Body-Mind-Nature Connection and Well-Being for a Fully Awareness Healthy Lifestyle

Reykjavik, 2023.07. 16-22.

Iskolam, az Ujpesti Bajza Jozsef Altalanos Iskola az idei évben
sikeresen pdlyazott a KA1 RoOvid tavu mobilitdsi Erasmus+
projektre. Igy jutottam el a PMSE+ altal szervezett Body-
Mind-Nature Connection kurzusra, melynek helyszine
Reykjavik volt. Az egyhetes kurzus célja az volt, hogy
megtanuljuk, hogyan tudjuk megdrizni és javitani sajat, a
gyermekek és az intézményi dolgozdk testi-lelki-mentalis
egészségét, jollétét. Sok olyan moddszert, technikat

sajatitottunk el, melyek altal tudatosabban figyelhetiink ]
egészséglinkre, csokkenteni tudjuk a stressz-szintlinket a mlndennapokban A kurzus egyarant hangsulyt
fektetett a testi, lelki és mentalis egészség kiegyensulyozottsdgdra, mindhdrom terliletre vonatkozéan
tanultunk technikakat, melyeket érdemes beépiteni mindennapjainkba. Szerepet kapott tobbek kozott a
helyes taplalkozas hangsulyozasa az egészséges reggeli 0sszeallitasaval, a fizikai erénlét javitasa kilonbozé
erdsit6 gyakorlatokkal, hegyi turaval, kontraszt flirdével, a testtudatossag novelése egyensulygyakorlatokkal,
szem-kéz koordinaciot fejleszt6 gyakorlatokkal. A légzéstechnika fejlesztése minden tevékenységiink kbzponti
eleme volt. Részletesebben az apnea légzéstechnikdval ismerkedtiink meg. Szintén kiemelt fontossagu elem
volt tevékenységeink sordn a relaxacid, a mindfulness gyakorlasa. Kinti és benti helyszineken egyarant
gyakoroltuk (pl. erd6ben, écednparton, parkban vagy a teremben — minden helyszin mas élményt nyujtott),
tehat a természettel valé 6sszehangba keriilés, ezdltal a kornyezettudatossag is kiemelt célkitlizésként jelent
meg. Relaxacids technikaként sajatitottuk el a schodo japan kalligrafia gyakorlasat is, célja az elme
elcsendesitése, 6sszpontositds az adott tevékenységre, a kiilvilag kizarasa egy kis id6re. Ugyanezen célok
elérése érdekében végeztiink Chi Kung gyakorlatokat is. A mentdlis egészség fejlesztését célzé gyakorlatok
f6ként a memoriafejleszt6 és a lateralis gondolkodast el6segité feladatok voltak, ezek soran a kreativitds
fejlesztésén, Uj néz6pont keresésén, a kereteken kiviil valé gondolkoddson, a problémamegoldas fejlesztésén
volt a hangsuly. Ezeken kivil kiemelkedd szerepet kapott a szocidlis fejlédés, a legtobb feladatot parban vagy
kisebb csoportokban végeztiik, ezzel segitve a kapcsolddast a tobbi résztvevével.

Az elsajatitott mddszerek elénye, hogy osztdlyteremben és osztdlytermen kivil egyardnt végezheték, és
hatékonyan tudjuk altaluk csokkenteni stressz-szintet, ki tudunk szakadni pdr percre vagy akar éréra a
mindennapi forgatagbdl. Olyan gyakorlatokat tanultunk, melyeket barmikor el6 tudunk venni, nem sziikséges
hozzda eszkoz, nem idGigényesek, altaluk hatékonyan tudjuk elGsegiteni az egészségfejlesztést, az egészség-és
kornyezettudatos szemléletet. A kurzus végén Osszefoglaldsként megtanultuk, hogyan tudjuk megtervezni
sajat BMN-drankat. Ez egy rendkiviil aktiv kurzus volt, és majdnem mindegyik nap volt lehet&ség részt venni
valamilyen kulturalis tevékenységen is, melyek soran megismerhettem Izland csodas tdjait, nevezetességeit,
pl. Reykjavik kulturdlis 6rokségeit, a Golden Circle latvanyossagait (Gullfoss vizesés, Geysir Area, Thingvellir
Nemzeti Park), a Blue Lagoon-t, a Pearl Museum-ot.

A kurzus azt adta, amit vartam, és természetesen kivald lehet&ség volt nemzetkozi kapcsolatok kialakitasara,
mas orszagok iskoldinak megismerésére, nyelvgyakorldsra, nyitottabba valasra, a Lifelong Learning szemlélet
megerGsitésére csodalatos kornyezetben. Fantasztikus élmény volt, melyb8l mind szakmailag, mind
emberileg hosszu tavon fogok tudni profitdlni.



