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Yoga and meditation, how to be good teacher, be your best

Nagy lehet6ség és nagy kihivas is egyéni szakmai
tovabbképzésen részt venni valamelyik eurépai varosban.
Idegen nyelven, mas nemzetiség( kollégakkal...

Az utazast megel6z6 izgalom tehat érthetd. De lelkesen
készlltem: kommunikaltam az iskolaval, szallast és
repuléjegyet foglaltam, utananéztem a helyi kozlekedésnek, a
latnivaldknak, angol nyelvi jogas videdkat néztem.

Szerencsés utazast kovetéen a megérkezés napjan mar volt

moédom ismerkedni ezzel a csodalatos varossal, Barcelonaval.

‘ ) || Akurzus hétf6t6l péntekig a” Maitri Yoga and Wellness”

kaptunk.

kozpontban zajlott. A mindennapi élet és kiilonosen az
iskolai munka okozta stresszrél egészségre, teljesitményre
gyakorolt negativ hatasairdl hallgattunk eléadasokat.
Elméleti és gyakorlati példakat lattunk arra, hogyan segithet
a joga; légzéstechnikakat, aszandkat tanultunk és
gyakoroltunk. Ezek tantermi alkalmazasahoz szamos otletet

Jutottidd a kurzuson résztvevd lengyel, német, olasz kollégakkal valo ismerkedésre, bemutatkozasra.

Gyakran csapatokban kellett feladatot megoldanunk, majd prezentaltunk a tdbbieknek.

Barcelona lélegzetelallitd, csodalatos varos. Barmerre nézel, csodakat latsz. Elkapraztattak Gaudi és a

modernistak alkotasai, a gotikus negyed, a parkok, a kozosségi terek. A tudomany hatalmas palotajaban, a
Cosmo Caixa-ban leny(igdzott a rengeteg, sokszin( jaték, kidllitott interaktiv eszkoz.

Boldog vagyok, hogy eljuthattam ide, és részt vehettem ezen a kurzuson. Sok segitséget adott tanari palyam
folytatasahoz, feltoltott, inspiralt. Koszonet érte!



