


Podzim md mnoho podob. Od babiho léta pres barevny Fijen az po sychravy
mlhavy dusickovy listopad a temny zacdtek prosince, kdy uz se ndm vétsinou
vithec ven nechce. KaZdé obdobi p¥indsi jiné pocity a moznosti, jak podzim
v sobé prozivat. Jak se méni priroda, ubyvd svétla i tepla, méni se i néco
uvnitf nds. V tomto Cisle najdete podzimni tipy, jak se dénim v p¥irodé dostat
blize k sobé, opecovdvat se v Case prichdzejicich temnyich dnil a jak vidét
kolem sebe t¥eba i pres ndrocné podminky ,,to dobré a krdsu”.

Krdsny voniavy podzim preji.

1. OPRENI 0 STROM

Dopfiejte si pocit zivotni opory a podpory

Jsou okamziky, kdy se bytostné potfebujeme o nékoho
opfit a vnimat pocit opory. Tohle cvi¢eni mi pravé

v téchto situacich pomdaha. Je snadné a pfindsi pti-
jemnou relaxaci, uvolnéni, ukotveni a oporu, které

v zivoté tak ¢asto hleddme.

Najdéte si strom, ktery se vam libi, postavte se k nému
a opfete se zady. Zaviete o¢i a uvédomte si tu ¢ast

téla, kterou se stromu dotykate, a chvili tak ztstarite.
Opftete se o jeho kmen celou svoji vahou. Vnimejte silu
stromu, pocit, Ze je vam podporou. Ustoji to, ma pevny
kmen a silné kofeny v zemi. Tento pocit ukotveni si
zapamatujte a zhluboka se ho nadechnéte. Jaky je to
pocit? Co se s vami pti tomto setkani déje? AZ se nékdy
budete citit slabég, nejisté, ,rozbité"... vzpomeiite si

na svuj strom. Problémy to sice nevyfesi, ale ulevi se
vam a budete se citit leh¢eji a podpoteni.

2. STROM VDECNOSTI

Schopnost vidét v Zivoté to dobré

Pfi prochdzce lesem ¢i parkem si najdéte strom, ktery
se vam libi a né¢im vds okouzluje. Postavte se pfed néj
tak, abyste ho vidéli cely. Dopfejte si ¢as a zamyslete
se nad tim, za co jste ve svém zZivoté vdééni. Vénujte
pozornost drobnostem, obyc¢ejnym malym vécem
itém velkym. Postupné zacnéte vétve stromu symbo-
licky zdobit imaginarnimi ozdobami. Co ozdoba, to
jedna véc, ktera vam v Zivoté funguje a za kterou jste
vdécni. Nespéchejte a vénujte tomuto tématu dostatek
¢asu i pozornosti. Zapamatujte si pocit, ktery ve vas
je, kdyz vidite ve své pfedstavé ,svlij” strom ozdobeny
vdécnosti.

Tohle cvi¢eni pomdhd uvédomit si, kolik dobrého

a fungujiciho toho v zivoté mdme. V kazdodennim
shonu na to hodné zapomindme. Divat se na zivot

z hezéi stranky je dovednost a té se dd naucit. MaZete
si tak nacerpat svtj vnitini rezervodr ,toho dobrého”
na horsi ¢asy.

TEXT: Barbora Hernychovd
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Podle védcid spousti pocity vdéénosti v naSem mozku
vyplavovani hormont dobré nalady a Stésti - sero-
toninu a dopaminu. Vyzkumy ukazuji, Ze vdéénost
zlepsuje nase psychické i fyzické zdravi. Lidé, ktefi
vdécnost pocituji pravidelné, trpi méné stresem, maji
vy$si odolnost a imunitu. Proto je doporuc¢ovano véno-
vat se cvi¢eni vdéénosti idedlné kazdy den alespon

na pdr minut.

3. NADHLEDY A VYHLIDKY

Vidét zivot z nové perspektivy

Putovani krajinou a jeji rdz v nds vyvolavd riizné
pocity. Tak jak se méni, méni se i nase vnitfni rozpolo-
Zeni. To je na chtzi ptirodou to krdsné. Co krok, to jiny
thel pohledu a novy zazitek. Kopce a jejich zdolavani
v nds mohou vyvoldvat obavy a vyzvy a souc¢asné
jejich vyslap muze pfinést i obrovskou ulevu, pocit
dokonéeni a nadhledu.

AZbudete stat pti svych vyletech na néjakém kopci

s vyhledem do okoli, uvédomte si uplné novy rozmér
toho, jak se na svét, ktery lezi pod vami, divate. Vyu-
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Putovdni krajinou pfindsi velky
nadhled nad vlastnim Zivotem.

Zijte tento okamzik pro zastaveni se i uvnitf sebe.
Vyhled z hor a kopcti ptindsi velky nadhled nad
vlastnim Zivotem, pomdhd se na néj podivat z nové
perspektivy a uvidét zcela nové pohledy, vyhlidky,
vize a moznosti. MiZe pfinést urc¢ité vnitini osvobo-
zeni, lehkost, radost. Nechte svét pod sebou plynout,
nechte si cuchat vlasy vétrem a vychutnejte si
kouzlo a jedine¢nost tohoto pfitomného okamziku.

»Nastal ¢as zit na zemi jako poutnici, a ne jako
turisté. Poutnici pfijimaji dar Zivota a dary pfirody
tak, jak prichdzeji. Kazdy okamZik je divodem

k oslavé - neni na co si stéZovat. Poutnici se ridi rée-
nim:,Nemohu obrdtit vitr, ale mohu obrdtit plachty,
abych doplul do cile”

= Satish Kumar, britsky ekologicky a mirovy aktivi-
sta indického ptavodu

4, OPADAVANI A TLENI

Pousténi starého a nepotiebného

Podzim a jeho promény pfindseji ¢as dokoncéovdni,
pousténi a nasledného odumirdni. MtiZe to byt téma
pro nékoho ndro¢né a smutné, nicméné je nedilnou
soudasti zivota kazdého z nds. A pravé pfiroda ndm
miiZze byt diky své proménlivosti v téchto tématech
velkym pomocnikem.

Pfi svych podzimnich cestach, kdy kolem sebe vidite,
jak ze stromti opadava listi, jak vam Susti a ndsledné
tleje pod nohama, se mtZete zamyslet, co v Zivoté
nechat také opadnout, setfdst a ddl uz s sebou nenést.
Co za ¢innosti, véci, vztahy, aktivity uz vam v Zivoté
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piestaly slouzit a spiSe vas brzdi. Podzimni les je
dokonalou metaforou, jak nechat véci odejit, nelpét

na nich a uvolnit si v Zivoté misto pro nové moznosti.
Staré nechte zetlit, stejné jako listi v lese ¢i kompost
na zahradg, ktery se za urcity ¢as proméni ve vyzivnou
pudu s ptileZitostmi pro novy Zivot.

5. LESNI INTERNET —
W00D WIDE WEB

Byt soucdsti lesniho spolecenstvi

Moznd vas to piekvapi, ale i stromy maji svou lesni

sit - lesni internet, tzv. Wood Wide Web. Na tento
pojem jsem poprvé narazila v knize Tajny zivot stromt
od zndmého Petera Wohllebena a ndsledné na strdn-
kdch knihy Propleteny Zzivot od Merlin Sheldrake. Les



neni jen nékolik strom stojicich pospolu. Naopak
jejich propojeni a nejen jejich, ale celého spolecenstvi

dokaZeme piredstavit. Za komunikaéni sit lesa jsou

zodpovédné tzv. mykorhizni houby, které Ziji pod zemi
u kofenti stromu a vzajemné je propojuji. LZi¢ka lesni

pldy pry obsahuje nékolik kilometrt téchto propojeni.

Pomoci nich spolu stromy dokdzou nejen komuniko-
vat, ale posilat si v ptipadé potfeby i vodu a ziviny ¢i
se vzajemné varovat pifed nebezpeéim, skiidci a nemo-
cemi. Na rozdil od naseho lidského internetu je ten
lesni stary miliony let.

Tahle pfedstava a uvédoméni mé fascinuji a davaji mé
navstéve lesa jesté dalsi rovinu. Kdyz se prochdzim
mezi stromy, uvédomuji si, Ze jsem soucdsti né¢eho
velkého, nepopsatelného, Ze mé obklopuje velmi
propojeny propracovany organizmus, o kterém toho
vime zatim velmi madlo. Vzbuzuje to ve mné, pokud
jde o vztah k lesu, je$té€ mnohem vétsi tictu a urcity
pocit posvatnosti. A je to moznd jedna z véci, ktera
zpusobuje, Ze nam je v lese tak dobfe, Ze tu citime
urcité uzemnéni, podporu a pospolitost. Zkuste si to
pii prochdzkdach lesem uvédomovat a vnimat, co se
s vami déje a jak vam je.

»~Pohrouzeni se do pfirody je stejné ucinnd cesta

k objevovdni a zotavovdni duse jako kterdkoliv jind.
Divokd pfiroda je trvale plynoucim snem zemé a nase
duse jsou nepostradatelnym prvkem tohoto snu.”

= Bill Plotkin, americky psychoterapeut a spisovatel

Zdoldni kopce
a vyhledy z néj

pfinds$i obrovsky
Zivotni nadhled
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TIPY NA KNIHY A ZDROJE:

Koncept Lesni mysl - www.lesnimysl.cz

Lesni mysl - Martina Holcovd, Eminent

Do ptirody - Alexandra Freyovd, Autumn Totto-
nova, Alferia

Tajny zivot strom1 - Peter Wohlleben, Kazda
Propleteny zivot — Merlin Sheldrake, Kazda
Lesni lazen - Ulli Felberova, Pragma

Hledani matefského stromu - Suzanne Simar-
dov4, Kazda

Soulcraft: sila duse - Bill Plotkin, Maitrea

Pravy domaci|113



