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Geréby Doéra

2023 janudrjaban oOtnapos kurzuson vehettem részt Tenerife csodalatos szigetén.
Fantasztikus érzés volt a januari hidegbdél a melegbe cséppenni. A kurzus témaja a mindfulness
volt, amit tudatos jelenlétként tudnék leforditani, azaz a mindennapok tudatos megélését
célozza. Az ott tanult gyakorlatokat, technikdkat, ugy gondolom nagyszerlen be tudom
illeszteni a mindennapos tanitdsi gyakorlatomba és, mint maganember is jél tudom
alkalmazni.

A kurzus nagyon jé hangulatban telt, az elsé napon megismerkedtiink egymassal, ezt
irdnyitott gyakorlatokkal tettiik, majd bemutatasra keriilt maga a helyszin és a kurzus pontos
menete, a kilonb6z6 témakorok. Itt lehetSség volt az egyéni igények megfogalmazasara, egy-
egy témakorrel kapcsolatban kérésre is. Tehat a kurzus vezetdje rugalmasan kezelte a csoport
kéréseit.

A foglalkozasok minden reggel az 6cedn partjdn kezdédtek, ahol joga- és
relaxaciésgyakorlatokat végeztiink. Majd a konferenciateremben folytatédott, ahol minden
alkalommal egy-egy elméleti témat beszéltiink at, utdna hozzd tartozd gyakorlatokat
végeztlink és véglil megbeszéltiik kozdsen a tapasztalatokat.

Délutanonként lehetdség volt felfedezni a szigetet, sétalni, kirdandulni, pihenni vagy
adott esetben gyakorolni a délel6tt folyaman elsajatitott gyakorlatokat. Ezen kivil kdzos
programokat szerveztlink a kurzuson részt ved kollégakkal. Ezeket az alkalmakat is rendkiviil
hasznosnak tartottam, mert megismerkedhettem mas orszdgok kulturajaval, szokasaival,
tanitasi gyakorlataval és nem utolsé sorban szakmai kapcsolatok és baratsagok is alakultak
ekkor.
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