1. Cojstesiz 2. Co to s vami udélalo? Vybavte si, jak vam bylo po téle, jaké jste méli pocity, naladu, co vam bézelo hlavou, jestli se to pak né&jak projevilo v kontaktu s druhymi lidmi. (min.
navrzenych rozsah 1000 znaki). Pokud jste si vybrali vyhledani vyzkumné studie, prosim popiste zde, jakym zplsobem byla studie realizovana, k jakym zavérim dospéla a jaka jsou jeji slaba
moznosti vybrali? mista. (min. rozsah 1000 znak).

byt dvé hodiny na Stravil jsem dvé hodiny na jednom misté¢ v Masarykovym héji. Pfitom jsem Sel dal od cesty, aby na mé nikdo nenarazil. Na zac¢atku jsem citil zmatek. Snazil jsem se soustiedit na

jednom misté v
ptirode, 2x2 metry;
nedélat nic

okolni pfirodu ale rusili mé tizivé negativni myslenky. Vracel jsem se v duchu k osobnim problémim a studijnim vécem. Pfemyslel jsem o tom, jaké véci jesté musim stihnout po
tomto experimentu a to me trapilo. I kdyz jsem se snazil od toho odpoutat, moc to neslo. Sed€l jsem na pafezu zarostlém mechem. Obklopovaly mé dospé€lé duby i borovice. Dival
jsem se na listi a ten pohled se mi libil. VSechno kolem bylo zelené. Zaroven nékteré listy byly uz uplné€ zluté ¢i oranzové. Lakaly moji pozornost, ptipadaly mi nejkrasnéjsi a
vyhledaval jsem spi$ tyto zluté listy. M¢l jsem radost z téchto znakd podzimu.

Ocekaval jsem, ze piijde uspokojeni z tohoto pohledu na pfirodu ale mtj stav se neménil. Byl jsem vystresovany a unaveny a jako bych mél tihu ve hrudniku. To je pro m¢
obvykle znamkou tnavy. Byl jsem zklamany z toho, ze se nemiizu zotavit okamzité. Libilo se mi pozorovat a zkoumat okoli pohledem ale chybéla mi né¢jaka akce. Hodné mi
chybéla chiize. Kdyz chei odpocinout, tak chodim na prochazky do parku ¢i do okolnich ulic. Jdu, pozoruju okolni krajinu a pfemyslim. Ten pohyb mi chyb¢l, toto sezeni na
jednom misté mi pfipadalo jako marnéni ¢asu. M¢l jsem nutkani jit od tohoto mista a dal prozkoumavat tento les. Musel jsem se vSak drzet zadani.

Brzy jsem dokoncil prozkoumavat pohledem okoli a zacal jsem vénovat pozornost mensim detailiim. V§iml jsem si mrtvych stromu. Jejich kmeny lezely na zemi. Ucitil jsem
smutek. Bal jsem se o to, nakolik je tento les zdravy, jestli jsou tady néjaké problémy a jestli tyto stromy umiraji kvili Sktidcim ¢i suchu. V§iml jsem si holého kmenu mrtvého
stromu. Potad stal ale chybély mu vétve a listy. Byly v ném dutiny a pfemyslel jsem, jestli v nich nékdo bydli a jestli je to nebezpe¢né vzhledem k tomu, ze tento kmen miize
spadnout. Libilo se mi, jak vitr Susti listy. Sem tam spadl zluty list a vzdycky jsem pozoroval, jak pomalu klesa na zem. Pfipadalo mi to jako nejvétsi akce, kterou mizu tady
zpozorovat. Zaroven pohled na padajici list me¢ uklidioval.

Bylo zajimavé poslouchat zpévy riiznych ptakd. Neumim je rozeznat podle zpévu ale bylo to nékolik druht najednou. Nékteré zpivaly skoro porad ale obcas néjaky ptak zazpival
jen nekolik vtefin a pak ihned zmlkl. A uz jsem ho neslySel. A byl to divny zpév, nepamatuju si, ze bych ho v parcich v Brné slysel. Bylo zajimavé je poslouchat. Necitil jsem, ze
se nudim, bylo pfijemné pobyvat na tomto misté ale kvili tomu, Ze nebyl to prili§ intenzivni zazitek, zdalo se mi, ze tomu néco chybi. M¢l jsem pocit, Ze o néco ptichazim, Ze néco
tady je ale toho si nev§imam, protoZe nejsem dost vnimavy. Ale moji hlavou se potad honily né¢jaké mySlenky a musel jsem se namahat, abych se jich zbavil. Zaroven jsem se bal,
ze jsem zvolil $patnou lokalitu. Nebylo v ni pfili§ moc detailt, byla dost jednotvarnd, jenom stromy kolem.

Najednou jsem zpozoroval datla a ten naprosto pohltil moji pozornost. Pfipadal mi hrozné roztomily a usmival jsem se, kdyZ jsem na ného koukal. Moc Sikovné¢ odstranoval ktiru
a jeho klepani mi pfipadalo moc piijemné. Byl dost vtipny kvili svym raznym pohybtim. Tedy najednou znehybni, pak udé€la nékolik rychlych pohybt hlavou a poté znovu
znehybni. Vtipné poskakoval po stromu. KdyZ jsem ho pozoroval, tak mé opustily vS§echny ostatni myslenky. Dal kdyz jsem pozoroval zem, v§iml jsem si, Ze vedle stromt ve

velkém mnozstvi lezi kousky ktiry. Byla to snad prace téch datld a strakapoudt? Pripadalo mi to neuvéfitelné, protoze téch kousktl bylo opravdu hodné.




Také jsem nasel n€kolik zaludi a jeden jsem si schoval do kapsy s tim, Ze jsem ho chtél hodit na zem nékde jinde. Pobyval jsem na tomto misté od 16:30, takze se postupné

stmivalo. Les byl trochu temngjsi, i kdyz se slunce jesté neschovalo za kopec. Najednou mé vydésil strakapoud, ktery se znenadani objevil vedle mé a hlasité zakticel. Vytrhl mé z
myslenek. Byly tam i dalsi strakapoudy. Zacal jsem je pozorovat a v§iml jsem si, Ze vlétaji do téchto dutin. TakZe v nich pfece bydli.

Stmivalo se vic a vic. Casto jsem se ponofoval do myslenek ale piijemnéjsich nez na za¢atku. Vétsinou to byly n&jaké piijemné vzpominky ¢&i abstraktni uvazovani o néjakych
vécech. Citil jsem se dobfe a bylo mi lito, Ze se brzy tato meditace skongi.

Citil jsem, jak se zatavuji moje o€i. Po neustalém koukani do modré obrazovky najednou dvé hodiny koukam na zelené listy, stiida se dalka, do které se divam a podobné. Bylo to
citit. Citil jsem mensi tlak v hrudniku. Myslim si, ze mi trochu bolely zada kviili nepohodlnému sezeni a stani ale nevénoval jsem pozor pocitim v téle, ty v néjaky okamzik odesly
do pozadi.

Celkové jsem byl klidngj$i a méné vystresovany, na konci tohoto experimentu jsem se citil nejlip. Hodné se mi libila krajina za soumraku. Obloha se zdala bila a rysovaly se na ni
¢erné kmeny borovic. Je to neuvetitelny kontrast, mél by to nékdo namalovat. Krajina se zdala tajemné;jsi, v dalce se stromy splyvaly kvtli soumraku. Les byl mnohem ti$si nez na
zacatku. Zpivalo mnohem méné ptaka a ty, které jesté zustaly, byly zfejmé hodné daleko. Vitr ustal a s nim i Selest listi. Zdalo se, Ze les usina. Ptipadal jsem se jako mimozemst'an
na jiné planeté, tedy jako bych byl tam, kam se nesmi. Lidem je zakazan vstup do vecerniho lesa, protoze takové ticho neni pro nas pifirozené, dési nas a tla¢i na nas.

Kupodivu kdyz vSechno ml¢elo, vic jsem citil to, ze se nachazim uprostied Zivota, Ze kolem mé jsou stovky zivych tvord a v§echny tyto stromy jsou také zivé bytosti. Tato krajina
jakoby pro mé ozila. Citil jsem strach kviili soumraku, uZ jsem nemohl rozeznat, jestli za témito stromy skryva pafez nebo né&jaka potvora. Snazil jsem se potlacit tento pocit a
soustiedit se na klid okoli. Vzduch se mi zdal hodné Cerstvy a zhluboka jsem dychal. Chtél jsem se rozplynout, nechtél jsem byt hmotnym, chtél jsem se proménit na vitr a létat
timto lesem. Nechtélo se mi vracet do realného Zivota a snazil jsem se pocitoveé zachytit tento okamzik, abych si ho uchoval v paméti.

KdyZ zpétné reflektuju tuto zkusenost, uvédomuju si, ze jsem se béhem tohoto experimentu necitil opravdu nad$enym (mozna jenom na konci). Nebyla to nuda, ani velka zébava.
Ale kdyz o tom premyslim zpétné, tak chci tyto okamziky vratit a pfijdou mi jako obrovsky zazitek. Tedy v prib&hu plnéni to neni takovy zazitek ale ve vzpominkach se to
uchovava jako neuvétitelny zazitek. Po daném experimentu jsem se citil odpocatym ale i hodné skleslym, protoZze navrat do zivota byl opravdu tézky. Mél jsem chvili uspokojeni a
klidu, byl jsem ve spole¢nosti s pfirodou ale ted’ se znovu musim ponofit do svéta stresu, neustalé diiny a samoty.

byt dvé hodiny na
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nedé¢lat nic

Sebeexperiment jsem nakonec provadéla dnes, 19. 10. Dlouho jsem piemyslela, jakym zptisobem se k nému postavim. Miluji valeni se pod stromem, béhani v desti, koupani se v
ledové vode¢ a hrani si v pfirod€. Nenavidim, kdyz jsem dlouho upoutana u obrazovek. Dne$ni den se svym sluncem mne po mnoha dnech naprosto nabil energii, a tudiz jsem se
vydala na prochazku na louku k lesu a stravila tam dvé hodiny. Nutno podotknout, Ze mam uz skoro dva mésice berle a nikam se moc nepodivam, zitra se st¢huju a byla jsem
vyhozena z prace, proto prvni hodinu jsem prozivala ve vin¢ sebelistosti, ukfivdéni a zaroven pfemyslenim nad tim, jakym zplsobem si zatidim sviij novy svét. Po hoding jsem si
zacala uzivat soucasny okamzik a moznosti, které mozna pfijdou. Zacala jsem si uzivat vini travy kolem sebe, viini podzimu, ale i barvy, které m¢ obklopovaly. Ve vysledku jsem
se citila mnohem uvolnénéji a Iépe. Co se tyce mého téla, urcité ze meé opadl obrovsky stres ze st¢hovani - viibec se mi nelibi, ze obtézuji své pratele a rodinu s mym
odstéhovanim, kdyz sama nemtizu chodit. Na druhou stranu jsem si uvédomila, Ze do jisté miry se jedna o sounalezitost, kterd mezi nami je. Méla jsem jeste rozepsanych par
souvéti, ale bohuzel se necitim na dalsi sdileni toho, co ve mn¢ dnesni prozitek zanechal.

byt dvé hodiny na
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Cas straveny v lese ve mné ve finale vyvolal pocit uklidnéni a tzv. jsem si "vy¢istila hlavu". V priib&hu se mé pocity razné stfidaly. Chvilemi jsem pocitovala smutek, kdyZ jsem
pfemyslela nad tim, jak je pfiroda uZasna a pfesto dochazi k jejimu niceni. Smutek se proménoval na vztek ve smyslu, jak je lidska rasa zvrhla kdyz dopousti a podili se na né¢em
takovém, misto toho abychom byli vdécni za vSe, co pro nas planeta Zemé a ptirodni Zivotni prostfedi, které nas obklopuje, déla. Nasledné se ovSem vratil pocit smutku a s nim i
pla¢ doprovazen nepochopenim, ale zarovei snahou o pochopeni, pro¢ k né¢emu takovému, jako je niceni ptirody, viibec dochazi. PlaCem jsem dosla k ur¢itému stupni ulevy a
snazila se najit pozitiva, ktera mne obklopuji a tit€échu ve stylu “ptiroda si snad néjak poradi”. K findlnimu uklidnéni jsem dle mého nézoru dosla proto, Ze jsem si jednoduse
ulevila - vétSinou si tyto pocity totiz snazim nepfipoustét - ovsem delsi doba stravena v lese mi to umoznila (dokonce mé k tomu viceméné ptiméla).




jit bosi na vylet
(aspoii hodinovy)

Vydala jsem se ven a vlastné nevédéla, ktery experiment si vyberu. Rikala jsem si, Ze mozna ptijdu bosky a mozn4 budu rozjimat pod korunou stromu. Bydlim v mistg, které je
blizko ptirodé¢ a zaroven to tu jesté neznam, rozhodla jsem se tedy, Ze to bude prizkumna vyprava. Nakonec jsem si trochu neochotné zula boty a fekla si, ze pokud nastydnu,
alespoil to mam na koho svést. Byla jsem trochu ve stresu z hromadicich se kol do §koly a byla jsem vlastné vdééna, Ze tento mé vyhnal ven. Sla jsem smérem k lesu a
prochazela kolem spousty chat a domki v ném postavenych, bylo to kouzelné. Méné kouzelna se mi zdala reflexni masaz chodidel, na které se podilely kaminky a zaplavy zaluda.
Zjistila jsem také, Ze v tuto dobu médm velky strach, Ze mé Zalud padajici kazdou chvili ze stromu trefi do hlavy. Sance je velik4 a vsadim se, Ze by to z té vysky bolelo. B&hem léta
jsem zvykla chodit béhat bez bot, ale spis v travé, kde neceka tolik nastrah. Dobie vim, ze v moment¢, kdy se prochazim ptirodou bosa, télo i hlava se znatelné uvolni.
Myslenkami se citim o kousek pfitomnéjsi, a ¢im déle jdu, tim se citim 1épe. Tentokrat jsem musela byt opravdu ostrazita. Béhem cesty jsem potkala jenom par lidi. Prvni z nich
byla moc pfijemna pani, ktera vyjadfila obdiv a jako spravna Zena také starost, abych se nenachladila. Vysvétlovala jsem ji tedy, Ze jde o experiment. Dalsi si bezpochyby myslela,
ze jsem spadla z vi$né a zaroven se tvarila mirné pohorSené. Posledni koho jsem potkala, byla maminka s dcerkou, ktera si mé zaujaté, ale trochu neduvétive prohlizela. Citila
jsem se rozpacité, ale vzdy se snazim tak néjak pratelsky usmat. Je zajimavé, jak na takovou obyc¢ejnou véc lidé reaguji. Pfece jen bydlim na okraji mésta, takze ke m¢ ¢asem
dolehl zvuk aut a ja védéla, Ze jsem zpatky v realité a znovu pocitila stres spojeny s tkoly do §koly. Nazula jsem boty a piidala do kroku. Citila jsem se odpocaté. Rikala jsem si,
ze ted’ se mi doma bude dobie soustfedit na povinnosti. Nicméné venku bylo krasné a ja myslela jen na to, jak bych se tam rada vratila :) (omlouvam se za pfipadné chyby, text
jsem po sob¢ prilis nekontrolovala)

jit bosi na vylet
(aspoii hodinovy)

Po dlouhém véhani jsem si vybrala barefoot vylet (bala jsem se Ze je na to zima a ja onemocnim) a nemohla jsem udélat 1épe! Piestoze nosim barefoot boty tak zcela barefoot jsem
na hodinové prochazce nebyla. Prvni dotek byl velmi ledovy ale s dal§imi kroky se jiz chlad zmenSoval. Problémy jsem méla zejména s kaminky, protoze chiize po nich mé¢
celkem bolela. Po prvnich minutach jsem si i dokonce myslela Ze to vzdam. Zacala jsem si ale vybirat mista s mechem nebo travou, kterd na nohy sice byla chladna ale zato
mekka. Pozdéji jsem se i vice odhodlala a zacala si vybirat mista s blatem - nikdy bych nevéfila jak je to pfijemné! Citila jsem se jako malé dité, které zkouma jaké to je §lapnout
do kaluze a blata. Rozhodné jsem celou prochazku vice procitila, protoze nohy jsou velmi citliva mista. V nekterych chvilich jsem sice dost myslela na to, Ze je to nepiijemné, ale
tyto pocity ovSem pievazily pocity néceho nového, vzrusujiciho. Ke konci mé prochazky jsem §la po louce - v tu chvili jsem i zcela zapomnéla na to, Ze je mi zima na nohy. Tento
experiment budu zcela jisté¢ opakovat i v tomto sychravém pocasi, protoze tim jak je zemée vlhka, mokra a blativa, tak tim je podle mé ten barefoot zazitek vétsi :) Rozhodné se
nebojim fict, Ze se jedna o jeden z nejvétsich zazitkl propojeni se s pfirodou - ¢loveék totiz malokdy §lapne bos do bahna nebo jde po m¢kouckém mechu. Cely vylet mi rozhodné
zlepsil moji celkovou naladu na energetickou a pozitivni a tudiz se i vylepSila ma komunikace s ostatnimi lidmi.

lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Hodinové lezeni pod korunou stromu jsem si vybrala, protoze vnimam, ze mam v posledni dobé nenaplnénou potiebu kontaktu s zivou pfirodou. Na experiment jsem si vybrala
podvecer, kdy zapadalo slunicko a hazelo pfijemné teplé svétlo na zbarvené koruny stromu blizkého listnatého lesa. Nékde vzadu v hlavé jsem méla ptipominku, kolik v§eho mam
dnes jesté stihnout a také jsem méla touhu stihnout hezké svétlo na listech co nejdéle. Zpocatku jsem citila velky neklid v téle, byla jsem cela ztuhla a v napéti. Bylo pro mé tézké
se uvolnit a pustit sva o¢ekavani. O¢ekavani od tohoto experimentu, od sebe, od své pozornosti. Az jsem byla zezacatku zahlcena, kolik mySlenek mi litalo hlavou. Jednalo se vSak
hlavné o postiehy z toho, co se mi ted’ déje, co bych zde mohla nasledné napsat. Vnimala jsem si, ze mam az moc zbystfenou pozornost, vystavuju sebe zbyteéné tlaku a nebylo mi
v tom piijemné. JelikoZ se v posledni dobé hodné pohybuji v oblasti mindfulness, tak jsem se ke svym myslenkam a prozitklim zkusila postavit jako pozorovatel a sledovala, jak se
budou vyvijet bez hodnoceni.

Pokud bych méla oznadit jeden zadsadni moment z celého zazitku, byl by to orchestr vyjicich pst v sousedstvi. Nemohla jsem se ubranit a po chvili jsem si za¢ala si s nimi viskat a
vyt. Cela tato situace mé natolik rozesmala, ze vSechen tlak a neklid polevil a ja zacala pocit'ovat pfijemné uvolnéni a klid.

Nekolikrat v prubéhu celého Casu jsem se citila jako malé dité, které je fascinovano svétem kolem sebe a s idivem a nadSenim jej prozkoumava. Pfirozené jsem nasledovala
impulsy, které se ve mn¢ ozyvaly jako naptiklad otocit cely trup o 180 stupiili a divat se na ty stejné vétve a listy z jiného pohledu. Nebo otocit hlavu a divat se na strom vzhtiru
nohama, jak jej normalné nezndm. Tohle experimentovani mé moc bavilo.

UvaZzovala jsem nad tim, Ze se listy tohoto stromu zacinaji zbarvovat do hnéd¢ a ze se zacina ptiroda uklddat pomalu ke spanku. A Ze v tuto chvili je tento strom celek slozeny z
vétvi a listl, ale za chvili tam je mit nebude. A najednou mi z toho zabylo uplné smutno, nechtéla jsem, aby ty listky opadaly. Tak jsem si pfipomnéla, Ze to je kolob&h pfirody, Ze
aby néco mohlo zacit nového krasného zivého, néco konci a umira.

Kdyz jsem se divala do koruny tohoto stromu, tak jsem vidéla hrozn€ moc vétvi rozvétvenych az skoro ani nebe neprosvitalo. A uvédomila jsem si, jak je to obrovsky komplex a v
tu chvili mi to pfiSlo ,,az moc* sledovat to v§echno. Jako by mé to mélo vcucnout a ja se méla stat soucasti, potiebovala jsem tak zaméfit svij pohled na nejblizsi vétvicku a jeji
okoli. Také jsem méla nutkani se jedné vétvicky dotknout a citit jeji drsnou kliru a jemné listky, vnimat realitu v 3D. Fascinovalo mé¢, jak jsem ji drzela v rukou, jak je ohebna a
pritom pevna. Jak jsem se ji dotkla, tak jsem se Upln¢ lekla, protoze jeden listek spadl. V hlaveé mi znélo: ,,Stromé promin, ja ti ho nechtéla vzit.“ V tu chvili m¢ napadlo, Ze to
mohl byt také darek od néj. V tu chvili jsem se musela usmat nad tou myslenkou, Ze vlastné zalezi na tom, jak se na tu zkusenost podivam.




V jednu chvili mé zaplavila také vdéénost, ze tady mohu v klidu leZet, nikym nerusena, ze mam ptirodu takto blizko, Ze tu tento strom roste. Pfemyslela jsem nad tim, Ze i kdybych
zde dnes nepfisla, tak ten strom tu stale bude rtist nezavisle na me. A ja pak pocitila jakousi malost clovécenstvi a pokoru k tomuto zivému tvoru, ktery me seshora zakryl svoji
korunou a zezdola mé podepiral svymi kofeny.

Chvilemi jsem si také zaviela o¢i a poslouchala, jak Sumi listy stromti ve vétru, coz m¢ hladilo na dusi a ja se nechala témito zvuky ukonejsit do pocitu bezpec¢i. Premyslela jsem
nad tim, ze vitr sam o sob¢ jde slySet, pouze pokud se nééeho dotyka. Chvili pfed dokonéenim experimentu jsem byla natolik vyklidnéna, ze jsem byla na pomezi spanku a
védomi, nékde v alfa vinach. Bohuzel jsem slysela néjaké kiupnuti vétvicky, coz meé z tohoto pocitu klidu a bezpeci vytrhlo a rozjelo mi reakci, jestli je potfeba utok/uték. Zbyvala
mi uz asi jenom minutka, a tak jsem to prodychala a postupné se pfesunula k zesumirovani, co se za tu dobu vSechno u m¢ délo.

Po dokonceni experimentu jsem si nahrala zvukovou nahravku svého zazitku, abych jej nezapomnéla, coz mi bylo hodné piijemné a dalo mi to ¢as se znovu propojit s realnou
zkuSenosti a tim, Ze se vratim zpatky do mésta plného aut. Po experimentu jsem se citila jako zelé, zvlastné unavena, a pfitom nabita novou energii. Citila jsem potiebu o svém
zazitku mluvit a sdilet jej. Bohuzel vSak partner, ktery experiment absolvoval u vedlejsiho stromu se mnou, nebyl tomuto sdileni otevieny, jelikoz mu uz byla zima. To ve mn¢
vzbudilo hnév, Ze neni stejn¢ naladén jako ja a nemam prostor rozvijet integraci a myslenky posledni hodiny. Pfisti experiment vyzkousim pouze sama.

lehnout si pod
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Zirani do koruny stromu jsem si vybrala, protoze vétSinu vypsanych moznosti provadim vcelku pravideln€. Kdo naptiklad alespon jednou netancil jako dité v letni boufce, musel
mit hrozn€ nudné détstvi. Ale abych byla upfimna, v prvni chvili jsem citila uzkost. Pfedstava celé hodiny nic-nedélani me zna¢n¢ znervoziiovala. Snad to byl hlas mého
workoholického otce, nebo prosté fakt, ze u rodinného domu se zahradou je, jak tikd, vzdycky co dé€lat. Zkratka jsem se k tomu musela pfemlouvat. O to vic jsem ale véfila, Ze
jsem vybrala spravng.

Vzdyt co by to bylo za experiment, kdybych §la hodinu bosa stejné, jako chodim celé dny v 1ét¢ a sem tam kratce i v chladnéjsich mésicich? Nebo kdybych méla zapalit ohen,
stejné jako to délam v kamnech kazdy den v zimé? A nez se k ndm nastéhovala sousedka z mésta, co piSe kvuli vSemu stiznosti na ufad a vadi ji kout z ohnisté, vétSina mé letni
diety byla pfipravovana na otevieném ohni za zvukt kytary. Jestlize se tedy citim uz kvili pfedstavé zvoleného experimentu tak nepfijemné, urcit¢ to bude skvéla zkusenost a blok
k pfekonani! A tak jsem na sebe natdhla n€kolik vrstev obleceni, vytahla karimatku a vydala se k oblibenému blizkému javoru.

Prvnich deset minut po ulehnuti jsem méla problémy strom viibec vnimat. Myslenky mi v hlavé bzucely jako rozzufeny roj véel. Tu jsem myslela na to, jak jsou padajici zaludy
hlasité, tu Ze je na tohle fakt zima, jindy Ze asi to ADHD vazné mam, kdyz nedokazu ani na chvilku vypnout. Vyplisnila jsem se za to, Ze myslim na blbosti, a pokusila se
soustiedit na vlastni dech. Jindy se mi chtélo spat, ale pfinutila jsem se oteviit o€i a snazit se vnimat listy stromu. Zhruba po téch deseti minutach mi hlava necekané prepnula,
myslenky ztratily ostentativni nddech a zpomalily se.

Takze jsem tam takhle lezela a pfemlouvala se, abych to vydrzela a neprchla zpatky do tepla, asi do dvou tfetin experimentu. Pak se stalo néco, co jsem od tohohle experimentu
absolutné necekala. Vlastn¢ se citim trochu trapné. Ja se... um, no... rozbrecela.

Teda ne Ze bych zacala hystericky fiiukat nebo tak néco! Jen mi par horkych slz elegantné steklo po lici. A ja neméla ponéti, odkud pfisly. Objevily se, kdyZ jsem zacala myslet na
serial Sword Art Online a na jednu scénu, ve které hlavni postavy usnou pod stromem. Je to scéna o pfijeti svéta a schopnosti zit ted’ a tady, ale jestli v tom souvislost s mym
pobytem pod stromem nevidite, nevadi, nejste sami. Snazila jsem se to néjak logicky uchopit, ale propojujici myslenka na to byla pfili§ abstraktni a pfili§ podvédoma, aby se mi to
povedlo. Kazdopadné po tomhle momentu se myslenky zpomalily jesté vic a ja se dostala do stavu, ve kterém jsem nebyla snad od doby, co mi bylo deset.

schopnost ztratila a ma hlava zacala fungovat jako velmi chaoticky holubnik. A ted’ jsem lezela zbylych 20 minut pod javorem a hlavu méla opakované na dlouhé vtefiny zcela
prazdnou, nez se objevila n¢jaka velmi lehka, povrchni myslenka. A ¢im déle jsem tam lezela, tim snazsi to bylo.

Téch nékolik vrstev obleceni nakonec ale nestacilo. Uz ve tietin€ experimentu jsem byla jako rampouch. Nic bych netekla, kdybych ta zadani dostala v zafi, ale u nas je v fijnu uz
dost kosa na delsi bosou chlizi nez vybéhnuti pro surovinu na zahradku nebo pred diim pro postu. Natoz stat tieba dvacet minut v ledovém desti! Alespoil pro mé je na to teda
zima. TakZze jsem experiment nakonec ukoncila o pét minut dfiv, protoze jsem se uz delsi dobu solidné klepala. Jestli jsem o néco béhem téch 5 minut pfisla, alespon to nebylo mé
zdravi.

Mimochodem pokud neznate Swort Art Online, je to zajimavé zobrazeni postupné zmény lidského vnimani na zakladé¢ delsiho pobytu ve virtualni realité.




lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Chtéla jsem jit pivodné do lesa, ale nakonec kvuli nepfizni pocasi a uspofe ¢asu volim park blizko mého bydlisté. Nejdiiv jsem vypustila sliméaka, ktery dva dny ptebyval u nas na
terase a nahodou se k nam dostal na jablku z babic¢¢iné zahrady. Vypada spokojené, takze mé napliiuje dobry pocit. Snazim si vybrat hezky strom a nakonec vitézi vrba, ktera je
kousek od malého jezirka s kachnami. Mam pod sebou deku a zady se opirdm o strom a koukam nahoru. Kromé koruny nade mnou mam v dohledu jeste¢ asi dalsi 4 koruny stromd.
Nejdtive si vybavuji Pana Prstenti a scénu, kde Frodo sedi opieny o strom a ¢te si knihu, nez pfijede Gandalf. Sala z toho na m¢ idyla.

Vsimam si, jak se na vétvich hybou listecky a fikam si, co si asi tak mezi sebou povidaji. Uklidiiuje me to a chce se mi spat. Prichazi lidi s détmi a jsou jen par metri a ode mé.
Déti pisti a to meé dost rusi. TakZe si nasazuji sluchatka, ale hudbu nepoustim, mam je alesponi jako clonu. Po chvili koukam do koruny skrze jiny strom - jeden z listli ma v sobé
malinkatou dirku, kterda mé& vzdy "vyrusi" a nuti zaostfit zpét. Citim se dobfe, velice uvolnéné a fikam si, Ze bych tohle mozna méla dé¢lat ¢astéji, pro okoli asi vypadam jak exot,
jelikoz jsem jedind, kdo tu dobrovolné v trave v deseti stupnich sedi na dece a ke v§emu kouka do stromu. Po chvili se odhodlam a precejen si leham na deku.

Vsimam si v té Sedi jednoho lehce rizoveé zabarveného mraku, pak si v§imnu, Ze se mraky hybou a vidim v nich oblicej - dvé o¢i a tsta. Kolem mé se to porad hemzi détmi, které
m¢e dost rozrusuji od toho se soustfedit. Asi po ptl hodiné to vzdavam a poustim si relaxa¢ni hudbu do sluchatek. Pfemyslim nad tim, zda vlastné chci déti. Opravdu se ¢lovek citi
jinak ke vztahu k détem, kdyz ma vlastni déti?

Pomalinku se za¢ina stmivat, davam si kapuci s (umelym!) berankem a je mi tak dost fajn, bylo mi trosku chladno na hlavu. Vlastné€ jsem ¢ekala mnohem vétsi zimu. Jak
posloucham hudbu, mam pocit, Ze liste¢ky na stromech se hybou do rytmu hudby. Taky mi pfijde, jako by na m¢ mavaly - usméji se tedy na listy a citim se jako bych zdravila
né&jakého pritele z dalky.

Po asi 45 min. zmizi veSkeré rodinky s détmi a ja kone¢né sundam sluchatka a miizu poslouchat ptaky a kachny. Taky se za¢ina stmivat a pasobi to trochu strasidelné v jednu
chvili nad stromy proleti krakajici vrana. Hned jsem si vzpomnéla na Mrtvou nevéstu Tima Burtona nebo Ukradené Vanoce. Park je takika vylidnény, jsem tu jedna z poslednich a
zacinam se s piibyvajici tmou citit ne upIné bezpeéné. Nakonec kouknu na Cas a zjistim, Ze se uz naplnil. Mam z toho dobry pocit a uréité si to chci nékdy zopakovat, jen mozna
jarni semestr je pro tyto experimenty piihodné&jsi. (Uvazuji i mozZnost zkusit to s néjakymi halucinogeny. :) )

lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Lezela jsem pod korunou stromt a uzivala jsem si nic nedélani. Dlouho jsem takovou pohodu neméla, kdy jsem jen relaxovala a nemyslela na povinnosti, které mé ¢ekaji. Kolikrat
mam vycitky svédomi, kdyZ nic nedélam. LeZela jsem na karimatce a uzivala jsem si ten klid. SnaZila jsem se na nic nemyslet a jen pozorovat korunu stromd. Po chvilce na mne
zaCaly padat jemné kapky desté. Jesté nikdy jsem se nedivala na oblohu, kdyz prsi. Byl to pfijemny pocit, kdyZ na mne kapky jemné dopadaly. SlySela jsem zpivat ptaky a
uvédomila jsem si, ze jsem takovy zpév dlouho neslySela. Zaviela jsem na chvili o¢i a jen jsem poslouchala zpév. Uvédomila jsem si, Ze kolem naseho domu také zpivaji ptaci a ze
ten zpév viibec nevnimam. Kdyz jsem pfisla pod korunu stromti, také jsem ten zp€v neslysela. Zacala jsem ho slySet az poté, co jsem si lehla a zacala relaxovat. Také jsem citila
vini stromu. Hodina utekla velmi rychle. Ke konci zacalo svitit slunicko. Nevim, jestli to bylo tim, Ze to byl jeden z mala dni, kdy tolik neprselo, nebo tim relaxem pod stromem,
ale cely muj zbytek dne byl super. Vybavily se mi také vzpominky na détstvi, kdy jsme s kamarady travili venku kazdy volny cas.

lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Zo zaciatku sa v hlave nedokézem zbavit refrénu piesne Parada od Karela Zicha a do toho premysI'am nad vsetkymi deadlinami a tym, ze mi mrznu prsty na nohach. Postupne
zacinam vnimat’ samotny strom, zaujala ma koSatost’ koruny, nepravidelnost’ a rozmanitost’ vo vetveni. Sustredenie sa na ur€itl jednu z vetiev a vnimanie jej pohybu a pohybu
listov vo vanku mi pomohlo postupne vypnut’ mysel’.

Mala som pocit, Ze z neho sala akasi mudrost’ celého sveta, ze vie viac o tomto svete ako my vsetci dohromady. To tomu celému pridavalo na urcitej ukl'udiiujucej, povznasajicej
atmosfére. Znie to celé vel'mi ezotericky, ale citila som sa tak, akoby som bola zrazu o ktisok blizsie k prirode, a nase ,,spojenie" bolo znovu obnovené.

Casom v kére sledujem (resp. vytvaram si) rézne obrazce/tvary/tvare bytosti. Popritom som vnimala iba $um listia, rozli¢né $teboty vtakov a ob&asné bzuganie hmyzu, bolo to
vel'mi relaxacné.

Zaverecnych 15 minut sprevadzal hlasity neutichajuci Stekot psa na vedl'ajSom pozemku, ktory cely zazitok rozhddzal a uz sa mi nepodarilo ani sustredenym dychanim neprijemny
Stekot vytesnit’. S nim postupne prisli naspédt’ myslienky na povinnosti a bezny zivot.

Napriek takej kratkej dobe trvania experimentu som na sebe spozorovala, Ze mi pocit oddychnutia a vac¢sej psychickej vyrovnanosti ¢i pohody zotrval po cely zvySok dna, takze aj
v kontakte s inymi 'ud'mi som bola prirodzene milSia, uvolnenejsia.




lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Z uvedenych moznosti jsem si vybrala 2 a nasledné je porovnala. Nejprve jsem si zkusila lehnout pod korunu stromu a hodinu se na ni divala. Zamérné jsem si vybrala den, kdy
svitilo sluni¢ko a bylo pfijemné pocasi. Hlavou se mi honilo spousta myslenek, ale snazila jsem se soustfedit na pfitomnost a byt v§simava ke svému dechu. Snazila jsem se byt
tady a ted™, pozorovat, jak jednotlivé listy o sebe narazi a vitr do nich obc¢as zafouka. Kdyz jsem se obcas nad né¢im zamyslela, vratila jsem se zpatky k pozorovani a dechu.
Nedivala jsem se na cas, $la jsem az mi zacala byt zima, tak jsem tam stravila skoro 2 hodiny. Citila jsem se zrelaxovang, div jsem neusnula. Po zbytek dne jsem méla dobrou
naladu.

Jako druhou aktivitu jsem si vybrala sezeni 5 hodin vkuse u obrazovky, konkrétné u pocitace, na kterém jsem pracovala (nutno podotknout, Ze se jednalo o vice nez 5 hodin).
Zezacatku jsem se citila fajn, jako u kterékoliv bézné Cinnosti, kterou délam rada. Byla jsem relativné odpocatd, méla dobrou naladu a uméla udrzet pozornost. Nicméné po par
hodinach mi zacala nalada klesat, chtélo se mi spat, za¢ala m¢ bolet hlava a délala jsem vice chyb, jelikoz mi pozornost klesla. Musela jsem ¢asto premyslet, co viibec chci udélat.
Vsechno mi navic trvalo dyl. Byla jsem podrazdéna a neméla naladu se s nikym bavit. Hlava mé bolela opravdu hodné, coz bylo mozna zptisobené také rymou. Poté jsem se citila
docela vycerpané a potiebovala jsem ¢as na to, abych se ,,hodila zpatky do pohody* — §la jsem se projit, stravila ¢as s pfitelem a dala si horkou vanu a ¢aj. :-)

lehnout si pod
korunu stromu
(karimatka) a hodinu
se na ni divat

Aniz bych to planovala, vlastné jsem si vyzkousSela dvé moznosti zaroven. Seslo se mi spoustu nedodélanych skolnich povinnosti, na kterych jsem musela pracovat, coz ve finle
znamenalo pét hodin téméf konstantné prosezenych u displeje notebooku. Po téhle dobé jsem citila extrémni napéti, jak psychické, ve formé slabé uzkosti a pociti demotivace, tak
fyzické - kdyz jsem pod tlakem, mam tendenci zatinat Celist, coz ¢asto vyusti v bolest hlavy. Po této dob¢ jsem citila nutkavou tendenci pocita¢ zaviit a jit néjak vyplavit
nahromadénou tenzi. Proto jsem se rozhodla pro splnéni tikolu do tohoto pfedmétu a vydala jsem se lehnout si pod korunu stromu.

Nastésti pro me, pocasi mi pralo a slunecni paprsky unaveného podzimniho slunce hidly dostatecné, aby mi na karimatce nebyla zima. Lehla jsem si pod stiedn€ rostlou trnku a
pozorovala nekolik pater jeji koruny, drobné listy a spletité vétvicky. Citila jsem velkou ulevu, zejména po predchozich prosezenych hodinach nad mentalné naro¢nou praci. Méla
jsem pocit, ze se mi uvolituje celé t&lo a Ze stres a uzkost pomalu odchézi. Relaxace piisla jak po fyzické, tak psychické strance. Rekla bych, Ze nejefektivngjsi a nejsilngjii bylo
prvnich 15-20 minut sebeexperimentu. LeZela jsem a nemyslela viibec na nic, opravdu se mi dafilo téméf upln€ "vypnout hlavu". Pozdé&ji ptichazely myslenky, které me zacaly
rozptylovat, ale téméf vzdycky se mi dafilo vratit se do médu "vypnuty mozek". Posledni tfetinu experimentu ale uz ptisly vylozen¢ pocity nudy, méla jsem tendenci si sednout,
nebo se jit projit, podnét v podob¢ koruny stromu uz pro mé nebyl tolik zajimavy. Taky mé piekvapilo, ze jsem ani potom co pfisla nuda neméla nutkani sahnout po mobilu,
ackoliv jsem ho méla s sebou v kapse. Posledni co jsem chtéla vidét byla jakakoliv digitalni obrazovka, coz prikladam ptedchazejicim hodindm u monitoru.

Kdyz jsem se vracela domtl, citila jsem klid a vétsi vyrovnanost. Odeznéla tenze a uzkost, véetné fyzického napéti. Byla jsem schopna se jesté na par hodin vratit k praci do skoly.
Myslim, Ze se to taky projevilo ve vztahu k ostatnim - kdybych hodinu venku neabsolvovala, vyhledavala bych spis samotu a taky bych méla chut’ preklopit na né svou tizkost v
podobé nekomunikativnosti nebo nepiijemného tonu. Takhle jsem byla rada za jejich pfitomnost a neuzaviela jsem se do sebe.

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Dazd’ mam obecne vel'mi rada a vzdy ma prekvapovalo, ako vel'mi sa mu mnohi 'udia vyhybaju, ¢i maju z neho dokonca strach a vzdy sa pred nim snazia ¢o najrychlejSie
schovat’. Ja si naopak dazd’ zvyknem vzdy uzivat’ a rada na seba necham padat’ jeho studené kvapky. VZdy sa pri tom citim stragne ziva a slobodna, ako keby na mna dazd’
prenasal svoju divokost’, nesputanost’, surovost, zivelnost’, hravost’ a slobodu, . Rovnako tomu bolo aj tento krat - bola som sa prejst’ v lese a spozorovala som, Ze sa pomaly
chysta k mensej burke. V lese bolo viacero I'udi a istym spésobom ma to trochu iritovalo, lebo som tam chcela mat’ chvilku sama pre seba. Po Case zacalo stale silnejsie fukat’ a
zmrakat’ sa a bolo jasné, Ze sa za chvil’ku spusti mensia burka. Vsetci 'udia sa zacali hned’ z lesa ponahl'at’ domov a ja som to len pobavene sledovala a ostavala v lese. Po chvilke
sa les uplne vyprazdnil a ja som v iom ostavala sama, len ja a priroda. Vnimala som v sebe stra$ny kl'ud a pokoj, ktory na mna les aj postupne zacinajice kvapky dazd’a prenasali.
Celkom to kontrastovalo so zhonom a stresom, ktoré som pocitovala od l'udi, ktori sa z lesa ponahl'ali domov. Bola som rada, Ze som sa nenechala tymto stresom a rychlym
tempom strhnt’ tiez a prave naopak, som sa trochu spomalila, zastavila a ukl'udnila od vsetkého toho zhonu ¢ihajiceho mimo les. Dazd’ bol postupne stale silnejsi a po chvil'ke
som uplne premokla, ale vobec mi to nevadilo, prave naopak som si hovorila, Ze nema zmysel ponahl'at’ sa niekam skryt’, ked’ uz som aj tak cela mokra. Citila som sa strasne
slobodné a v tele som vnimala obrovsky néval energie. Zaroven som pocitovala strasnu radost’ a hravost, ako keby sa vo mne prebudilo nejaké vnitorné diet’a, ktoré sa zvyklo ako
malé hravat’ a skakat’ do kaluze. Chvil'ku som mala chut’ sa so smiechom tocit’ a divat’ do kortin stromov a na oblohu, chvil’ku som zas mala chut’ behat’ a chvilku len stat’ a vnimat’
tu nadheru. Cely ten moment mi zaroven prisiel straSne magicky, zrazu nebolo v lese ani zivacika a mala som cely les len pre seba, citila som silné prepojenie na prirodu a citila
som sa strasne Ziv4, slobodna a plne pritomna v danom okamziku. Ked’ som do lesa zo zacCiatku vchadzala, tak som v hlave rieSila nejaké problémy, ktoré ma trapia, ale v tomto
momente boli zrazu vSetky tieto problémy prec a bola som len ja a les a dazd’ a priroda. Citila som sa zaroven strasne uvolnene a 'ahko, ako keby doslo k nejakej mensej katarzii,
kedy som mohla na maly moment Gplne vypnut ten nikdy nekonciaci a tazivy tok mojich myslienok a ocistit’ sa od vSetkého toho napétia, hluku a trapeni, ktoré sa vo mne
predtym odohravali. Vlastne mi to vSetko zrazu priSlo straSne banalne a miesto toho som pocit'ovala strasnti radost’ z pritomného okamziku, z prirody a tak nejako zo Zivota
obecne.




pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Ze zacatku mi to pfipadalo legracni, §la jsem se projit do Luzanek a nechala na sebe padat dést’ a kolemjdouci po meé pokukovali, pro¢ se neutikam pied takovym slejvakem
schovat, pfiobléct, cokoli. Svym zptisobem se to zdalo jako revolta proti vS§emu tomu utikajicimu kolem. J& nemusim utikat. Prochazim se a uzivam si, ze ¢as plyne a ja se mizu
vyklidnit, protoze by plynul stejné tak, kdybych zrovna nékam utikala, néco zafizovala nebo fesila. Ale ja tu jdu, ulice se lesknout a jen tak nechavam padat dést. A pak mi zacala
byt zima a to uz tak super nebylo. Nejhorsi je asi ten zacatek, kdy se mraz pomalu vkrada. Pozdéji, kdyz ma ¢lovek promrznuté vSechno, to vlastné zvlastné prijme : "Hele, stejné
uz si promocena, tak co tesis, kdyz durch tak durch. VSechno to jednou uschne a bude zase teplo. Tak co je tu jiného?" V tu chvili si cloveék za¢ne v§imat véci okolo, lidi okolo a
vSechno je jako by neprselo. AZ na to Ze neni a kazdy detail okoli ma s destém jiny nadech. Tim, Ze jsem v tomhle pozorovani byla diky desti tplné sama, zdalo se to v§echno jesté
kouzeln€jsi a pomalejsi. :) Po samotném experimentu jsem s lidmi jednala klidnéji a trpélivéji. Ve mésté se mi nyni stane, Ze se pfistihnu pii myslence, jak by dané misto vypadalo
v desti.

Dékuji za Vas ¢as vénovany piipravé vyuky i ukoli!:)

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Pro dnesni experiment jsme si zvolila situaci, kdy jsem lezela pod stromem na karimatce a pozorovala jeho korunu, nakonec to ale dopadlo jinak. Venku bylo nevlidné pocasi,
proto jsem se pofadné navlékla a vyrazila jsem do lesa pobliz domova. Hlavou se mi cestou honilo v§echno, co musim stihnout a udélat, co bych méla, co je potieba... Myslenek
bylo hodné, byly vtiravé a piekotné. Vesla jsem do lesa. Po chvili chiize lesem jsem si uvédomila, Ze myslenky se zklidnily a ptfevladl pokojny pocit. Svét se zpomalil a bylo tady a
ted’ se vSemi vjemy, viinémi a barvami. Slunce prosvitalo skrze listy a v§echno zafilo — to miluju. Bylo mi pfijemné teplo. Busilo mi srdce jako ve chvilich, kdy se po delsi odluce
opét setkdm s milovanou osobou. Chodila jsem dlouho, nevim jak dlouho, telefon jsem zamérné nechala doma, ale usla jsme tak pét kilometrti. Nasla jsem misto daleko od vsech i
od mésta. Roztahla jsem karimatku a lehla si pod strom. Bylo mi dobfe. Koukala jsem nad sebe, listi Sumélo ve vétru, ktery se zvedal. Zatahlo se. Les zbystfil. Zacal prudky dést.
Zustala jsem leZet, nijak mé to netrapilo. Libilo se mi, v jakém rozpolozeni jsem dubohabfinu zastihla. Stromy ve vétru vrzaly. Zacalo padat listi a zaludy. Bude hodn¢ divocakd.
Zacala jsem promokat...ptichazel chlad. Schoulila jsem se pod stromem a v§imla jsem si, Ze po kmeni leze velky zeleny pavouk. Dost se kréil ke kuife. Asi mél strach, Ze ho
splachnou kapky vody. Splhal, dokud se nedostal pod vétvicku, kde se skryl ve vrasce kiry. Piipadala jsem si jak on. Taky skrytd pod vétvemi, jenom vétsi a promoc&ena. Za¢inala
mi byt zima. Obleceni se na mé lepilo, studilo. Pfehanka ustupovala. Obloha se vyjasnila. Rozbéhla jsem se lesem, abych se zahtala. Pfipadala jsem si, Ze jsem tam, kde mam byt a
méla jsem radost. V kontaktu s dal$imi lidmi mé to ovlivnilo pozitivné, protoze mé to dobilo energii...

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Zvolila jsem moznost ,,zmoknout v desti“, nebot’ mé k tomu motivovala pedchazejici udalost daného dne — zi€astnila jsem se svatebniho obfadu, ktery se konal na jednom z
brdskych vrcholkd v tomto krasném podzimnim ¢ase. Obtad byl nakonec zkraceny, nebot’ bylo dosti mlhavé, destivé a chladné pocasi a naSe lehké svatecni obleeni nebylo
dostatecné rytifské brnéni proti témto podminkam. I pfestoze jsem byla zna¢né prochladnuta, vnitiné jsem byla po navratu doml nastavena na svobodné a silné pocity nastartované
z daného obtadu — dva sobé blizci 1idé si slibili vérnost na jednom z nejhez¢ich mist, co jsi sem schopna predstavit, v lese. A tak jsem bezmyslenkovité pokracovala na své cesté
destém, kterd mi tyto jedineéné a Cisté pocity jesté zesilila. Pfemyslela jsem nad laskou nejen mezi partnery, ale i laskou sama k sob¢, k celému svétu. Dést’ a chlad mi tyto pocity
vytfidil na skutecné intenzivni zazitek, kdy jsem si plnohodnotné mohla prozit dany moment sama se sebou a s laskou. A¢ je ¢as relativni pojem, plyne a my s nim, vétSina tydnti i
dnti probiha v soustfedéni nasi mysli na urcité povinnosti, na druhé lidi a na tom, abychom my sami obstali v nasich kazdodennich tkolech. Tim padem nam zbyva maly prostor na
nas samotné, nase citéni, vnitini svét a chapani situaci a urcitych momentti. Myslim, ze dést miize byt osvobozujicim prostiedkem vedouci k samotné podstaté byti. A pokud pfi
ném jesté nekteré myslenky a pocity uvolnime, dosdhneme klidu, neni ten dést’ bozskym nastrojem - Zivot davajici ptirod¢ i nam samotnym? Co my vime, obCas nas miize vyvést i
z hlubokych temnot, k zivotu.

pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Tenhle tyden, kdy jen prsi, jsem si nemohla vybrat nic jiného, nez ze ptijdu ven a potadné zmoknu. Tyhle planované prochazky mi nejsou cizi, jelikoz tak jak slunce, mam stejné
rada dést. Vezmu si naseho psa a vyrazime do lesa. Mam na sob¢ gumaky, coz je skvélé. Z vice divodii — mohu chodit bahnem a neptfemyslet, nad tim, Ze budu mit S§pinavé boty,
a hlavné prochézet kaluzemi, jak to St'astné trileté dité. Nez se dostaneme do lesa, je pfed ndmi pole a my pies néj bézime, v t€ chvili se citim opravdu $tastna, jelikoz si tenhle
okamzik velmi uzivam. Tedy do momentu, kdy uz naSemu psovi nestac¢im. Pocity, kdy mi kapky dest¢ dopadaji na tvar, jsou pro me, fekla bych, az osvobozujici. Jak kdyby mé
destova voda osvézila a dodala mi nepopsatelnou energii. Kdyz zase zpomalime, tak mohu vice vnimat zvuky vétru, vody, kterd ztéké dolii, koukat na kapky, které¢ dopadaji na
listy od stromu, Sum lesa, vnimat vzduch, ktery proudi kolem mé a volat na naSeho psa, jelikoz nékam zase zaSel. Dést’ meé doopravdy uklidiuje, Cisti, rozradostiiuje, nabiji. Mam
pocit, Ze jsem v pfitomnu, nemusim a ani nechci nad ni¢im ptemyslet, chci jen tak byt, tedy vétSinou.




pul hodina v desti,
nechat se
zmoknout/promokno
ut

Zpocatku pro mé bylo naro¢né se s promokanim smifit, pofad jsem pfemyslela nad tim, jak bude zpatecni cesta nepfijemna, jak mi bude zima a kde usuSim obleceni. Myslenky mi
utikaly riznymi sméry a vydatny vikendovy dést’ mi na ktizi vadil. Pak jsem si ale sedla na pafez na okraji louky, zaviela o€i a nastavila o¢i k nebi. Diky tomuto ,,pohodli* se mi
povedlo trochu uklidnit myslenky a pouze naslouchat Suméni desté a vétru. Po néjaké chvili jsem se s destém uplné smifila a piiSel pocit uvolnénosti. Jako kdyby si néco ve mné
oddechlo, Ze kone¢né mizu vypnout, Ze jsem sama v krajiné a neobklopuji mé zadné stény, lidé ani obrazovky. Soucasné jsem zacala po zhruba patnacti minutach citit zimu, proto
jsem také poslednich devét minut na desti stravila prochazenim. Citila jsem se dobfe, ale tak se v ptirod¢ citivam vzdycky, i za desté. Chodim do ni vzdy, kdyz se potfebuji
uklidnit, s néim smifit nebo v sob¢ najit néjakou odpoveéd'. I po tomto experimentu jsem v sobé nasla veétsi klid.

sedét 5 hodin v kuse
u obrazovky
(pocitac, TV,
cokoliv)

Z dtvodu nemoci jsem si vybrala sedét 5 hodin v kuse u obrazovky.

Prvni dvé a ptl hodiny jsem méla dobrou naladu, byla jsem uvolnéna a citila jsem jak ze mé odpadaji veskeré starosti. Dokézala jsem se v kuse soustfedit jen na promitajici film, u
kterého jsem ani nevnimala Gas. Po jeho skonéeni jsem byla piekvapena, jak rychle ¢as uplynul. Cas jsem vnimala jako dobfe straveny, protoZe jsem si vybrala film, ktery mé
bavil.

Nicméné¢ dalSich hodinach stravenych u obrazovky, jsem se citila vice netrpélive a chtéla jsem zacit délat i néco jin¢ho. Ptislo mi, Ze sledovanim obrazovky jen ztrdcim Cas a
pozornost se snizila a u filmu jsem nedavala pozor. Citila jsem, Ze se potfebuju projit a dat si pauzu. Bylo t€¢zké nejen udrzet pozornost ale také sedét na jednom miste.

V kontaktu s druhymi lidmi se to projevilo tak, ze jsem se téSila az si s nékym promluvim a nebudu jen poslouchat televizi.

Uvédomila jsem si, Ze by mi bohat¢ stacilo podivat se na n¢jaky kratky film jednou za Cas a televizi k Zivotu nepotiebuji.

sedét 5 hodin v kuse
u obrazovky
(pocitac, TV,
cokoliv)

V minulém tydnu jsem méla vkuse devét hodin online pfednaSek za jediny den a bylo to vyrazné obtiznéjsi nez jsem cekala — a to jak fyzicky tak psychicky. Prvni hodiny byly
jednoduché, necitila jsem zddnou unavu. Postupné jsem vSak zacala citit jak mi t€zkne télo a zac¢inam se vrtét na zidli. Télo zacalo mit potfebu se hybat. Byla jsem rada, kdyz jsem
méla aspoii pauzu na zachod, rychle jsem se protahla a hned pak zpét na misto. Pak to zacalo byt obtizné i psychicky. Neustalé soustiedéni na kazdé slovo a myslenku stiidalo
nutkani se kazdych pét minut divat na hodiny a odpocitavat cas do konce piednasky. Oc¢i zacaly hledat sebemensi pfilezitost se odpoutat od obrazovky a zahledét se do dalky, aby
se jim ulevilo. Upénlivé soustiedéni pomalu piechazelo do pocitu téméi bezvédomi, mozek za¢inal vypinat a parkrat jsem se nacapala jak ziram do bilé zdi pred sebou zatimco se
probirala uz naprosto jina kapitola. Zacalo se stmivat a ja jsem dokazala myslet pouze na zaboteni se do mekké pohodIné postele. Posledni pfednaska dne skoncila. Hlavou mi
prolétla otazka co nyni. Zistavala jsem dal bezmocné sedét na zidli. Postel! Skocila jsem do pefin a protahla své ztuhlé svaly. Spokojen¢ jsem zaviela oci, vypla mozek a byla
vdécna, ze uz ten den nemusim s nikym prohodit ani slovo.




sedét 5 hodin v kuse
u obrazovky
(pocitac, TV,
cokoliv)

Na zacatku jsem si fikala, ze bych rada sebe-experimentovala v pfirod¢ s tim dvouhodinovym nicnedélanim. Ale znélo to tak pfijemné, Ze jsem si to nechala jako odpocinkovou
zalezitost po vykonani jinych povinnosti a nestihla jsem to. Snad to stihnu jindy a mizu zatim navazat na svoje minulé zkusenosti v pfirod¢, a také psat o svém dnesnim
pétihodinovém sezeni pied pocitaéem, coz je bohuzel pro me a pro studenty obecné celkem bézné.

Zacénu u toho pocitac¢e. Moje télo to neskuteéné unavuje, o¢i mam jakoby opuchlé, vidim $patné a kvuli tomu se a i hiif soustied’'uju na to, co ¢tu nebo pisu. Musela jsem si pustit
do usi 40-hertzové zvuky, abych se mohla 1épe soustiedit a ted” jsem sice dodé¢lala néjaké tikoly do skoly, ale boli mé hlava a boli mé usi z tlaku kvalitnich, ale pevnych sluchatek.
V pocitaéi také mam matnéj$i obrazovku, aby to o¢i tolik neposkodilo, ale stejné mam pocit, Ze by potfebovaly aspon celé dva tydny odpocinku. Moje nalada byla celkem napjata,
citila jsem se trochu zoufale, protoZe jsem nestihala véci do skoly, ale mam posledni dobou vétsi silu diky meditaci, praci na sob¢ a praci v pfirod¢, takze jsem tomu odolala
krasné. Vadi mi, Ze povaha studia je takova, ze musim u pocitace tak dlouho sedét a to je jeden z hlavnich divodd, proc¢ jsem skolu pted nékolika lety opustila a také pro¢ nevidim
jako moznost doktorat na nasi katedfe, anebo praci v uréitych neziskovkach apod. Hlavou mé na zaéatku bézely myslenky o svém Zivoté a svych vztazich a svych hodnotach, ale
pak jsem se soustiedila na to studium a citila jsem pfedevsim ten vztek a myslela jsem na to, ze mé opravdu nebavi byt nucena u pocitace sedét. Kdyz nad tim ted’ tak premyslim,
tak by mé ten kol do Skoly tolik neroz¢ilil, kdybych to délala s knihami. A z druhé strany mam pocit, Ze bych to mozna dala htif, protoze mé obrazovka drzi vzhiru, jako n&jaka
droga. Moje spolubydlici si mého nepokoje urcité vS§imla. Pred tim, nez jsem se do toho n€kolikahodinového studia pustila jsem cvicila jogu a meditovala a d¢lala dechova
cviéeni, abych méla co nejvic sil. Pak jsem par hodin v kuse nadavala a pak jsem uplné zmlkla. Nedala jsem si ani jednu pauzu a méla jsem celou dobu dvefe od pokoje zaviené.
Takova intenzivni izolace, odcizeni se od svéta blizkého. Moje télo se ted’ moc tési na to, jak kone¢né vstane, i kdyz jsem si dneska sedla co nejlip, jak to $lo, rovnymi zady a
zktizenymi nohami. Snazila jsem se pouzivat i levou ruku, abych si ta zada aspon trochu vyrovnala. Také mam pocit, Ze mé to svym zptisobem nudi, ¢lovék u pocitace proziva
ztlumené emoce. Jako kdybych sviij zivot hazela do kose nékolik hodin denné, i kdyz zrovna délam néco, co mé moc bavi a dava smysl jako studium environmentalistiky nebo
koukani se na n&jaky hezky, zajimavy film. To vycerpani je takové, Ze bych si ted’ ani neuzila pobyt venku, t&$im se akorat na postel. Ale zitra rozhodné s velkym potésenim pijdu
do prace v ptirod¢ za jakékoli pocasi.

V desti jsem jednou byla velmi dlouho, to bylo pfed rokem, s kamarady jsme si udélali oheni v lese a pustili jsme se do halucinogenniho zazitku. Prselo skoro celou dobu, co jsme
tam byli, tj. aspoii 4-5 hodin, a i celkem silné. Nebyli jsme viibec daleko od mésta a mohli jsme jit n€kam do tepla, ale dést’ nam nevadil a mé¢li jsme z néj dobrou naladu. Zmokli
jsme az tolik, Ze jsme se pak citili t€Z8i. Bylo nam teplo a to nejen kviili ohni, ale pravé protoze po uréité dob¢ ta voda nasaknuté v obleceni spis hieje. Po tom zazitku jsem
zasadné otuzila a citim se silngj$i povahy a méné starostliva o vécech zivota, méné bojacna v jakékoli oblasti.

Naboso jsem n¢kolikrat chodila, i kdyz spise v ptirod¢, kde to bylo vzdy ptijemné a byla jsem zvédava vici tomu, co se bude objevovat pod mymi nohami. Zkousela jsem to ve
mésté, byla jsem pozitivné naladéna a potiebovala jsem si nohy nechat odpocinout od néjakych bot, ale stejné mé kontakt s asfaltem moc nepotésil. Zaroven vsak je to vzdy hezky
naraz na realitu.

Koruny stromt si ¢asto uzivam, jsou v nich vidét jemné nuance odstind, svétla, a v klidn€jsim pocasi také jemné pohyby. Vzory jsou pfitazlivé a zvuky listi uklidiujici.

Jako vodu dolti po svahu jsem jesté nezkousSela jit, ale snazila jsem se nékolikrat hrat Go jako feka a byl to neskutecné zajimavy pocit splynuti s néjakym pfirozenym univerzalnim
intui¢nim smyslem.

U pfirodniho ohné jsem za tohle 1éto jedla parkrat, vzdy v dobré spolecnosti, a vzdy to pfineslo n¢jaka velice originalni, zajimava, tichvatna a tieba vazné&jsi témata, spolu s
néjakym prozkoumanim jinych dimenzi a s uzitim ticha koukanim do ohn¢.

Mam pocit, Ze protékani feky a praskani dieva v ohni jsou si né¢im velmi podobné zvuky, uklidiyjici a nabijejici, 1 kdyz velmi komplexni a rychlé. Tézko by se dalo néco
takového napodobit uméle.

Meditace v pfirodé se mnou déla neskute¢né a okamzité zazraky. Procistuje mi télo viditelnym zplisobem, tieba vykaslavam $pinu z plic a vyrovnavaji se mi vibraci, z t¢la se
vypousti napéti. Napojuju se na to, co se mi déje kolem a najednou k sobé ptitahuju motyly a musky.

Me¢ tady popsané zkusenosti zni jednoznacné, ale jsem si jista, Ze jsou ovlivnéné ur¢itymi socialnimi konstrukty, normami, pocity, ve kterych jsem vyrostla. Rada bych dale
prozkoumala divody ucinnosti ART a SRT a co pro kazdého z nas vytvari piijemné, pfizemnujici, uklidiiujici, regenerativni pocity.




téct jako voda: najit
si vyvySené misto v
krajiné a kazdy krok
délat po nejvetsi
spadnici dold...
¢ekat, kam vas to
dovede

Casto chodim do prirody aj inak ako bezny turista, bosochodectvo je moje uz vel'mi dlho, rovnako ako taboréky. Vybrala som si teda, Ze skusim tiect’ ako voda. V prvom rade to
pre mna bolo bolestivé, mam zlé kolena. Zacalo trosku prsat’ a moje tazkopadne kroky sa motali pomedzi blato, skaly a zihl'avu, terén sa menil, zrazu les. Napadlo mi, ¢i aj potok
boli, ked’ te¢ie po nieCom prudkom. A ¢o vodopady? A utvara potok svoje prostredie, alebo prostredie formuje potok? Citila som sa, akoby padam a padam a vlastne netusim, aky
je moj smer, stale iba noha pred nohu a dolu do doliny. MoZno by som chcela byt ako potok, tak sa roztiect’ po tych kamenoch, no musela som si cel vahu tela aj mysle zobrat’ so
sebou. Citila som sa trochu rozjarene, vediac, Ze niekam musim dojst’ a ta cesta je moj ciel’. Potok by urcite tiekol rychlejsie ako ja, to je mozno aj vyhoda kvapaliny, mozno by
bolo super zmenit' skupenstvo a uzit’ si dotyk s okolim na uplne inej urovni. Nemala som naladu sa rozpravat’. PrSalo a nejaki mladi chalani sa zacali §tverat’ hore kopcom.

téct jako voda: najit
si vyvysené misto v
krajiné a kazdy krok
délat po nejvetsi
spadnici dold...
¢ekat, kam vas to
dovede

V lese jsem nasel nejvyssi bod kopce. Az sem jsem Sel po lesnich cestach, tak jak je to ,,bézné“. Po nalezeni nejvy$siho mista jsem se rozhlédl a pfemyslel jen o tom, kudy vede
nejprudsi cesta dold. Byl to zvlastni pocit, nemit zadny jasny cil a nechovat se v lese néjak organizovang, ale nechat se prosté jen vést spadnici bez pfemysleni o tom, kam dojdu.
Byl to takovy pfirodni volny pad. Proziti pfirodni zékonitosti zemské pfitazlivosti. Bylo mi to pfijemné. Trochu jako vyfadit v auté na volnob¢h a vydat se prirodou cestou
nejmensiho odporu. Dosel jsem na mista, kudy bych za normalnich okolnosti pravdépodobné nikdy nesel. Do hlubsiho koryta s popadanymi klacky i ten¢imi kmeny a se spoustou
listi a mékkou hlinou. Ud¢lal jsem tento experiment dvakrat za sebou. Libilo se mné nejenom byt v piirodé, ale také vyjit ze zazitych zvyk ¢i vzorct pohybu v lese, které jsem si
pri této piilezitosti uvédomil. Bylo to do jisté miry osvobozujici, spontanni, mirn¢ dadaistické a vtipné. Za normalnich okolnosti bych vyhledaval cesty, péSiny, mista s rozhledem,
volny prostor, nejjednoduseji prichozi mista, pevnéjsi podlozi. Takto jsem dosSel na divocejsi mista, kde byly houby, ptekazky na zemi, vétve ve vzduchu. Nedival jsem se ani do
mapy, kam dojdu. Nakonec to byl silngjsi zazitek z bezprostiedniho kontaktu s lesnim prostiedim. Netekl bych, ze se to néjak vyrazné projevilo na kontaktu s druhymi lidmi, na
pobyt v ptirodé jsem zvykly :)

téct jako voda: najit
si vyvysené misto v
krajiné a kazdy krok
délat po nejvetsi
spadnici dold...
¢ekat, kam vas to
dovede

Nasla jsem si krasné misto na rozkvetlé louce na kopci, tam jsem se na chvili jen posadila do travy a kochala se vyhledem i barvami krajiny kolem sebe. A po tom, co jsem takto
vychutnala a nasala zdejsi krasnou klidnou atmosféru jsem si stoupla a udélala prvni kroky z kopce dolt, predstavujic si, Ze jsem voda, ktera do mého mista naprsela a nyni stéka
dolt, tam kam ji to nejvice tahne.

Nejprve pro mé bylo chvili té€Zké odpoutat se od toho, ze bych si cestu neméla vybirat, ale opravdu jit/stékat tam, kam mé to z kopce potahne, ale po prvnich desitkach kroki jsem
nad tim prestala pfemyslet a nechala se vést. Piekvapilo mé, jak velmi brzy mé kroky skute¢né zavedly do vodou nasaté bazinaté puidy, kde se voda hromadila a kazdym krokem
bylo slyset lehké ¢vachtani a bublinky z vody. Citila jsem lehké vzruSeni a radost z toho, ze skuteéné objevuji, kudy voda krajinou stéka a jak jednoduché je vlastné timto
zpusobem se napojit na tok vody a pozorovat, kudy si v ptirodé razi dolu cestu.

Kochala jsem se mnozstvim rostlin, které ve vlhké vodni pudé€ a v jejim okoli rostly, az jsem se dostala ptimo do koryta lesniho potiicku a §la jeho tokem. V tu chvili uZ ani nebylo
mozné ovlivnit, kam dal ma cesta potece a tak jsem prochézela skrz potok po kamenech a listi, hlidala si, abych neposlapala zbyte¢né mnozstvi hub, které kolem potoka rostlo a
chvilemi se prodirala ostruzinim a kiovim, které potok piertstalo.

Stékat z kopce jako voda bylo dobrodruzné, citila jsem po téle lehce adrenalin, jelikoz jsem neovliviiovala sviij smér cesty a jen schazela mnohdy velmi zarostlou ptirodou dal a
dal niz z kopce. Nékolikrat jsem byla nucend z cesty odbo¢it kvili oplocenému lesu ¢i prili§ hustému kitovi, ale i kdyZz jsem na chvili musela zménit zimérné smér, tak jsem po
chvili sesla opét znovu do stejného toku. Voda pode mnou obéas zmizela do pudy, ale i tak jsem vnimala, ze nyni musi pode mnou protékat, jelikoz skute¢né neni jiné cesty, kdyz
Clovek stéka stale dolil a skuteéné po chvili opét vyviela na povrch a objevila se v néjaké tiince Ci SirSi bazing.

Nekolikrat jsem cestou zaslechla praskajici vétve a skoky a dupot kopyt, jak jsem nechténé€ vyrusila srnky v kiovi, a postéstilo se mi i sledovat datla. Dychala jsem zhluboka a
citila se radostn€. Ze zvédavosti jsem doSla az do uplného konce, kde se poticek vléval do vetsi jiz hlasité bublajici feky a tam jsem svou cestu zakoncila poslouchanim bubléni
potoka. Domui jsem dosla nabita a radostna a myslim, Ze jsem tuto svou nové nasatou energii dal pfedavala i pti komunikaci s ostatnimi.

Diky za krasny zazitek! (I kdyz cestou jsem nechténé narazila i na kostru n&jakého vétsiho zvifete a to se mnou silné zamavalo, Gplné jsem se seviela a chtéla rychle pry¢, kdyz
jsem to spatfila.) Ale krom tohoto okamZiku (a mozna vlastné i s nim) pro mé byla cesta zajimavym intenzivnim zaZitkem. @ Me¢la jsem pocit, ze jsem se napojila na kolob¢h

prirody a to mé naplnilo vielym pocitem az takového bezpeci, ze ptiroda sama nejlépe vi, co jak udélat a tidi se sama néjakym vnitinim fadem, kdy si tu nejlepsi cestu umi nalézt
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spadnici dold...
¢ekat, kam vas to
dovede

Uz kdyZ jsem se rozhodla pustit se za slunného podzimniho dne z kopce smérem dolt vzdy po nejvétsi spadnici, tusila jsem, Ze to bude nadstandardni zazitek oproti béznym
prochazkam v lese. Realita ale tato ocekavani vysoce predcila. Bylo vzruSujici pustit se do neznama, odpoutat se od serveru mapy.cz v mobilu, ktery jinak bézné pouzivam, uzivat
si kazdy krok smérem dolii a pfitom nevédét, kam vlastné jdu. Diky tomu jsem si mohla vychutnat kazdi¢ky okamzik, pfipadala jsem si opravdu jako voda, ktera tece dolu, spojuje
se do vétsich tokd, zafezava se do hlubin a pfitom nabyva na sile (stejn€ jako ja). Hlavou mi probihaly myslenky na zurcici potok i na to, jak kouzelny je les, ve kterém jsem se
rozhodla ukol plnit, a pfedevsim, jaké je to $tésti moct se jen tak pustit lesem dold, nic nefesit a nechat se unaset jako vor po volném mofi. Chvilemi jsem méla az husi ktizi z celé
té nadhery, ticha pfirody a z ocekavani, kam dorazim. Citila jsem, jak se inava méni v bystrost a Cerstvost, vnimala jsem najednou ostie vSudypfitomné barvy i kiupani vétvi pod
nohami a vzbuzovalo to ve mé €istou a upfimnou radost. Bystrost a radost se posléze prelila i do komunikace s lidmi, v nasledné debat¢ jsem byla rozhodné aktivnéjsi, moje
myslenky se mi zdaly ucelengjsi a jasnéjsi a obecné jsem vyhledavala kontakt s lidmi a komunikaci s nimi. Po navratu jsem se citila osvéZena a nabita, ptipravena sedét dalsi
hodinv u poditace a celkové odpodatéjsi.

vykoupat se v
ptirodée v tekouci
vode

Uz pted vstupem do studené vody jsem mél pocit, Ze to nezvladnu, ale zase na druhou stranu v mé¢ hlaveé probihalo to, Ze jsem to chtél vzdy vyzkouset a Ze to za to stoji.
Samoziejmé k mym pocitiim, Ze to nezvladnu ptidavalo pocasi, protoze bylo 5 stupii a lehce prselo.

Uz pti samotném vstupu do vody mi probéhlo hlavou, jestli to zvladnu, jestli jsem na to dost zkuSeny a jestli nepfeceiiuji své moznosti. Prvnim pomalym krokem do vody mnou
problesklo, jak je ta voda ledova a rychle jsem ucukl zpét na bieh nohou. Nadechl jsem se znovu a bezmyslenkovité jsem obéma nohama vlezl do vody. V tu chvili se mi zacalo
samoziejme Spatn¢ dychat a stdhlo se mi svalstvo. V mé hlavé probihali stale ty samé mySlenky na to, jak je to ledové a jak to mtizou néktefi lidi zvladat, délat vickrat a natoz jesté
v zimé¢, kdy teplota je v minusu.

Pokracoval jsem tedy dal ponofovat dalsi své Casti téla. V hlavé mi probihali otazky pii dalSim ponofovani ¢asti téla, Ze nohy jsou jesté v pohodé¢ a ze jsem vzdy néjak vydrzel stat
aspon nohama v ledové vodg, ale bal jsem se vic ponofit dalsi ¢asti téla. Zastavil jsem se a premyslel jsem, Ze by nebyl Spatny napad ponofit zbylé neponotfené casti téla rychle a
zaroven jsem myslel na to, jak mé mrznou dolnich koncetin.

Ponotil jsem se tedy rychle ve chvili ponofeni jsem se vynofil zase rychle nahoru a neskute¢né té€zko se mi dychalo, jak se mé celé t€lo stahlo. Zaroven jsem nedokézal myslet na
nic jiného nez na tu neskute¢nou zimu, kterd mi probihala télem. Rozdychaval jsem to chvili a ponofil se po druhé a bylo to stejné. Rozhodl jsem se tedy pomalymi kroky vratit
zpét ke biehu.

Vylezl jsem pomalu z vody a porad mé stipalo celé télo, ale uz mi nebyla takova zima, jako kdyz jsem prvné lezl do té ledové vody. Chvilku jsem jesté pocitoval lehkou zimu, ale

ta m& hrzo annstila Po vwkonnini isem mél isem snid nacit eneroie nvalnéni své7esti a hvl icem rad Ze icem tento sehe exneriment zknigil a zvladl




