Iceland Reykjavik

22. - 28. 8. 2021

MINDFULNESS AND MEDITATION: OUTDOOR AND
RELAXING EDUCATION. (MMORE)

Kurz je vhodny pre vsetkych pedagogickych zamestnancov ktori sa
Vv kazdodennom zivote potykaji SO zatazovymi aemocionalne narocnymi
situaciami. Je nesmierne dolezité najst’ pokoj a potrebnti pozitivnu energiu na
pracu s mladezou atento kurz predstavuje niektoré techniky zamerané na
sebauvedomenie sa, emocionalny menezment a praktické meditacné cvicenia.

Pocas 7 dni kurzu 0castnici zaCinaju dent rannou jogou, ktord je zamerana na
zuslachtenie fyzického tela ako aj na sustredent a uvol'nent mysel’.

Z d’al$ich aktivit spomeniem niektoré témy teoretickych prednaSok zameranych
na:

- Co je mindfulness (sustredenie mysle na dany okamih)

- Benefity meditacie

- Sila hudby, vibracii a zvukov

- Stres — STOP technika

- Asertivna komunikdcia

- Upokojenie mysle

- Rozpravanie pribehov a vzdelavacie aktivity

https://youtu.be/ragM3CIOUSA

Popri tychto vzdelavacich aktivitach kurzu st jeho sucastou aj planované
spolo¢né vylety a spoznavanie krajiny, Sportové a relaxacné timové aktivity,
navS§teva muzei, prezentdcia Skol UcCastnikov kurzu a hladanie moZnych
partnerov na spolupracu.


https://youtu.be/ragM3CI0USA

Prednésky a prezentacie

Vicsina z Gcastnikov si zaplatila tzv. kulturny bali¢ek, v ramci ktorého sme mali
ktpanie sa v ikonickej Modrej lagine. Su to najnavstevovanejSie kupele na
Islande, nachadzaju sa v 1avovom poli a voda je do lagiiny privadzand z blizke;j
geotermalnej elektrarne. Unikatna voda a kremicité bahno maju vynikajici
vplyv na pokoZku a lieia mnohé kozné problémy.

Islandské vysokoteplotné geotermalne oblasti sa nachadzaji medzi dvoma
tektonickymi doskami, americkou a euroazijskou. Studend morské voda sa
hlboko v zemi rychlo zahrieva a nasledne prechadza smerom k povrchu. Jej



teplota v hibke mensej ako 1 km presahuje 200 °C. Tepla voda sliZi na vyrobu
elektrickej energie. Po prechode vody turbinou, para a hortica voda prechadzaju
cez vymennik tepla a ohrievaji vodu pre domacnosti a ustredné karenie. Potom
savoda privadza do laginy pre rekreacné a lieivé vyuzitie. Silny pritok vody
obmeni cely objem lagliny asi za dva dni.
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Sopka Fagradalsfjall, len pol hodinku autom od islandskej metropole Reyjkavik,
chrlila lavu nepretrzite od 19. marca do konca agusta 2021, ¢o znamena
najdlhsie trvajucu vulkanickt erupciu v krajine za poslednych 50 rokov.

Tento prirodny jav prilakal podl'a islandského uradu pre cestovny ruch 300.000
navstevnikov z celého sveta. Turisti niekedy videli len pomaly prad lavy,
inokedy vSak dramatickejSie prady kamenov pripominajuce gejzir.

Na archivnej snimke l'udia sleduju erupciu sopky Fagradalsfjall na polostrove Reykjanes na
juhozapade Islandu. Foto: TASR/AP

A ja som mala to St’astie vidiet’ tecticu lavu nazivo, hoci erupcia sopky skoncila asi hodinu
pred nasim prichodom. 26.8. 2021



Golden Circle — Zlaty okruh

Zlaty okruh patri medzi najpopularnejSie poznavacie aktivity na Islande. Ide o
priblizne 230-250km dlhu trasu k najbliz§im turistickym a prirodnym skvostom
v okoli hlavného mesta Reykjavik a trva priblizne 3-8 hodin, v zavislosti od
pocasia a toho, kol’ko €asu stravite na jednotlivych zastavkach, pripadne kol'’ko
ste ochotni ¢akat’ na ,,selfiecko* bez hufu turistov vo vasom okoli.

Prva zastavka: Narodny park Pingvellir

bingvellir sa stal narodnym parkom v 1928 najmi v snahe uchovat’ miesto, kde
vznikol pravdepodobne najstarsi eurdpsky parlament (930 n.1.). Dodnes tu ma
napriklad letné sidlo islandsky premiér. Narodny park bingvellir je vSak
vyznamny aj pre svoju polohu medzi severo-americkou a euro-azijskou
tektonickou doskou, ktora sa kazdy rok postiva o priblizne 2 cm.

Druha zastavka: Vodopady Gullfoss

Gullfoss patri medzi najobl'ibenejsie atrakcie. Na rozdiel od Niagarskych
vodopadov tu zatial’ nie je vystavanych 20 restauracii, hotely a kasino a dokonca
musite k vodopadu prekracat’ aspon 500 metrov.

Nam pocasie 27.8. 2021 neprialo, prialo, ale nikomu to nevadilo.




Tretia zastavka : Gejzir Strokkur

Strokkur je najznamejsi gejzir na
Islande. Eruptuje kazdych 8 az 10
minut. Obvykle je jeho vyska 15 az
20 metrov, avsak niektoré erupcie
dosahuju vysky az 40 metrov.

Fotka je z internetu, ja mam len
vided ©

Okrem spomenutych aktivit sme navstivili mized, GZasny prelet nad Islandom —
Fly Over Iceland projekcia, a ¢o bol pre mna najvacsi zazitok — boli to skveli
l'udia, kolegovia z celej Europy, vd’aka ktorym sa tento Erasmus pobyt stal pre
mia nezabudnute'nym.
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