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2023 tavaszi sziinetében a festdi Martinique szigetére utazhattam, ahol idedlis kdrnyezetben

képezhettem magam tovabb a Mindfulness témakorében.



A tobb mint tiz 6ras utazas utani megérkezés a fest6i szigetre nem csupan azért volt
megkonnyebbiilés, mert megpihenhettem, de a helyiek kedvessége és a gyonyori kornyezet
azonnal magéaval ragadott.

A vasarnapi program részeként kis varosnézés kovetkezett a rovid bemutatkozas utan,
a munka viszont kérlelhetetleniil elkezd6dott husvét hétfén. Az elsé napon a kurzus tetemes
ideje a résztvevé pedagogusok iskolainak bemutatasaval telt, érkeztek tanarok és egyéb iskolai
dolgozok Németorszaghol, Csehorszaghol, Spanyolorszaghol és Lettorszagbdl is. Nagyon
tanulsdgos része volt ez a programnak, betekintést nyerhettem mas orszagok oktatasi
rendszerének miikodésébe, és sok hasznos tippet kaptam arra nézve, hogy mit is lehetne
masképp csinalni a sajat iskolamban.

A masodik napon folytatodott az iskoldk bemutatdsa, majd a mindfulness témakorének
alapjaival ismerkedhettem meg. A délutdni program keretei kozott a csoport a févarosba
latogatott komppal, ahol magunk fedezhettiik fel a varos latvanyossagait.

Kedden az igencsak hasznos stressz és sztresszkezelés témakdrébe kaphattam részletes
betekintést, mely nemcsak a pedagdgusok, de a gyerekek szempontjabol is igen hasznosnak
bizonyult. A szlinet utan megbaratkoztam a csi-kung alapjaival, melyet masnap reggel (és aztan
minden egyes napon) egy tipikus, fehérhomokos karibi strandon probaltam ki a gyakorlatban.

A kovetkezé napokban kiilonbozé érzelmekkel kapcsolatos feladatokat probalam ki,
melyeket akar a kiilonleges nevelési igényii tanuldknal is alkalmazhatok. El6keriilt az érzelmi
intelligencia témakare is, majd ezt szabad program kdvette.

Az aktiv hallgatas és kulonféle mindfulness activities kdvetkezett csttértokon, majd a
kurzus programjai kozil a delfinles és strandolas volt a listdn. Az utolsé napon szintén csi-kung
edzéssel kezdtiink, meditaltunk, majd kdvetkezett a bizonyitvanyosztas.

A tanfolyamot mindenképpen ajanlom mindenkinek, hiszen a mindennapos testmozgas
és meditacio — illetve az ideélis kornyezet — sokat segitett nekem is abban, hogy a
stresszhelyzeteket hogyan kezelhetem, otthon és a munkahelyen is. A karibi térség sajatos
hangulata, mindig jokedvii emberei és csodas kornyezete olyan élményt nyujtott, melyet nem
fogok egyhamar elfelejteni. A PMS mindig pozitiv, érdeklédd, segitdkész oktatdi pedig

bearanyoztak a tanulasi folyamatot.



