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Ovedem

Padajici snehova vlocka

V/simli jste si, ze kazdy list, ktery pada ze stromu, ma trochu jinou drahu
a zpusob padani, podle toho, jaky ma tvar? A jak je to s viockami, kdyz
je kazda trochu jina? Z nebe pada vlocka. Pomalu, ladne, tise, kazda
trochu jinak? Chystam se to prozkoumat, az zacnou ty snéhova pericka
padat. Zastavit se a chvili jen Zasnout. Nic nechtit, jen byt.

navstivila loni (JiZzni Koreu v ramci Mezinarodniho fora lesni terapie). Jednou z pliZivych a neviditelnych
véci, ktera se k tomuto zplsobu Zivota vaze, je osamocenost. VV Koreji uz maji cilené preventivni
programy proti samoté. Sirpa Arvonen, ktera stoji za Lesni mysli, ve své prvni knize, ktera vysla pred
deseti lety, na zavér toto téma zddraznila také. Psala - vezmeéte s sebou souseda, babicku, tchyni, déti,
manZela, kamarady, kamaradky a vyraZte spolu do lesa. A zkuste néjaké cviceni Lesni mysli, pozndte
se zase trochu jinak.

Pranim je, abychom to uskutecnovali. A tfeba spolecné pozorovali padajici listy a jejich trajektorii
a nebo vlocky. NeZ pristanou a rozpusti se.

Krasny cas pfedvanocni a zimni...
Za sit' instruktord Lesni mysli,
Martina Holcova

10. narozening Lesni mysli u nds...

... Se pomalu zacinaji chystat.

Kazdopadné budou spojené s Mezinarodnim dnem lesa, ktery spada na 21. brezna a Casem
okolo. Jako pfedchozi roky z moZnosti workshop@l Lesni mysli po celé CR... “Od Biljch Karpat
az po Plzen":-) Vcas se dozvite vse dlleZité.
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Snént a pidni aneh co fsme zvlaol....
Na zacatku roku 2024, kdyZ jsme spolu s ostatnimi ze sité instruktor( Lesni mysli méli spolecné
velké snéni o tom, co bychom si pro Lesni mysl a nase kroky s ni prali, vyslovila jsem nahlas, ze

by bylo krasné, kdyby Lesni mysl dostala zelenou v uz fungujicich zabéhnutych organizacich. A

nakonec se to i délo. 3
Pomohli jsme vytvofit jednu z metodickych hodin pro Clovéka v tisni

v ramci projektu Jeden svét na Skolach, spolupracovali jsme na tvorbé
projektu Nature’s Allies - Recconect (NaZemi) - Teaching English
outdoors, otiskli se na nejvétsim dobrovolnickém festivalu DORT
organizovaném Hnutim Brontosaurus, spolupracovali na projektu
Forest healthy regions - MAS Frydlantsko o.p.s. a taky s MAS Nad
Orlici o0.p.s., dotahli spolupraci s Klubem Uméni byt zdrav a také
s Pontinou, i letos jsme vypsali workshopy v ramci Tydny duSevniho

zdravi (Fokus) a mnoho dalsiho...
A to neni vSechno... Pro predstavu o pestrosti vyuziti nékteré uskutecnéné workshopy

jednotlivych instruktord (zdaleka ne vsechny). V jizni Koreji maji motto pro Lesni terapii
“od narozeni az po smrt”, myslim, Ze se tou Sifi skupin, pro které Lesni mysl délame, dost jejich
mottu priblizujeme... “Od téhotnych, pfes Lesni seznamku az po seniory”...

Tedy zde predstaveni...

® Lesni mysl pro Klub seniord v Holubové,

e workshop s prvky koucovani a Lesni mysli zameéreny na zménu - lesy u Polancic,

e workshop Lesni mysli pro tfi zeny rdznych generaci prochazejicich zménami v Tiskych
sténach,
workshopy Lesni mysli v Luhacovicich se zamérenim na relaxaci a podporu imunity,
Lesni mysl pro rodinu 11- 70 let pro podporu rodinnych vztah( - lesy u Senice na Hang,
Lesni mysl Toulcdv dvir pro pani ucitelky - zpomaleni a prevence syndromu vyhoreni
workshop LM s tématem péce o svou mysl ve spolupraci s Charitou Znojmo - Granické adoli,
Lesni mysl pro Sest zen s mindfulness a ladénim nervového systému pro odpocinek a relaxaci
v Ceském raji,
Lesni mysl kombinovana s kouCovanim pro maminku malych dni - docCerpani sily, prace
s emocemi - Hradisté Zavist,
Lesni mysl s vypravou za poklady lesa pro déti a prarodice,
Lesni mysl v ramci vikendu na téma restart - Krusné hory,
Lesni mysl pro téhotné (Plzen - Hlrky),
Lesni mysl pro pedagogy s tématem wellbeing ve $kole na Svagroveé,
Lesni mysl v ramci denniho stacionare psychosomatické kliniky,
Lesni seznamka.... a mnoho dalSich.

A spolecné jsme prispéli z dobrovolnych pfispévkl na vysazeni nového lesa v ramci projektu
Skolni les - u Zeleznych hor. Tedy dodrzeli jsme tim také tradici workshopti Lesni mysli po celé
CR v ramci Mezinarodniho dne lesa. Ten prvni les u roste u Znojma.

Porad se mizeme ptat sami sebe, jak nejlépe vracet to obrovské bohatstvi, které nam les,
priroda, poskytuje... a taky to uvadet v praxi, tu potfebu “vracet zpét”.

A jak bude vypadat velké snéni na pFisti rok? Jsem zveédava a tésim se, co pristi rok Lesni mysli
prinese. Verim, ze to bude mnoho dobrého a radostného. Martina Holcova



Tip na cvicent Lesni mysl
\/ Lesni mysli je mnoho krasnych otazek a jedna se hodi k tomuto nadchazejicimu obdobi...
Jak se starate na podzim - v zimé, kdy je méneé svétla,
o své vnitfni zdroje?

Kdyz jsem tuto otazku nedavno polozila, prisla tato odpovéd: <

“To mé vabec nenapadlo, ze bych se méla, mohla néjak o své vnitni zdroje starat.”

Co takova hunata deka, zapalena svicka, dobra hutna polévka, sauna... a mnoho dalsiho... Lesni mysl
svou podstatou vede k tomu, ze mizeme délat malé drobné zmény, aby nam v zZivoté bylo dobfe,

abychom se snazili o to, zit v rovnovaze a reagovat i na véci, které nas zaskoci a prijemné uplné
nejsou...

Cviceni pro vas vybrala Martina Holcova
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Tipy na dalst dobré étent

Kniha Klimasmutek - aneb vnitifni dovednosti do cast krize

Jitka Hlasova, nakladatelstvi Host

Jeji kiest byl komorni, krasny, pIny zajimavych ahl{ pohledu na téma, které se nese spolecnosti
a které hodné zasahuje i mladé lidi.

Prozkoumava téma klimatického smutku z mnoha rtznych Ghld pohledu, Lesni mysl v ramci této
knihy snad prinasi néjakou nadeji, jak zal zvladnout. Nékteré z kapitol se jmenuji: Sila
klimasmutku, Obejmout bolest, VSimavost, Byti v lese, Potkat stin, Digitalni hygiena, Citlivost,
Spradani komunit, Spiritualni gramotnost, Navrat do téla, Uzravani...

Néco jsou osobni Gvahy a postfehy Jitky Holasove,
do knihy ale pfidala i rGzné rozhovory se zajimavymi
lidmi, které wvybizi a nabizi rizna témata kolem
environmentalniho zalu, smutku, vzteku, ale snad
i nadéje... Nechybi tam ani kapitola o Lesni mysli.

Holasovi
Klimasmutek

te 'zde

Ohlasy na workshop Barbory Hernychové \y
pro Lemniskatu Y

Zima - cas klidu, odpocinku a spradani vizi,
prectéte si na blogu Barbory Hernychové.

~



https://www.lemniskata.cz/cs/blog/s-lesni-mysli?page=1
https://herbara.cz/2024/01/04/zima-cas-klidu-odpocinku-a-spradani-vizi/

(nstraktorskg kurz Lesni mysl 2024

Zase jsme ho posunuli o kousek dale. A zase se setkala pestra skupina lidi - jak mistem, odkud prijeli,
tak vzdeéelanim. Ale zaroven s dvéma spolecnymi vecmi - laskou k byti v pfirode, lese a také s druhymi
lidmi. Tady zachyceni dojmu od Marusky Chvalové, ktera byla soucasti:

"Instruktorsky kurz Lesni mysli se chyli ke konci a ja moc dékuji za krasnd, smyslupina a obohacujici setkani,
za skveélou partu lidi; které poji laska k prirodé, k lesu, k dusevnimu zdravi a kteri pridavaji do Lesni mysl svoji
jedinecnost, dékuju za spoustu novych dovednosti, uvédomeni a za velmi podporujici prostredi plné uceni
a rastu.

Lesni mysl mé bavi ¢cim dal vice a vnimam v ni veliky smysl, hloubku, hravost, jemnost, moZnost propojeni
s pfirodou, se sebou, i s podobné naladénymi lidmi. Bavi mé jeji jednoduchost a zaroven hloubka a funkcnost,
dostupnost kazdému a pridana hodnota skupinoveé prochazky s instruktorem, ktery drZi prostor a zve ucastniky
k jednotlivym cvicenim i dobrovolnému sdileni. Nadchla mé moZnost, jak pridat kratké rozcvicky a jesté vice
vnimat télo i jeho potreby.

Hlavou se mi honi rdzné napady, jak s timto finskym konceptem tvorit smyslupiné projekty. Je mozné udélat
parovou Lesni mysl, teambuilding pro firmy ci vycerpané zaméstnance, rodinnou oslavu jinak, v lese
a samozrejmé i pro rodiny s détmi, protoze déti do lesa prosté patri a kvalitni cas s rodici v plné pfitomnosti
je to nejvic, co nasim détem mdzeme dat...”

Cely proces prinasi radost a zaroven moznost, ze se diky
lidem, kteri IK dokoncili, dostane Lesni mysl do novych
oblasti a obohati lidi, ktefi by se jinak o LM nedozvéedeli.
Diky za to!

A v roce 2025 pokracujeme, terminy uz na webu...

- FERC B

2 min tichy film Rang (Nitin Das) - o tom,
co pomaha v narocnosti vSednich dni

Masarykiv onkologicky Gstav a les v TV: Pozitivni Gc¢inky

p lesa, 2 min reportaz

2 min film pro malé zastaveni v lese (Metodéj Mira)

Y-



https://mariechvalova.cz/
https://www.youtube.com/watch?v=Cy9ci9O0C7Q
https://www.facebook.com/watch/?v=1062404328939398
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1097181328-udalosti/224411000101109/cast/1078153/

Ty na knilu

Do prirody. Od displeju k védomému propojeni se svym okolim
Autor: Alexandra Freyova, Autumn Tottonova

Grada, 2019

Jednc;”u z nejsilngjsich stranek knihy je jeji prakticnost. Obsahuje
fadu jednoduchych cviceni, ktera podporuji schopnost zastavit se,
vénovat pozornost svym smyslim a navazat spojeni s okolnim
svetem. Autorky inspiruji ctenare k tomu, aby védomé vnimali
zvuky, viné textury a barvy, které nas obklopuji, a tim dosahli
vétSi harmonie a dusevni pohody. Koneckonc( dost podobné je
na tom i Lesni mysl, finsky koncept seberozvoje a sebepéce.

Kniha je moc hezky strukturovana — jednotlivé kapitoly jsou prehledné a postupné ctenare provazi
klicovymi aspekty mindfulness v pfirodé. At' uz se jedna o prochazku lesem, sledovani oblohy nebo
naslouchani zpévu ptakd, kazda aktivita je popsana srozumitelné a doplnéna inspirativnimi ilustracemi,
které podtrhuji atmosféru klidu a propojeni.

Kreativni denik a prlivodce oslovi jednotlivce, ktefi hledaji zplsoby, jak se vyrovnat se stresem moderniho
Zivota, ale takeé rodin, které chtéji vice Casu travit spolecné venku. Kniha ma také ekologicky rozmér —
navrat do pfirody neni jen otazkou osobniho ristu, ale také péce o planetu.

Priklad cviceni z knihy:

\/ pfirodé ma povrch tolik rdiznych podob: trava, kameni, listi, bahno, pisek nebo tfeba... voda! Zujte si boty
a védomeé se po rdznych povrSich projdéte — dejte si zalezet, at' kracite pomalu. Jaky je pocit mit bahno
mezi prsty na nohou? Ohybat pod chodidly stébla travy? Borit nohy do pisku? Brouzdat se v suchém listi?
Jednotlivé pocity si zapiste do deniku.

Renata Sestakova, instruktorka Lesni mysli



https://lesnimysl.cz/project/renata-sestakova/

Koregulace - les a Lesni mysl s ingpirace konceptem Polyvagdiln teorie

V/ jakékoli zivotni nebo pracovni situaci v sobé jako lidé mame jednu ze zakladnich potreb - potrebu
bezpedi. Plati to (nékdy védoméji, nékdy méné) i pfi ,praci” s Lesni mysli, jak u instruktora/privodce, tak
u klienta/acastnika. N\

Jednim z aspektd je fyzické bezpedi, pokud jde o vnéjsi prostredi (bezpecny

les, cesty apod.), i vnitini bezpeci a pohodli (fyziologické potfeby, vhodné

s nasim nervovym systémem, zkuSenostmi (dobrymi i traumatizujicimi)
a citlivosti vnimani.

Z evolucniho hlediska se u nas vyvinuly reakce na nebezpeci. Nejprve v podobé reakce ,zamrznuti”
(na pomysiném semaforu sviti Cervena). Pak reakce ,boj/aték” (sviti zluta) a ideal (zelena) v podobé
bezpedi pro socialni angazovanost, vztahy. Chodime do lesa ve 21. stoleti a neni prilis pravdepodobné,
ze bychom se stretli s mamutem, Savlozubym tygrem, dravym jeStérem apod. Jisté riziko tu je
(medvéd, hadi, divocaci) a i to mlze u klientl vyvolavat obavy. To je v poradku a je témér jisté, ze vas
instruktor Lesni mysli nezavede do mist, kde toto riziko akutné hrozi. OvSem tzv. civilizacni rozvoj,
technologie a technické vymoZenosti paradoxné zplsobily, Ze nas nervovy systém a mozek Casto
vnimaji stav ne-bezpeci jaksi uméle. Nenajdeme klice v obvyklé kapse, ztratime signal k telefonu, vybije
se baterka, nevzpomeneme si, zda jsme vypnuli plyn... Nebo se setkame s clovékem, ktery se nam
.nelibi”, ,vypada podezrele” a spusti se nevédoma reakce, ¢asto spojena i s ,feci téla” (vyraz tvare,
dech, postoj).
Pojdme se na tento ,semafor” podivat podrobnéji.

Pokud citime, ze nemizeme uniknout nebo bojovat, parasympaticky
nervovy systém zplsobi obranny rezim vypnuti (Cervena).
Tzv. ,dorzalni vagova odpoved”, vyuziva primitivni nervové drahy
bloudivého nervu (nervus vagus, vagovy nerv), které sdilime s plazy.
Je to posledni moznost naseho téla, ktera nas drzi ,zamrznuté”,
dokud nebudeme schopni uprchnout nebo bojovat. Tento rezim
zplsobuje pocity disociace, pasti, otupélost a beznadéj. Klesa nam
srdecni frekvence, krevni tlak a imunitni reakce. Kvdli snizeni
metabolismu mozku miZeme ztratit télesné védomi a schopnost
jasné myslet. Dfivejsi i aktualni traumatické udalosti uvedou télo
do reakce vypnuti, ktera m(ze pretrvavat, i kdyz hrozba jiz neni
pritomna.

Kdyz citime moznou hrozbu, jsme v podruci sympatického nervového systému a uvolnuji se tfi hlavni
hormony: kortizol, epinefrin a noradrenalin. Tyto hormony jsou soucasti adaptivni reakce, ktera
nam umoznuje bud’ uprchnout nebo bojovat se zdrojem nebezpeci. Zrychli se nam tep a dech, krev
nam proudi do sval(l a zatiname se potit. Navzdory pocitu strachu stale véfime, Ze hrozbu prezijeme.



Zelena je stavem, kdy se citite uvolnéng, emocionalné zdravi, v bezpeci a spojeni s ostatnimi. Jde
o ventralni vagovou reakci, ktera uvadi do hry ,odpocinkovy a travici” parasympaticky nervovy systém.
Tato draha bloudivého nervu nas spojuje a nasim myslenim a socialnimi schopnostmi vyssiho radu.
Je to stav ,otevrenosti, miru a zvédavosti na zivot”. Pro pribéh Lesni mysli velice zadouci a zdravy.

Aby ,svitila zelenda” a my se citili bezpecné, potrebuje
nas nervovy systém byt v tomto smeéru regulovan.
To se muize dit s nasim pricinenim, protoze
sebe-regulace/sebe-ovladani je nasi schopnosti a silnou
strankou (viz www.liborfriedel.cz)

Jinou moznosti se do tohoto stavu dostat je tzv. ,koregulace”. To je proces, pfi némz dva nebo vice
jedincd vzajemneé pulsobi tak, ze si pomahaji regulovat své emacionalni a fyziologické stavy. Koregulace
je zakladnim aspektem lidské interakce, ktery prispiva k citové vazbé, socialni podpore a emocni pohodeé.
Hraje klicovou roli pfi budovani a udrzovani zdravych vztah( a podporuje jedince v obdobi stresu nebo
zranitelnosti. Je zivotné dllezita pro emocni vyvoj a pohodu v pribéhu celého Zivota. Ve zdravych
vztazich se mohou partneri, pratelé nebo clenové rodiny vzajemné koregulovat v dobé stresu,
coz poskytuje naraznik proti negativnim Gcinkdm narocnych situaci. VSe se toci kolem emocniho
naladéni na druhé - byt citlivy a reagovat na jejich emocni projevy. Dllezitym prvkem v koregulaci
je reciprocita. Vzajemné davani a prijimani podporuje pocit bezpeci, divéry a emocniho spojeni.
PodpUrnymi reakcemi jsou slovni Gtécha, fyzicky dotek, empatické naslouchani nebo cokoliv, co pomaha
uklidnit emoce druhé osoby.

Les a jeho prostredi, metodika Lesni mysl prfi praci se skupinou,
sdileni pribéhl, skupina Gcastnik(, pritomnost a asistence
instruktora Lesni mysli, jeho pfiprava i pfiprava Gcastnikd... To vse
jsou aspekty a synergie, které s regulaci a koregulaci pomahaji
a zplsobuji, ze Lesni mysl Ize vyuzit se zameérem relaxace,
navazovani a upevinovani vztahd, odbouravani stresu apod.
Samoziejmé je zde hranice. Lesni mysl nenahrazuje odbornou
psychoterapeutickou pomoc, zejména pfi hlubSim FeSeni poruch
a obtizi spojenych s traumaty a jejich syndromy.

\/yse uvedeny princip ,semaforu” vychazi z konceptu tzv. polyvagalni teorie, vyvinuté jiz v roce 1994
doktorem Stephenem Porgesem. Pro lepSi porozumeni doporucuji dve knihy v Ceském prekladu:
Ukotveni od Dany Deb a pak knihu, jejiz autor je Peter Levine, Probuzeni tygra - |éCeni traumatu.
Obé knihy vysly v nakladatelstvi Maitrea.

Clanek byl jen naznacenim konceptu k uvédoméni propojeni a toho, Ze dobrou dramaturgii a védomym
pristupem mohou vsichni na workshopech Lesni mysli povzbudit vzajemnou koregulaci a dosahnout
extra synergickych efekt( a pfidané hodnoty. Preji pfijemné zazitky a at' vam sviti zelena!

Libor Friedel, instruktor Lesni mysli

facilitator kruh(, privodce, mentor a kou¢
libfri@gmail.com

Facebook Libor Friedel

Facebook Libor Friedel - konzultant, kouc a lektor



https://lesnimysl.cz/project/libor-friedel/
https://www.facebook.com/libor.friedel.9
https://www.facebook.com/liborkoucuje/
https://www.liborfriedel.cz/silne-stranky-values-in-action/sebeovladani/

Lesur mys( jako prevence vyhoreni u pomdhaficich profest

V tomto ¢lanku mam pro vas zamysleni, jak mze Lesni mysl prospét lidem pracujicim v tzv. pomahajicich
profesich. Které to jsou? VesSkefi zdravotnici, pracovnici 1ZS, socialni pracovnici, terapeuti, ale treba i ucitelé
a mnohé dalsi. Tyto profese jsou ve velké mire ohrozeny tzv. vyhorenim. Proc? Protoze jsou vystaveni intenzivni
emocni zatézi, vysokym narokdim na empatii a schopnosti zvladat stres. Zaroven tato prace byva nedostatecné
ocenéna (at' uz financné nebo emocionalné). Pomahajici pracovnici maji také ¢asto tendenci ignorovat viastni
potreby ve prospech druhych. Tato neustala obétavost vede k tomu, ze maji tendence zanedbavat své fyzické
i psychické zdravi.

Syndrom vyhorfeni je psychicky stav, ktery vznika jako dusledek
dlouhodobého stresu, pretizeni nebo neuspokojivé pracovni situace.
Je charakterizovan emocionalnim, fyzickym a dusevnim vycerpanim, které
vede k poklesu vykonnosti, motivace a celkového uspokojeni z prace nebo
Zivota. Takovy stav maze vést k vaznym dlsledkdm, jako je snizeni kvality
poskytované péce nebo sluzby. ZvySena nemocnost, coz vede k absenci
nebo dokonce k odchodu z profese. Zvysené riziko dusevnich onemocnéni,
jako jsou deprese nebo Gzkostné poruchy. Casto narusuje také mezilidské
vztahy, at' uz ke klientim nebo koleglim.

Protoze lidé, vénujici se pomahajicim profesim. hraji zasadni roli ve spolecnosti, je nutné vénovat se prevenci
vyhoreni. Vyzkumy i osobni zkuSenosti lidi potvrzuji, Ze i kratky cas straveny v pfirodé muze prinést pozitivni
zmény a pomoci v boji proti vyhoreni. Jak tedy m{ze pomoci pravé Lesni mysl?

e Redukce stresu a Gzkosti: \/yzkumy ukazuji, ze pobyt v pfirodé snizuje hladinu stresového hormonu kortizolu,
coz pomaha zmirnovat stres a Gzkost. Lesni mysl poskytuje Glevu od dusevniho tlaku a umoznuje hluboké
uvolnéni, coz je pro pracovniky v pomahajicich profesich velmi pfinosné.

e Obnova mentalni energie: Védomé vnimani pfirody, vcetné sledovani stromd, ptakd, zvuk( pfirody
a Cerstvého vzduchu, pomaha zklidnit mysl a zlepSuje schopnost soustredéni.

e Podpora fyzického zdravi: Pravidelny pobyt v pfirodé zlepsuje fyzickée
zdravi, podporuje kardiovaskularni systém, zlepsSuje kvalitu spanku
a celkové posiluje imunitu.

e Zuyseni empatie a propojeni: Lesni mysl posiluje pocit propojeni
s prirodou, coz mlze mit pozitivni vliv na mezilidské vztahy a empatii.
Pro pomahajici profesionaly, ktefi potrebuji vysokou miru empatie
a citlivosti, je tento druh ,propojeni” velmi dulezity.

e Podpora mindfulness: Lesni mysl zahrnuje techniky mindfulness, které pomahaji pracovnikdim byt vice v
pritomném okamziku a uvolnit stres spojeny s naroc¢nymi pracovnimi tkoly. Smyslové prozitky (napr.
vnimani zvuku, v(iné a pocitl v pfirodé) prispivaji k vnitinimu klidu a pocitu napinéni.

e Péce o osobni rovnovahu a hranice: Lesni mys| poskytuje bezpecné prostredi k tomu, aby si pracovnici mohli
vybudovat hranice a vénovat se sami sobé. Pomaha obnovit osobni rovnovahu a nastavit zdravéjsi pfistup
k praci, kde dochazi k pravidelnym ,prepnutim” z pracovniho rezimu na cas urceny pro péci o sebe.


https://obchod.nordicsports.cz/darky/karty_lesni_mysl/

e Podpora sebepoznani a sebereflexe: Lesni prostredi pfirozené vybizi k sebereflexi a hlubokému zamysleni,
coz je skvély zplsob, jak si pomahajici profese mohou uvédomit své potfeby, hodnoty a priority a |épe
se o sebe starat.

e Sebekoucink a sebereflexe: Priroda je idealni prostredi pro zamysleni nad svymi emocemi a pro zpracovani
narocnych zkusenosti, které jsou s pomahajicimi profesemi ¢asto spojeny. Lesni mysl podporuje hlubokou
sebereflexi, ktera umoznuje |épe pochopit vlastni pocity a potreby, a tim predchazet vyhoreni.

Pro udrzeni dlouhodobé schopnosti pomahat druhym je zasadni, aby si pomahajici profese i jejich zaméstnavatelé
uvedomili, ze péce o sebe je nezbytnou soucasti jejich prace.

Pomahajici profese casto zahrnuji velkou davku obétavosti a emocionalniho zatiZeni, takze je dulezité nabidnout
metody, které nevyzaduji velké Gsili a snadno se daji zaclenit do bézného Zivota. Lesni mysl je jednoduchy,
prirozeny zp(lisob, jak se o sebe starat a najit znovu ztracenou rovnovahu.

vov

Pokracovani k tomuto tématu najdete v pristim newsletteru.

Veronika Peterkova, fyzioterapeutka a instruktorka Lesni mysli
www.fyziosportys.cz

FER B

2 velms netradicni cesty s Lesni myslt

Behem srpna jsem dostala pozvani od kamaradky, ktera pracuje v Diakonii, abych pro jejich klienty
z peCovatelského domu na Plzensku pfipravila Lesni mysl na téma ,Kdyz nem(zZeme do lesa, musi les k nam”.
Zaroven toto setkani bylo propojené s vytvarnou soutézi na téma ,LES", do které se zapojovali.

Kvali Spatnému pocasi a zhorsené mobilité klientd celé setkani muselo probéhnout v mistnosti. Sesla se skupina
7 klientd, ktefi se rozhodli své odpoledne stravit objevovanim nového.

Les jsem jim prinesla skrze hudbu lesa, fotky prirody, étericky olej borovice a skrze pfirodniny, které jsem pro né
v lese nasbirala. Tyto pfirodniny jsme na zaver naseho setkani pouzili i na spolecny obraz, ktery se posilal
do zminéné soutéze.

Seniofi byli otevreni a ochotni vyzkouset néco nového. Do jednotlivych ochutnavek Lesni mysli se hezky
zapojovali. S pfirodou se také propojili i diky jejich vzpominkam na les a prirodu. Coz nékterym klientd vehnalo slzy
do oci. A protoZze mam rada pribéhy psané zivotem, tak vzpominky seniord na jejich oblibeny les mé prenesly do
dob, kdy jesté byli mladi a bezstarostni. Jejich ohlédnuti bylo pro mé pohlazeni na dusi a moznosti nahlidnout
trosku do jejich svéta.

Druha netradicni cesta s Lesni mysli byla pro turisticky oddil nevidomych.

Setkali jsme se v PoSumavi blizko Planice. Celkem nas bylo deset. 6 nevidomych, 3 jejich privodkyné a ja. Cestu
s Lesni mysli jsem musela hodné zkratit a pripravit pro terén v lese tak, aby byl pro nevidomé bezpecny. Cesta
meéla 3 casti. 2 z nich byly vyznacené provazkem pro snazsi orientaci v prostoru. 3 misto bylo statické, kde jsme
prochazeli dalsi cviceni. Velmi mé prekvapilo do jakych hloubek a Gvah jsme se spolecné dostavali. Diky tomuto
setkani s nevidomymi se mi otevrel novy nepoznany svét. Prosté Lesni mysl ma obrovskou silu a hloubku.

Petra Lammas


https://lesnimysl.cz/project/veronika-peterkova/
https://www.fyziosportys.cz/
https://www.petralammas.cz/

Zima na taliv
Hubnik

Autorka: Rendta Sestdkovd

Suroviny:
e 3 hrsti susenych hub
e 2 rohliky
1 velka Izice deétske krupice
1 hrnek mléka
3 vejce
1 cibule
2 strouzky Cesneku
125 g masla
Sdl, kmin a pepr podle chuti

Susené houby na par minut namocime do 500 ml vody a pak je v téze vodé povafime. Osolime, opeprime
a pridame kmin. Kdyz jsou houby mékké, nechame vychladnout. Pfidame nakrajené rohliky, krupici, vejce, mléko,
utfeny Cesnek a cibulku osmazenou na kousku masla. Promichany hubnik nalijeme na plech s vysSim okrajem,
na kterém jsme v troubé rozpalili maslo. Peceme asi 30 minut. Po upeceni ho mizeme posypat syrem.

Krupicova kase s cernym bezem
Autorka: Jana Trojanovd

Suroviny (1 porce):
e 25g krupice (nejradéji micham Spaldovou s pohankovou nebo jahlovou)
250 ml mléka
suseny kvét cerného bezu
Spetka soli
makovy olej nebo Inény olej Izicka mensi
cukr z Cerného bezu (rozmixované cerstvé kvéty bezu — bez stopek,
ususené a znovu rozmixovaneé)

Den predem do mléka namocim cerny bez a v lednici necham do druhého dne. Druhy den lehce zahreji, bez
po chvilce vyndam a pridam krupici a stil. Za stalého michani privedu k varu. Vafim do zméknuti krupice. Jakmile ma
kase pozadovanou hladkou konzistenci sundam ze sporaku a vmicham pro zjemnéni vybrany olej. Serviruji
posypané bezovym cukrem (recept od Gzasné p. Hunkové — Za Sipkovym kefem). Podle chuti je moZné dozdobit
ovocem, ofisky, ale nam nejvice chutna samotna.

Kase je naprosto idealni snidani v dobé pliskanic. Zahreje po téle i na dusi a jeji pfijemna chut' prekvapi vase
chut'ové poharky. Déti ji pfimo zboznuji.


https://lesnimysl.cz/project/renata-sestakova/
https://lesnimysl.cz/project/jana-trojanova-gabrhelova/

Tipy, cim obdarovat své blizke & Vinocdm

Karty Lesni mysli

36 karet se cvicenimi a krasnymi fotografiemi na druhé strané (Michal Stransky,
autor fotografii a grafické Gpravy knihy Lesni mysl). Jedna strana cviceni, druha
fotografie.

Objednejte zde (nordicsports.cz)

Darkovy poukaz na workshop
Lesni mysli

Darujte svym blizkym zazitek v podobé Lesni mysli. At' uz
individualni nebo skupinové. Nebo spolecng, jako rodina.
Najdéte si svého instruktora a oslovte pfimo jeho. Kontakty
najdete zde (lesnimysl.cz) .

wewus herbara.cj, wuwuslesnimyslc
bara@herbara.cj

Hole ci kurzy Nordic Walking

Doplnte své aktivity v prirodé sportovni aktivitou Nordic Walking. Vhodné pro
vsechny vékové i vykonnostni skupiny. Hole i darkovy poukaz mdzou byt
krasnym darkem, ktery rozproudi krev v zilach a doda energii a chut' se hybat.

bjednejte zde (nordicsports.cz)

Cas spolu se soukromou vychazkou do lesa

Neni lepSiho darku, nez cas straveny spolecné se svymi
blizkymi v prostredi prfirody. Se spolecnymi hovory nebo
micky. Na kratké i delsi vychazce nebo jen tak posedét, treba
na lesnim pikniku. Kdy jste naposledy vyrazily do pfirody s
maminkou, tatinkem, babickou, dédou? Uz je to dlouho? Tak
vyrazte a budte spolu, les vam bude oporou. Nedavno? Bézte
i tak a udélejte ze svého vyletu vyjimecnou udalost. Treba tim,
Ze si budete povidat o svych oblibenych mistech. Nebo si
udelate lesni piknik. Nebo si jen tak lehnete do mechu a
budete spolecné odpocivat.



https://obchod.nordicsports.cz/z-dilny-lesni-mysli/karty_lesni_mysl/
https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://obchod.nordicsports.cz/hole/

AKCE INSTRUKTORU LESNI MYSLI

Na nasledujicich fadcich najdete seznam akci certifikovanych instruktorl 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 svUj jedineény vztah k pfirodé. Pokud mate
chut zazit les i sebe jinak, nez jste doposud zvykli, urcité je cesta do lesa s jednim z nich

vybornou volbou.

6. 12. 2024 Vsimava vychazka s Lesni mysli, Praha - Divoka
Sarka, Mirka Bene$ova, tel. 731 620 200, Odkaz

Objevte Iécivou silu prirody a vnitfniho klidu s naSim programem
VSimavych  vychazek! Zveme vefejnost i  pacienty
Psychosomatické kliniky k proziti harmonického spojeni
s prirodou.

28. 12. 2024 Vanocni Lesni mysl, Zamecky park Kacina (Kutna
Hora), Renata Sestakova, renata@zazijles.cz, Odkaz
Zazij Lesni mysl ve Vanocni atmosfére.

29. 12. 2024 ticha zimni Lesni mysl v propojeni s meditaci
Breathwork , les Balda u Policky, Marie Stodolova,
maruska.stodolova@gmail.com, Odkaz

Tak trochu jiné, netradicni setkani s LM, ktera bude probihat
ve vétsim tichu, niternéji. Moznost vydechnout, pozorovat zimni
prirodu, uzavirat svj rok a nasledné se ponofit do sdileni
a dechové meditace Breathwork v (tulné jurté Spolu v Pomezi
u Policky.

21. 12. 2024 Slunovratové zastaveni, les u Senice na Hané,
Johana Pytlickova, johana.pytlickova@seznam.cz, Odkaz

Doprejte si v predvanocnim kolotoci ¢as pro zastaveni a relaxaci,
béhem kterého se naladite na vdécnost, radost a svatecni
atmosféru.

4, 1. 2025 Cestou ohlédnuti a vyhlidek, les u Senice na Hanég,
Johana Pytlickova, johana.pytlickova@seznam.cz, Odkaz

Priroda a Lesni mysl vam vytvofi jedinecnou pfilezitost k ohlédnuti
se za uplynulym rokem a naplanovani vizi pro rok nadchazejici.

12. 2. a 13. 2. 2025 Relaxacni prochazka lesem s instruktorkou
LM, Znojmo - Granice, Jana Trojanova, trojanova@lesyznojmo.cz
Vénujte si chvilku jen pro sebe. Pojdme objevit silu lesa! Spolecné
nacerpame energiii, zlepsime si naladu a naucime se vnimat svét
kolem nas novym zplisobem.

Brfezen 2025 - mnoho workshopl instruktord Lesni mysli
k Mezinarodnimu dni Lesl a k oslavam 10. narozenin Lesni mysli
v CR, "Od Biljch Karpat az po Plzer". Vice info v dal$im
newsletteru.

(nstraktors Lesni mysl Vim prefr
vse dobre do noveho roku 2025



https://www.nzm.cz/aktualne-v-muzeu/akce/lesni-mysl-na-kacine4
https://psychosomatika.cz/
https://mariechvalova.cz/nejblizsi-akce/
https://www.johanapytlickova.cz/aktuality/
https://www.johanapytlickova.cz/aktuality/

PROVODCOVSKY KURZ LESNI MYSLI 2024

Termin: 21. 2. 2025, 14. 3. 2025, 24. 4. 2025, 15. 5. 2025
Misto: lesy u Sobésic Brna, také spolecenské a sportovni centrum Majak (Dusikova 5, Brno)
Kontakt: Martina Holcova, m.holcova@gmail.com Vice info zde

Cilem kurzu je seznamit se se zakladnimi principy Lesni mysli — témi nejjednodussimi cvi¢enimi (zamérenymi predevsim
na smysly), které Gcastnik prlvodcovského kurzu bude moci nabidnout ostatnim v ramci své vlastni prace a sluzeb.
Cviceni si vyzkouset jak na sobé, tak vyzkouset jejich uvadéni ve skupiné — se zpétnou vazbou. Zamyslet se, jak vyuzit
svych dovednosti a schopnosti k zarazeni cviceni Lesni mysli do své prace.

Privodce je po skonceni opravnén pouzivat zakladni cviceni Lesni mysli (prvni ze tfi Grovni obtiznosti). Pro plné
opravnéni praktikovani Lesni mysli pro klienty je tfeba absolvovat instruktorsky kurz.

INSTRUKTORSKY KURZ LESNIMYSL( 2025

Termin: 12. 6. - 19. 10. 2025
Misto: lesy u Sobésic Brna, také spolecenské a sportovni centrum Majak (Dusikova 5, Brno)

Kontakt: Martina Holcova, m.holcova@gmail.com Vice info zde

Seznam instruktord Lesni mysli

\esnimys,
e Ca

&y Zastante v kontaktu s Lesni mysli
webové stranky: www.lesnimysl.cz

IW facebook stranka: Lesni mysl

i a0 facebook skupina: Lesni mysl - dava smysl

———

Rl o TSR

Za sit'instruktor( Lesni mysli tento newsletter vytvofrila Veronika Peterkova, fyziosportys@gmail.com
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https://lesnimysl.cz/kurzy-2/
https://lesnimysl.cz/
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https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/

