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Obklopovat se krdsou je

dtleZitd ¢dst sebepéce

o vlastni psychiku.
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Podle védcti je pry uz jen samotny pobyt venku mezi
stromy, aniz délame cokoliv dalsiho, l1é¢ivy a ma
terapeutické tcinky. A to jak pro nasi mysl, tak pro
nase télo. Diky tzv. terpentim a fytoncidtm, pfirodnim
latkam, které se pfirozené ze stromii uvolriuji, je sti-
mulovan nds$ imunitni systém. Tyto latky, které stromy
produkuji jako komunikaéni prostfedek a na vlastni
ochranu a obranu, ptisobi na nase télo protizanétlivé,
dezinfikuji dychaci cesty, posiluji obéhovou soustavu.
Rakousky biolog a spisovatel Clemens Arvay fika:
+Pokud strdvime jeden den v lese, budeme mit v krvi

0 40 procent vice bilych krvinek, bunék ozna¢ovanych
jako tzv. nature killers (butiky pfirozeného zabijeni’),
které nas chrani a bojuji proti virim, infekcim a nado-
ram.”

Soucasné ptiroda pfindsi pfirozeny klid a prostor

na srovnani myslenek. V ptirodé si uvédomuji, co by
v hluku a ruchu mésta ztistalo ukryto, do pfirody si
chodim pro odpovédi na své otdzky a propojit se sama
se sebou.

Pdr tipti na letni pfirodni ritudlky a aktivity pro zdra-
vou mysl a télo pfindsim i vam.

»~Mds-li Spatnou ndladu, jdi se projit ven.”
Hippokrates

1. OBJEVTE SVOJE IDROJE

Toulky pfirodou jsou skvélou ptileZitosti ke kladeni
otdzek a nalézani odpovédi. Vydejte se na prochdzku

V klidu a tichu pfirody
slysime lépe sviij vnitini hlas.

a pfemyslejte o tom, co vam v Zivoté davd potfebnou
silu a energii. Co jsou va$e zdroje? Kam si chodite nabit
baterky? Jsou dny, kdy se citime bez energie a v§echno
je §patné. Méjte seznam svych ,zdroju sily”, ¢innosti,
mist, véci, které energii umi dodat, kdy je vdm dobfe.
Doptéavejte sije, jak jen potfebujete.

Pro mé je to naptiklad pravé pobyt venku, prochazky
lesem, prace na zahradég, péce o kvétiny a lavicka, kde
si dam Salek dobrého ¢erného ¢aje. Nikdy nepodce-
nujte ¢as pro sebe samotné. Na prvnim misté v péci

a pozornosti stojite vzdy vy. Lidem kolem sebe i svym
projektiim pomuZete nejlépe, kdyZ zacnete péci o sebe
samotné.

Starat se o kus vlastni ptidy je
pro mé velkym zdrojem energie.
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Pravidelnd zastaveni, zklidnéni
a uvédoméndi si pocitii ve svém téle
jako soucdst vnitini psychohygieny.

Putovdni krajinou pfindsi velky
nadhled nad viastnim Zivotem.

2. LETNI PUTOVANI

Cim jsem starsi, tim vice a hloubéji objevuji kouzlo
putovani, kdy si zabalim na zdda to nejnutnéjsi a vyda-
vam se na cesty.

Pokud nejste zvykli chodit sami pfirodou a ptespavat
pod Sirym nebem, za¢néte kratkymi vylety. Jde o to
dopfiat si ¢as, ticho a prostor pro sebe. Nespéchat z mis-
ta A do mista B, nemit cil v podobé turistické atrakce,
ale naopak bloumat a jit tam, kam vas srdce intuitivné
vede. Cestou méjte oteviené oc¢i i mysl, vnimejte, co
upoutdva vasi pozornost, zastavte se na mistech, kterd
vdas né¢im oslovuji. Pozorujte a naslouchejte. Po ¢ase
siuvédomite, Ze pfiroda s vami hovofi a vy se mtZete
mnohé dovédét. Pfi tomto odtrzeni od kazdodenni
reality se zotavi vase smysly, zjemni se vnimani a vy
ziskate na svilj Zivot uplné jiny tthel pohledu.
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Jak tika americky psycholog Bill Plotkin: ,Inspiraci

a vizi se musime naucit hledat mimo nds$ bézny ci-
vilizovany svét, je tfeba se znovu vydat na putovdni
do vnitfni a vnéjsi divociny. Kdyz se uzavieme do mést
a vesnic, do civilizovaného svéta, ztrdcime kontakt se
svou pravou podstatou, s prirozenosti a svoji dusi.”

3. CHVILE ZASTAVENI
§ OTAZKOU: Co 52 prove

v o * N 1"\/ 7
M?& M}& &Zo ¢
Zastavte se béhem prochdzky na né&jakém pé&kném
klidném misté a vénujte pozornost svému télu. Pro-
zkoumejte svoje télo a zeptejte se ho, jak mu je.
Co by praveé v tuto chvili potfebovalo. Pocitujete
nékde napéti, bolest, zatuhlost, potfebujete se
protahnout, pohladit, odpoéinout si, nebo naopak

vase télo touZi po vice pohybu, béhu... Dopfejte si
to. Komunikujte se svym télem.

Béhem vSednich pracovnich dnti ¢asto nemame
ani chvilku na zastaveni a uvédomeéni si, jak

nam vlastné je. Zafadte si do Zivota takové svoje
malé chvilky a denné se ptejte svého téla. Tohle
cviceni nam pomadahd uvolnit, poznat 1épe své télo
a najit si k nému cestu. Pfi pravidelném trénovani
odstranuje zatuhlost a napéti, probouzi nase
télesné reakce a vede k intenzivnéjsim Zivotnim
iintimnim proZitktm.



Pfirodni tréning mindfulness -
podivejte se na svét opét détskyma
odima v uZasu.

4. PRIRODNI MINDFULNESS
7;0067_ ﬂf&&é,

Pfedstavte si, Ze jste v lese ¢i zahradé uplné poprvé.
Rozhlédnéte se a najdéte néco, co vas na prvni pohled
zaujme. Prozkoumejte to velmi podrobné, divejte se
novyma o¢ima a v naprosté fascinaci Zasnéte nad kaz-
di¢kym detailem. Co vds pfekvapilo?

Tohle klasické cvi¢eni z fady mindfulness ptinasi zklid-
néni, relaxaci a odpoc¢inek pro unavenou mysl. U¢i nas,
jak ziskat odstup, nadhled a zaroven pokoru k tomu,

co se kolem nas déje. Praxe mindfulness pomaha s roz-
hodovanim a uvédoménim, Ze naSe reakce na vnéjsi
podminky zdvisi na nas.

5. DEITE SI RANDE § RUZi
T%ayml& brdson

Setkdni s rizemi je nesmirné 1é¢ivé a pecujici. Tyto
kralovny kvétin nds hyckaji, harmonizuji, ptisobi
blahodarné na nasi psychiku, na tizkosti, napéti, stres
ibolest hlavy. Kdyz mi neni dobfe, jdu k rizim a vim, zZe
mi vzdy budou ndpomocny.

VyuZijte své smysly, vnimejte nejen jejich krdsu a vini,
aleibarvy, tvary, ruzné formy a stadia kvéti, lehce se
dotykejte jejich néznych okvétnich platka.

Ktery z vaSich smysltd vam ptinesl nejsilnégjsi zazitek?
Nepodcenujte ve svém Zivoté krasu a eleganci, jsou
nesmirné dulezité.

,Krdsa je vyziva pro dusi.
Pokud v Zivoté nemdme dostatek krdsy,
nase duse hladovi”
Satis§ Kumdr

RuZe jsou mé lécitelky,
terapeutky a priivodkyné.

TIPY NA KNIHY A ZDROJE:

Lesni mysl — Martina Holcovd, Eminent

Krasa jednoduchosti - Satis§ Kumdr, Alferia
Navrat domu - Blanka Vun Kannon, Smart Press
Lesnilékarna - Markus Strauss, Dobrovsky
Soulcraft: Sila duse - Bill Plotkin, Maitrea




