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Rozhovor s
Barborou



https://www.lesnimysl.cz/

Ovodem

Vydali jsme se s mym muZem v krasny den predjafi do lesa. /nimala jsem, Ze
mu hlavou vifi mnoho myslenek a starosti. Nékdy se stane, Ze clovek nevi,
kudy kam, jak ten chaos rozmotat, co je to nejdulezitéjsi; jaky krok ma byt ten
prvni. Nejak spontanné jsme se na chvili zastavili, vystavili tvar slunci a chvili
jen tak stali. Potom jsem mu nabidla jedno ze cviceni Lesni mysli - Seznam
starosti (najdete popsané dale v newslettru). Stacilo mu par minut, kdy chodil
po lese a sbiral klacky a klady, potom nad nimi stal a premital. A chvile hovoru
za chdze, aby bylo v hlavé zase cisto a jasno, s vyhledem ke konkrétnim
krokdm.

Mit cviceni Lesni mysli “v kapse” je uZitecna véc. Jsem za to vdécna. \/im, Ze si umim v nekterych situacich
poradit. Poskytnout sobé nebo druhemu potrebnou péci. Dalsi dilezitou véeci' v Zivoté je “ten druhy” - nékdo, kdo
VVam pomdize, naslouchd, zepta se nebo jen mici, kdyz premyslite nahlas. Myslim, Ze je to vlastne nezbytné, aby
nam bylo na sveté dobre. Kdyz ale neni nikdo takovy zrovna nablizku, je tu moznost vyrazit ven, do lesa. Oprit
se o strom, nechat se ovanout jarnim vankem a odevzdat mu treba svoje starosti.

Drzite "v ruce” treti newsletter Sité instruktor( Lesni mysli, tentokrat i téch, ktefi se do sité pfidali Cerstvé na
podzim... Je v ném mnoho inspirace a kazZdy si prijde na své. Jak milovnici - milovnice rozhovord, tak téch, co
hledaji cestu k dobré nalade, ktera se da nékdy zpdisobit i dobrym jidlem nebo také cestou do lesa. Velkym
pocinem je spolecna akce Lesni mysli napfic celou republikou k Mezinarodnimu dni lesa a take interni
vzdelavani, které probéhlo v anoru. Dobré cteni a slunce ve tvari!

Martina Holcova

PS: myslite, ze by stalo za to, aby prirodu predepisovali
nebo doporucovali doktori a cesty do lesa (s Lesni mysli;
lesni terapii...) hradily pojistovny? Pokud vas téma
zajimd, podarilo se nam dat dohromady veliky clanek do
dubnového cisla casopisu Regenerace. Asi nevyjde v
celém znéni, v kvétnu se potom v celém rozsahu objevi na
strankach lesnimysl.cz.

Kurzy Lesni mysl
Pravodcovsky kurz: 30. 3. 2023, 21. 4. 2023, 19. 5. 2023

Jednodenni privodcovsky kurz Lesni mysli je pro ty, ktefi chtéji zakladni nejjednodussi cviceni Lesni
mysli pouzit v praci nebo pro sebe soukromé.

Instruktorsky kurz: zacatek 15. 6. 2023, konec fijen 2023

Instruktorsky kurz pro Priivodce je urceny tém, ktefi prosli Prlivodcovskym kurzem a chtéli by
se stat instruktorem. Kurz je koncipovany tak, aby Gcastnik po jeho skonceni a vypracovani
Ukoll mohl zaradit vSechna cvi¢eni Lesni mysli do své praxe.

Vice info o kurzech



https://lesnimysl.cz/kurzy-2/

Tip na cvicent'| e;m’my;//

Cviceni Seznam starosti

(z knihy Lesni mysl, Martina Holcova, Eminent, 2021):

1. Béhem prochazky si najdete misto, kde vam v lese bude dobre a zastavte se
2. Zamyslete se, co jsou véci ve vasem zivote, které vam cini starosti

3. Vezméte ze zeme vétvicku, klacik, kdyz pomyslite na prvni starost, prohlédnéte si ji a polozte ji
pred sebe

4, Tak to udélejte i s dalSimi starostmi, které vam prijdou na mysl, nejvétsi starost nejvétsi klacik...
5. Skladejte je pod sebe

6. Z pretlaku a mnozstvi rGznych starosti a myslenek tak vznikne ,seznam”, ktery pomdize
myslenky si utridit

7. Premyslejte nad seznamem.

8. Méli jste nékdy takovou ¢i podobnou starost? Co vam pomohlo ji ve sveém zivote zvladnout? Co
jsou vase silné stranky, vase zdroje, které k tomu miZzete pouzit?

9. Podivejte se na tu nejvetsi — jak vznikla a jaké pocity vytvari? Jaka jsou fakta, které vite, a co
jsou pouze domnénky?

10. Seznam si muzete vyfotit, nejvétsi vetvicku si vzit s sebou a vydat se dale na cestu...
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Ttp na dalsi éteni’ a poslech

Prectéte si krasny ¢clanek Barbory
Hernychové pro Pravy domaci ¢asopis -
Kdyz Zivotnim privodcem, kouc¢em i
Iékarem je les.

Rozhovor s Martinou Holcovou pro
archspace.cz: Uz po deseti minutach
stravenych v lese se zacnou v nasem téle
dit blahodarné procesy, fika prikopnice

p konceptu Lesni mysili.

Pustte si podcast Srdecni zalezitosti s
Jitkou Kocovou, ta je kromé instruktorky
Lesni mysli hlavné vyzivovou poradkyni
a odbornici na stfevni mikrobiom. A
hlavné kolem néj se rozhovor toci.



https://lesnimysl.cz/wp-content/uploads/2023/03/Lesni-mysl_Pravy-domaci.pdf
https://www.archspace.cz/uz-po-deseti-minutach-stravenych-v-lese-se-zacnou-v-nasem-tele-dit-blahodarne-procesy-rika-prukopnice-konceptu-lesni-mysli-martina-holcova
https://www.youtube.com/watch?v=ixrTd4QnFSg&list=PLek_aOxgOd4owmgdh-M-UndryZL2Af_0C&index=151

Tip na knihu z lesa

Joga a stromy - cviceni s lécivou energii strom{

Autofi Satja Sing a Fred Hageneder
VVydano 2009, Fontana
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Jelikoz praktikuji jogu vice nez 30 let a miluji prirodu, kniha Joga a stromy J 0 GA

pro meé byla milym prekvapenim. Nabizi cviceni s |écivou energii strom. STRO MY

Jak je z knihy patrné, kazdy strom ma urcitou vlastnost a energii.
Borovice je napriklad duchovni bojovnik plny mizy a sily. Buk vysila
stabilitu a disciplinu, jilm podporuje nasi schopnost komunikace. Proto je
pochopitelné, Ze cviceni, ktera maji pfinaset novou chut' do zivota,
bychom meéli provadét pod borovici nebo cviceni pro uzemneéni a jasnost
pod bukem. Strom a jeho vyzarovani nas podporuje v tom, abychom

dosahli cile.

Pdvodni myslenka knihy je ta, Ze poté, co se clovék rozhodne, které cviceni by chtél provadét, vyjde do
prirody, nalezne typ stromu, ktery tomuto cviceni vyhovuje a bude cviceni v jeho blizkosti provadét.

Kniha popisuje 12 stromi a doporucuje ke kazdému z nich odpovidajici cviceni a meditaci. Naznacuje, co
maji spolecného keltska a indicka moudrost a jak velky vyznam maji stromy pro lidsky rdst.

Kniha mi prisla jako zajimava inspirace a tésim se az ji vyzkousim nejdfive sama a potom i s Gcastniky
mych jogovych kurzd. | proto se moc tésim na jaro.
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f Diana Kubd
( Instruktorka Lesni mysli, lektorka jogy
dikubu1@gmail.com
www.jogasdianou.cz
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Kniha Lesni mysl

Lesni mysl je dalSim dobrym dlvodem, proc jit do lesa. V knize najdete
napriklad: jak se Lesni mysli dafi u nas, jaké jsou jeji koreny, jednoducha
cviceni, ktera mdzete 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,
bohatost...

Martina Holcova, autorka knihy kOUpit zde



https://obchod.nordicsports.cz/knihy/lesni-mysl/
mailto:dikubu1@gmail.com
https://www.jogasdianou.cz/
https://www.jogasdianou.cz/

Letos mizete oslavit Mezindrooni den lesé s finskgm
konceptem Lesni mysl

Na riznych mistech Ceské republiky probéhnou ve dnech 19.-31. 3. 2023 workshopy zamérené na péci o zdravi, odolnost,
relaxaci a psychohygienu.

V rtiznych mistech po celé CR se uskutecni workshopy Lesni mysli pro Sirokou vefejnost v ramci Sité certifikovanych
instruktor( Lesni mysli. Zvany je kazdy, kdo je rad venku v pfirodé, chce se ponofit do prijemné atmosféry lesa a udélat néco
pro sveé fyzické a psychické zdravi. Finsky koncept seberozvoje a sebepéce je zakotveny v nejnoveéjsich védeckych vyzkumech
prirody, fyzického a duSevniho zdravi. Je zalozeny na kratkych (cca 3minutovych) cvic¢enich nefyzického charakteru vedoucich
k tréninku Zivotni rovnovahy, nejlépe v lese, parku, na zahradé. Umoznuje trénovat ztiseni, zklidnéni, docerpam sily, umeéni
vidét v sobé i okolo to dobré a odvahu klast si otazky, hledat a hachazet na né odpovédi. :

Pro koho?

Lesni mysl je vhodna pro kazdého, kdo je rad v lese, prirodé. Ve Finsku se stala soucasti
pri praci se studenty i uciteli, ve firmach pro zaméstnance i podnikatele, v rdiznych
pecovatelskych oborech, ale i pro prepracované manazery, unavené rodice €i sportovce,
pro seniory i celé rodiny...

Pro zajimavost:
V roce 2021 wysla kniha Lesni mysl (nakladatelstvi Eminent) a také vznikla stala stezka Lesni mysli (arboretum SLP
MENDELU Ktiny). Certifikovani instruktofi metody Lesni mysl jsou rozmisténi po celé CR.

2 v~

Doporucena ¢astka 300 K¢ za osobu za workshop. Lesni mysl vraci energii i zpét do lesa. Z kazdého prispévku Gcastnika této

akce budou vysazeny dva stromky.

VVezméte rodinu, pratele a prijdte. Lesni mys| dava smysl...

Vlice najdete na strance akce a u akci jednotlivych odkazech instruktord.

Lesni mysl| ke Dni lest - akce instruktort

Datum Misto Poradatel Kontakt Odkaz
19. 3. 2023 Zamecky park Zdechovice Renata Sestakova renata@zazijles.cz Web

19. 3.2023 Hairky u Rokycan Katefina Vaclavt katerina.vaclavu@gmail.com Facebook
20.3.2023 Stromovka, Praha Lenka Klepackova dotek.lesa@gmail.com Facebook
20.3.2023 Brno, obora Holedna Martina Kaiprova martinakaipr@email.cz Facebook
21.3.2023 Hostivarsky lesopark Praha Barbora Hernychova bara@herbara.cz Facebook
21.3.2023 Nové Mésto na Moravé Iva Bublakova iva@nordicwalking-nmnm.cz Web
22.3.2023 Keltské hradisté Zavist Hanka Refabkova hanka@skritek-pohadka.cz Facebook
22.3.+25.3. Klimkovice a okoli Libor Friedel libfri@gmail.com Web
23.3.2023 Décin, park na Kvadrberku Jitka Kocova info@jitkakocova.cz Web
24.3.2023 Slunakov, Litovel. Pomoravi Johana Pytlickova johana.pytlickova@seznam.cz Web
24.3.2023 Park Na Polabi Mélnik Diana Kubi dikubu1@gmail.com Web

24. 3. 2023 Brno - Lesna Martina Holcova m.holcova@gmail.com Web
24.3.2023 Hradec Kralové - Roudnicka Veronika Peterkova fyziosportys@gmail.com Web
24.3.2023 Praha, Meandry Botice Katka Sim¢ikova Kate.Gabrielli@seznam.cz Facebook
25. 3. 2023 Zamecky park Kacina Renata Sestakova renata@zazijles.cz Web
25.3.2023 Dubné Ivana Jaukerova jaukerovaivana@gmail.com Web

25. 3. 2023 Malinska rokle, Novy Malin Tomas Orehek tomas@harmonielesa.cz Facebook
26. 3. 2023 Lipnice nad Sazavou Lenka Suverikova suvlenka@gmail.com Facebook
26.3.2023 V/rchlabi Tomas Hawel hawelto@centrum.cz Facebook
26. 3. 2023 Svitavy Mirek Smolej mireksmolej@gmail.com Facebook
26.3.2023 Bilé Karpaty - Bojkovice Jana Tesarova karpatiana@email.cz Facebook
31.3.2023 Brno Jana Pitrova spolulesem@seznam.cz Web


https://lesnimysl.cz/workshopy-lesni-mysli-k-oslave-dne-lesu-21-3-2023/
mailto:spolulesem@seznam.cz
https://www.spolulesem.cz/
https://www.facebook.com/events/886494495956144/?acontext=%7B%22ref%22%3A%2252%22%2C%22action_history%22%3A%22%5B%7B%5C%22surface%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22mechanism%5C%22%3A%5C%22share_link%5C%22%2C%5C%22extra_data%5C%22%3A%7B%5C%22invite_link_id%5C%22%3A6264049610280281%7D%7D%5D%22%7D
https://www.facebook.com/klidem.prirody
https://www.facebook.com/karpatiana.cz
https://www.facebook.com/lesprotebe
https://www.facebook.com/lesnicestousmartinou
https://www.facebook.com/events/859974568429873
https://www.facebook.com/events/859974568429873
mailto:johana.pytlickova@seznam.cz
https://johanapytlickova.webnode.cz/aktuality/
https://www.nordicwalking-nmnm.cz/l/workshop-lesni-mysli-dychani/
https://jitkakocova.cz/
https://www.facebook.com/hana.rerabkova
https://www.liborfriedel.cz/lesni-mysl
https://www.jogasdianou.cz/lesni-mysl/
https://lesnimysl.cz/
https://www.fyziosportys.cz/kurzy-lesni-mysli/
mailto:Kate.Gabrielli@seznam.cz
https://www.facebook.com/profile.php?id=100090815864648
https://spoludolesa.cz/
https://www.facebook.com/harmonielesa
https://zazijles.cz/
https://zazijles.cz/
https://www.facebook.com/navratkprirozenosti
https://www.facebook.com/profile.php?id=100089514351025

O lese tf‘céa finak

"Jana prindasi trochu jiny pohled na les. Vidi les z pohledu cloveka, ktery
se o les stara. Stejné jako ve Finsku mame tu nadhernou moznost
toulat se lesy svobodné. Lesy nejsou oplocené i presto maji své
majitele, kteri se o né musi starat... Myslim, ze je dulezité brat to v
potaz. Diky za to, Ze to tak je, ze muZeme... vsem lesnikim a tém, co se
o lesy stargji. ' Martina Holcova

Lesnici, ktefi pecuji o lesy, museji dodrzovat veskeré zakonné normy (cesky zakon o lesich 289/95
Sb. je jednim z nejpfisnégjSich v Evropé). Nesou plnou odpovédnost za konani a déni v lese, jejich
flexibilita je silné svazana Zakonem o zadavani verejnych zakazek. Snazi se naplnovat produkecni
funkce lesa (obnovitelna surovina drevo), ale zaroven i funkce neprodukéni (ekologicka funkce lesa,
rekreacni funkce lesa — stezky, odpocivadla, pidoochranna funkce lesa atd.).

Jako instruktorka Lesni mysli, ale i zastupce tech, ktefi
0 les pecuji, velmi intenzivné vnimam potrebu
komunikace s vlastniky lesa, s témi, komu les patri
nebo jej maji sveren do péce. \/zdy je dobré, pokud se
chystame mimo cesty, pripravujeme hromadnéjsi akce
atd. upozornit spravce lesa, Ze mame tyto aktivity v
planu a rozumné se domluvit. Spravce nas muze
upozornit na rGzna Gskali, hrozby. Samozrejmosti je
nevchazet do mist tézby, oplocenek, polom( nebo
odlozit navsStévu lesa za vetrného pocasi Ci silné
namrazy.

Tlak verejnosti na lesy ve smyslu zvySujici se navstévnosti je obrovsky a neustale nartsta.
Obhospodarovani lesa se stava v priméstskych lokalitach adrenalinovou zalezitosti. Lidé si
neuvédomuji, ze strom, ktery se na prvni pohled m(Ze laikovi zdat zcela zdrav, v dobrém
zdravotnim stavu neni a pfimo ohrozuje zdravi a zivot navstévnik(. Majitel lesa buduje lesni cesty
ze svych financnich prostredkd, aby se mohl o les fadné starat, presto umoznuje navstévnikdm lesa
je bezplatné vyuzivat... V Ceské republice mame obrovské &tésti, protoZe ne ve viech evropskych
zemich to chodi stejné. Predstavte si, ze by ostatni méli ze zakona volny pristup napfiklad na vasi
zahradu...

A, S
" Ing. Jana Trojanova
f Manazer pro celospolecenské funkce lesa,
| Méstské lesy Znojmo, instruktorka Lesni mysli
E-mail: trojanova@lesyznojmo.cz
Web Mestskeé lesy Znojmo



https://lesyznojmo.cz/

Okénko pozitivni psychologie 2

Lesni mysl a pozitivni psychologie ve vzajemné synergii

V' minulém okénku jsem strucné popsal synergii mezi pozitivni
psychologii (PP) a Lesni mysli (LM) a slibil jsem, Ze se podivame na to,
jak Ize ,meérit" prospivani, které je spolecnym jmenovatelem mezi
koncepty PP a LM.

Prospivani v reci Lesni mysli znamena, jaké vnitrni zdroje mame k dispozici a mizeme se o né oprit. Jedna
perspektiva hovori o silnych strankach osobnosti, o nichz se zminim pristé. Dalsi perspektiva pracuje s
konceptem PERMA.

V pozitivni psychologii jde o pét faktor(, které Gzce souvisi se Stéstim clovéka a jeho pocitem prospivani.
Jednotlivé oblasti PERMA jsou:

e P (Positive emations). Bere v (vahu to, jaké pozitivni emoce v Zivoté prozivame. Pro né si mimo jiné
mUZeme ,dojit” do lesa a cviceni Lesni mysli nam k nim mohou dopomoci. Jde napfiklad o radost,
vdecnost, nadeji, soucit, lasku.

e E (Engagement). Angazovanost i zaujeti vykonavanou cinnosti, ,vtazeni do hry” apod. je v souladu s
konceptem plynuti (flow), o némz jste jisté slySeli nebo cetli. \yzkumy ukazuji, Ze pobyt v pfirodé a
sledovani toho, co se déje kolem nas, zvysuje miru nasi angazovanosti a posiluje tento PERMA faktor.

e R (Relationships). \Viztahy, predevsim ty pozitivni, znamenaji, ze se citime, podporovani, hodnotni,
milovani. Cest k budovani vztah(, které jako socialni bytosti potfebujeme, je cela Fada.
Skupinova/rodinna/tymova prochazka lesem a cviceni Lesni mysli nam opét mohou dodat potrebnou
hybnou silu ke vztahovému faktoru naseho prospivani.

e M (Meaning). Vyznam a smysl nasi existence a konani je ctvrtym faktorem. Tato kvalita se projevuje
propojenim smyslu zivota a vnimanim nasi zivotni spokojenosti. Pomoci mohou napriklad kreativni
aktivity, kterych je ve cvicenich Lesni mysli cela fada. Stejné tak pomaha kvalitni ¢as s lidmi, o néz
pecujete nebo kterym rozmanité pomahate.

e A (Accomplishment). Uspéch, dosahovani cilfi a ,vjkonnost” jsou posledni ¢asti konceptu PERMA.
Tyka se mj. nasich kompetenci a mistrovstvi. Dilezita je vnitfni motivace a ke stanoveni cill, reflexi
toho, ceho jsme dosahli a oslaveni nasich Gspéchd najdeme v repertoaru Lesni mysli, ktery vam
zprostredkuje instruktor nebo privodce LM rovnéz mnoho.

Jak jste na tom s PERMA skaére vy sami si miZzete ,otestovat”. Zkuste se zamyslet a ohodnotit zdarma
na odkazu https://bit.ly/PERMA-LF . Dostanete ode mé skadre a budete vedét, na kterou oblast PERMA
se soustredit pro lepsi prospivani. Pak staci napfiklad s prlivodcem nebo instruktorem Lesni mysli
probrat sv(j zamér zlepSovani nebo posilovani vaseho prospivani. Zejména v individualni praci by pak
nemeél byt problém navrhnout a absolvovat vhodna cviceni a nechat se lesem proveést.

Obdobnym zplisobem Ize v lese pracovat

i se svwymi silnymi strankami. O tom si — - —
-Gy,

-
povime v dalSim ,okénku” priste. & 2 ~|_|b0r Friedel

\ Instruktor Lesni mysli, kouc silnych stranek

libor@liborfriedel.cz
www.liborfriedel.cz



https://www.liborfriedel.cz/

Rozhovor g Barborou Herngcehovou

Otazky polozila Diana Kubd.

1) Co Ti pfinesla Lesni mysl do Zivota?

Ac jsem clovek, ktery v prirodé travi od malicka spousty casu a uvédomuji si, ¢im
vSim mé obohacuje, Lesni mysl mi ukazala dalsi rozmér a moznosti. Vnesla mi do
zivota novy pohled, jak byt pfi prochazkach v pfirodé otevrenéjsi a védomejsi. A
diky tomu si pak domd odnaset obrovské vnitrni vyziveni. Naucila mé, jak
zkusenosti a zazitky z lesa zprostfedkovavat a predavat coby instruktorka §
ostatnim lidem. Mam moc rada pocit, kdy Gcastnici po spolecné cesté odchazeji
spokojeni, odpocati a usmeévavi a odnasi si ze setkani néco praktického do
kazdodenniho zivota.

Lesni mysl mé bohatila o GZasné lidi z fad prdvodcd a instruktord. Vnimam je jako takovou rozvétvenou bohatou
sit' vzajemne propojenych podobné naladéenych lidi, se kterymi je mi dobfe, mezi nimiz citim vzajemnou podporu a
jsem sama sebou. A moc meé bauvi, ze je stale co se ucit a kam jit dale.

2) Co pro Tebe znamena priroda?

To by bylo na celou knihu a ja ji mozna casem i napisu. Ale kratce. Priroda je pro mé domovem, takovym tim
praplvodnim. Zdrojem klidu, energie, ticha a moznosti si odpocinout a zregenerovat se. Mam moc rada pomalé
prochazky, bloumani a pozorovani drobnosti, stejné jako dlouhé tary a putovani horami s batohem na zadech. Ted'
na jare si uzivam péci o nasi zahradu, prvni klicici seminka v zahonech a prvni kfupavé divoké byliny na talifi.

Do prirody si chodim tfidit myslenky, rozptylit smutky a procistit hlavu. Rada posloucham ptaci zpév, pozoruji nocni
nebe, vychody a zapady slunce, rada se koupu v divokych vodach a béham bosa ranni rosou. Pfiroda je cestou, jak
se dostavam zpatky sama k sobé.

3) Proc by méli lidé pfijit na prochazku Lesni mysli?

nejcasteji zaznivaji od lidi, které Lesni mysli provazim. Myslim, ze tim hlavnim je prochazka a pobyt venku sam o
sobé. \Vime, ze nam priroda dela dobre, dokonce existuje moderni styl mediciny tzv. medicina zivotniho stylu, v niz
pobyt v lese Ci parku Iékari pfimo doporucuji jako prevenci psychickych onemocnéni a ke snizeni rizika civilizacnich
chorob. Ne vzdy se ale pfiméjeme denné ven vyrazit. Lesni mysl je divodem, proc se sebrat a na cestu se vydat.

Nejcastéji lidé popisuji, ze jim prochazky s Lesni mysli dodavaji klid, ztiseni, zpomaleni v hektickém dni a vétsi
propojeni se sebou a svym télem. Ocenuji, ze poznali nova mista, kde treba jesté nikdy nebyli a kde se jim libi.
Uvédomi si svoje hodnoty a véci, které jim v zivoté funguji a prinaseji radost, na coz nékdy v narocnych obdobich
zapominame. VV neposledni fadé je Lesni mysl moznosti, jak se potkat s podobné naladenymi lidmi, kterym je
priroda blizka, najit nové pratele, zaZivat pocit urcité sounalezitosti a radost z toho, ze jste ,mezi svymi"”.

A to je opravdu jen maly vycet. Toho, co Lesni mysl| prinasi je mnohem vice,
ale Spatné se to popisuje, to se musi zazit. Doporucuji proto vybrat si nékterou
z akci Lesni mysli ve vasem okoli (a Ze jich je ted' na jare po celé republice
hodné) a jit si vse vyzkouset na vlastni k(iZzi.

Krasné jaro preji:)
Bara Hernychova

Kontakt: bara@herbara.cz
V/Sechny akce Bary Hernychové najdete na facebookové strance Herbara.
www.lesnimysl.cz



http://www.facebook.com/herbara.cz
https://lesnimysl.cz/project/barbora-hernychova/

Koucovacer viterno

aneb reportdz z prvmiho rodniku navazaficitro vzoeldvind instruktord Lesni mysli

Dalsi vzdélavani a profesni posun v oblastech souvisejicich s Lesni mysli ¢i navazovani pratelstvi a
spolupraci mezi kolegy mGze byt po absolvovani pllro¢niho instruktorského kurzu prohlubovano v ramci
Sité instruktor( Lesni mysli.

Posledni Gnorovy vikend byl pro cleny sité vyznamnym milnikem, nebot' se
konal historicky prvni ro¢nik navazujiciho vzdélavani instruktord Lesni mysli.
Uvodni téma, na kterém jsme se vichni shodli, bylo kou¢ovani. Koutink je
jednim z kmend, ze kterych Lesni mysl vychazi. DalSimi dvéma jsou pozitivni
psychologie a vSimavost (mindfulness).

Brnénsky ,Majak” poskytl bezpecny prostor ctrnacti vzdélani chtivym instruktorlm z uplynulych tfi
rocnikd instruktorskych kurzl pod profesionalnim a zaroven laskavym vedenim kouce, konzultanta,
lektora a take instruktora Lesni mysli Libora Friedela.

Béhem dvou dna jsme spolecné pronikali do sféry koucinku teoreticky i prakticky. Seznamili jsme se se
zakladnimi principy a metodami koucovani a méli jsme dostatek pfrilezitosti k trénovani roli kouce a
koucovaného i k diskuzim nad aplikaci principd koucovani do cviceni Lesni mysli. Stfidali jsme vnitini i
venkovni prostredi. Spolecné aktivity nam poskytly prostor nejen pro uceni, ale také pro projevy radosti,
hravosti a soutézivosti, coz za doprovodu hlasitého a srdecného smichu vedlo k jesté intenzivnejsimu
prohloubeni nasich mezilidskych pout.

Uvédomili jsme si, jakym mocnym nastrojem je umeéni klast otazky,
naslouchat a drzet pri tom bezpecny prostor pro to, aby si koucovani
sami nalezli odpovedi na otazky, které jsou pro né v jejich zivotni fazi
aktualni. Vétsinu odpovédi totiz mame ukrytych v sobé, pouze nékdy
nenalézame cas nebo odvahu je vynést na povrch a prijmout mozné
vyplyvajici disledky...

Mnozi z nas si z vikendu odvezli nejen nové znalosti, dovednosti a dobrou naladu, ale vyslovili si i
konkrétni cile na nasi cesté a kroky k jejich dosazeni. Témata, ktera zaznivala, a ktera mohou byt
motivujici a inspirativni pro vSechny, byla napriklad omezeni sledovani socialnich siti, minimalizace
modrého svétla z displejdi pocitact ¢i mobilll pred spankem nebo zlepSeni schopnosti vyjadrit své
opravdové postoje a potreby v komunikaci s druhymi, a to jak v osobnim, tak pracovnim zivote.

LetosSni Gvodni rocnik navazujiciho instruktorského vzdélavani se nam velmi vydaril a vSichni se jiz ted'
muzeme tésit na pristi rok, kdy se budeme moci sejit nejen s novym tématem, ale také s novymi
instruktory, ktefi se po absolvovani letosniho vycviku rozhodnou rozsirit clenskou zakladnu instruktorské
site.
\/ zaveru bych chtéla za vSechny zdcastnéné vyslovit velké
podékovani Liboru Friedelovi, ktery se své role lektora zhostil
opravdu bravurné a cely program pripravil a zprostredkoval
nejen odborné, ale i kreativne, zabavne a lidsky. A nejvetsi dik
patfi nasi Martiné Holcové, protoze bez ni by nebylo nic!

Johana Pytlickova



https://lesnimysl.cz/project/johana-pytlickova-2/

Recept z lesa

Pecené brambory s pestem od Barbory Hernychoveé

Suroviny na 4 porce
e 12 stredné velkych brambor
e QOlivovy olej
e Qvcisyr
Na pesto:
e 50 g Mladého Spenatu a redkvickovych vyhonkd a divokych jarnich bylin (pampeliSky,
e medvédi cesnek, brslice...)

¢ 50 g Slunecnicovych a dynovych seminek o
¢ 100 ml Olivového oleje ¢ i"&
e 50 g Parmazanu R etindeds
Yo 8 B i
* Pepi a sl %wx i W

Na dresink:

¢ 1 plnotucny bily jogurt

¢ 1 mala nasekana Salotka
1 1Zicka horcice 4
Hrst nasekaného divokého cesneku Foto: Miza Simkovd
Pepr a sdl

Brambory ocistéte, umyjte a po celé délce udélejte zarezy asi do 2/3. Do zarezll vetfete maslovackou
olivovy olej a dejte na plech péci do vyhraté trouby na 180 °C na 50-60 minut, dokud nejsou brambory
lehce nazlatlé a meékké. Mezitim si pripravte pesto a dresink. Pesto umixujte do hladsi jemnéjsi
konzistence, aby dobre stékalo do bramborovych zarez(. Upecené brambory vyndejte z trouby, vetrete
pesto do jednotlivych zafezli a posypte rozdrobenym ovcim syrem, zbylymi listky a podavejte s
jogurtovym dresinkem.

Divoké byliny trhejte vzdy jen mladé, tedy v obdobi duben-kveten, starsi, vzrostlejsi, uz nebyvaji tak
chutné, jsou vice vlaknité, ztraceji jemnost a nékteré (jako treba divoky cesnek) si ii;atl’ uplne.

Divoké byliny trhejte ohleduplné k prirodeé, na mistech mimo
okoli chemicky hnojenych a postfikovanych poli, idealné na
vlastni zahradé, v lesich a na loukach. Suroviny pouzivejte
nejlépe v kvalité bio, z ekologického péstovani, vejce z volnych
chovil. Cisté opravdové jidlo bez zbytkd préimyslové chemie je
tou nejlepsi sluzbou a péci pro nase télo, mysl i planetu Zemi.
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AKCE INSTRUKTORU LESNI MYSL(

Na nasledujicich radcich najdete seznam akci certifikovanych instruktord 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 svdj 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.

Seznam instruktor(

Lesni mysli

bfezen - ¢erven Cesty Lesni mysli botanicka zahrada Praha
Barbora Hernychova, bara@herbara.cz, Odkaz
Dvouhodinové prochazky pro uvolnéni, relaxaci, ponoreni se
do sebe a vyzkouseni si, co to Lesni mysl vlastné je, zaziti
vSech jejich tfi casti — mindfulness, koucink i pozitivni
psychologie.

bfezen - ¢erven Cesty do lesa a dusde, okolo Ceskyjch
Budéjovic

Ilvana Jaukerova, jaukerovaivana@gmail.com, Odkaz
Objevovani priméstskych lesl, odpocinek a zamysleni se s
Lesni mysli.

10.5.2023 Sebepoznavaci cesta Lesni mysli pro jarni
probouzeni, Vodéradské buciny

Barbora Hernychova, bara@herbara.cz, Odkaz

Aktivni ¢tyr hodinovy workshop k nabrani nové sily a ponoru
hloubéji k sobé.

13.5. 2023 Lesniseznamka Brno Sobésice

Lenka Suverikova, suvlenka@gmail.com, Odkaz

Zazitkova cesta s prvky lesni mysli a speed datingu pro single
Zzeny a muze ve veku 35+, ktefi uz nechtéji byt sami.

17.5.2023 Poznavame les i sami sebe, Brno

Martina Kaiprova, martinakaipr@email.cz, Odkaz

Prochazka lesem za docerpanim energie a priblizenim se k
sobeé.

15.4.2023  Lesniseznamka Vodéradskeé buciny

Barbora Hernychova, bara@herbara.cz, Odkaz

Zazitkova cesta s prvky lesni mysli a speed datingu pro single
Zeny a muze ve véku 40+, kteff uz nechtéji byt sami.

17. 4.2023 Jarni lesni povzbuzeni, Brno

Martina Kaiprova, martinakaipr@email.cz, Odkaz

Prochazka lesem, doplnéni energie a podpora jarniho
smérovani.

20. 4.2023v 17.30 Prednaska "“...kdyz les léci"

MC Krtcek Moravska Trebova

Tomas Orehek, tomas@harmonielesa.cz, Odkaz

Prednaska na téma "...kdyz les léci. O rovnovaze, mindfulness
a pozitivni psychologii.

14.5. 2023 Lesni seznamka Bilek u Chotébore

Lenka Suverikova, suvlenka@gmail.com, Odkaz

Zazitkova cesta s prvky lesni mysli a speed datingu pro single
Zeny a muZze ve véku 50+, ktefi uz necht&ji byt sami.

12.6.2023 Spoluvlese, Brno

Martina Kaiprova, martinakaipr@email.cz, Odkaz

Hrava prochazka pro dospélé s détmi od 3 let aneb pfiroda
sblizuje.

23.6. - 25. 6. 2023
Nepomuku
Katefina Vaclavt, katerina.vaclavu@gmail.com, Odkaz
Zensky prodlouzeny relaxacni vikend s Lesni mysli, védomou
praci s télem, sbérem bylin za Svatojanské noci, vynikajici
veganskou stravou.

Prozitkovy kurz pro zeny, Sobésuky u
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: Zustante v kontaktu s Lesni mysli
weboveé stranky: www.lesnimysl.cz

mys(

Sppr &
4 instrykt®

facebook stranka: Lesni mysl

facebook skupina: Lesni mysl - dava smysl

Rl W .

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