o

ATy .h&%ﬂbw&,ﬁuﬁu-& il iais
. Y h J o -

L, ¥

; (i
: i o R : o
s ..Af.p%n.l.f,..’.._ B e T

,,.... .&..M._.M‘W“i.hfuﬁ e s

L

N VY Wk

. v et

A

\ RS




woﬁwnpmwo«ﬁcun
&&MGWIJE

V pfirodé mi bylo vZdy dobfe uz od mala. A ¢im jsem starsi, tim mam po-
tfebu kontaktu s ni vétsi. Béhem uplynulych ndro¢nych dvou let jsem si -

uvédomila, jak moc je pro mé byti venku, mezi stromy, s pevnou pudou
pod nohama a s pohledem do zelené Zivotné duleZzité a nenahraditelné.
Prosté esencidlni slozka Zivota jako kyslik, voda nebo jidlo... Proto, kdyz

Text a foto:
Barbora Hernychova

mi loni kamaradka barvité vypravéla o jakési Lesni mysli, kterou uz
ve Finsku mnoho let vyuZivaji pfi péc¢i o zdravi, k aktivni relaxaci a coby
psychohygienu, hodné mé to zaujalo a zacala jsem zjiStovat vic.

Lesni poznani

Bylo to ptimo objevné, Ze kone¢né nékdo pojmenoval, co ja
sama v pfirodé zazivam. Tady to bylo vSe podrobné popsané,
dané do jasné formy, podloZzené védeckymi vyzkumy a prak-
ticky odzkou$ené na tisicich klient.. Dovédéla jsem se, Ze
Lesni mysl md jasné dany koncept, ktery je zalozeny na poby-
tu v ptirodé s kratkymijednoduchymi cviéenimi. Je takovym
prunikem prvka pozitivni psychologie, koué¢inku a mind-
fulness. Funguje jako prevence psychickych onemocnéni,
pomdhad s vlastni psychohygienou a osobnim rozvojem. A mé
to v8echno tak nadchlo, Ze jsem se na cestu Lesni mysli sama
vydala a rovnou jsem se pfihldsila na kurz pro instruktory.

Prvni setkani s Lesni mysli

Za celym konceptem Lesni mysli (finsky Metsdmieli ¢i ang-
licky Forestmind) stoji Finka Sirpa Arvonen, kterd uceleny
komplex cviceni tvofila vice neZz dvacet let. Je autorkou péti
knih a také kompletniho vycviku pro privodce a instruktory.
Lesni mysl se postupné rozsitila do dalsich oblasti a diky Mar-
tin& Holcové v roce 2015 i do Ceské republiky. Martina mi byla
pravodkyni na mé cesté Lesni mysli, zavedla mé do skrytych
tajemstvi, kterd les nabizi, kdyz se ¢lovék umi divat a naslou-
chat, a i pro tento rozhovor mi byla tim nejvétsim zdrojem
informaci. Shodujeme se, Ze nebude snadné vlozit do textu

tu hloubku, kterou v sobé Lesni mysl nese, Ze je lep$i ji prozit
doopravdy, ale jdeme do toho.

U¢inky lesa potvrzeny védou

Nase zdpadni spole¢nost ma rada, kdyz jsou fakta podlozena
védou, potfebujeme statistiky a ¢isla, abychom néé¢emu uveé-
tili, ¢asto vlastni pocity nestaci. Jsme na to prosté tak navykli.
Proto mé tési, Ze Lesni mysl je zdleZitost raciondlni, zalozena
na nejnovéjsich védeckych vyzkumech pfirody a na jejim
vlivu na fyzické i duSevni zdravi. Ale zdroven se mi stava,

a Martina to potvrzuje, Ze lidé maji obéas pocit, Ze je to néco
spiritudlniho. ,Kdo si co do lesa ptinasi, to tam ma. Kdo citi

energii, vnim4 les takto. Kdo vidi strom a pfedstavuje si, na co
by mohlo byt dobré jeho dfevo, ma zase jiné vjemy, a vSechno
tam patii. Lesni mysl svoji podstatou nepatti mezi koncepty,
kde se lidé u¢i objimat stromy. Ale kdyz nékdo tu chut pfi cvi-
¢enich m4, klidné strom obejme. Koncept je tak jednoduchy;,
ze nad nim ¢lovék mavne rukou jako nad né¢im, co znd a neni
nic svétoborného. Ale ¢im vic cvi¢eni na sobé zkousis a opa-
kujes a také vidis, jak na to lidé reaguji, uvédomujes si, Ze je

to pfesné to, co potfebujeme - tu jednoduchost a pochopitel-
nost vysvétluje Martina Souéasné pfiznava, ze ji pfijde ¢im
lidé podvédomeé vime, Ze ndm pobyvani v ptirodé dela dobfe,
ale vyzkumy jsou asi dilezité pro uvédomeéni si a potvrzeni.

A to hlavné pro ty, kdo do pfirody tak ¢asto nechodi. A vi§, co
meé té$i? Jeden student psychologie na Palackého univerzité

v Olomouci se dokonce rozhodl pojmout Lesni mysl jako téma
své diplomové prace. Nazev zni:  U¢inek cvi¢eni Lesni mysli
(Metsamieli) na vS§imavost a prozivanou zivotni smyslupl-
nost'. Z toho mam opravdu radost”

Jak to v praxi funguje?

Cesty Lesni mysli mohou probihat riznou formou. Nejéastéji
vds instruktor vezme v rdmci skupinky na kratsi ¢i delsi cestu
lesem, parkem ¢i zahradou, kde na¢erpdte novou energii,
vy¢istite si hlavu. Naudite se, jak i v hektickém dni zpomalit,
zastavit, jak si udrzet vnitfni stabilitu, odbourat stres a pocit
vycerpanosti. Pracuje se s dechem, se smysly, s riznymi
ptirodnimi materidly, barvami, vinémi, tvary stroma, kvétin,
listti, kament, se zvuky pfirody... Postupné se muZete dostat
pfes smyslova a prozitkova cvic¢eniik vaznéj$im témattim,
jako jsou vdécénost, strach, starosti, ispéch, vlastni hodnoty.
Lesni mysl vyuziva ndstroje pozitivni psychologie. U¢i, jak
ivndroénych Zivotnich situacich vidét v zivoté krdsu a ,to
dobré”. Cesty Lesni mysli mohou byt individudlni ¢i skupino-
vé, parové, pro dospélé i pro déti. Prochdzka s instruktorem
nabizi bezpeény prostor, moznost darovat si chvili jen pro
sebe, bez hliddni ¢asu, organizovani a povinnosti. Nékteti pri-
vodci se zaméfuji i na seniory upoutané na lazku - jednotlivé
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ptirodniny donesou pfimo do pokoje a nasledné s kaminky,
kvétinami, listy, $i8kami, klaciky a dalsimi ptedméty z ptirody
pracuji. Pro staré lidi je to velké obohaceni, trénuji jemnou
motoriku, vyuzivaji hmatu, ¢ichu, zraku. A Martina dodavd, ze
je diillezité védeét, Ze Lesni mysl neni jednordzova zaleZitost.

K dosazeni néjakych dovednosti je diilezité opakovani a pra-
videlny trénink. Spousta lidi chodi do lesa a nofti se do ného,
ale tohle nabizi jesté néco navic, trénovat, navazovat na to

a vidét vlastni proménu a posun.

Komu je Lesni mysl uréena?

Osobné v celém konceptu vnimdm velky potencidl a ptijde
mi, Ze ta cviceni Lesni mysli se hodi iiplné pro kazdého, ze
jsou obohacenim a pé¢i pro kohokoliv. Martina vypravi, ze
mezi jejimi klienty byli naptiklad novomanzelé, kteti poukaz
na Lesni mysl dostali jako svatebni dar. Zazila i tfidy studen-
th, které je vyuzivaly v dobé covidu misto pobytového adap-
ta¢niho vyjezdu. Nebo rodiny s détmi, které v ni nachdazeji
inspiraci a propojeni jednotlivych ¢lenti. Zaméstnanci firem,
kteti se v rdmci Lesni mysli pozndvaji, ¢i jeden hasi¢, ktery
prosté potfeboval chvili nic nefesit, neorganizovat, projit se
ptirodou a nechat nékoho jiného, aby se o vSe postaral.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze Lesni mysl mtZe byt stmelujici
aktivitou i pro lidi znevyhodnéné a jejich pecovatele. Ci

pro osamélé babi¢ky a dédecky, ktefi se tak ve spole¢nosti
vrstevnikt a pod bezpe¢nym vedenim pravodce dostanou
ven, dopfeji si smysluplnou aktivitu a popovidaji si. Michaela
Kubinova, fyzioterapeutka z Hradce Krdlové, pouzila Lesni
mysl pro pacienty po cévni mozkové pitihodé a jejich dopro-
vod a pro lidi s pohybovym hendikepem. Lesni mysl pomdha
rovnéz s prevenci environmentalniho Zalu (dzkostna psycho-
logicka reakce na ztraty zptisobené zménou klimatu nebo
ni¢enim Zivotniho prosttedi). Moc hezké vyuziti prvki Lesni
mysli pfedstavuje i nové oteviend stezka Lesni mysli v arbo-
retu MENDELU Kitiny, jeZ nabizi nékolik zastaveni s cvi¢eni-
mi v krdsném prosttedi, které si clovék mtize sam projit.

Inspirace z Finska
Martina potvrzuje, Ze potencidl Lesni mysli je nevyuzity
a Ze je mozné jit jeSté o hodné dal. Pfeci jen je to obor, ktery

je zatim u nds jesté v kolébce. Oproti Finsku jsme stale

na zacatku. Ve Finsku Lesni mysl uplatiiuji nap¥iklad pti
prdci se studenty, ale i uciteli, pro podnikatele, v riiznych
pecovatelskych oborech, pro 1ékafte, sestry, oSetfovatele, pro
zaméstnance firem v rdmci tzv. dnii zdravi ¢i wellbeing dnt,
pro pfepracované manazery, pro unavené rodice ¢i sportovce,
seniory i celé rodiny... A co je zajimavé, v nékterych zemich je
takovyto typ pobyvani v lese hrazeny zdravotni pojistovnou.
Coz vidim i unds do budoucna jako velkou vyzvu.

Relaxace pro unavené maminky

Ze svych pravodcovskych zkuSenosti Lesni mysli mam nejsil-
néjsi dojem ze setkdvdni s maminkami v matetském centru.
Vidim, jak maminky ¢asto ve shonu pfi péci o malé déti a do-
madcnost nemaji viibec ¢as na sebe. Osobné nezndm narocnéj-
§i praci nez 24/7 péce o malé déti, bez dovolené a vikendi...
KdyZ je provazim cvi¢enimi, vidim, jak jsou vdécné, Ze si
mohou odpocinout na chvili bez déti a vypnout hlavu, naladit
se na své télo a jen tak byt. Pro mé je to vZdy ta nejkrasnéjsi
zpétna vazba, kdyz Zeny po dvou hodinadch odchdzeji s ismé-
vem, odpocaté a s novou energii se vraci ke svym détem.

Zakofeneéni pro cizince

a pracujici Brné. Lidi z nejrtiznéjsich velkych nadnarodnich
korporaci, ¢asto z iplné odlisnych kultur, napfiklad z Mexika,
Indie, Jizni Ameriky, Recka. ,Bylo to neuvétitelné obohacujici,
moc si to uzili. Nasmali jsme se, sezndmili se vzdjemné, do-
zvédéli se néco o sobé i o ostatnich, poznali néco nového, od-
pocinuli si. Byli otevieni, ocetiovali, jak se u nds citi bezpe¢né,
jak je jim v tom obklopeni pfirodou pfijemné. Mezi t¢astniky
bylimlady par Indt. Zena ptisla na podpatcich a v éervenych
Satickdch. A zvlddla to i tak, protoZe pro indické Zeny je
tkolem byt Zenské a krdsné a je jedno, zda jsou doma nebo

v lese. Kdyz jsem pfi zadavani cvic¢eni fikala, pfedstavte si,
jako byste byli poprvé v lese, oni fikali: ,Ano, my jsme ale do-
opravdy uplné poprvé v lese! Myslim, Ze by Lesni mysl mohla
byt prosttedkem, jak lidem z cizich zemi pomoci seznamit se
s novym mistem, zakofenit a ukotvit se. Obzvlasté ve velkych

z celého svéta,” vysvétluje Martina.

Uvolnéni a spojeni se sebou

Mné osobné Lesni mysl velmi pomdha i k vnitfnimu propoje-
ni sama se sebou. A to jak po psychické, tak i fyzické strance.
Kdyz se mi hlavou honi mySlenky na povinnosti, planuju,
organizuju, je tézké se z tohoto napéti ptepnout, byt v klidu

a vnimat sebe. Na zastaveni roztékané mysli, odpojeni se

od kazdodennich starosti a proziti ptitomného okamziku fun-
guje Lesni mysl velmi dobte a rychle. Ukazuje, jak se uvolnit,
jak télo vnimat, u¢i ho poznavat, pracuje s dechem, emocemi,
které v bézném zivoté ¢asto potla¢ujeme a nevyjadiujeme.
Diky tomu se 1épe pozndvame, u¢ime se ¢ist v pocitech vlast-
niho téla, kam nds sméfuji, co ndm ukazuji, a dostavame se
vice sami k sobé. Tohle vyvazeni a vybalancovani ke zrych-
lené pfetechnizované dobé, kdy se na nds vali neustdle nové
informace a podnéty, povaZzuji za nesmirné dalezité.

Jit si do lesa pro odpovéd

Martina vypravi, Ze kdyz si zac¢ala poprvé Lesni mysl na sobé
zkousSet, rozhodla se jit do lesa jen s otazkou a vyzkouset, co
se bude dit. Ta otdzka znéla - Jak dal v Zivoté? ,Jen jsem se tak
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1. Cvic¢eni ,Mechov4 jiskra" trénink uméni byt v pfitom-
nost, ,tady a ted” 2. Prvni setkdni Instruktorského vycviku
Lesni mysli 2020 3. Lesni mysl vyuziva praci se smysly

a prvky mindfulness.P¥inasi do zivota krasu, iiZzas a inspi-
raci. 4. Cvi¢eni Lesni mysli ukazuji, jak vidét v zivoté to
dobré, jak objevit vlastni zdroje a potencidl. 5. Zavére¢né
setkani Instruktorského vycviku Lesni mysli 2021
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zti$ila, 8la a pozorovala. Najednou upoutaly mou pozornost tfi
vedle sebe rostouci mesiky, ty zelené malé mechové bochan-
ky. A ja v tom vidéla takovou symboliku. A uvédomila jsem

si: Aha, tak jo, mam dvé déti a to tfeti mi chybi. Ono to nékde
bylo, Ze bych chtéla déti tti, ale tohle najednou bylo viditelné
ptipomenuti. Vidéla jsem v tom odpovéd na téma, se kterym
jsem do lesa vkrotila. To se mi na Lesni mysli 1ibi, ta vizualita.
Bylo to v nddherném hlubokém lese v Jesenikach, vedle poto-
ka, kam jsem se pak jesté nékolikrdt ve vzpominkach vracela
- jeden z prvnich silnych zazitkdl s Lesni mysli,” vzpomina
Martina.

Rodinna lesni mysl

Uplné prvotni divod, proé¢ Sirpa Lesni mysl za¢ala tvotit,
byla motivace, jak pfimét rodiny, aby travily vice ¢asu venku
dohromady. Takovy ndstroj k rodinné komunikaci, aby si
jednotlivi ¢lenové byli bliZe. Lesni mysl nabizi mozZnost se
zastavit a byt spolu, na coz ¢asto v bézné dny neni ¢as. Pro ro-
dinné cesty Lesni mysli jsou skvéld cvi¢eni zaméfend na prdci
s hodnotami. B&Zné si to neuvédomujeme, ale kdyZz se své
hodnoty nau¢ime poznat a pojmenovat, snadnéji se ndm pak
délaji rizna rozhodnuti. Martina to popisuje jako mozZnost
jednoduchym zpiisobem (technikou) si urovnat myslenky.
+PrileZitost zamyslet se nad tim, o co se uvnitt sebe mazu
opfit. A na zdkladé ¢eho se rozhoduju. A to nejsou véci, které
hned vime. Casto musime jit hodné hluboko a je to nékdy pra-
ce. Lesni mysl k tomu procesu objevovani poskytuje vhodné
podminky, prostor pro to rozmyslet si, kam se vydat a jak tam
jit, dojit a obhajit si to. A slySet, jak to maji ostatni, a vzajemné
se tim obohatit”

Kladeni otazek a hledani odpoveédi

Dalsi dovednost, kterou Lesni mysl nabizi, je sebedotazovani.
Casto jsme zavaleni informacemi, nazory a myslenkami, které
ale nejsou nase. O to vice je diilezité kladeni si otdzek a hledd-
ni odpovédi, jak to mam j4, j4 osobné. Odpovédi nemusi byt
jasné, neexistuji univerzalni odpovédi. DuleZité je se nebat

a otazky si klast. Jak fikd Sirpa: ,Otdzky provétrdvaji mysleni,”
a v tu chvili mtze ¢lovék na néco pfijit, o ¢em ani netusi,

ze v ném dfimd. Takové to vlastni ,aha". A Martina dodava:
,Jednd se o praktiku z koucovaci praxe a v Lesni mysli je pti
hledani odpovédi ndpomocné samotné lesni prostfedi”
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Ocekavani a vlastni prozitek

Zajimd mé, zda je Lesni mysl opravdu pro kazdého, zda se
nestalo, Ze byl nékdo z kurzu zklamany ¢i Ze o¢ekaval néco
uplné jiného. Martina vzpomind, Ze jednou pfisel na pravod-
covsky kurz muz, ktery byl velmi skepticky a na zacatku se
svétil: ,Abych byl uptimny, prolistoval jsem knihu Lesni mysl,
ale moc mne nezaujala a ty cvic¢eni jsou taky o ni¢em. Ale
protoZe jsem predtim kurz zaplatil, jsem tady” A taky dodal:
+Muzu se ale mylit, moZna je rozdil cvi¢eni udélat a neudélat.
Na zavér dne si knihu nechal podepsat, a kdyz pak vypraco-
vaval ikol, popsal velmi dobte, Ze si vlastné uvédomil, jak je
dulezité si cvideni prozit a vyzkouset. Ze nejde o to jenom &ist.
Ajak ho Lesni mysl uéi jinak a hloubé&ji prozivat. A ja to proto
vzdy pfipomindm. ,Je potfeba si to vyzkouset a teprve pak
siudélat ndzor. Cviceni jsou tak prostd a jednoduch4, Ze bez
vlastni zkuSenosti je tézko uvétitelné, jak dobte a efektivné
pusobi, popisuje Martina.

Lesni mysl v dobé pandemie

,Priroda dokdze utésit a nabidnout $irsi perspektivu i v téz-
kych ¢asech,” tikd Sirpa Arvonen. ,Béhem pandemie lidé vice
pocitovali osamoceni a iizkosti. Byla to takova zkouska trpéli-
vosti, zkouska, zda jsme schopni zvladnout Zivotni nejistotu,
naroéné zmeény v praci, stres z rodinné karantény" Metody
Lesni mysli lze vyuzit jako prevenci zdvaznych dopadt téchto
obtiznych obdobi. Plisobi jako ujasnéni vlastnich myslenek

a vyvazeni kazdodenniho Zivota.

Co si pfejeme na zaver?

+Mdam pfani, aby se Lesni mysl dostala vSude tam, kde muze li-
dem pfinést néco dobrého. Uz se to trochu déje diky instrukto-
ram a siti instruktori Lesni mysli a také pravodctim, ktefi za-
¢inaji pouzivat Lesni mysl ve svych oborech - psychoterapie,
lesni pedagogika, aromaterapie, jégova praxe, ve §kole s dét-
mi, jako doplnék nordic walking, pfi doprovazenych poutich,
v ekocentrech v kombinaci se zahradni terapii, ve firmach

a pti lektorovdni, jako soucast podpory rodi¢t dlouhodobé
nemocnych déti v nemocnici, jako prevence a podpora du-
Sevniho zdravi, pfi cestdch s krajany v zahraniéi..." prozrazuje
Martina. A ja si pfeji, aby lidé zacali nahliZet na ptirodu jako
na toho nejlepsiho zivotniho priavodce a ptitele. Aby si uméli
z ptirody odnést pro sebe pfesné to, co potfebuji, a domu se
vraceli odpocati, zregenerovani, zafici a neskute¢né vdécni...
A taky si pteju, aby o Lesni mysli védélo a vyuzivalo ji co
nejvice lidi, aby byla doporuéovdna jako zdravotni prevence
a 1ékafti ji pfedepisovali jako podpiirnou medicinu k uzdrave-
ni. A souc¢asné si myslim, Ze Lesni mysl miize byt cestou, jak
ziskat zdravy harmonicky vztah k celému pfirodnimu spole-
¢enstvu. Vztah oboustranné obohacujici, vyvazeny a s velkym
respektem a tctou.

Strom vdécnosti
Prozitky v ptirodé se velmi kostrbaté popisuji slovy na papifte,
ale jedno cvi¢eni bych tu zminila, a to je strom vdéénosti:

Najdéte si pfi cesté do lesa strom, ktery vdm padne do oka.
Postavte se pred néj tak, abyste ho vidéli cely. Zamyslete se
nad tim, za co jste ve svém Zivoté vdécni - v tento okamzik,
tento den, toto obdobi vaseho Zivota. Vénujte pozornost drob-
nostem a malym vécem, i tém velkym. Co vétev, na kterou
pohlédnete, to jedna imagindrni ozdoba - vdécnost - kterou
strom ozdobite. Pokud jste vyrazili s rodinou, pfdteli, miizete



se v pripadé chuti podélit o to, ¢im jste vds strom ozdobili,
anebo rovnou zdobit jeden strom spolecné.

Podle Martiny je strom vdécnosti obycejné jednoduché cvice-

ni, a ptitom je vZdy pfekvapend, co vSe na kurzu zazniva:

- vdécéna sama za sebe a svoji povahu

- vdécna za vSechny konflikty, rozepte, které vedou k nové-
mu pochopeni a posunu v Zivoté dal...

- vdécény za svij pokojicek

- vdécéna za to, Ze se daji v ndro¢ném manzelstvi najit i pékné
chvile

- vdécna za svoje smysly a moznost s nimi prozivat Zivot

Kdyz délala toto cviceni pro studenty UP Olomouc, jeden

z nich ve zpétné vazbé zminil, Ze by si chtél pravé tohle cvice-
niudélat znovu, protoZe zjistil, Ze neni mnoho toho, za co by
vdéény byl...

Kdyz ho trénovala v rdmci projektu Pec¢ujeme doma, byl
pritomny muZ, ktery mél za sebou opravdu ndro¢né Zivotni
obdobi a mohl by si stéZovat na neptizen osudu, nespravedl-
nost... V8echny ale pfekvapil, kdyZ cvi¢eni dokon¢il se slovy:
,Mtj strom ma ptili§ malo vétvina to, ¢im v8im bych ho jesté
chtél ozdobit, za co jsem ve svém zivoté vdécny:”

VLIV POBYTU V PRIRODE NA ZDRAVOTNIi STAV

® 10 minut: pokles krevniho tlaku

©® 20 minut: zlepSeni nalady

® 60 minut: zbystfeni pozornosti

® 2 hodiny: zotaveni imunitniho systému

® 5 hodin: ndriist pozitivnich emoci

® 3denni vylet: posileni imunitniho systému organis-
mu, zvySeni mnozstvi proteinu, ktery ptedchazi rako-
viné, snizeni mnozstvi stresovych hormont, ustaleni
hladiny krevniho cukru, sniZeni pocitu inavy a depre-
se, posileni pocitu vitality

Zdroj: J. Lee a kol, Influence of Forest Therapy on
Cardiovascular Relaxation in Young Adults, 2014

JakK prohloubit 1é&ivé G&inky lesa
Jednoduché tipy a cviéeni pro zdravi

Martina Holcova

Ptinesla Lesni mysl do CR v roce 2015, autorka
knihy Lesni mysl (2021) a knihy Uklidim, az déti
vyrostou. Organizuje workshopy, pravodcovské
a instruktorské kurzy Lesni mysli. Mdma tfi déti,
ilustratorka, vzdélanim humanitni environmen-
talistka MU Brno, pracujici v malé rodinné firmé
Nordicsports s.r.o.

ZkuSenosti ucastniku kurzu:

® ,Je pro mne velmi pfekvapujici, jakych vysledkt ¢lovék
dokdze cvicenim dosdhnout. Nejradéji mdm krajinu v sobé.
Jakmile udéldm pohyb rukama, klidné i nékde v kanceldri
atd.,, vybavi se mi okamZzité ty stejné pocity, jaké jsem méla
v lese, a je to bormuba. TakZe moc diky za tento ddrek.”

® ,Vsechna tato cvideni maji spole¢né to, Ze mé nuti se
zastavit. Uzivat si pfitomny okamzik. Snazim se o to i v nor-
mdlnim Zivoté, pfi cesté do prdce, nékdy i v prdci. Je to moc
dobré, ale mdlokdy si na to vzpomenu.”

® U védomé chiize mé zase fascinovalo, kolik malinkych véci
je na cesté, kterd je pokrytd listim. Strom vdécnosti je moc
dobré cvideni. Spoustu véci beru jako samoziejmost, ale
ony samoziejmé nejsou. Je dobré si to uvédomit a byt za to
vdécny”

® ,Uvédomila jsem si, Ze tato cviceni, a¢ vypadaji jednoduse,
tiplné jednoduchd nejsou, a Ze se kyzeny vysledek dostavu-
je jen tehdy, pokud je ¢lovék opravdu ,pfipraven” a ,nasta-
ven” cvideni pfijmout a plné se na né koncentrovat. Kdyz se
to ovSem podafii, je az s podivem, co vse dokdZou za vlastné
velmi krdtky okamzik”

® ,Prekvapilo mne, Ze je to také velmi intimni zdleZitost
a neni iplné jednoduché se pred témi nejblizsimi uvolnit
a cvidenimi je provést. Cvicenti je pro mé mnohem jednodus-
§i provddét na stdle stejnych mistech. Clovék se tak né&jak
rychleji stdvd soucdsti daného mista. Dokonce po jednom
velmi hektickém dni se mi uz po prvnim cviceni (zvuko-
malba) podaftilo zklidnit hlavu a uvolnit napéti z pfemiry
informaci toho dne. Ten pocit znovunabiti (znovubyti) bych
pfdla zazit kazdému.”

/ nim
& adestimys/ N
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Podivejte se na:
www.lesnimysl.cz
bit.ly/FBlesnimysl

bit.ly/lmysl

Sip (O
instruki®

Sirpa Arvonen

ucitelka z matefské Skoly, mama dvou

déti a babic¢ka t{ vnoucat, stoji u zrodu
nordic walking a konceptu Lesni mysli.

V soucasnosti pracuje v projektu Helsinské
univerzitni nemocnice Health Village Hel-
sinki. Lesni mysl je jejim konickem. Prvni
kniha Metsdamieli (ve volném pfekladu
Lesni mysl) vysla v roce 2014. V soucasnos-
ti vychazi patd kniha s 52 cvi¢enimi Lesni
mysli na cely rok.
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