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Mít cvičení Lesní mysli “v kapse” je užitečná věc. Jsem za to vděčná. Vím, že si umím v některých situacích
poradit. Poskytnout sobě nebo druhému potřebnou péči. Další důležitou věcí v životě je “ten druhý” - někdo, kdo
Vám pomůže, naslouchá, zeptá se nebo jen mlčí, když přemýšlíte nahlas. Myslím, že je to vlastně nezbytné, aby
nám bylo na světě dobře. Když ale není nikdo takový zrovna nablízku, je tu možnost vyrazit ven, do lesa. Opřít
se o strom, nechat se ovanout jarním vánkem a odevzdat mu třeba svoje starosti.

Držíte “v ruce” třetí newsletter Sítě instruktorů Lesní mysli, tentokrát i těch, kteří se do sítě přidali čerstvě na
podzim… Je v něm mnoho inspirace a každý si přijde na své. Jak milovníci - milovnice rozhovorů, tak těch, co
hledají cestu k dobré náladě, která se dá někdy způsobit i dobrým jídlem nebo také cestou do lesa. Velkým
počinem je společná akce Lesní mysli napříč celou republikou k Mezinárodnímu dni lesa a také interní
vzdělávání, které proběhlo v únoru. Dobré čtení a slunce ve tváři!

Martina Holcová

Vydali jsme se s mým mužem v krásný den předjaří do lesa. Vnímala jsem, že
mu hlavou víří mnoho myšlenek a starostí. Někdy se stane, že člověk neví,
kudy kam, jak ten chaos rozmotat, co je to nejdůležitější, jaký krok má být ten
první. Nějak spontánně jsme se na chvíli zastavili, vystavili tvář slunci a chvíli
jen tak stáli. Potom jsem mu nabídla jedno ze cvičení Lesní mysli - Seznam
starostí (najdete popsané dále v newslettru). Stačilo mu pár minut, kdy chodil
po lese a sbíral klacky a klády, potom nad nimi stál a přemítal. A chvíle hovoru
za chůze, aby bylo v hlavě zase čisto a jasno, s výhledem ke konkrétním
krokům. 

Úvodem

PS: myslíte, že by stálo za to, aby přírodu předepisovali
nebo doporučovali doktoři a cesty do lesa (s Lesní myslí,
lesní terapií…) hradily pojišťovny? Pokud vás téma
zajímá, podařilo se nám dát dohromady veliký článek do
dubnového čísla časopisu Regenerace. Asi nevyjde v
celém znění, v květnu se potom v celém rozsahu objeví na
stránkách lesnimysl.cz.

Kurzy Lesní mysli
Průvodcovský kurz:  30. 3. 2023, 21. 4. 2023, 19. 5. 2023
Jednodenní průvodcovský kurz Lesní mysli je pro ty, kteří chtějí základní nejjednodušší cvičení Lesní
mysli použít v práci nebo pro sebe soukromě.

Instruktorský kurz:  začátek 15. 6. 2023, konec říjen 2023
Instruktorský kurz pro Průvodce je určený těm, kteří prošli Průvodcovským kurzem a chtěli by
se stát instruktorem. Kurz je koncipovaný tak, aby účastník po jeho skončení a vypracování
úkolů mohl zařadit všechna cvičení Lesní mysli do své praxe. 

Více info o kurzech

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


Cvičení Seznam starostí
(z knihy Lesní mysl, Martina Holcová, Eminent, 2021):
1. Během procházky si najděte místo, kde vám v lese bude dobře a zastavte se
2. Zamyslete se, co jsou věci ve vašem životě, které vám činí starosti
3. Vezměte ze země větvičku, klacík, když pomyslíte na první starost, prohlédněte si ji a položte ji
před sebe
4. Tak to udělejte i s dalšími starostmi, které vám přijdou na mysl, největší starost největší klacík...
5. Skládejte je pod sebe
6. Z přetlaku a množství různých starostí a myšlenek tak vznikne „seznam“, který pomůže
myšlenky si utřídit
7. Přemýšlejte nad seznamem.
8. Měli jste někdy takovou či podobnou starost? Co vám pomohlo ji ve svém životě zvládnout? Co
jsou vaše silné stránky, vaše zdroje, které k tomu můžete použít?
9. Podívejte se na tu největší – jak vznikla a jaké pocity vytváří? Jaká jsou fakta, které víte, a co
jsou pouze domněnky?
10. Seznam si můžete vyfotit, největší větvičku si vzít s sebou a vydat se dále na cestu...

Tip na cvičení Lesní mysli

Tip na další čtení  a poslech

Přečtěte si krásný článek Barbory
Hernychové pro Pravý domácí časopis -
Když životním průvodcem, koučem i
lékařem je les.

od
ka

z ta
dy

Rozhovor s Martinou Holcovou pro
archspace.cz: Už po deseti minutách
strávených v lese se začnou v našem těle
dít blahodárné procesy, říká průkopnice
konceptu Lesní mysli. 

odkaz tady

Pusťte si podcast Srdeční záležitosti s
Jitkou Kočovou, ta je kromě instruktorky
Lesní mysli hlavně výživovou poradkyní
a odbornicí na střevní mikrobiom. A
hlavně kolem něj se rozhovor točí.

od
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dy

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


Jóga a stromy - cvičení s léčivou energií stromů
Autoři Satja Sing a Fred Hageneder
Vydáno 2009, Fontána
pohody.

Tip na knihu z lesa

Jelikož praktikuji jógu více než 30 let a miluji přírodu, kniha Jóga a stromy
pro mě byla milým překvapením. Nabízí cvičení s léčivou energií stromů.

Jak je z knihy patrné, každý strom má určitou vlastnost a energii.
Borovice je například duchovní bojovník plný mízy a síly. Buk vysílá
stabilitu a disciplínu, jilm podporuje naši schopnost komunikace. Proto je
pochopitelné, že cvičení, která mají přinášet novou chuť do života,
bychom měli provádět pod borovicí nebo cvičení pro uzemnění a jasnost
pod bukem. Strom a jeho vyzařování nás podporuje v tom, abychom
dosáhli cíle.
účastníky mých jógových kurzů. I proto se moc těším na jaro.pohody.

Lesní mysl je dalším dobrým důvodem, proč jít do lesa. V knize najdete
například: jak se Lesní mysli daří u nás, jaké jsou její kořeny, jednoduchá
cvičení, která můžete sami vyzkoušet, vědecké výzkumy přírody a jejího
dopadu na naše zdraví, rozhovory a názory lidí z celého světa na nově se
rodící oblast… Kniha je navíc krásná originálními fotografiemi Michala
Stránského a ilustracemi, ze kterých na vás dýchne klid, mír, plnost,
bohatost…
Martina Holcová, autorka knihy
pohody.

Kniha Lesní mysl 

koupit zde

Původní myšlenka knihy je ta, že poté, co se člověk rozhodne, které cvičení by chtěl provádět, vyjde do
přírody, nalezne typ stromu, který tomuto cvičení vyhovuje a bude cvičení v jeho blízkosti provádět.

Kniha popisuje 12 stromů a doporučuje ke každému z nich odpovídající cvičení a meditaci. Naznačuje, co
mají společného keltská a indická moudrost a jak velký význam mají stromy pro lidský růst.

Kniha mi přišla jako zajímavá inspirace a těším se až ji vyzkouším nejdříve sama a potom i s účastníky
mých jógových kurzů. I proto se moc těším na jaro.
s účastníky mých jógových kurzů. I proto se moc těším na jaro.pohody.

Diana Kubů
Instruktorka Lesní mysli, lektorka jógy
dikubu1@gmail.com 
www.jogasdianou.cz 

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


Na různých místech České republiky proběhnou ve dnech 19.-31. 3. 2023 workshopy zaměřené na péči o zdraví, odolnost,
relaxaci a psychohygienu. 

V různých místech po celé ČR se uskuteční workshopy Lesní mysli pro širokou veřejnost v rámci Sítě certifikovaných
instruktorů Lesní mysli. Zvaný je každý, kdo je rád venku v přírodě, chce se ponořit do příjemné atmosféry lesa a udělat něco
pro své fyzické a psychické zdraví. Finský koncept seberozvoje a sebepéče je zakotvený v nejnovějších vědeckých výzkumech
přírody, fyzického a duševního zdraví. Je založený na krátkých (cca 3minutových) cvičeních nefyzického charakteru vedoucích
k tréninku životní rovnováhy, nejlépe v lese, parku, na zahradě. Umožňuje trénovat ztišení, zklidnění, dočerpání síly, umění
vidět v sobě i okolo to dobré a odvahu klást si otázky, hledat a nacházet na ně odpovědi.

Pro zajímavost:
V roce 2021 vyšla kniha Lesní mysl (nakladatelství Eminent) a také vznikla stálá stezka Lesní mysli (arboretum ŠLP
MENDELU Křtiny). Certifikovaní instruktoři metody Lesní mysl jsou rozmístěni po celé ČR.

Doporučená částka 300 Kč za osobu za workshop. Lesní mysl vrací energii i zpět do lesa. Z každého příspěvku účastníka této
akce budou vysázeny dva stromky.

Vezměte rodinu, přátele a přijďte. Lesní mysl dává smysl…

Více najdete na stránce akce a u akcí jednotlivých odkazech instruktorů.

Letos můžete oslavit Mezinárodní den lesů s finským
konceptem Lesní mysl

Pro koho?
Lesní mysl je vhodná pro každého, kdo je rád v lese, přírodě. Ve Finsku se stala součástí
při práci se studenty i učiteli, ve firmách pro zaměstnance i podnikatele, v různých
pečovatelských oborech, ale i pro přepracované manažery, unavené rodiče či sportovce,
pro seniory i celé rodiny…

Lesní mysl ke Dni lesů - akce instruktorů

31. 3. 2023            Brno                                               Jana Pitrová                               spolulesem@seznam.cz                      Web

26. 3. 2023            Lipnice nad Sázavou                 Lenka Šuveríková                    suvlenka@gmail.com                           Facebook
26. 3. 2023            Vrchlabí                                        Tomáš Hawel                            hawelto@centrum.cz                           Facebook              

26. 3. 2023            Bílé Karpaty - Bojkovice          Jana Tesařová                           karpatiana@email.cz                            Facebook            

Datum         Místo                          Pořadatel                 Kontakt                             Odkaz             

19. 3. 2023           Hůrky u Rokycan                       Kateřina Václavů                     katerina.vaclavu@gmail.com              Facebook

20. 3. 2023           Brno, obora Holedná                Martina Kaiprová                    martinakaipr@email.cz                         Facebook
21. 3. 2023           Hostivařský lesopark Praha   Barbora Hernychová              bara@herbara.cz                                    Facebook

24. 3. 2023           Sluňákov, Litovel. Pomoraví   Johana Pytlíčková                   johana.pytlickova@seznam.cz           Web

21. 3. 2023           Nové Město na Moravě            Iva Bubláková                          iva@nordicwalking-nmnm.cz            Web

23. 3. 2023           Děčín, park na Kvádrberku      Jitka Kočová                             info@jitkakocova.cz                               Web

22. 3. 2023           Keltské hradiště Závist            Hanka Řeřábková                   hanka@skritek-pohadka.cz                Facebook
22. 3. + 25. 3.       Klimkovice a okolí                      Libor Friedel                             libfri@gmail.com                                    Web                       

24. 3. 2023           Park Na Polabí Mělník              Diana Kubů                               dikubu1@gmail.com                              Web          
24. 3. 2023           Brno - Lesná                                 Martina Holcová                     m.holcova@gmail.com                         Web               
24. 3. 2023           Hradec Králové - Roudnička   Veronika Peterková                fyziosportys@gmail.com                     Web   
24. 3. 2023           Praha, Meandry Botiče             Katka Šimčíková                      Kate.Gabrielli@seznam.cz                  Facebook

25. 3. 2023           Dubné                                            Ivana Jaukerová                       jaukerovaivana@gmail.com               Web
25. 3. 2023           Malínská rokle, Nový Malín    Tomáš Orehek                          tomas@harmonielesa.cz                     Facebook             

19. 3. 2023           Zámecký park Zdechovice      Renáta Šestáková                   renata@zazijles.cz                                 Web

25. 3. 2023           Zámecký park Kačina                Renáta Šestáková                   renata@zazijles.cz                                Web

26. 3. 2023            Svitavy                                          Mirek Smolej                             mireksmolej@gmail.com                    Facebook              

20. 3. 2023           Stromovka, Praha                     Lenka Klepáčková                   dotek.lesa@gmail.com                          Facebook

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 trochu jinak

Lesníci, kteří pečují o lesy, musejí dodržovat veškeré zákonné normy (český zákon o lesích 289/95
Sb. je jedním z nejpřísnějších v Evropě). Nesou plnou odpovědnost za konání a dění v lese, jejich
flexibilita je silně svázána Zákonem o zadávání veřejných zakázek. Snaží se naplňovat produkční
funkce lesa (obnovitelná surovina dřevo), ale zároveň i funkce neprodukční (ekologická funkce lesa,
rekreační funkce lesa – stezky, odpočívadla, půdoochranná funkce lesa atd.).

"Jana přináší trochu jiný pohled na les. Vidí les z pohledu člověka, který
se o les stará. Stejně jako ve Finsku máme tu nádhernou možnost
toulat se lesy svobodně. Lesy nejsou oplocené, i přesto mají své
majitele, kteří se o ně musí starat… Myslím, že je důležité brát to v
potaz. Díky za to, že to tak je, že můžeme… všem lesníkům a těm, co se
o lesy starají. " Martina Holcová

Tlak veřejnosti na lesy ve smyslu zvyšující se návštěvnosti je obrovský a neustále narůstá.
Obhospodařování lesa se stává v příměstských lokalitách adrenalinovou záležitostí. Lidé si
neuvědomují, že strom, který se na první pohled může laikovi zdát zcela zdráv, v dobrém
zdravotním stavu není a přímo ohrožuje zdraví a život návštěvníků. Majitel lesa buduje lesní cesty
ze svých finančních prostředků, aby se mohl o les řádně starat, přesto umožňuje návštěvníkům lesa
je bezplatně využívat… V České republice máme obrovské štěstí, protože ne ve všech evropských
zemích to chodí stejně. Představte si, že by ostatní měli ze zákona volný přístup například na vaši
zahradu…

Jako instruktorka Lesní mysli, ale i zástupce těch, kteří
o les pečují, velmi intenzivně vnímám potřebu
komunikace s vlastníky lesa, s těmi, komu les patří
nebo jej mají svěřen do péče. Vždy je dobré, pokud se
chystáme mimo cesty, připravujeme hromadnější akce
atd. upozornit správce lesa, že máme tyto aktivity v
plánu a rozumně se domluvit. Správce nás může
upozornit na různá úskalí, hrozby. Samozřejmostí je
nevcházet do míst těžby, oplocenek, polomů nebo
odložit návštěvu lesa za větrného počasí či silné
námrazy.

Ing. Jana Trojanová
Manažer pro celospolečenské funkce lesa,
Městské lesy Znojmo, instruktorka Lesní mysli
E-mail:  trojanova@lesyznojmo.cz
Web Městské lesy Znojmo

https://lesyznojmo.cz/


 P (Positive emotions). Bere v úvahu to, jaké pozitivní emoce v životě prožíváme. Pro ně si mimo jiné
můžeme „dojít“ do lesa a cvičení Lesní mysli nám k nim mohou dopomoci. Jde například o radost,
vděčnost, naději, soucit, lásku.
 E (Engagement). Angažovanost či zaujetí vykonávanou činností, „vtažení do hry“ apod. je v souladu s
konceptem plynutí (flow), o němž jste jistě slyšeli nebo četli. Výzkumy ukazují, že pobyt v přírodě a
sledování toho, co se děje kolem nás, zvyšuje míru naší angažovanosti a posiluje tento PERMA faktor.
 R (Relationships). Vztahy, především ty pozitivní, znamenají, že se cítíme, podporováni, hodnotní,
milováni. Cest k budování vztahů, které jako sociální bytosti potřebujeme, je celá řada.
Skupinová/rodinná/týmová procházka lesem a cvičení Lesní mysli nám opět mohou dodat potřebnou
hybnou sílu ke vztahovému faktoru našeho prospívání.
 M (Meaning). Význam a smysl naší existence a konání je čtvrtým faktorem. Tato kvalita se projevuje
propojením smyslu života a vnímáním naší životní spokojenosti. Pomoci mohou například kreativní
aktivity, kterých je ve cvičeních Lesní mysli celá řada. Stejně tak pomáhá kvalitní čas s lidmi, o něž
pečujete nebo kterým rozmanitě pomáháte.
 A (Accomplishment). Úspěch, dosahování cílů a „výkonnost“ jsou poslední částí konceptu PERMA.
Týká se mj. našich kompetencí a mistrovství. Důležitá je vnitřní motivace a ke stanovení cílů, reflexi
toho, čeho jsme dosáhli a oslavení našich úspěchů najdeme v repertoáru Lesní mysli, který vám
zprostředkuje instruktor nebo průvodce LM rovněž mnoho.

Prospívání v řeči Lesní mysli znamená, jaké vnitřní zdroje máme k dispozici a můžeme se o ně opřít. Jedna
perspektiva hovoří o silných stránkách osobnosti, o nichž se zmíním příště. Další perspektiva pracuje s
konceptem PERMA. 

V pozitivní psychologii jde o pět faktorů, které úzce souvisí se štěstím člověka a jeho pocitem prospívání.
Jednotlivé oblasti PERMA jsou:

Lesní mysl a pozitivní psychologie ve vzájemné synergii

V minulém okénku jsem stručně popsal synergii mezi pozitivní
psychologií (PP) a Lesní myslí (LM) a slíbil jsem, že se podíváme na to,
jak lze „měřit“ prospívání, které je společným jmenovatelem mezi
koncepty PP a LM.

Okénko pozitivní psychologie 2

Libor Friedel
Instruktor Lesní mysli, kouč silných stránek 

libor@liborfriedel.cz
www.liborfriedel.cz

Jak jste na tom s PERMA skóre vy sami si můžete „otestovat“. Zkuste se zamyslet a ohodnotit zdarma
na odkazu https://bit.ly/PERMA-LF . Dostanete ode mě skóre a budete vědět, na kterou oblast PERMA
se soustředit pro lepší prospívání. Pak stačí například s průvodcem nebo instruktorem Lesní mysli
probrat svůj záměr zlepšování nebo posilování vašeho prospívání. Zejména v individuální práci by pak
neměl být problém navrhnout a absolvovat vhodná cvičení a nechat se lesem provést.

Obdobným způsobem lze v lese pracovat
i se svými silnými stránkami. O tom si
povíme v dalším „okénku“ příště.

https://www.liborfriedel.cz/


Lesní mysl mě bohatila o úžasné lidi z řad průvodců a instruktorů. Vnímám je jako takovou rozvětvenou bohatou
síť vzájemně propojených podobně naladěných lidí, se kterými je mi dobře, mezi nimiž cítím vzájemnou podporu a
jsem sama sebou. A moc mě baví, že je stále co se učit a kam jít dále.

2) Co pro Tebe znamená příroda?
To by bylo na celou knihu a já ji možná časem i napíšu. Ale krátce. Příroda je pro mě domovem, takovým tím
prapůvodním. Zdrojem klidu, energie, ticha a možností si odpočinout a zregenerovat se. Mám moc ráda pomalé
procházky, bloumání a pozorování drobností, stejně jako dlouhé túry a putování horami s batohem na zádech. Teď
na jaře si užívám péči o naši zahradu, první klíčící semínka v záhonech a první křupavé divoké byliny na talíři.

Do přírody si chodím třídit myšlenky, rozptýlit smutky a pročistit hlavu. Ráda poslouchám ptačí zpěv, pozoruji noční
nebe, východy a západy slunce, ráda se koupu v divokých vodách a běhám bosá ranní rosou. Příroda je cestou, jak
se dostávám zpátky sama k sobě.

3) Proč by měli lidé přijít na procházku Lesní mysli?
Těch důvodů je mnoho a pro každého to bude navíc trochu něco jiného. Shrnu ale pár nejdůležitějších bodů, které
nejčastěji zaznívají od lidí, které Lesní myslí provázím. Myslím, že tím hlavním je procházka a pobyt venku sám o
sobě. Víme, že nám příroda dělá dobře, dokonce existuje moderní styl medicíny tzv. medicína životního stylu, v níž
pobyt v lese či parku lékaři přímo doporučují jako prevenci psychických onemocnění a ke snížení rizika civilizačních
chorob. Ne vždy se ale přimějeme denně ven vyrazit. Lesní mysl je důvodem, proč se sebrat a na cestu se vydat.

Nejčastěji lidé popisují, že jim procházky s Lesní myslí dodávají klid, ztišení, zpomalení v hektickém dni a větší
propojení se sebou a svým tělem. Oceňují, že poznali nová místa, kde třeba ještě nikdy nebyli a kde se jim líbí.
Uvědomí si svoje hodnoty a věci, které jim v životě fungují a přinášejí radost, na což někdy v náročných obdobích
zapomínáme. V neposlední řadě je Lesní mysl možností, jak se potkat s podobně naladěnými lidmi, kterým je
příroda blízká, najít nové přátele, zažívat pocit určité sounáležitosti a radost z toho, že jste „mezi svými“.

Otázky položila Diana Kubů.

1) Co Ti přinesla Lesní mysl do života?
Ač jsem člověk, který v přírodě tráví od malička spousty času a uvědomuji si, čím
vším mě obohacuje, Lesní mysl mi ukázala další rozměr a možnosti. Vnesla mi do
života nový pohled, jak být při procházkách v přírodě otevřenější a vědomější. A
díky tomu si pak domů odnášet obrovské vnitřní vyživení. Naučila mě, jak
zkušenosti a zážitky z lesa zprostředkovávat a předávat coby instruktorka
ostatním lidem. Mám moc ráda pocit, kdy účastníci po společné cestě odcházejí
spokojení, odpočatí a usměvaví a odnáší si ze setkání něco praktického do
každodenního života. 

Rozhovor s Barborou Hernychovou

A to je opravdu jen malý výčet. Toho, co Lesní mysl přináší je mnohem více,
ale špatně se to popisuje, to se musí zažít. Doporučuji proto vybrat si některou
z akcí Lesní mysli ve vašem okolí (a že jich je teď na jaře po celé republice
hodně) a jít si vše vyzkoušet na vlastní kůži.

Krásné jaro přeji :) 
Bára Hernychová

Kontakt: bara@herbara.cz
Všechny akce Báry Hernychové najdete na facebookové stránce Herbara.
www.lesnimysl.cz

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


Brněnský „Maják“ poskytl bezpečný prostor čtrnácti vzdělání chtivým instruktorům z uplynulých tří
ročníků instruktorských kurzů pod profesionálním a zároveň laskavým vedením kouče, konzultanta,
lektora a také instruktora Lesní mysli Libora Friedela.

Během dvou dnů jsme společně pronikali do sféry koučinku teoreticky i prakticky. Seznámili jsme se se
základními principy a metodami koučování a měli jsme dostatek příležitostí k trénování rolí kouče a
koučovaného i k diskuzím nad aplikací principů koučování do cvičení Lesní mysli. Střídali jsme vnitřní i
venkovní prostředí. Společné aktivity nám poskytly prostor nejen pro učení, ale také pro projevy radosti,
hravosti a soutěživosti, což za doprovodu hlasitého a srdečného smíchu vedlo k ještě intenzivnějšímu
prohloubení našich mezilidských pout.

Další vzdělávání a profesní posun v oblastech souvisejících s Lesní myslí či navazování přátelství a
spoluprací mezi kolegy může být po absolvování půlročního instruktorského kurzu prohlubováno v rámci
Sítě instruktorů Lesní mysli.

Koučovací víkend
aneb reportáž z prvního ročníku navazujícího vzdělávání instruktorů Lesní mysli

Poslední únorový víkend byl pro členy sítě významným milníkem, neboť se
konal historicky první ročník navazujícího vzdělávání instruktorů Lesní mysli.
Úvodní téma, na kterém jsme se všichni shodli, bylo koučování. Koučink je
jedním z kmenů, ze kterých Lesní mysl vychází. Dalšími dvěma jsou pozitivní
psychologie a všímavost (mindfulness).

Uvědomili jsme si, jakým mocným nástrojem je umění klást otázky,
naslouchat a držet při tom bezpečný prostor pro to, aby si koučovaní
sami nalezli odpovědi na otázky, které jsou pro ně v jejich životní fázi
aktuální. Většinu odpovědí totiž máme ukrytých v sobě, pouze někdy
nenalézáme čas nebo odvahu je vynést na povrch a přijmout možné
vyplývající důsledky...

Mnozí z nás si z víkendu odvezli nejen nové znalosti, dovednosti a dobrou náladu, ale vyslovili si i
konkrétní cíle na naší cestě a kroky k jejich dosažení. Témata, která zaznívala, a která mohou být
motivující a inspirativní pro všechny, byla například omezení sledování sociálních sítí, minimalizace
modrého světla z displejů počítačů či mobilů před spánkem nebo zlepšení schopnosti vyjádřit své
opravdové postoje a potřeby v komunikaci s druhými, a to jak v osobním, tak pracovním životě.

Letošní úvodní ročník navazujícího instruktorského vzdělávání se nám velmi vydařil a všichni se již teď
můžeme těšit na příští rok, kdy se budeme moci sejít nejen s novým tématem, ale také s novými
instruktory, kteří se po absolvování letošního výcviku rozhodnou rozšířit členskou základnu instruktorské
sítě.

V závěru bych chtěla za všechny zúčastněné vyslovit velké
poděkování Liboru Friedelovi, který se své role lektora zhostil
opravdu bravurně a celý program připravil a zprostředkoval
nejen odborně, ale i kreativně, zábavně a lidsky. A největší dík
patří naší Martině Holcové, protože bez ní by nebylo nic!

Johana Pytlíčková

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


12 středně velkých brambor
Olivový olej
Ovčí sýr

50 g Mladého špenátu a ředkvičkových výhonků a divokých jarních bylin (pampelišky,
medvědí česnek, bršlice…)
50 g Slunečnicových a dýňových semínek
100 ml Olivového oleje
50 g Parmazánu
Pepř a sůl

1 plnotučný bílý jogurt
1 malá nasekaná šalotka
1 lžička hořčice
Hrst nasekaného divokého česneku
Pepř a sůl

Pečené brambory s pestem od Barbory Hernychové
Suroviny na 4 porce

Na pesto:

Na dresink:

Brambory očistěte, umyjte a po celé délce udělejte zářezy asi do 2/3. Do zářezů vetřete mašlovačkou
olivový olej a dejte na plech péci do vyhřáté trouby na 180 °C na 50-60 minut, dokud nejsou brambory
lehce nazlátlé a měkké. Mezitím si připravte pesto a dresink. Pesto umixujte do hladší jemnější
konzistence, aby dobře stékalo do bramborových zářezů. Upečené brambory vyndejte z trouby, vetřete
pesto do jednotlivých zářezů a posypte rozdrobeným ovčím sýrem, zbylými lístky a podávejte s
jogurtovým dresinkem.

Divoké byliny trhejte vždy jen mladé, tedy v období duben-květen, starší, vzrostlejší, už nebývají tak
chutné, jsou více vláknité, ztrácejí jemnost a některé (jako třeba divoký česnek) se ztratí úplně.

Recept z lesa

Foto: Míša Šimková

Divoké byliny trhejte ohleduplně k přírodě, na místech mimo
okolí chemicky hnojených a postřikovaných polí, ideálně na
vlastní zahradě, v lesích a na loukách. Suroviny používejte
nejlépe v kvalitě bio, z ekologického pěstování, vejce z volných
chovů. Čisté opravdové jídlo bez zbytků průmyslové chemie je
tou nejlepší službou a péči pro naše tělo, mysl i planetu Zemi.



Seznam instruktorů 
Lesní mysli

Na následujících řádcích najdete seznam akcí certifikovaných instruktorů Lesní mysli. Jsou to lidé, kteří
prošli instruktorským kurzem Lesní mysli a jsou součásti sítě, která slouží k vzájemné podpoře,
spolupráci a zároveň je zárukou kvality. Každý z nich do své práce otiskuje svoje zkušenosti z jiných
oblastí a také svůj jedinečný vztah k přírodě. Pokud máte chuť zažít les i sebe jinak, než jste doposud
zvyklí, určitě je cesta do lesa s jedním z nich výbornou volbou. 

AKCE INSTRUKTORŮ LESNÍ MYSLI

Zůstaňte v kontaktu s Lesní myslí
webové stránky: www.lesnimysl.cz

facebook stránka: Lesní mysl
facebook skupina: Lesní mysl - dává smysl

Za síť instruktorů Lesní mysli vytvořila Veronika Peterková, fyziosportys@gmail.com

15. 4. 2023       Lesní seznamka  Voděradské bučiny     
Barbora Hernychová, bara@herbara.cz, Odkaz
Zážitková cesta s prvky lesní mysli a speed datingu pro single
ženy  a muže ve věku 40+, kteří už nechtějí být sami.

13. 5. 2023   Lesní seznamka  Brno Soběšice     
Lenka Šuveríková, suvlenka@gmail.com, Odkaz
Zážitková cesta s prvky lesní mysli a speed datingu pro single
ženy  a muže ve věku 35+, kteří už nechtějí být sami.

14. 5. 2023  Lesní seznamka  Bílek u Chotěboře   
Lenka Šuveríková, suvlenka@gmail.com, Odkaz
Zážitková cesta s prvky lesní mysli a speed datingu pro single
ženy  a muže ve věku 50+, kteří už nechtějí být sami.

10. 5. 2023      Sebepoznávací cesta Lesní mysli pro jarní
probouzení, Voděradské bučiny      
Barbora Hernychová, bara@herbara.cz, Odkaz
Aktivní čtyř hodinový workshop k nabrání nové síly a ponoru
hlouběji k sobě. 

březen - červen    Cesty Lesní mysli botanická zahrada Praha     
Barbora Hernychová, bara@herbara.cz, Odkaz
Dvouhodinové procházky pro uvolnění, relaxaci, ponoření se
do sebe a vyzkoušení si, co to Lesní mysl vlastně je, zažití
všech jejích tří částí – mindfulness, koučink i pozitivní
psychologie.

březen - červen Cesty do lesa a duše, okolo Českých
Budějovic     
Ivana Jaukerová, jaukerovaivana@gmail.com, Odkaz
Objevování příměstských lesů, odpočinek a zamýšlení se s
Lesní myslí.

23. 6. - 25. 6. 2023       Prožitkový kurz pro ženy, Soběsuky u
Nepomuku     
Kateřina Václavů, katerina.vaclavu@gmail.com, Odkaz
Ženský prodloužený relaxační víkend s Lesní myslí, vědomou
prací s tělem, sběrem bylin za Svatojánské noci, vynikající
veganskou stravou.

20. 4. 2023 v 17.30      Přednáška "...když les léčí"
MC Krůček Moravská Třebová
Tomáš Orehek, tomas@harmonielesa.cz, Odkaz
Přednáška na téma "...když les léčí. O rovnováze, mindfulness
a pozitivní psychologii.

17. 4. 2023   Jarní lesní povzbuzení,  Brno
Martina Kaiprová, martinakaipr@email.cz, Odkaz
Procházka lesem, doplnění energie a podpora jarního
směřování.

17. 5. 2023   Poznáváme les i sami sebe,  Brno
Martina Kaiprová, martinakaipr@email.cz, Odkaz
Procházka lesem za dočerpáním energie a přiblížením se k
sobě.

12. 6. 2023   Spolu v lese,  Brno
Martina Kaiprová, martinakaipr@email.cz, Odkaz
Hravá procházka pro dospělé s dětmi od 3 let aneb příroda
sbližuje.

https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://lesnimysl.cz/
https://www.facebook.com/lesnimysl
https://www.facebook.com/groups/3575770519136793
https://www.facebook.com/events/1065373630761768/?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%3A592038929099537%7D%7D%5D%22%7D
https://www.facebook.com/events/1370406390399382/?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%3A1171233933753832%7D%7D%5D%22%7D
https://www.facebook.com/events/748008939889006/?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%3A494276046231969%7D%7D%5D%22%7D
https://www.facebook.com/events/1377253416419720
https://www.botanicka.cz/clanky/akce/workshop-jarni-cesta-lesni-mysli
https://spoludolesa.cz/
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