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Miluju vzdélavani se a cestovani a Erasmus+ je dokonala kombinace obojiho. Tento kurz jsem
si vybrala, jelikoz jsem chtéla udélat primarné néco pro sebe. Nejprve jsem uvazovala o jiném
metodickém kurzu, ktery bych mohla lépe vyuzit v hodinach, ale nakonec jsem zvolila kurz
Mindfulness for Teachers: a Hands-on Approach, jelikoz jsem zjistila, Ze nejen ja, ale i
studenti potfebuji ve svych Zivotech zpomalit a hledaji efektivni zpusoby, jak odpocivat nebo
jak se vyrovnat se stresem. Finalnim potvrzenim pro vybér tohoto kurzu byla prezentace
studentky 3. roéniku o meditaci v kazdodennim Zivoté. Vzhledem k tomu, Ze cela skupina s ni
nakonec aktivné spolupracovala a Sminutovou meditaci si pro$la, pomyslela jsem si, Ze tato
cesta by mohla byt pro nas uziteCna a sekundarné jsem tedy tento kurz zvolila i pro to, abych
své poznatky pfedala nasim studentlim a pfinesla do $kolniho prostfedi trochu klidu. Zalezi
mi na tom, aby se studenti méli na nasi Skole/na mych hodinach co nejlépe, aby zazivali
hlavné klid a spokojenost. Hon za vysledky a dril mi nejsou vlastni a véfim, Ze studenti si toho
uziji i tak dost na ostatnich hodinach. Mym cilem je tvofit hodiny, ve kterych vliadne pratelska
atmosféra, kde jsou studenti radi a maji chut spolupracovat. Realita je ¢asto velmi odlidna, ale
nevzdavam se. Myslim si, Ze myS$lenky Mindfulness nam prospéji vSem.

Destinaci jsem zvolila proto, Ze mam madarské kofeny a nikdy jsem Madarsko nenavstivila.
Navic se mi zamlouvala mysSlenka cestovani viakem, jak vzhledem k ekologii, tak k mému
pohodli. Nejvétsim lakadlem na Budapesti byly termalni 14dzné, kam mi krajané radi a ¢asto
jezdi. Budapest mé nejen nezklamala, ale daleko predCila ma ocekavani. Mésto i kurz
samotny se mi zaryly hluboko do srdce.

Nejvice jsem se téSila na to, Zze budu mit tolik dni jen sama pro sebe, jelikoz ve svém
hektickém a aktivnim zivoté nenachazim mnoho prostoru pro sebe. Matefstvi klidu také pfilis
nepfinasi, takze uz samotna predstava 7 hodin ve vlaku byla pro mou unavenou dusi rajskou
hudbou. Tato o¢ekavani se naplnila beze zbytku a ja si uzila krasny tyden sama se sebou a
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nakonec i se skvélou partou lidi, které jsem potkala na kurzu a s kterymi jsem dobrovolné
travila néktera sva volna odpoledne ¢&i vecery.

Od kurzu jsem ocekavala, Ze se dozvim, co je to Mindfulness a nauéim se zakladni techniky,
které budu aplikovat jak v Zivoté, tak v praci. Také jsem oCekavala, Ze kurz bude postupovat
podle oficialni osnovy, coz se nestalo. Lektorka zvolila vlastni smér a pfedala nam jak nékteré
teoretické poznatky, tak dbala na prakticka cviéeni. Ceho se v kurzu nedostavalo, bylo, jak
poznatky aplikovat do Skolni praxe, to bych povazovala za jediné minus. Tento kurz povazuiji
za takové lakadlo na to, k éemu muze byt praxe Mindfulness dobra, ale tydenni kurz je na
obsahnuti celé myslenky malo. Pochopila jsem, o &em praxe Mindfulness je, naudila se
zakladni pojmy a nékteré techniky, napfiklad i meditacni. Na tento kurz jsem navazala
8tydennim kurzem v CR a jsem moc rada, ze mé& mdj budapestsky pobyt k tomu pfived!.
Zakoupila jsem si a studuji také publikaci Flow madarského autora Mihaly Csikszentmihalyi,
ktery je zakladatelem tohoto pojmu v psychologii a ktery zasvétil svou praxi zkoumani lidského
Stésti. Nebyt tohoho kurzu, tak se 0 ném pravdépodobné nedozvim.

Velmi pfijemnou a nedilnou soucasti kurzu byli spoluzaci, z vétsi ¢asti ucitelé, ktefi byli pro
tento kurz jako stvofeni. Nena$el se nikdo, kdo by praci bojkotoval, vSichni se aktivné podileli,
méli chut diskutovat, sdileli své niterné zazitky a byli si navzajem oporou. Vedouci kurzu
Zsuzsana Tolgyesi o naSem kurzu prohlasila, Ze je ji s nami natolik dobfe a jsme tak skvéli
studenti, ze si ani nepfijde jako v praci, coz je dle mého nazoru to, co si kazdy ucitel preje.

Nesetkala jsem se s ni€im, co by bylo nepfijemné, nebo by mi kazilo dojem z kurzu. Az po
cesté vlakem domd, kdy jsem si zacala pfipravovat svou prezentaci pro kolegy, jsem zjistila,
jak vyrazné jsme se odchylili od osnovy kurzu a Zze jsem se vlastné nenaucila nic, co by mi
pomohlo v tom, jak techniky pfedkladat studentim ve Skole. Vzhledem k tomu, co uz o
student naciti, co Mindfulness je a sdm bude praktikovat rizna cvi¢eni a meditace, najde si
pak vlastni cestu k tomu, jak pfedat svym studentim to, co se naucil. Pfestoze se lektorka
odchylila od osnovy, neménila bych. Dala nam velmi mnoho a prozitek z kurzu a ze vztah,
které jsme i diky ni péstovali, je daleko cennéjSi nez odSkrtnuta kolonka v oficialnim
dokumentu.

Jazykova Skola Converzum pro nas dokonce pfipravila na prvni den prohlidku mésta a ve
stfedu jsme jeli na vylet do nedalekého mésta Szentendre, coz nas pobyt jesté vice zpfijemnilo
a méli jsme moznost poznat se vice s ostatnimi spoluzaky a navazat kontakty. Spole¢né jsme
dale na vlastni pést absolvovali napf. no¢ni plavbu po Dunaji, byli 3x na spoleéné vecefi a
minimalné 3 vecery jsme se setkali na mistni vyhlasené diskotéce v Ruin Bars.

Kurz bych urcité doporucila. Pokud by mé nenaudil nic dal$iho, tak uz jen to, ze mé pfimél
hned prvni den nelpét na programu, povazuji za velky uspéch! Naplr byla zajimava a uZite€na.
Na druhou stranu by mé zajimalo, jak by byl ten samy kurz veden v jiné zemi jinym lektorem
a kdybych méla Sanci okusit naplf kurzu avizovanou v osnovach.

Jiz nékolikrat jsem aplikovala poznatky v hodinach. Po navratu z kurzu jsem ve vSech svym
skupinach_plamenné hovofila na téma Budapest a muj kurz Mindfulness. V kazdé tfidé jsem
na pfiméfené urovni odprezentovala zakladni mySlenku Mindfulness a pustila 2 videa, ktera
popisuji to, jak lidé uvazuji, kdyz jsou ve stresu, jak jsou zaméfeni pouze na danou
problematickou myslenku a nejsou schopni vidét nic jiného, dostavaji se do tzv. tunnel vision.
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Poté jsme hovofili o tom, co je mozné délat, kdyz se dostaneme do stresové situace a co nam
pomaha z ni vystoupit. Na toto téma jsem pustila fizenou 10minutovou meditaci zvanou “Body
scan”, kdy zaméfujeme svou pozornost se zavienyma oc€ima na jednotlivé ¢asti naseho téla,
a tim padem odpoutame své mySlenky od problému. Poté bychom mohli byt schopni najit
konstruktivnéjsi feSeni problému, protoze jsme byli schopni alespon na chvili odpoutat své
myslenky od toho, co nas tizi.

Dale jsme psali vlidny dopis sami sobé, ktery mél zahrnovat pochvalu, pfipadné vizi pro sebe
na tento rok, protoze lidé jsou na sebe obecné pfisni vice nez by museli a malokdo se umi
pochvalit a pojmenovat své kladné vlastnosti a uznat, ze je v né€em dobry. Se studenty jsme
sepisovali seznam aktivit, které nam udélaji radost a nezaberou vice nez 10 minut, takze je
pomérné snadné si je v ramci dne dopfat a zlepSit si jimi naladu. S nejnadanéjsi skupinou
¢teme vybrané kapitoly z knihy Flow a debatujeme na téma $tésti v zivoté Clovéka. Dale se
hodlam zabyvat rozdilem mezi pojmy empatie a sympatie za pomoci skvélého videa (On
Empathy) pedagozky Brené Brown. V planu je také video od zakladatele Mindfulness Jon
Kabat-Zinna, které popisuje vyhody pfistupu Mindfulness v 1éEbé pacientll s chronickou
bolesti. Kdykoli je ve vyuce trochu volného &asu, nebo je to potieba, je mozné pustit kratké
meditace a hodinu jimi bud zacit, nebo ukoncCit. Vyborné je zacit prvni vyu€ovaci hodinu
vhodnou meditaci, protoze se studenti maji moznost uklidnit pred celym narocnym dnem.
Rada bych také ¢asem studenty pfivedla ke kratké meditaci prfed usnutim, ktera jim pomuze
zajistit klidny a kvalitni spanek. Vétsinu téchto aktivit jsem prosla pravé na kurzu v Budapesti
diky na$i skvélé lektorce.

Pro své kolegy jsem pfipravila cca 10minutovou prezentaci o svém pobytu a doplnila ji
tradi¢nimi suvenyry z Budapesti. Ohlasy byly pozitivni, jiz dvé kolegyné projevily diky mé
prezentaci zajem o program Erasmus+. Rada se budu kdykoli s kymkoli na téma Mindfulness
bavit a budu mu pfedavat, co vim.

Erasmus+ je skvéla pfilezitost pro nas pedagogy, jak vystoupit ze stereotypu, nasat nové
poznatky a zazitky, vlit krev do Zil a nasledné nastartovany Zivotni elan predavat dal
studentim. Doufam, Ze se moji kolegové odhodlaji a vycestuji také, aby méli moznost vidét
néco jiného, nez na co jsou zvykli a aby mohli pfedchazet syndromu vyhofeni, ktery je v nasi
profesi tak ¢asty. Kdyby nahodou jezdit nechtéli, rada se tohoto Ukolu zhostim, protoze je to
jedna z nejhezCich véci, jaké jsem méla moznost zazit.



