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UOvedem

Zalézt si pod pefinu, dat si dobry caj nebo néco na zub, néco si precist, K tomu
tak néjak vybizi tahle rocni doba. Ale da se i dobfe obléct a vyrazit ven, do
podzimnich mih a lest vonavych listim lezicim na zemi a nechat se inspirovat
deji, které v prirodeé plynou a nikdo je nezpochybriuje... Mame za sebou bohaty
podzim na mnoho udalosti, které se staly v okruhu Lesni mysli a o kterych se
muzete docist v zapeti.

Kdyz prolistujete timto newsletterem, dozvite se také o tom, co ma puda spolecného s nasi naladou (a jak si ji
vylepsit a starat se o ni), jak muZe vypadat Lesni mysl ve tmé nebo co se déje, kdyZ na workshop Lesni mysli
vyrazi nevidomi. Dale jakou hodnotu pro nas ma moznost vratit se do tepla domova, postrehy o knize Shinrin
yoku a jak smeérovat k Zivotni pohodé, kterou mizeme svym vlastnim pricinénim utvaret a snaZit se o ni kaZdy
den. Kdo rad ji a vari, Cekaji ho dva recepty, které prohfeji a provoni zimni dny. A pokud hledate pékny darek s
velkou hodnotou, treba vas zaujme moZnost objednat darkovou kartu a nékoho obdarovat workshopem Lesni
mysli nebo Nordic walking. Urcité to bude darek, jehoZ hodnota bude trvat dlouho po jeho rozbaleni.

Krasny predvanocni cas
Martina Holcova

Co se uddlo aneb...

Intenzivni, plny, bohaty na setkani a spolecné uceni,
obohacujici, promrzly, hrejivy, zamlzeny, podzimni,
radostny a vesely...takovy byl vikend v ramci posledni
casti Instruktorského kurzu Lesni mysli...a do svéta
vkrocilo 19 novych Instruktorl nachystanych vas provést
abyste z lesa odesli obcerstveni a obohaceni timto
finskym konceptem, za jehoz vznikem stoji Sirpa
Arvonen a ktery uz pékné zacina fungovati u nas.

Pred vanoci se muzete zacist o Lesni mysli v Casopisu Vlasta a i nadale pokracuje spoluprace s
¢asopisem Regenerace...

Také jsme se vydali s Lesni mysli a BarCou Hernychovou predstavit Lesni mysl v ramci konference
Pfiroda v nas Il.. a prinesly tak kousek lesa do mista s historii, tézkymi koberci a vaznosti.



Tip na cviceni

Strom vdécnosti

Strom vdécnosti je mnohokrat sklofiované a oblibené jednoduché cviceni, které
se hodi ted pred vanoci a které mazete zkusit s rodinou i pfimo na Stédry den u
vanocniho stromecku... Zkuste ten svlj ozdobit “pomysinymi” ozdobami

(myslenkami) toho, za co jste ve svém zivoté radi, vdécni... MlzZete zacit tim, za co
jste radi ted, v pfitomné chvili, tento den, tento rok... Co vétvicka, to ozdoba.

Tip na otdzka, kterou si mézete poloZr,
az se hudete toulat pozemnime a zimnime lesy:
Co mi priroda vzkazuje, cim se od ni mohu inspirovat, co se mdzu naucit?

Tip wa divky

Darkova karta Lesni mysl

Instruktorska sit' funguje na mnoha mistech nasi krasné zeme. Workshop Lesni mysli, kurz...je darkem,
ktery mdze udélat radost. Kdokoliv z instruktord, kterého oslovite, vam posle Darkovou kartu (hodi se k
narozeninam, svatbé, pro partnery...). Tém, které obdarujete, zaZiji les jinak a odnesou si zkuSenost, ke
které se mohou dlouhodobé vracet (ztiSit se, dobit baterky, rozmyslet si dlilezité, nachazet odpovédi...)

Pro darkové karty
kontaktuj jednotlivé

instruktory q

Darkova karta na hole a kurz Nordic walking

Pokud hledate i hmotny darek, darkova karta s holemi na nordic walking mohou by dalsi dobrou volbou. S
holemi €lovék rozproudi krev a dostane télo do kondice. Stejné jako v Lesni mysli najdete po celé CR
sikovneé instruktori, ktefi vas radi vezmou s holemi ven a nauci je pouzivat.
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& Pro darkové karty
’ kontaktuj jednotlivé

p instruktory nordic walking



https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://www.nordicwalkingpoint.cz/instruktori/

Tip na bnitru z lesa

Shinrin-yoku: Lesni terapie pro zdravi a relaxaci — inspirujte se Japonskem

Autor Yoshifumi Miyazaki
Vlydano 2018, Grada Publishing

.Stromy jsou basné, které pise zemé pod nebesy.”
Kahlil Gibran

.Pro uméni je priroda modelem.”

Aristoteles 2 B &
Shinrin-yoku

lesni terapie pro zdravi a relaxaci

Tato kniha oslovi predevsim ty Ctenare, ktefi nepotrebuji konzumovat
mnozstvi obsahu a radéji jej na sebe nechaji plsobit. Mnoho krasnych
fotografii, jednoduchych, ale hlubokych «citatd, a prehledné
strukturované odstavce zavedou Ctenare k samé podstaté. Japonci
nepovazuji ¢lovéka za nékoho, kdo je ,vyS" nez priroda — naopak, lidé a
priroda jsou si rovni. Kniha se vénuje — vedle priblizeni aktivit lesni
terapie — i postaveni prirody v japonské kulture, japonské estetice,
vyznamu stromu a dllezitosti zapojeni vsech péti smysl{.

- inspirujte se Japonskem

Profesor Yoshifumi Miyazaki g

O Il

Pro mé osobné spocival nejvetsi prinos knihy v kapitole 4 ,Prineste si les dom(". Kombinace zivych i
nezivych prirodnin pfinesenych z lesa a vdné lesnich éterickych olejd mi zprostredkovaly novou —
kaZzdodenni - Groven spojeni se s lesem.

Co mé v knize Gplné nebavilo, bylo pres 50 stran vénovanych vyzkumdm potvrzujicim blahodarné Gcinky
lesa. Pro nékoho, kdo si nenf jisty, to mlZze byt dllezita soucast, pro mé osobné cosi navic. Kazdopadné
vysledky vyzkum( potvrzuji, ze Shinrin-yoku ma prokazatelné preventivni G¢inky na lidské zdravi a pocit

s — = —

X [L‘enka §uverl’ko;lé

lenka.pomi@seznam.cz
www.lesnimysl.cz

Kniha Lesni mysl

Lesni mysl je dalSim dobrym ddvodem, proc jit do lesa. V knize najdete
napriklad: jak se Lesni mysli dafi u nas, jakeé jsou jeji koreny, jednoducha
cviceni, ktera mazete sami vyzkouset, védecké vyzkumy prirody a jejiho
dopadu na nase zdravi, rozhovory a nazory lidi z celého svéta na nove se
rodici oblast... Kniha je navic krasna originalnimi fotografiemi Michala
Stranského a ilustracemi, ze kterych na vas dychne klid, mir, plnost,
Eminey bohatost...

Martina Holcova, autorka knihy koupit zde



mailto:dikubu1@gmail.com
https://lesnimysl.cz/project/lenka-pomikalkova/
https://obchod.nordicsports.cz/knihy/lesni-mysl/

Bez tmy by nebylo svétla

Loni v prosinci jsem vedla cestu Lesni mysli pro skupinku, kterou tvofil pracovni tym koleg(, ktefi ji dostali
od své Séfky jako darek k Vanocdm. Byla uz pékna zima, zatazeno a ja premyslela, zda jsme to neméli
nechat spiSe na jaro. Cesta to nebyla dlouha, myslim, ze vzhledem k pocasi jsme spolu pobyli tak necelé
dvé hodinky, ale ja si i za tuto kratkou dobu néco uvédomila.

Vidéla jsem, jak kazdé rocni obdobi pfinasi do stejnych cviceni a aktivit Lesni mysli néco Gplné jiného a
specifického. A tak, kdyz jsme po téch dvou hodinach ve stmivajici se krajiné celi prokrehli sdileli své
prozitky z cviceni Strom vdecnosti, zaznivala mnohokrat podobna slova...lidé si hodé uvedomovali, jak
jsou vdecni za teplo svého domova, za teplou vodu v koupelng, za moznost uvarit si ¢aj a teplé jidlo, za
svoji postel a strechu nad hlavou...tohle v |été moc casto nezazniva.

A ja si rikam, jak je dobre, ze se nam ta rocni obdobi stfidaji, ze kvalita a esence kazdého z nich nam
prinasi néco nesmirné dulezitého, jak bez té zimy, promrzlosti a temnoty, bychom nevidéli svétlo, teplo a
co vSechno mame a jak dobfe se mame, co vSe mUize zahrat nase télo i dusi.

Pfeji nam v téchto zavérecnych dnech letosniho roku,
at' si najdeme denné aspon chvilku zastavit se a
uvédomit si s vdécnosti dary vSednich dn(, drobnosti,
které prinaseji radost. Preji, at' vidime dobro a krasu,
které i pres vsechnu narocnost a komplikace sveta
kolem nas stale jsou.

Kdyz jsme si nedavno povidali s ostatnimi instruktory Lesni mysli, kde a pro koho Ize tuto metodu
pouzivat, uvédomili jsme si, ze neexistuje vlastné zadné omezeni. To se mi na Lesni mysli libi, ta
prakticnost, Siroké vyuziti a jednoduchost.

Rada vas do lesa, parku Ci zahrad vezmu s sebou a Lesni mysli provedu. Staci pohodIné boty, vhodné
obleceni a pak uz jen pljdeme a budeme si povidat... a protoze budou Vanoce, mézete Lesni mysl darovat
sobé, své rodiné nebo svym blizkym.

Pravé chystam darkové poukazy na parovou Lesni mysl pro kamaradku a jejiho muze, pro nékolik rodin s
malymi i vétSimi détmi, pro kamarady, ktefi se obdarovavaji vzajemné, pro rézné pracovni tymy. Od
brezna opét pripravuji pravidelna setkavani Lesni mysli v Botanické zahradé v Praze, pro maminky a deti
na Toulcove dvore a cesty sebepoznani a seznamovani ve Vodéradskych bucinach.

Hned zacatkem roku nabidnu terminy pro
jednotlivce i skupinky. O blizSi informace,
podminky, ceny mi napiste na uvedeny e-mail
nebo soukromou FB zpravu. Ozvu se vam, poslu
darkovy poukaz a vymyslime to pro vas presne
na miru. Krasné adventni dny a tésim se na
spolecna setkani v lesich, parcich a zahradach

! Barbora Hernychova
\ Instruktorka Lesni mysli

bara@herbara.cz
www.lesnimysl.cz



https://lesnimysl.cz/project/barbora-hernychova/

Kamarddshke lesni batiterie

R Les je plny bakterii. Mozna se pri té predstave nekdo oklepe, bat se jich ale
nemusime. Ziji v lesni ptdé a dostavaji se i do vzduchu, my je pak
vstfebavame pres plice a kazi. V téle nam stimuluji nervovy a hormonalni
systém, posiluji nasi imunitu a prispivaji k rozmanitosti naseho strevniho
mikrobiomu.

Nejznaméjsi z nich je mykobakterie vaccae, fika se ji také bakterie stésti a pfirovnat se da k prirodnimu
antidepresivu. Tato bakterie plsobi proti zanétlivym stavim v mozku, podporuje tvorbu serotoninu a byl u
ni byl zaznamenan cinek snizujici hladinu stresu a Gzkosti. VWyzkumy vyuZiti téchto objev( v lékarském
prdmyslu jsou teprve na zacatku, my si ale mlzeme ovéfit, jak funguji pfimo v pfirodé nebo pri
zahradniceni. Staci se hrabat v hliné a to alespon 15 — 20 minut, pfipadné si chvili potom nemyt ruce, nebo
ji vdechovat pri prochazce lesem. Necekejme tedy na zazracné tabletky a pojdme za mykobakterii vaccae
primo do lesa a k tomu si navic uzijeme klid, krasu a nadhernou lesni v(ni.

Nejsou tam jen bakterie, ale i jiné chemické slouceniny,
napriklad terpeny, které stromy prostrednictvim svych
listd uvolnuji do okoli jako obranu proti bylozravcim.
usnadnuji  vykaslavani. Dalsi jsou fytoncidy, které
wyluCuje do vzduchu jako obranny a komunikacni
prostredek vétSina strom( a kefd, tém se nékdy
prezdiva rostlinna antibiotika a rostliny se tak brani pred
skddci. U lidi podporuji antibakterialni, antimykotické a
antivirové procesy, pomahaji posilovat imunitni a
obéhovy systém.

Pfidam jeSté jeden lesni bonus. Houby patfi mezi (GZasna prebiotika, tedy potraviny, podporujici rlst
kamaradskych strevnich bakterii, jak fika RNDr. Petr Rysavka, ktery se vyzkumem strevnich mikrobd
zabyva jiz dlouhé roky. Podle védcl houby umi pres nase strevni bakterie snizovat zanét v téle a dokonce i
mozku, mysli si také ze naSe houby jsou podcenované na tkor hub pouzivanych v tradicni cinské mediciné.

Na zavér mam pro vas malou inspiraci, jak si vychutnat lesni houby, podporit sv(j stfevni mikrobiom a k
tomu se pékné zahrat po podzimni prochazce teplou polévkou. Uvarme si tradicni krkonosské kyselo.
Kromé hub je zde také fermentovany kvasek, ten doda stfeviim probiotika, tedy prospésné bakterie a
houby zase prebiotika, jejich potravu.

Ba—

R
’ Jitka Kocova

Instruktorka Lesni mysli a Nordic walking
vyZivova poradkyné
info@jitkakocova.cz
www.jitkakocova.cz

Da se jiz koupit mrazeny v
supermarketu, lehce si  ho
pripravite i doma, mlZete si o ngj i
pozadat v nekteré tradicni pekarneé.
Ja si svllj domaci kvasek uz déle nez
rok krmim v lednici. Recept je zde

\
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Okénto pozitivni psychologie

Lesni mysl a pozitivni psychologie ve vzajemné synergii
Mezi zakladni pilire, o které se opira Lesni mysl patfi uvédomeni
vnitrnich zdrojd. Uméni hledat v Zivoté to dobré, sebeprijeti i
zvidavost. Svym dilem LESNI MYSL metodicky (s asistenci instruktort
a pravodct Lesni mysli a vlozenymi cvicenimi) synergicky napomaha a
prispiva podstaté toho, ¢im se zabyva a co zkouma tzv. POZITIVNI
PSYCHOLOGIE.

V' pozitivni psychologii se védci snazi pochopit, jak mohou lidské bytosti vést zdravy, Stastny a
plnohodnotny zivot. Pozitivni psychologie studuje, co je na lidech v poradku a co se s nimi déje dobrého.
Poznatky a nastroje vyuziva k tomu, aby lidem pomohla se s tim vyrovnat a prospivat. Neni divu, ze Lesni
mysl nalezla v pozitivni psychologii jednu z inspiraci. Pozitivni psychologie se lisi od tradicni psychologie,
ktera se vétSinou zaméruje na problémy, jako jsou dusevni choroby a abnormality.

Védci z pozitivni psychologie veri, ze Stésti lze rozdelit do tfi riiznych dimenzi, které se daji
zlepsit:
e Prijemny zivot (zivot naplnény pozitivnimi emocemi).
® Dobry Zivot (pozitivni angazovani se v zZivotnich Gkolech, které vede ke stavu plynuti/flow).
e Smysluplny zivot (vyuzivani individualnich silnych stranek osobnosti k nécemu, co nas presahuje).

Kazda z téchto dimenzi mlze prispét k pocitu pohody a prospivani ¢lovéka, tedy toho, co zname pod
nalepkou ,well-being” nebo také ,vzkvétani” (flourishing).

Clovék nemusi ,vynikat” ve vsech tfech kategoriich, aby zazil pozitivni pohodu. Nékdo se napiiklad
nemusi zdat vylozené Stastny nebo vesely, ale mdze citit hlubokou spokojenost se svym zivotem,
protoze si vyvinul pocit a ¢i vnima jeho smysl. Nejde o vznaseni se na rlizovém oblacku ¢i rozpusténi sebe
sama v esoterickém pojeti pozitivniho mysleni (nékdy za kazdou cenu).

\/yzkumy potvrzuji, ze k nasemu pocitu stesti a prospivani vedou mimo jiné:
e zazitky,
e fyzicky kontakt s pfirodou,
e vdécnosta
e laskavost k sobé i druhym projevena drobnymi skutky.

Lesni mysl| nabizi zazitek v pfimém kontaktu s pfirodou (konkrétné lesem) a nabada svym pristupem k
laskavosti vici sobé samému. Prostrednictvim oblibeného cviceni Strom vdécnosti pak podporuje i
zminénou vdecnost.

Jste-li zvidavi (coz je silna stranka kazdého z nas, jen obcas nevyuzivana), zkuste prochazku s Lesni
mysli a vyskolenym instruktorem ¢i privodcem. T T e ]

P ‘Libor Friedel

!

Svou zvidavost muazete také uspokajit v
dalsim Cisle Newsletteru Lesni mysli, kde
se v Okénku pozitivni psychologie
podivame, jak a v jakych oblastech Ize
prospivani merit a co z toho mlze Lesni
mysl ovlivnit.

| Instruktor Lesni mysli, kouc silnych stranek

libor@liborfriedel.cz
wwuw.liborfriedel.cz
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Po tme v lese.

Jaké pocity ve vas vyvolala Gvodni véta? Ve mné predstava toho, ze jsem po tmé v lese, vzdy vyvolavala smés
touhy po dobrodruzstvi a obav z neznamého. Néco, co je opredeno tajemstvim a vola me to! A ja cekala, az nadejde
ten spravny okamzik... Ten nadesel v fijnu v ramci instruktorského kurzu Lesni mysili.

Zavérecna etapa pripravy budoucich instruktord je mimoradna (mimo jiné) v tom, Ze je dvoudenni, tedy trva dva
dny a jednu NOC. A tu jsme nalezité vyuzili. Program prvniho dne byl nabity do posledni minuty a vecer mnohé ze
zucastnenych prepadla Unava. Nicméne touha po novém prozitku byla u vétsiny z nas silngjsi. A tak se na sklonku
noci sesla skupina 17 zvidavych osob a spolecné jsme se (zatim s pomoci baterek) presunuli do lesa. Po par
minutach pomalé chiize jsme se zastavili, vytvorili kruh a zhasli svétla. V mysli jsem si zacala zpivat slova z vanoc¢ni
pisné Ledaco od Tomase Kluse ,zhasni si a sni si...” a razem jsem se skute¢né ocitla ve snu. Zivém a krasném.
Nedokazu odhadnout, jak dlouho jsem ,snila”. Kdyz clovéka néjaka Cinnost pohlti, prestava pro néj cas existovat.
Bylo jen ted. Ani dfive, ani pozdéji... V pribéhu tohoto bezcasi jsme si vyzkouseli celkem tfi cviceni Lesni mysli.
Zadné z nich pro nas nebylo nové, presto véechna ziskala v havu noci zcela jing rozmér!

Zadani prvniho cviceni znélo ,Jen byt.” Dvé kratounka slova, ve kterych je toho tolik obsazeno! A tak jsme jen byli.
Kym jsme ale v ten moment byli? Clovékem? Pfirodou? Splynuli jsme s okolni tmou nebo jsme si zachovali dualitu?
Co se v nas odehravalo? Jaké smysly zbystrely? Jaké se dostavily emoce? Jaké myslenky pfisly, aby zase mohly
odejit? V kazdém z nas se pravdepodobné odehravalo néco jiného, jedinecného. Néco, co Ize sotva prenést do
slov...

\/ poradi druhém cviceni jsme dostali prilezitost zamérit se na jeden z nasich smysld. Byl jim cich. K prozkoumani
se nam nabizelo zejména spadené listi z majestatniho dubu, kolem kterého jsme byli rozestoupeni. Dale napriklad
plda ¢i klra strom(. Béhem sdileni dojmd, které po cviceni nasledovalo, jsme se s prekvapenim shodli na tom, Ze
nase ocekavani predcilo realitu. Intenzita vani ¢i pachd nebyla tak silng, jak jsme si mysleli, ze bude.

Vrchol priSel v podobé cviceni s nazvem Strom vdécnosti. Svij zrak jsme vztycili do korun strom( a na obrysy vétvi,
které se nam v kontrastu s nocni oblohou vyjevily, jsme si zavéSovali pomysiné ozdoby nasich vdékd. Mnozi jsme
se skutecné citili jako u osvétleného vanocniho stromecku, nebot' skrze vétve prosvital jemny tipyt hvézd. Pro
Tomase Orehka, nového instruktora z Olomouckého kraje, predstavoval nocni strom vdécnosti nejintenzivné;jsi
zazitek: ,Pohled vzh(ru do korun stromd, vétve se zbytkem listi a skrze né prosvitajici hvézdy. Velikani ozdobeni
hvézdnou zafi a obrovska vdécnost za vse, co se déje nyni i za zkuSenosti predkd, ktefi k nam praveé promlouvaji
svetlem vesmiru...".

Navrat z lesa probehl v tichosti. Kazdy jsme byli plni toho, co jsme pravé prozili.

0 sv(j prozitek z nocni Lesni mysli se podélil i Mirek Smolej, novy instruktor z Pardubického kraje: ,Nocni cviceni
pro me byla jina a vlastné nécim vice znama. Byl jsem ponoren do tmy, coz mé drzelo hodné v sobé. Snadnéji jsem
vnimal své pocity a opravdovost, protoze ve tmé najednou postradalo smysl cokoliv hodnotit. V temnoté jsem si
nepfipadal jako JA v lese, ale spise jako les sam, vie bylo JEDNO. Cviceni ve tmé pro mé méla obecné vétsi
hloubku.”

Nachazime se v obdobi pred zimnim slunovratem, kdy noc prevlada nad dnem, a my tak m@zZeme vyuzit hojnych
prilezitosti vydat se ochutnat tajemstvi temného lesa, aniz bychom museli cekat do pozdnich nocnich hodin. Pokud
jsem vas svym prispévkem inspirovala a probudila se ve vas touha zazit nocni Lesnl m\/sl nezapomente prosim na

svoji bezpecnost a budte ohleduplni nejen k lesu, ale i k jeho obyvateltim. i" =i e

'Johana Pytlickova

S nohama na zemi | = ; =
| Instruktorka Lesni mysli, lektorka jogy

a zrakem u hvézd
Zijme si své sny!

johana.pytlickova@seznam.cz
www.johanapytlickova.webnode.cz
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Ohlédnati za nevsednim zdzitkem z podzimu

Ve ctvrtek 13. fijna probéhla v Botanické zahradé Praha Lesni mysl pro zrakovée postizené. Kdyz jsem se
na ni ten den chystala, vlastne jsem si fikala, ze je jedno, co si vezmu na sebe a jak si ucesu vlasy, ale ze
bude dllezité, jaka jsem uvnitf, zda se mi nebude trast hlas a jak to vlastné vsechno zvladnu.

Prislo celkem 19 Gcastnikd a jeden vodici
pes. Kazdy zrakové postizeny mél s sebou
svlj doprovod. Akce se Gcastnila i nadace
Leontinka, zastoupena pani Martinou
Balzerovou. Skupina byla rdznoroda. Myslim,
Ze se ji podarilo hezky sladit.

VSichni jsme si uzili vychazku v podzimni prirodé, cviceni, ktera vedla Gcastniky k sobé dovnitf, zivé a
vzajemné se obohacujici zpétné vazby. Bylo to nevsedni odpoledne plné novych zazitk(l pro vSechny.
Jsem rada, ze jsem mohla byt u toho. S pokorou a Gctou ke vSem, ktefi se divaji na svét jen svym vnitfnim
pohledem. Tesim se na dalsi takovou akci.

R
Diana Kubti -
 Instruktorka Lesni mysli, lektorka jogy
dikubu 1@gmail.com
www.jogasdianou.cz

Le;m’my;/ a noroic Wa/él'lftj

Nordic walking, nebo-li chGize s nordic walking holemi, se u nas stava ¢im dal popularng;jsi. Lidé hledaji
aktivity, jak si svij pohyb v pfirodé zpestfit. Jsem instruktorkou Nordic walking i Lesnim mysli a na nasich
vyslapech jsme zacali s klienty oba koncepty propojovat.

Nordic walking slouzi k aktivaci, k zapojeni takrka celého téla. Tempo Ize
volit rychlejsi kondi¢néjsi i pomalejSi relaxacni. Do vyslapl vsak
vkladame kratké pauzy, ve kterych lze vyuzit cviceni z Lesni mysli. Na
zklidnéni, vnimani sama sebe i prirody kolem nas.

PFi nordic walking tak nezapojime pouze télo, ale i nasi mysl a smysly.
Daleko vice také vnimame prirodu i mezi cvicenimi. Najednou si vice
vSimame kudy jdeme, kochame se vyhledy i malymi krasnymi detaily,
které po cesté nejen vidime, ale i slysime nebo citime.

Propojeni severské chlize a Lesni mysli vnimam jako smysluplné,
vyzkousejte ho také!

'\Veronika Peterkova

\ Instruktorka Lesni mysli a Nordic walking
fyziosportys@gmail.com
www.fyziosportys.cz

Instruktory nordic walking

najdete zde
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Recepty z lesa

Jablecny jahelnik od Barbory Hernychové

250 g jahel
e 750 ml mléka
e 2vejce

e Spetka soli

e 4yétsijablka

e 100 g masla

e Skorice

e 2 lzice medu

¢ Olgj a mouka na vymazani formy

e Javorowy

e Zakysana smetana

e Mandlové lupinky Ci vlasské ofechy na posypani

Jahly sparte nékolikrat vrouci vodou pro odstranéni pripadné horkosti. Pak uvarte do kasovité konzistence
mléce (asi 25 minut). Vmichejte 50 g masla a nechte vychladnout. Mezitim si pripravte jablka. Oloupejte
je, zbavte jadrincl, nakrajejte na drobné kosticky a poduste se skofici na masle na mirném ohni, az
zméknou do husté kase. Nechte zchladnout a vmichejte do nich med. Vejce rozklepnéte, Zloutky oddélte
stranou a z bilkd uslehejte snih. Do vychladlé jahelné kase vmichejte Zloutky a pak opatrné uslehany snih.

Pfipravte si zapékaci misu ¢i dortovou formu, vymazte olejem, vysypte hrubou moukou. Pak rozetrete
polovinu jahel, na né pridejte rozvarena jablka s medem a prekryjte druhou polovinou tésta.

Vlozte do trouby predehraté na 180 °C a pecte asi 30-40 minut do zlatova. Jahelnik servirujte posypany
mandlovymi lupinky ¢i sekanymi orechy, se zakysanou smetanou, polity javorovym sirupem.

Krkonosske kyselo od Jitky Kocovée

e chlebovy kvasek 200 g

e voda 600 ml + 400 ml (Ize i vice)

e suSené houby 1 hrst

e brambory 500 g

e maslo50¢g

e cibule 1ks

¢ mléko nebo smetana na vareni 100 ml

® vejce 4 ks

* pazitka

e s(l, kmin, Cerstvé namlety pepf
Chlebovy kvasek namocte do polovicniho mnozstvi studené vody, promichejte a nechte alespon hodinu
odstat. Uvarte brambory, nechte je vystydnout a poté je nakrajejte na kousky. Ke kvasku pridejte s,
pepr, kmin a houby a vSe varte, dokud nevznikne husta a leskla smés. Do smési poté pridejte dalSi vodu.
Nakrajejte cibulku, osmazte ji dozlatova a pridejte ji i s bramborami do polévky. Pripravte michana vejce,
mohou zlstat lehce syrova. Na talifi pfidejte k polévce vejce a ozdobte pazitkou nebo zelenou cibulkou.




SEZNAM INSTRUKTORU LESNI MYSLI

Na nasledujicich Fadcich se dozvite o certifikovanych instruktorech Lesni mysli. Jsou to lidé, ktefi prosli
instruktorskym kurzem Lesni mysli a jsou soucasti sité, ktera slouzi k vzajemné podpore, spolupraci a
zaroven je zarukou kvality. Kazdy z nich do své prace otiskuje svoje zkuSenosti z jinych oblasti a také
svyj jedinecny vztah k prirodé. Pokud mate chut' zazit les i sebe jinak, nez jste doposud zvykli, urcité je
cesta do lesa s jednim z nich vybornou volbou.

K podrobnéjsim informacim o jednotlivych instruktorech se dostanete kliknutim na jméno instruktora.

Iva Bublakova, Vysocina

Adriana Dlouha, Jihomoravsky kraj

Libor Friedel, Moravskoslezsky kraj

Barbora Hernychova, Praha

Martina Holcova, Jihomoravsky kraj

Katefina Hrazdirova, Ustecky kraj

Markéta Juraskova, Jihomoravsky kraj

Jitka KoCova, Severocesky kraj

Diana Kub, Stredocesky kraj

Kristyna Novackova, Moravskoslezsky kraj

Veronika Peterkova, Kralovéhradecky kraj

Johana Pytlickova, Olomoucky kraj

Lenka Suverikova, \/ysocina

Zustante v kontaktu s Lesni mysli

weboveé stranky: www.lesnimysl.cz

facebook stranka: Lesni mysl

facebook skupina: Lesni mysl - dava smysl

e vyt

Za sit' instruktord Lesni mysli vytvorila Veronika Peterkova, fyziosportys@gmail.com
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