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Ovodem

Prosinec je pro mé cas zazrakd, téseni, ztiseni (to se mi dafi jen malo), ale je
spojeny také s vnitini radosti, Ze zase pribude svétla, i kdyz zpolatku jen
nepatrné. Konec prosince mam spojeny s ohlédnutim zpét a vyhlédnutim
dopredu. A zacatek ledna je pro mé zvlastni. Jakoby se clovek musel v novem
roce tak néjak zabydlet a zacit vse od zacatku.

Je to druhy rok, co se nam dafi vydavat 4 krat do roka tento newsletter. Pro 4 rocni obdobi. Pro inspiraci a
pohlazeni na dusi. Takovy je i tentokrat. S hrejivymi zpravami o nové zasazeném Lese Lesni mysli, dokonceném
Instruktorském kurzu, spolupraci s Klubem umeéni byt zdrav, cesté na Forum mezinarodni terapie... Také o poezii
Haiku, kterou mizete vyzkouset v case V/anoc, o Poradnim kruhu v ramci sdileni LM, tématu odolnosti, jak se da
Lesni mysl propajit s budovanim vztahd. A Vanoce by nebyly Vanocemi bez néceho voriavého a dobrého a taky
bez knihy - na obé najdete tip, stejné jako rozhovor o tom, co je to byt Instruktorem Lesni mysli a na moZnost
nékoho Lesni mysli obdarovat, ted' o vanocich nebo kdykoliv jindy.

Preji za sit'instruktord, aby byla chut' kaZdé rano vstat a na néco se tésit. A taky
preji cas kaZzdy den na malé objevné cesty za stromy, mechy, potucky, vétrem,
destem... to je to, co nds oZivuje a muZe byt jednim z ddvodd, proc rano vstat a
na co se tesit...

Martina Holcova
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J. Korea - ingpirace a zovizeng prst zdrover

Na konci fijna jsem se vydala na druhy konec sveta na Mezinarodni forum Lesni terapie. Sjeli se tam
lidé ze svéta (predevsim Japonsko, Taiwan, Hongkong, Cina, ale také USA, Indie, Evropa...). Ob¢as jsem
vzpominala na zarijovy festival Ven dovnitr na Kapralové mlyné, protoze to bylo ve vétsim meéfitku a s
vetsi okazalosti néco podobného.

Jesté stale nemam dostatecny odstup, abych vybrala to podstatné, co
bych rada poslala dal do naseho ceského prostoru. Bylo toho prilis.
Jak praxe a zkouSeni rlGznych pfistupl, tak i teorie v ramci
nejnovéjsich vyzkum(. Chystam se psat veliky ¢lanek do ¢asopisu
Regenerace a do Pravého domaciho Casopisu, a také casem na nejakeé
on line vysilani. Snad se mi do té doby podari si vSe utfidit a dat tomu
smysluplny tvar. To, co ale m{zu napsat uz ted, je nasledujici. Korea
je v této oblasti daleko dal, nez jsme my. Lesni terapie je tam
podporovana statem (ma své vyhody i nevyhody). Vyzkum(m, stejné
jako vytvareni mist, které se nazyvaji “Iécivy les” je tam vénovana uz
delSi dobu velka pozornost. Zaroven tam o lesni terapii a lécivosti lesa
mnoho Korejcl stale nevi.

A - tady je pro mé ten zdvizeny prst - Lesni terapie, 36 krasnych vybudovanych center atd... je take
reakci na stav spolecnosti, ktera je lapena do siti, virtualniho svéta, existencialni osamocenosti,
mentalnich poruch... Tak snad se nam podati jit trochu jinudy.

Martina Holcova



Tip na zimni evicent Lesni mysl

Bilancovani uplynulého tydne

1. Pri ceste do lesa na konci tydne se k uplynulému tydnu vrat'te
2. Co fungovalo a co fungovalo dobre?

3. Co prispélo k aspéchu?

4. Co nefungovalo a z ceho je dobré se poucit?

5. MUzete si na zem namalovat skalu 1 — 10 a stoupnout si na ni.
6. Predstavte si pristi tyden — co udélate, abyste na konci byli spokojeni?

Toto cviceni se skvéle hodii pro prochazky ke konci roku, jako bilancovani uplynulého roku.
TIP!' VyzkousSet ho mizete i s détmi.
Cviceni pro vas vybrala Renata Sestakova
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Tip na Vinoéni direk - Ddrkove poakazy Lesni mysli

Pro:
Platnost do:
Cislo:

wuwiwherbara.cy, wuww.lesnimysl.cy
bara@herbara.cy

Premyslite, co praktického, originalniho a obohacujiciho darovat svym blizkym pod stromecek? Dam
vam tip. Darujte smysluplnou a inspirativni zazitkovou cestu v prirodé, odkud si obdarovany odnese
praktické dovednosti pro sv(j kazdodenni Zivot.

M(Zete obdarovat svou rodinu, partnerku, partnera, kolegy, celou firmu, pracovni tym. Je mozné se
vydat na cestu individualni, parovou Ci se pridat do mensi skupinky.

\/ice o tom, co vSe obdarovany Lesni mysli ziska, najdete na webu Barbory Hernychové, herbara.cz

O darkovy poukaz pozadejte svého vybraného instruktora Lesni mysli. Seznam instruktord najdete zde.


https://lesnimysl.cz/project/renata-sestakova/
https://herbara.cz/eventy/workshop-lesni-mysli-jako-darek/
https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/

Tip na Vinocni ddrek — Karty Lesni mysli

Ke knize Lesni mysl pribyly nové i karty se 36 cvicenimi Lesni
mysli... 3 z téchto cviceni jsou nova, z posledni knihy
Metsamieli Sirpy Arvonen. Ne jedné strané je cviCeni, na
druhé strané krasna fotografie, ktera koresponduje ngjakym
zplisobem s obsahem cviceni. Karty jsou pevné, tak, aby
mohly ven, do rosy, mlhy, vétru.. Mohou byt dobrym
partakem tem, ktefi znaji knihu a nechtéji ji pri zkouseni
cviceni nosit sebou a pouzivat a nebo tém, kteri knihu
neznaji, ale jsou radi v lese a zkouSeji néco nového. A take
mohou byt karty dobrym pomocnikem vSem instruktordm a
pravodcam, ktefi s Lesni mysli pracuiji...

> obchod.nordicsports.cz
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Tipy na 0alsi étent' a poslech o Lesni mysl
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Priroda a les jako soucast procesu fizeni

Prevedte kus svého casu a komunikace, Ci fizeni z prostredi ,ctyr
stén” do prirody. Jak? Doctete se v clanku Libora Friedela.

Pét vyhod budovani vztahu v pfirodé

Priroda ma jeden kouzelny efekt, pomaha budovat vztahy. Ty
mezilidske, i k sobé samym. Zjistéte vice v clanku od Jitky Kocove.

ez 2%

Proc vzit svoji firmu do lesa?

Jak propojit tak odlisné svéty jako je les a priroda s byznysem,
podnikanim nebo firemnim zivotem? Ddvody a benefity, proc¢ vzit
vasi firmu do lesa, najdete v clanku Barbory Hernychové.

Jaka byla Permakulturni konference 2023 o odolnosti?

Soucasti akce byla i instruktorka Barbora Hernychova se svym

' programem Lesni mysli. Zjistete vice o této konferenci.



https://www.ebschool.cz/priroda-a-les-jako-soucast-procesu-rizeni
https://zdravefiremniakce.cz/priroda/5-vyhod-teambuilding-v-prirode/
https://herbara.cz/2023/12/04/proc-vzit-svoji-firmu-do-lesa/
https://obchod.nordicsports.cz/darky/karty_lesni_mysl/
https://www.permakulturacs.cz/blog/2023/11/27/jaka-byla-permakulturni-konference-2023-o-odolnosti/

Tip na bknitra z lesa

Rok v ceskem lese

Autor: KLEJDUS, Julius.
Brno: CPress, 2021

milovniky lesa fajn. Julius Klejdus (1953) vystudoval Vysokou Skolu
veterinarni v Brné. Je pokracovatelem prirodovédného badani svého
dédecka, Vratislava Drlika, vyznamného botanika a zakladatele
Jihomoravského muzea ve Znojmeé. Bez lesa by nebylo zivota a tato
kniha je vhodnym, nekomplikovanym, ale také ne tuctovym
privodcem po lese. Kromé ctyr rocnich obdobi a toho, co se v kazdém
z nich déje pod zemi, na zemi a nad zemi, ma Ctenar Sanci se seznamit
s lesem jako spolecenstvim, kde souziji houby, rostliny i zivocCichoveé.
Pozornost autor vénuje i typlim naSich lestd a tomu, co ma na lesy
negativni vliv. Publikace je doplnéna 600 unikatnimi fotografiemi, z
nichz vétsina vznikla na Gzemi jizni Moravy.

Rok v ceském lese

Pro ¢lovéka nevyzniva vie pozitivné (s. 9): ,Dnedni dobu nazjvame jako boro-smrkovou. Clovék svou
cinnosti Gplné zmeénil za poslednich 150 let tvarnost vétSiny lest a zasadné tak porusil biologickou
rovnovahu.” Na druhé strané Klejdus potvrzuje i to, o usiluje Lesni mysl a co se zda byt samozrejmeé (s.
10): ,V neposledni radé maji lesy blahodarny vliv na fyzické i dusevni zdravi ¢lovéka. V/ lese se |épe dycha
a zpév ptakl i pohled do korun strom@ zde navozuji kazdému z nas nejen velmi prfijemné pocity, ale i
pohodu a uklidnéni.” Kouzlo Lesni mysli spociva v tom, ze takovou ,obecnou pravdu” proménuje v
konkrétni navody a cviceni.

Kniha poslouzi jak ¢tenarlim obecné, tak zajemclim o Lesni mysl, aby ziskali prehled a kontext. Totéz i pro
privodce a instruktory Lesni mysli. Také pro to, co asi béhem cviceni a workshop( ne vzdy uvidite a
zahlédnete. Dovolim si par vét ze zavérecného slova autora, které mi mluvi z duse (s. 211): ,Kazdy rok
probiha déni v pfirodé, a tedy i v lese, docela jinak — scénare se méni. Co bylo letos, to nemusi byt pristi
rok. Ale tak to v pfirodé chodi. ... Az pljdete do lesa nebo kamkoliv do pfirody, pozorné se divejte —
véetsina lidi totiz vidi. Ale nediva se. Rozhlizejte se vzdy kolem sebe, na zem pod sebe, do vSech stran i
nahoru do korun stromu, vnimejte a naslouchejte zpévu ptaku i vsem hlastim a zvukdm, a nezapomernte
se obcas zastavit na miste a chvili stat — vyplati se to. Prohlédnéte si i pafez v lese nebo zvednéte plochy
kamen u potoka — m(zete objevit Gzasné véci.” Je to tak! Lesni mysl, prochazka s cvicenimi a
instruktorem ¢i prlivodcem vam toto védomé umozni a pomohou

—— —— e e =
tLibor Friedel
\ Instruktor Lesni mysli, mentor a kouc

libor@liborfriedel.cz
www.liborfriedel.cz



https://www.liborfriedel.cz/

Zalesneng paloak Lesni mysl

Na jare 2023 se instruktofi konceptu Lesni mysli rozhodli oslavit Mezinarodni den lesa workshopy Lesni mysli v
ramci celé Ceské republiky. Protoze se velka ¢ast aktivit Lesni mysli odehrava v lesnim prostiedi, prisli instruktofi s
napadem investovat cast prostfedk( zpét do tohoto Gzasného ekosystému. Z prispévku kazdého Gcastnika
workshopu se vysazely dva stromky. Energie proudi tedy nejen z lesa k nam lidem, ale pri dobré vdli to jde i naopak.

Samotna realizace probéhla 23. fijna 2023 u Méstskych lesti Znojmo. Pdvodni plan byl, Ze samotni instruktofi
zabofi ruce do hliny. Nakonec z ¢asovych dlvodl vysazeli stromky do predem pripravené pldy pracovnici
Méstskych lesi Znojmo. Lesnici k vysadbé vybrali pestrou smés lipy srdcité, modfinu opadavého a tresné ptaci.
Drzme stromkam palce, aby krasné rostly, stejné tak jako Lesni mysl v Ceské republice. Zajima vas, jak samotna
vysadba vypadala? Mrknéte na video na Facebooku Méstskych lest Znojmo.

Jana Trojanova, Instruktorka Lesni mysli
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(nstraktorsky kurz 2023 a nove tvire

\/ listopadu definitivné skoncil Instruktorsky kurz Lesni mysli 2023 a do sité pribydou velice Sikovni novi instruktori
se svymi tématy propojenymi s Lesni mysli. Letos byl instruktorsky kurz bohatsi o vic ¢asu vénovaného reflexi (diky
spolupraci s Tomem Hawlem). Sledujte na webu lesnimysl.cz jak budou postupné pribyvat nové medailonky a
mozna tam najdete nékoho z vaseho okoli.

Tady se svolenim ¢ast Gvahy z domaciho Gkolu na zavér IK od Petry Machové (dékuji)” “Lesni mys| mi prisla do cesty
ve velmi turbulentnim obdobi mého zivota a stala se rozhodné jednim ze zasadnich dilk{ do skladacky, které me jim
provedly. Je pro mé neuvéritelné Fict, ze Lesni mysl je v mém zivoté v podstaté pouze ptl roku. Za ten posledni pdl
rok se toho v mém mikrovesmiru odehralo tolik, Zze mam pocit, Ze ubéhla doslova cela léta. Je proto pro mé tézké
odlisit, jakou roli v tom celém hrala Lesni mysl jako takova, protoze vSechno bylo Gzce propojeno. Pokud se to
pokusim oddélit, tak Lesni mysl| mi dala nadéji do zivota. Ukazala mi, ze existuji lidé, kteri to maji podobné a chapou
tu opravdovou |écivou silu prirody. Lidé, ktefi nechodi do pfirody na vykon, ale vychutnat si jeji podstatu a moznost
se s ni propojit. Lesni mysl mé naucila mnohem vice o sob&, pomohla mi navratit se k prirodé a sama k sobé,
ukazala mi cestu, kudy m@zu kracet (nebo nemusim) a dozvédéla jsem se diky Lesni mysli i vice o prirodé. Naucila
meé divat se na pfirodu novyma ocima. Celkoveé jsem pfirodu zacala vyhledavat mnohem castéji a kvili tomu jsem se
i na Cas prestéhovala na vesnici a i diky tomu jsem zlepSila svoje vztahy s rodici a brachou. :)"



https://www.facebook.com/watch/?v=1758616261284798
https://lesnimysl.cz/project/jana-trojanova-gabrhelova/

Lesni mysl, soend’ a krukovd komunikace

Tento clanek pisu jako zastupce dvoji role — instruktor Lesni mysli a
zaroven facilitator kruhové komunikace. Dlvodem je to, Ze na
workshopech Lesni mysli, napf. po jednotlivych cvicenich byva zafazovano
dobrovolné sdileni. VV hloucku, v kruhu téch, ktefi se ztcastni a chtéji se do
sdileni zapojit. Obecné je to cast Lesni mysli (byt' sdileni je soucasti i
mnoha dalSich aktivit), ktera je inspirujici, podnétna, ukazuje na pestrost
vnimani a nehleda zadnou jedinou pravdu, emoci Ci ,spravnost”. Sdilejici
otevira kus sebe sama a svych prozitkd, takze to mlze byt intimni, a ne
kazdy k tomu ma odvahu a je ochoten (tfeba hned napoprvé) sdilet své
dojmy a stripky ze cviceni.

Jako jakasi inspirace mlze slouzit / slouzi moudrost a prinos otevrené (transparentni) kruhové
komunikace jako prastaré formy ci urcitého ritualu, které zname z odvékych tradicnich kultur ,sezeniv
kruhu”, tfeba kolem ohné apod. Pritom nejde pouze o to sedét ¢i stat v kruhu, ktery evokuje rovnost
vsech zacastnénych. Kruhoveé sdileni (poradni kruhy, councily...) jsou o sdileni a komunikaci, ktera je
nenasilna, bezpecna, protoze po sdileni nenasleduje zadna diskuse, rady, opravy, kritika ci jakékoliv
hodnoceni. Pokud neni vyslovné vyzadano sdilejicim. Zde se instruktor dostava do role facilitatora /
moderatora takového sdileni, podobné jako je tomu v pfipadé facilitatora kruhu pfi kruhové
komunikaci. Je to on, kdo vytvafi a tzv. ,drzi prostor” proto, aby sdilejici mohl hovorit, sdilet a vypravét

sV, Ve

Aby sdileni mélo smysl a mohlo zG¢astnéné obohatit, je dllezita
i druha strana mince, a tou je naslouchani. V prostoru sdileni to
znamena naslouchat celym svym ja, vnimat verbalni i neverbalni
signaly sdilejiciho a snazit se mu co nejvice a empaticky
porozumeét. U naslouchajicich se mohou se objevit podobné Ci
totozné vjemy, ale také neco jiného, nového, co se dotkne mysli,
srdce Ci téla posluchace. Cilem neni souhlasit ¢i nesouhlasit, ale
uvédomit si a prijmout (,mél jsem to jinak a toto mé nenapadlo”,
"hele, on/a to ma podobné a ja myslel, ze jsem v tom sam”...).

Sdileni v Lesni mysli neni zcela totozné jako kruhova komunikace, mohou pfijit néjaké poznamky,
doplnéni ¢i poukazani na néco ze strany instruktora / privodce apod. Co by dle mého mélo zlstat
spolecné je to, ze nekritizujeme, nehodnotime, ani nedavame nevyzadané rady, stejné tak jako
zasada, ze co zazni béhem sdileni v kruhu, zlstane v kruhu a nepredava se dal.

Instruktor je ten, kdo utvafi a iniciuje tuto komunikaci. Snad tedy mize byt inspirativni pfipomenout
jakési zasady Ci principy, kterymi se fidi transparentni komunikace ve specializovanych tematickych
kruzich, kde jde pravé a pouze jen o sdileni pfibéh(, které je bez kritiky a hodnoceni velmi l&Civé a
umoznuje cloveku se otevrit a byt autenticky beze strachu.



e Miluvte/sdilejte ze srdce (nehovorte, abyste zapUsobili)

e Naslouchejte srdcem (neposlouchejte, abyste odpovédéli)

e Budte esencni, mluvte k véci / tématu (velkoryse poskytnéte
prostor i ostatnim)

e Miluvte spontanné z pritomnosti, pouzivejte ,ja" jazyk (nepfipravujte
si proslov predem, mluvte z vlastni zkuSenosti, za sebe, nepoucuijte)

e Hovofi vzdy jen jeden - ten, kdo ma ,mluvici predmét” (kamen,
Sisku, vétev...)

e (o zazniv kruhu sdileni, zGstane v kruhu!!! (Princip BEZPEC)

Zkouset se drzet téchto zasad je obzvlasté dllezité, pokud jde o citliva témata a projevovani emoci. Sdileni je
vzdy dobrovolné, za sdileni se povazuje i to, ze sdilejici clovék mlci a je sam se sebou. Dobré a citlivé vedené
sdileni béhem ¢asu s Lesni mysli jeSté vice zvyrazni lidskost, clovécinu” a Glevné, blahodarné a autentické
plsobeni spolecného byti v lese.

Mili GEastnici Lesni mysli, neobavejte se sdilet. Pom(Ze to vam, jisté to bude inspirativni i pro druhé a otevre to Sifi
vnimani a pole moznosti pro kazdého. Kazdy dobry instruktor ¢i priivodce Lesni mysli (vas pfi) sdileni podpofi. Je to
vzacny prostor i pro néj. Treba i pri sdileni zpétné vazby, jako trochu specifického druhu sdileni v ramci workshop(
Lesni mysli.

Preji vam zvidavost, odvahu, chut'a otevrené srdce pro sdileni i naslouchani.

{Libor Friedel

| Instruktor Lesni mysli, facilitator kruhd,
mentor a kouc

libor@liborfriedel.cz
www.liborfriedel.cz
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Natdiceni a budoucr spoluprce pro klubp Uméni bt zordy -
/M”a," Jﬂﬂ VO/&(C’Q& Dostali jsme nabidku spoluprace s Janem Vojackem a Jirkou
‘ ' Dobiasem, kteri spolu tvori klub Umeéni byt zdrav. V. mnohém
se nase pohledy prekryvaji a divame se podobnym smeéerem.
\/ zari probéhla prvni ¢ast nataceni a na konci listopadu
druha. Do posledni chvile nebylo jasné, jestli nam bude
naklonéné pocasi a budeme moct byt venku nebo ne.

Bylo to dobrodruzné. Ale podarilo se, pocasi stalo pfi nas a
tak i druha cast nataceni probehla venku - na krasném miste
Vodéradskych Bucin. Vsichni, kdo jsme do toho vlozili kus
sebe (Barta Hernychova, Johanka Pytlickova, Libor Friedel,
Kacka Vaclavd, Mira Smolej, Mira Mira) jsme zvédauvi, jak to
celé bude vypadat na obrazovce. A vdecni, ze jsme mohli byt i
tentokrat v lese.

Martina Holcova


https://www.liborfriedel.cz/

Rendita Sestitovi- rozhovor § ingtratitorbou Lesur mysli

Jaka byla Tvoje cesta k Lesni mysli?

Dlouho jsem hledala ve svém zivoté néco podobného, jako je Lesni mysl.
Koncept, ktery bude spojen s prirodou a povede k odpocinku a zpomaleni. Kdyz
jsem nasla instruktorsky kurz u Marti Holcové, vlastné jsem nevédéla, co od
kurzu ocekavat. Po prvnim vikendu jsem si fikala, to prece neni nic nového, zZe les
déla dobre. U nékterych cviceni jsem si nebyla ani jista, zda je chci vibec délat.
Avsak cely ten koncept jsem postupné objevovala kricek po kricku a pochopila :
tu jednoduchost a krasu. Instruktorsky kurz jsem délala s mimcem v biisku, pak F\« k
prisel Covid a ja méla dostatek casu chodit do lesa a Lesni mysl| zkouSet na sobé, .' ,
na rodiné a zapojila jsem i svého syna. Lesni mysl chce zazit, protoze v
jednoduchosti je pravé ta krasa. Ja jsem si Lesni mysl zamilovala a mnohokrat mi
pomohla prekonat i narocné chvile.

Vim, Ze rada délas workshopy Lesni mysli pro rodice s détmi. Jak takové workshopy probihaji? Co G¢astnikim
prinaseji? V cem se lisi od akci pro dospélé?

Tzv. Rodinné workshopy Lesni mysli patfi mezi mé oblibené. Lisi se tim, ze volim jednodussi cviceni, tak, aby je
pochopily predevsim déti. Zaroven je to hodné o rodicich, aby détem pomohli s cvicenimi nebo je délali spolecné.
Jde o ten ¢as a komunikaci, predevSim mezi nimi samotnymi. Naslednym sdilenim pak vznikaji krasné pfibehy a
momenty, nad kterymi samotni rodice zlstavaji stat a zamysli se. Myslim, ze se pak diky cvicenim oteviraji i
otazky, které si doma mohou rozebrat, navazat na né dalsi komunikaci nebo si cviceni vyzkouset tfeba za tyden a
timto zplisobem se k Lesni mysli opakované vracet. Tyto workshopy jsou obohacené jesté o dalSi smyslové lesni
hry a aktivity, tak aby to déti bavilo a z workshopu si odnesly i néjaky hmotny darek ci vyrobek.

Co Té na Lesni mysli nejvic bavi?
Na Lesni mysli mé nejvice bavi rozmanitost. M(Zete si pfipravit dvakrat stejny workshop, trasu, cviceni a pokazdé

bude vypadat jinak, protoze kazdy Gcastnik je jiny a obohati sdilenim nejen sebe a ostatni Gcastniky, ale i mé
samotnou.

Méla bys pro ctenare néjakou zajimavou prihodu z Tvé akce?
Tech by bylo... ale vybavi se mi predevSim zajimavé prihody u
cviceni na sny a prani a to predevsim, pokud provazim manzele
nebo partnery. Divam se na Gcastniky, jak stoji nad svym obrazem
snl a Fikaji je tomu druhému, ktery ma ty sny a prani zcela jiné a
partner o tom nemél tuseni. Je to pro mé takova chvilka napéti a
cekani na to, jak ten druhy zareaguje. A dostavame se zase k
prostoru, tfeba zapracovat na tom, zda by se nenasel néjaky
spolecny sen.

DalSi se mi vybavi pfi workshopu Lesni mysli za tmy, cestu znam moc dobre a presto jsem se vlastné sama trochu
bala a neustale jsem meéla potrebu divat se kolem sebe. Probéhl zajic, tcastnice se lekla a vyjekla, my vsichni
samozrejmeé s ni. A pravé strach, a to jak je dllezity zrak i ve tmé, se promitl i ve cvicenich Lesni mysli.



Jaké jsou Tvoje dalsi aktivity? Kam se chces do budoucna posouvat?

Rada pisu, pracovné se vénuji copywritingu a sprave socialnich siti pro velké i malé firmy ¢i drobné podnikatele. Na
dalSi aktivity mi nezbyva tolik casu, jelikoz se chci vénovat i rodiné a pokud to jde, radi spolecné cestujeme. Do
budoucna bych rada mela zazemi, néjakou mistnost, kde bych mohla vést Lesni mysl jako krouzek pro déti a to
predevsim z dlvodu nepriznivého pocasi, kdy se neda jit ven. Velmi mé mrzelo, pokud se musel workshop rusit
nebo presouvat. Dale bych rada prizvala dalsi odborniky ¢i nadSence a obohatila Lesni mysl napr. o arteterapii,
muzikoterapii, jogu a v pripade zajmu udélala vikendovy pobyt predevsim pro maminky s détmi, kde by bylo o déti
postarano, aby si maminky mohly trochu odpocinout a dobit baterky.

Kde Té zajemci o Lesni mysl najdou?

Péisobim predeviim na Kutnohorsku (Kutna Hora, Kolin, Caslav, Zru¢ nad Sazavou, atd.), ale neni problém se domluvit
i na jiné lokalité. Workshop Lesni mysli jsem délala napriklad i pfi otevieni naucné stezky ve Dvore Kralové nad Labem.
Vice informaci o mé nabidce najdete na www.zazijles.cz a zvu i na me site:

|G: zazij_les

FB: ZaZijles

Dékuju za rozhovor a preju, at' Tvé kroky vedou po dobrych cestach.
Rozhovor s Rendtou Sestdkovou pfipravila Jana Tesarovd.

Renga a haiku

Pod témito japonskymi slovy se skryvaji nazvy japonskych poetickych styla. Jakze souvisi Lesni mysl s
japonskou poezii? Mozna vice, nez by se zdalo. Ale nyni mi dovolte kratické definice téchto styl{: Renga
(Fazena basen) je klasicky zanr japonské poezie. Tvori ji dva nebo vice autor(. Sloky, tvorené dle pevnych
pravidel stridavé jednotlivymi autory, na sebe navazuji a fetézi se. Ve verSich se odrazi rozpolozeni
autord, vnimaji okolni svét svymi smysly, vystihuji atmosféru dané chvile.

Haiku je nejznaméjsi forma japonské poezie, vzeslo z rengy. Ma vétSinou prirodni tematiku, tvofi ho
zvukomalebné trojversi vystihujici dany okamzik, pocit, atmosféru.

My se mlzeme timto stylem umeéni nechat inspirovat. Aniz bychom se nechali svazovat pravidly pro
tvorbu basni, aniz bychom hledali verse, dovolme si zastavit se. At' uz v lese, v parku ¢i na zahrade,
ztiSme svou mysl a otevieme své smysly, budme tady a ted a vnimejme celym télem a srdcem ten
kousicek sveta, kde zrovna spocivame. A vSechno to vlozme do slov. A slova na papir. A nebo ne, jen je
nechme plynout. Kraticka meditace, zachyceni prchavosti, zastaveni casu...

lvana Jaukerova, instruktorka Lesni mysli

Ukazka haiku z knihy Baso: Mésice, kvety:

Zacal padat snih. Po vinach plyne
Z neposecené travy napadly snih.
¢ni obétni vich. Kvét vody v zimnich mésicich.


https://zazijles.cz/
https://www.instagram.com/zazij_les/
https://www.facebook.com/profile.php?id=100087130748888
https://lesnimysl.cz/project/renata-sestakova/
https://lesnimysl.cz/project/jana-tesarova/
https://lesnimysl.cz/project/iva-jaukerova/
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Zima na talivd

Pohan kO\Ié karban ét k\l Autorka: Barbora Hernychovd

Suroviny na 4 porce:
e 300 g pohanky lamanky
. 2 cibule
e 2 strouzky cesneku
e 200 g kysaného zeli
* 1vejce
e sl
* pepr
* majoranka
e Spaldova mouka na pripadné zahusténi Foto: MiZa Simkovd
¢ strouhanka
e olej na smazeni

Lamanku pripravte podle zakladniho receptu a nechte vychladnout. Mezitim si pripravte cibulku. Najemno
ji nasekejte a nechte na oleji zezlatnout. Ve velké mise smichejte vychladlou lamanku, vejce, cibulku,
prolisovany cesnek, nadrobno nakrajené zeli. Osolte, opeprete, ochut'te majorankou a pfipadné, pokud je
smeés moc ridka, zahustéte Spaldovou moukou. Smés by méla byt pevna a husta. Nasledné tvorte malé
karbanatky, kazdy obalte ve strouhance a smazte po obou stranach dozlatova. Podavejte s bramborem ci
bramborovym salatem a doplnte zeleninou. Chutnaji skvéle i studené.

Tip na vinoéni ddirek
Predplatné Pravého domaciho ¢asopisu

Instruktorka Lesni mysli Barbora Hernychova je i redaktorkou Pravého domaciho casopisu.
Znate ho?

Cteni Pravého domaciho pry méni Zivot k lepdimu. Je-li tomu tak, posoudite nejlépe vy sami. Na pfisti rok
se muzete tésit treba na reportaz Martiny Holcové o jeji cesté do Korey na konferenci Lesni terapie, na
velky rozhovor s terapeutem a instruktorem Lesni mysli Tomasem Hawlem nebo na pravidelny serial se
zakladatelkou Asociace Lesnich materskych skol Terezou Valkounovou, jak pfiroda ovliviiuje vyvoj déti a
jak s nimi smysluplné travit ¢as venku.

\/ Casopise najdete témata tykajici se vseho, co patfi do zivota — rodina, vztahy, déti, zdravi, osobni rozvoj,
cestovani, vareni, bydleni, zahrada, ochrana pfirody, sobéstacnost, trvale udrzitelny zptsob zivota, charita
a spousty dalsich... :

Predplatit si ho mizZete zde a tfeba
i jako vano¢nidarek www.pravydomaci.cz

PRAVY 'y
norMAECH ¥



https://www.pravydomaci.cz/produkt/predplatne2024/
https://www.pravydomaci.cz/

AKCE INSTRUKTORU LESNI MYSLI

Na nasledujicich fadcich najdete seznam akci certifikovanych instruktorl Lesni mysli. Jsou
to lidé, kteri 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 jedine¢ny 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.

Seznam instruktord Lesni mysli

30.12. 2023 Povanocni vydechnuti, zhodnoceni roku a
vykroceni vstfic novému, s Lesni mysli

Zvole Cerniky, pfipadné Zavist, Odkaz

Hana Refabkova, hanka@skritek-pohadka.cz

Zklidnéni se povanocnim shonu, relaxace a napojeni na své
télo a smysly, druha cast nas pak povede jemné k utfibeni
mysSlenek, k nasim plantim a predsevzetim..

23.3.2024 Lesni mysl u Polancice,

Udoli Polanéice (u Klimkovic)

Libor Friedel, libfri@gmail.com, 603851176, Odkaz

Jarni ochutnavka Lesni mysli u pfilezitosti Mezinarodniho Dne
lest.

14.4. 2024 Lesni seznamka 25 - 45 let, Brno - Sobésice
Barbora Hernychova, Lenka Suverikova

bara@herbara.cz, suvlenka@gmail.com Odkaz

Zazitkova cesta pro single zeny a muze, ktefi uz nechtéji byt
sami. /ylet s prilezitostmi se vice poznat, dovédét se néco o
sobé i o tom druhém, popovidat si, naslouchat si a pobavit se
u spolecného pikniku.

Bfezen - €erven 2024 Jarni kurz Lesni mysli

Toulclv dvir Praha

Barbora Hernychova, bara@herbara.cz, Odkaz

Béhem setkani ziskate praktické “nastroje” jak se uvolnit,
vnimat své télo, pracovat s emocemi, hodnotami, vlastnim
potencialem. Osvojite si techniky a dovednosti, jak v béznych

dnech pecovat o svaji psychiku.

Bfezen - cerven 2024 Kurz Lesni mysli botanicka zahrada
Praha - Troja

Barbora Hernychova, bara@herbara.cz, Odkaz

Cyklus péti setkani Lesni mysli k osvojeni praktickych
dovednosti, jak v kazdodennim Zivoté najit rovnovahu,
predchazet vycerpanosti a udrzet si vnitfni energii.

30.12. 2023 Ochutnavka Lesni mysli - "zimni zahFati",
Zamecky park Kacina

Renata Sestakova, renata@zazijles.cz, Odkaz

Zimni ochutnavka Lesni mysli, aneb rozlouceni s rokem 2023.

9.1.2024 Bilancovani uplynulého a nastaveni nového roku
2024 s Lesni mysli, D&cin

Jitka Kocova, info@jitkakocova.cz, Odkaz

Prochazka v malé skupince lidi, na které se ponofime do
prijemné lesni atmosféry, abychom zhodnotili rok 2023 a
hlavné se podivame na nase prani a sny v roce nadchazejicim.

\/lybrané stredy nebo ctvrtky odpoledne Workshopy Lesni
mysli, Luhacovice

Jana Tesarova, karpatiana@email.cz, Odkaz

Seznameni s metodou Lesni mysl, kratka relaxacni a
seberozvojova cviceni v lese, doprovazena informacemi o
prinosech pobytu v pfirodé pro nasi psychiku i imunitu.

22.3.2024 Relaxacni Lesni mysl,

Zamecky park Kacina

Renata Sestakova, renata@zazijles.cz, Odkaz
Jarni odpocinkova Lesni mysl.

13.4. 2024 Lesni seznamka 40 - 55 let, Brno - Sobésice
Barbora Hernychova, Lenka Suverikova

bara@herbara.cz, suvlenka@gmail.com Odkaz

Zazitkova cesta pro single Zeny a muze, ktefi uz nechtéji byt
sami. \ylet s prilezitostmi se vice poznat, dovédét se néco o
sobé i o tom druhém, popovidat si, naslouchat si a pobavit se
u spolecného pikniku.


https://lesnimysl.cz/o-lesni-mysli/instruktori/
https://herbara.cz/eventy/jarni-kurz-lesni-mysli-botanicka-zahrada/
https://herbara.cz/eventy/jarni-kurz-lesni-mysli-toulcuv-dvur/
https://herbara.cz/eventy/lesni-seznamka-brno/
https://zazijles.cz/
https://zazijles.cz/
https://herbara.cz/eventy/lesni-seznamka-brno/
https://www.liborfriedel.cz/
https://jitkakocova.cz/
mailto:karpatiana@email.cz
https://www.facebook.com/karpatiana.cz
https://jednodusezeny.webnode.cz/l/lesni-mysl-povanocni-vydechnuti-a-naladeni-na-novy-rok/
mailto:hanka@skritek-pohadka.cz

PROVODCOVSKY KURZ LESNI MYSLI 2024

Termin: 23. 2. 2024, dalSi terminy na jaro budou vypsany
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 cvicenimi (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 LESNIMYSLI 2024

Pro absolventy Privodcovského kurzu: 13.6. 2024, 19.9. 2024, vikend 19. — 20.10. 2024
Pro ty, ktefi za sebou nemaji Prlivodcovsky kurz: 14.6. 2024, 20. 9. 2024, 19. — 20. 10. 2024

Posledni vikend 19. — 20. 10. 2024 se tyto dvé skupiny potkaji spolecné. Jedna z nevycislitelnych hodnot Lesni mysli je
lidské setkani a bohatstvi inspirace a vzajemné spoluprace. Clovék dokaze vétsinou daleko vic s dalsimi lidmi nez sam
jediny.

Misto: lesy u Sobésic Brna, také spolecenské a sportovni centrum Majak (Dusikova 5, Brno)

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

(nstraktors Lesnd mysli Vim prefi
bohaté prozZiti Vanocnich svitka.
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o - Zlstante v kontaktu s Lesni mysli
weboveé stranky: www.lesnimysl.cz

ﬂ%{ facebook stranka: Lesni mysl

facebook skupina: Lesni mysl - dava smysl
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Za sit'instruktor( Lesni mysli tento newsletter vytvofrila Veronika Peterkova, fyziosportys@gmail.com
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