuta, meditacio oktatd sokoladu, profi felkésziiltsége, szuggesztiv eldadoi képességei,
kivaldan felépitett foglalkozasai melyek az elmélet és a gyakorlat helyes egyenstlyat képezték,
nagyon hasznosnak, érdekesnek és gyakorlat kdzpontinak bizonyultak. Otvézte a joga,

a wellbeing, a meditacio, a mindfulness elemeit. Az Izlandon megtanult gyakorlatok
listaja boviilt az itt megismertekkel.

Nagy lelkesedéssel vettem részt az 1 hetes angol nyelvii képzésen. Igyekeztem

minden gyakorlatot kiprobalni, elsajatitani.

A délutanok a lengyel csoport tarsak tarsasdgaban teltek. Probaltam Firenze minden
gyonyoriiségét felfedezni. Igy az Uffizi Galéridt hatalmas és méltan hires gytijteményével,
a Palazzo Pitti elképesztéen gazdag képtarat, a Santa Croce teret, mely mindennapos

meditacids gyakorlataim helyszinévé valt gyonyorli templomaval és egyediilallo



atmoszférajaval. Természetesen a vilaghires Domot, az Arno folyo latvanyat a Ponte
Vecchioval. No és a kihagyhatatlan Akadémiat, a titokzatos és 1élegzetelallitd
David szoborral.

;W. Ctrﬁ&-u.auwm v‘ —
Academy We hurstry cursiry s ,

Anita Laszio

has succasshay coepietng the raning coures

Mindfulness for Teachers:
a Hands-on Approach

Teacher Trainor: Christian Prestis
Florsnce | Saptember 181y - & P 23 2008

In wes J0-Four couras, e participant Qe rwazed ) o itansg ot M soxive
OO, SOBMUTTIN I Sirnst vl Desiides o G W AT o prmcix

AIAICe e Bl shistents

The tenctor

P 3
Dovid Baruni j/ﬁmy ;




Laszlo Anita

Az Erasmus +Kal sikeres intézményi palyazatunk lehetévé tette, hogy 2023 augusztusaban a
jég és tliz titokzatos foldjén, a tlizben sziiletett szigetorszagban, Izlandon, Reykjavikban
tolthessek egy bo hetet egy Well-being képzésen.
Cime és témaja a ,,Mindfulness and Meditation” volt.

motto: ,,.Légy kedves az elmédhez”



Ez mar 6nmagéaban is nagyon izgalmasnak igérkezett, mely mar hosszu ideje foglalkoztat. A
Mindfulness- a jelenben, az itt és mostban levés természetes modszerét tanitja, egyfajta éber
meditacios technika, amely szinte barmely élethelyzetben hasznalhatd. Csokkenti a felesleges
agyi terhelést, ugyanakkor felszabaditja a benniink szunnyado eréforrasokat. Stressz csokkentd
és gyogyitd, természetes Oromfokozo, kreativitas és teljesitményndveld egyfajta éber
meditacios technika, amely szinte barmely élethelyzetben alkalmazhato.

A Smart Teachers Play More képz6 intézmény altal szervezett kurzusban az elmélet mellett a
gyakorlatra koncentralva kiprobalhattuk a modszert, megtanulhattunk néhany alapgyakorlatot,
¢s majd sok-sok gyakorlas utan megtapasztaljuk az erejét.

A képzés masik alappillére a meditaciés technikak alapjainak elsajatitasa volt, amikor a testet
tudatosan ellazitjuk, és szellemiinket atengedjilk a nyugalomnak vagy a belsOnkre valo
koncentraldsnak. A cél lehet a lelki béke, a megnyugvas, vagy a figyelem dsszpontositasa. Ezen
a teriiletem is megismerhettem néhany alapvet6 és hasznos gyakorlatot.

A Well-being érzést, a testi-lelki jo 1ét és jollét érzését, a képzbéintézmény kivaldan fokozta
felejthetetlen és egyediilallo kiranduldsokkal a természet csoddinak meglatogatasaval és
kulturalis programokkal, mint péld4ul a Blue Lagoon, az Aranykor meglatogatdsa a Gullfoss
vizeséssel, a méltan vilaghires Geysirrel a Thingvellir Nemzeti Parkban, az eurazsiai ¢és az
¢szak-amerikai globalis jelentdségli tektonikai lemez hatarvonalan.

Ezt a kivaléan megszervezett, angol nyelvii képzést batran tudom mindenkinek ajanlani.
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