1. Co jste si z navrzenych

2. Co to s vami udélalo? Vybavte si, jak vam bylo po téle, jaké jste méli pocity, naladu, co vim béZelo hlavou, jestli se to pak néjak projevilo v kontaktu s druhymi lidmi. (min.

byt dvé hodiny na jednom
misté v prirode, 2x2
metry; ned¢lat nic

Uklidnilo mé to a zpomalilo. Zpocétku jsem byla dost roztékana, myslela na sto véci najednou a moje pozornost skdkala z mista na misto, pomalu jsem ale zac¢ala byt vice pfitomna
a zacala jsem vnimat malickosti jako padajici listy, lezouci mravence na zemi, vitr, sviij dech a podobné. Naladu jsem méla moc dobrou, zeleni kolem byla esteticka na pohled a
vyvoléavala ve mné pocit klidu. Zajimavé byla zména vnimani ¢asu. Bylo pfijemné se zastavit a nevédét, kolik ¢asu jsem uZ na misté stravila a ani nijak neodpocitavat, kolik jesté
stravim. Jediny zpisob, jakym jsem ubyvajici ¢as vnimala, byla ménici se poloha postupné zapadajiciho Slunce.

Zaroven jsem se viibec necitila provinile, ze ,,nic“ nedélam. Kdyz konzumuji rtizna média z obrazovek, tak se poté vétSinou provinile citim, mrham ¢asem na neproduktivni ¢innosti
a ,,nic“ nedélam. Zde jsem ale nic takového necitila, naopak jsem mé¢la pocit jakési produktivity, i kdyZ jsem nic ned¢lala.

Nenasla jsem misto zcela bez lidi, a tak kolem m¢ obc¢as n€kdo prosel. Citila jsem, Ze mam zcela opacné tempo od lidi, kteti si §li do lesa zab&hat a rychle kolem m¢ jen probihali.
Bylo zajimavé, Ze bylo chladno, ale i pres to, Ze jsem sed€la na misté bez pohnuti, mi nebyla zima. Sundala jsem si na za¢atku bundu a v triku se snazila vnimat vitr a slunce na kizi
na rukach. Také se mi trochu ménily pocity podle toho, zda na me slune¢ni paprsky doléhaly nebo ne.

byt dvé hodiny na jednom
misté v pfirode, 2x2
metry; ned¢lat nic

Byt dve hodiny na jednom mieste v prirode 2x2 metre a ni¢ nerobit nebolo pre mna velmi zvlastne, skor som chcela zistit ¢i naozaj vydrZim ni¢ nerobit tak dlho. Prirodu mam rada,
ale vacsinou "volny ¢as" travim na zahrade nejakou pracou, ktorej je vtomto obdobi poZehnane. Zaroven je to pre moju hlavu relax a odreagovanie sa.Miesto pre tento seba
experiment som si vybrala zamerne pod lesom s vyhladom na babkyn dom a moju zahradu.

Ako ¢as plynul, postupne som zacala poc¢tvat ticho, ktoré ma obklopovalo, citila som vonu lesa a navlhnutej travy a tplny klud. Také pocasie ako bolo v tento dent som uz davno v
oktobri nezazila. Teplo, dusno a vlhko v takej miere som zaZila naposledy pred par rokmi, aj to v lete. Chvilu som bola hlavou v $kole, na zdhrade no potom ma zaujal vyhlad na
krajinu podomnou. Pozorovala som vyhlady, meniacu sa oblohu nadomnou a citila som sa kludn4 a pokojna. Toto prostredie mam rada, pozndm to tam od mala, spominala som na
detské roky ako som liezla po stromoch a citila som neuveritelné Stastie, Ze som mohla vyrastat prave tu. Neviem kolko ¢asu som tam hore stravila, dplne som stratila pojem o ¢ase.
Odchadzala som oddychnuta, nacerpané novej energie s pocitom, Ze som pripravena dokon¢it prace na zdhrade a posunut sa do nového tyzdna. Nie som si ist4 ¢i sa tento moj vylet
pod les nejako prejavil v kontakte s druhymi ludmi - mozno babina tro$ku prskala, lebo som bola dlho pre¢ a neprisla na buchty, ked boli este teplé :), ale iné vyrazné zmeny
nepozorujem.

byt dvé hodiny na jednom
misté v pfirode, 2x2
metry; ned¢lat nic

Byt dv¢ hodiny na jednom misté v ptirodé.

Vybrala jsem si lesopark, kde jsem jako mala travila spoustu ¢asu. Kdyz jsem si sedla do travy, fekla jsem si, Ze mam ted dvé hodiny sama pro sebe a mizu si odpoc¢inout. Zjistila
jsem, jak je pro mé tézZké nedélat nic. Moje myslenky neustalé nékam utikaly a bylo pro mé tézké nefesit starosti a jen tak byt. VétSinou, kdyZ jsem v prirodé nékde sama premyslim
sama nad sebou. Co od Zivota vlastn¢ chci, jsem ted §tastna? D€lam vSechno pro to, abych se v budoucnu méla dobie? Co mé v zivoté vlastné naplnuje, chci jesté studovat atd. V
prirodé se mi nad tim premysli dobte, ale ob¢as mé tyto myslenky rozhodi misto toho, abych si uzivala pohodu. Nedokazala jsem vypnout hlavu, a tak jsem se rozhodla, Ze své
myslenky zaméfim na to, co je kolem mé.

Pozorovala jsem les a stromy, které rostou kolem mé¢. VSimla jsem si, jak se les zménil od dob, kdy jsem si tam hrala jako mala. Prolézacky vyrobené ze dieva jako by ztratily Zivot.
Byly rozpadlé a cesti¢ky lesem, kudy jsem driv chodila byly zarostlé houstim. Celkové to na mé ptsobilo trochu smutn€ a straSideln€. Vybavovaly se mi vzpominky z détstvi, do toho
jsem poslouchala zvyky vétru, zpivajici ptaky, Susténi listi. Na nékterych stromech $lo vidét, Ze uz prichézi podzim. Kazdy strom byl zbarveny jinak a ptsobil jinak. Pfemyslela jsem
taky nad tim, co si vSechno tento les zaZil, jak jsou nékteré stromy asi staré.

U jednoho spadeného stromu, jsem se snazila spocitat letokruhy, a tento strom mél nejspis vice nez 40 let. Lezli po ném mravenci a riizni brouci, které jsem jen tak pozorovala a
sledovala co délaji. M¢la jsem trochu pocit jako bych byla soucasti proces, které se d¢ji v lese, aspon jako divak. Napadaly mé myslenky, jestli bych tomu mravenci nemohla néjak
pomoct, kdyz jsem ho vidé€la, jak nese svoji potravu. Védéla jsem ale, Ze bych narusila prirozeny kolob&h lesa. Kdyz jsem §la dom citila jsem se 1épe. M¢la jsem pocit klidu a dobré
nalady.

Kdyz ted pisu tento tikol, pfemyslim nad tim, jestli ten mravenec, kterého jsem vidéla dosel v poradku tam kam chtél. Co ted asi déla? Zije viibec jesté nebo ho tieba néco snédlo. Je
pro m¢ taky zvlastni, Ze nad timto viibec premyslim. MoZn4 jsou tyto mySlenky diikazem toho, Ze jsem si v priibéhu ¢asu straveného v lese vytvorila k mravenclim néjaky pecujici a
starostlivy vztah.




jit bosina vylet (aspon
hodinovy)

Prestoze po domé chodim obvykle bosa a pres 1éto tak pobihdm i po zahradg, tak bylo zvlastni jit bez bot ven na ulici, protoZe jsem se citila, jako bych délala néco $patn€, poruSovala
n¢jakou normu. Prvni, co mé zaujalo, nebylo ani tolik to, Ze vic citim povrch terénu (mozna i proto, Ze jsem na ten pocit v o néco mensi intenzité zvykla z barefoot obuvi), ale to, jaké
teplotni rozdily terén ma na slunci a ve stinu. Prekvapilo mé, o jak moc je trava a hlina ve stinu chladn€jsi. Nekteré kousky trasy ve stinu jsem dokonce prebéhla, abych se rychleji
dostala zpatky na cestu vyhfatou od slunicka. Ale samotny terén jsem samoziejmé také vnimala vic intenzivné. Vnimala jsem, jak je vSechna ta sucha trava na polnich cestach
pichlava, o kolik bolestivéjsi byl kratky sek po asfaltové ceste s drobnymi kaminky a jak prijemna jakoby mékka a hebka je ujezdéna hlina bez kament. Obcas jsem si taky musela
davat vic pozor kam Slapu, protoZe jsem §la hlavné po nezpevnénych polnich cestach, po kterych zemédélci s t€Zkou technikou jezdi i kdyZ jsou podmacené, takze potom néktera
problematicka mista vysypavaji hrubou stavebni suti a kameny, coz bylo oproti jen ¢isté udusané hlin€ o dost bolestivéjsi a svoje kroky jsem v takovych tsecich volila mnohem
opatrnéji. Taky jsem si asi po ¢tvrt hodiné prochazky vzpomnéla na postavu tuldka Huberta z filmu Pani kluci, ktery chodil bosy, takZe mi pak po zbytek prochézky hrala ivodni
pisen z filmu v hlavé porad dokola. Celkové to byla moc hezka prochazka. Bylo krasné teplo, slunicko svitilo, citila jsem se dobrodruzné a trasa, kterou dokonale znam a nékdy uz je
trochu nudné ji chodit, byla zase o néco zajimavejsi a tak néjak nova. Citila jsem se Stastné a hrava, jako kdyz malé dité zkous$i néco nového, zdbavného. Az kdyZ jsem se vratila
domt a na chvilku zastavila, tak jsem si uvédomila, Ze mam nohy tak néjak prestimulované, Ze se mi na jedné Slapce udélal puchyt a trochu boli doSlapnout a Ze jsem z prochazky
unavenéj$i nez byvam obvykle. Ale nerekla bych, Ze jsem se néjak zménila v kontaktu s druhymi, mozZna jsem byla o néco klidné&;jsi, ale jinak bych rekla, Ze moje chovani a projev
byly stale takové jako obvykle.

jit bosi na vylet (aspon
hodinovy)

V posledni dobu jsem touzila po kontaktu s prirodou, coZ mi umozZnilo prave toto zadani, na ¢emz bych nejprve chtéla pod€kovat. Misto, které jsem si vybrala na provadéni
experimentu byl luzni les v Podyji. Podél trasy, kterou jsem jesté v rannich hodinach kracela bosa byl piskovity terén, jenZ by byl moc prijemny, kdyby bylo tepleji. Na zacatku chize
mi bylo zima na nohy a hlavou mi proudily riizné myslenky: Co kdyz kviili tomu onemocnim? M¢la jsem to 1épe promyslet, zaSpinim svoje nové, drahé boty, kdyz se zase obuji. M¢la
jsem si vybrat jiné zadani. Je$te to stihnu zménit... Cestou jsem musela davat pozor, abych neslapla na suchou vétev akatu, jichZ tam bylo pomérn€ hodné. Jak ubihal ¢as, tak jsem
si to zacinala uzivat a prestala jsem o vS§em premyslet, a zacala jsem citit. Vzpomné¢la jsem si, jak jsem jako mala holci¢ka s dédeckem chodivala na pole a kdyz uzZ pro mé nebyla
préce, §la jsem na prochazky kolem poli, kde se ze suché hliny vytvarel prach jemny jako détsky pudr. Lakalo mée to, abych chodila se zavienyma o¢ima, ale kviili akatu jsem to
dlouho nevydrZela, prestala jsem s tim hned jak jsem se do jedné vétve zapletla. Zvykla jsem si na teplotu zemniho povrchu a asi mi i chlize zahtala chodidla. Citila jsem rtizné
povrchy — studenou travu a mokry pisek, na oslunénych mistech zase teply pisek, v kterém si nohy sami vytvorily nejpiirodnéjsi doSlap, coz bylo velmi prijemné. Obcas jsem se
natolik soustfedila na bosonohou chizi, Ze jsem zapomnéla vnimat okoli, které bylo strasn€ zvlastni a kdyz jsem zapojila i dalsi smysli, mé prozivani ptirody nabylo dal$i dimenzi.
Celkové, tento zazitek pro mé byl obohacujici a urcité tuto techniku budu pouzivat v budoucnu.

jit bosi na vylet (aspon
hodinovy)

Prochazka bez bot byla opravdovym pohlazenim po dusi. Bydlim v prostredi, kde se nastésti jesté da nalézt témer nedotéend priroda. Start vyletu byl sice po asfaltu, takze se
kaminky postaraly o pomérné nepiijemny zacatek. Netrvalo dlouho a moje chodila si zvykla. Na chlad jsem po chvili zapomn¢la a stéle se soustredila na povrch, po kterém jdu.
Kdyzjsem méla moznost kone¢né prejit na polni cestu, méla jsem mnohem lepsi pocit. Pti této cesté jsem vzpominala na viechny své vylety a vyslapy, kochala se krasou kolem m¢ a
citila jsem opravdové spojenti s okolim. Pomalu zbarvujici se krajina chystajici se k zimnimu spanku, pod nohama sem tam mékoucka trava, sem tam prasna cesta. Nakonec se
prochézka protahla na vice jak hodinu. Doma jsem se citila nabita energii a navic, rovnéZ jsem se citila jak po reflexni masazi chodidel (aspon tusim, Ze je to podobny pocit). Chize
naboso se mi opravdu zalibila, jen $§koda, Ze si na ni nejspi$ netroufnu v ¢im dal tim chladnéj$im obdobi. Takze ted budu pifemyslet o koupi barefoot obuvi a tésit se na jaro ;)

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

V posledné teplé dni v roku som sa rozhodla, Ze si zvolim tlohu ,lezat pod korunou stromu“ kusok za Brnom. Nie je to ni¢ nezvycajné pre mna, pretoze rada si ob¢as vybehnem
lahnut niekam do prirody ale teraz popri $kole a cestovani nemam tplne ¢as na oddych. Ur¢ite ta hodina kludu dokaze ¢loveka velmi uvolnit. Spojila som to rovno s mojou
pripravou na astralne cestovanie. Nabralo to Gplne iny rozmer s tym svieZim vzduchom a voriou popadaného listia, ktoré na zemi lezalo uz nejaka dobu a akoby mi dotvaralo pocit,
Ze na nicom inom teraz nezalezi a neexistuje Ziaden problém, Ze v§etko nechavam prirodzene plyntt tak ako to plynie aj v prirode . Urcite mi to davalo taky pocit, Ze po tych
stresujucich prvych tyzdiioch v §kole som spravila pre seba nieco prijemné, pre svoj mental wellbeing (which is not being well posledné mesiace). Ob¢as mi pomedzi listy v korune
stromu presvitlo na tvar slnko, ¢o bolo velmi prijemné zahriatie, kedZe od zeme uZ nebolo Gplne najteplejsie. Kde tu preletel nejaky hmyz ¢i vtak. Zapoc¢tvala som sa aj do zvuku
vtaka (asi pravdepodobne to bol datel), ktory tukal do kéry. Vietky tieto zvuky mi naozaj dodali pocit pohody a slobody. Ze v podstate v prirode sme tplne volni, az akoby
bezmocni. Zapozerala som sa aj do listia, ktoré padalo na mna, okolo miia. Mala som pocit, Ze padam dolu s nim.




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

B€Zn& mam problém zlstat del§i dobu v klidu a nic nedélat, takze jsem si vybrala tkol, o kterém jsem si myslela, Ze pro mé bude nejvétsi vyzvou - hodinové sledovani koruny
stromu. Piekvapivé to nebylo tak frustrujici, jak jsem se bala. Byl prijemny teply podvecer a pod stromem (asi v piilce jsem si uvédomila, Ze liska, pod kterou lezim, je spis kef, ale
snad to prili§ nevadi - pro jistotu jsem jesté periferné sledovala ofe$ak), kde jsem lezela, bylo Gtulné. Pripomn€lo mi to skrySe, které jsme si v détstvi stavéli. Hodné jsem premyslela
o0 tom, co se ten den stalo, ale také o tom, co jesté musim udélat. Hodné jsem si v§imala textury listq, jejich zbarveni a mist, kde byly prokousany a pres které tak slo vidét oblohu.
Zaznamenala jsem 5 rliznych ptakd , ktefi pies zahradu preletéli. Nejdéle se zdrzela sykorka. Trochu jsem doufala, Ze se prijde pomazlit kocour, protoZe bych asporn méla co délat s
rukama a asi mi taky prislo zvlastni byt na takovém hezkém mist¢ sama. Celou dobu jsem se citila uvolnéné. O krasné sykorce jsem potom mluvila s dal§imi lidmi.

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

Nemam pocit, Ze by na me¢ tato ¢innost ve vysledku zaptsobila antistresove. Zpocatku jsem se nemohla na korunu stromu soustfedit a be¢haly mi hlavou mySlenky na to, co se bude
dit po této aktivité (byla jsem zrovna na jedné akci). Poté se mi skute¢né na chvili povedlo vnimat krasu a velikost mnou vybraného stromu — Susténi listi ve vétru, to, jak se strom
zmlazuje, premyslela jsem, co vSe asi zazil (vybrala jsem si velmi stary strom)... Chvili na to se mi bohuzel zac¢ala honit hlavou obava, Ze bude v budoucnu na takové krasné stromy
stale téZ$i a téZ8i narazit. Pfemitala jsem, kolik stromt kvtli klimatické zméné uschne, a zda se viibec n¢€jaké budou dozivat stovek let. Potom jsem jiz sklouzla do negativniho
mysSleni a strom prestavala vnimat, i kdyZ jsem se snazila soustiedit. Pokazdé, kdyz se takto zastavim a mam prostor premysSlet, se mi zacnou hlavou honit nezpracované negativni
myslenky z celého tydne, mésice... Nemyslim si proto, Ze by pro mé podobné aktivity byly antistresové, co ale vnimam pozitivné, je, jak si jimi ,,zpomalim ¢as“ — zastavim se a mam
prostor nechat ty myslenky ptijit. Nevim, zda se tato aktivita poté n€jak projevila v interakci s druhymi, protoZe bylo brzy rano a méla jsem jeSté ¢as nechat mySlenky doznit, nez se
ostatni vzbudili.

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

Na zacatku jsem mél roztékanou mysl. Myslenky mi rychle preskakovaly mezi tématy, primarné §lo o ukoly, které mé jesté ¢ekaji. Citil jsem tlukot svého srdce a vnimal jsem hodné
rychlejsi dech s hlub§imi nadechy. Po chvili jsem citil, jak jsem se uklidnil. Tlukot srdce jsem jiZ nevnimal a dech byl pomaly a mélky. Zaplavil me prijemny klidny pocit. Obcas se
objevily n€jaké mySlenky, ale zase rychle odpluly. UZival jsem si pohled do koruny. V druhé ¢asti my mysl odbihala na del$i dobu. Vracel jsem se ve vzpominkach na prazdniny. V
reakci na vyzkum vyvoje détského mozku pfi hrani si mimo vyS§lapané cesty v prirod¢, me také napadlo, jak by se zhorSila ptiroda, kdyby se lidé zacali vice vydavat do ptirody a ridili
se timto vyzkumem. Jednou jsem se i lekl, kdyZ jsem byl ponofreny v myslenkach a zrovna mi na obli¢ej spadl list, kterého jsem si nev§iml. Poslednich asi patnact minut jsem se jiz
zacal nudit a spi§ myslel na véci, které bych potfeboval doma délat. Byl jsem podrazdény, chtél jsem se zvednout a odejit, ale tento pocit jsem prekonal a zdstal. O zménu nalady se
postaraly dvé veverky, které jsem nechténeé vyplasil. Jedna se korunami stromt rozeb€hla na strom, u které jsem leZel, sebéhla po kmeni do poloviny vySky stromu, zahled€la se na
vétvi, podivala se na me a s piSténim zacala utekla do koruny stromu. To se opakovalo jeste jednou a pak uZ ziistala nahote. Pobaven jsem se rozhodl, Ze uz experiment ukon¢im a
pUjdu pry¢. Nasledné jsem se je$té musel zasmat pfi zjisténi, Ze za tu dobu, co jsem nehybné sedél, si mezi mym ramenem a stromem zacal délat pavouk pavucinu.

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

Sviij zazitkovy experiment budu popisovat postupné — zpocatku, kdyZ jsem leZela pod stromem, tak pro mé bylo lehké udrZet pozornost v pritomnosti na tom, na co jsem se divala.
nového*, a tak tieba, kdyz pak do koruny ptiletél ptacek, kterého jsem mohla pozorovat, tak to pro mé bylo leh¢i udrzet pozornost v pritomném okamziku, ,,jen byt“, nepifemyslet a
pozorovat okoli a sebe samotnou. Myslenky se miv hlavé honily riizné — vzdy po ¢ase jsem si jich v§imla a pomoci dechu se vracela do pritomnosti. N¢kdy to trvalo déle, nékdy to
bylo hned. Premyslela jsem nad tim, jak dlouha bude ta hodina, pak nad povinnostmi, nad tim, jak ten ¢as plyne trochu jinak. V kazdodennim shonu ¢asto ute¢e hodina velmi
rychle, ale tato byla pocitové rozhodné plnéjsi. Také s podzimem jsem piemyslela nad tim, jak v pfirod¢ vidime i ten Zivotni cyklus, napadlo mé par myslenek o smrti. Taky jsem
premyslela nad dynamikou v ptirodé, predevsim ve chvilich, kdy tam skéakal ptacek a d€lal rychlé pohyby v kontrastu se stromem. Obecné jsem citila velké uvolnénti, citila jsem se
zrelaxovang. Co se emoci tyce, prevazoval klid, vdécnost a i takovy ozdravny efekt prirody — po naro¢nych dnech jsem ,,jenom byla“ a ono to bylo to, co jsem presné potfebovala, jen
byt, pozorovat, jak pada listi, prosvita slunce, méni se barvy. Bylo zajimavé, jak maly pohyb hlavy najednou zménil cely obraz (kdyz jsem se pretocila trochu na bok) a najednou
jsem zase méla co nového pozorovat. Po hodince jsem byla trochu ospala (a taky se mi hodné motala hlava). S druhymi jsem ur¢ité jednala s vét§im klidem a porozuménim, bylo mi
vlastné moc dobre.




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

Pro splnéni tikolu jsem si vybrala variantu E, tedy lehnout si pod korunu stromu a hodinu se na ni divat. Vydala jsem se proto na svoje oblibené misto, coZ je misto za méstem, kde
konci pole a zac¢ina les, je lehce vyvySené, takze je z né&j krasny vyhled na okoli. Na jafe/v 1ét€ tam rada travim cas, je to skvélé misto na pikniky a na procisténi hlavy obecné, protoze
se tam nepohybuje moc lidi a vSude kolem je priroda.

Na misto jsem prisla pozd¢ odpoledne, chvili pred zdpadem slunce. Prvnich 30 minut jsem pozorné€ zkoumala kazdy listek na stromé, pozorovala jsem, jak se od 1éta zmenila jejich
barva. Sla na nich krasné vidét pomijivost okamziku. Né&které byly jesté zelené, ale spousta z nich uz za¢ala ménit svoji barvu na Zluto-oranzovou. Nékteré z listd béhem hodiny
spadly za mnou dold, fascinovalo mé pozorovat, jak se pomalu snaseji. Lehce foukalo, takZe spole¢né s listy jsem pozorovala, jak se hybou vétve stromu. Zaujalo mé, s jakou
lehkosti se ohybaji z jedné strany na druhou. N¢kolik ptaki proletélo nad korunou stromu a ja jsem premyslela, kam asi tak mifi. Po asi pal hodin€ jsem se zacala spiSe sousttedit na
oblohu a na mraky, které Sly vidét za vétvemi stromd. Zacalo se stmivat, takze obloha se krasné zbarvovala a vSe tak bylo jesté hezci.

LezZet hodinu pod korunou stromu pro me bylo ze za¢atku uklidiiujici, nevnimala jsem nic jiného, ale pak jsem zacala premyslet nad tim, co vSechno musim ud¢lat, az se vratim
dom? a bylo tézké se témto myslenkam vyhnout. NemuiZu fict, Ze by to pro mé byla na jevic uklidnujici véc, kdyz jsem v prirode€ s nékym, plné€ si to uziji, ale kdyZ jsem sama, zacnou
se miv hlavé objevovat myslenky, které nejsou Uplné€ relaxujici. I presto jsem si cely ukol uzila, ale pristé bych byla radsi, kdybych tam nebyla sama a mohla si s nékym povidat a
sdilet svoje pocity.

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

Lehla jsem pod stromy v lese. Zrovna vanul jemny vitr a koruny okolnich borovic se lehce klinkaly. Ten velmi subtilni pohyb mne uklidnioval, napliioval mne pocitem jistoty a
zaroven i nééim neurcitym a posvatnym, co mne piesahuje. Premyslela jsem nad relativitou lidského ¢asu. Jsem tu jen chvili, zlomek vékd, pak se sbalim a zase piijdu, zatimco tyto
stromy se dal budou jemn€ pohybovat ve vétru — to ve mné vyvolalo jesté silné&jsi upokojeni. Nékdo, néco tu zlistane i po mné, po mém zivote. Takové premysleni mi dodalo vétsi
odstup od sebe samé. A v ten samy moment, a to mne piekvapilo, i siln€jsi propojeni s okolnim prostredim. Ptijdu, odejdu, mé t€lo narlista a zase se rozpada, zanedlouho se i ono
stane materialem pro jiné stromy a jiné koruny. D€lalo mi dobte divat se na Zivé bytosti o tolik vy$si nez ja. Pripadala jsem si oproti nim malinka, uréitym zpsobem nevyznamna,
zatimco v Zivoté ve spolecnosti musim projevovat tolik zodpovédnosti a tolik schopnosti. Diky takovému kontrastu pocituji mensi tlak. Bylo to tlevné. Nejrad€ji bych se tam uplné
rozpustila v pddé mezi koteny...

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

DIhsie som premyslala, ktora tlohu zvolit. Sediet 5 hodin u obrazovky poc¢itacu je kvoli mojej praci minimalny priemer takmer kazdého dna, no akékolvek intenzivnejSie spojenie s
prirodou mi uZ dlhSie chybalo. LeZanie pod korunou stromu bol preto akysi tnik z reality, ktory som potrebovala.

Bolo pre mna zazivné pozorovat vlastnd hlavu, ten utichajtci tok myslienok. Mam ¢asovo naro¢nu a kreativnu pracu, takze moja hlava ide bez prestavky. Malokedy sa mi podari
vypnut, no ked sa to podari, via¢Sinou to stoji za to. Prvé mintty pod korunami stromov mi v hlave znel vlastny svet, hralo tam techno, ja som skimala ako by som strom nafotila,
nakreslila a ako by som dokazala zhmotnit ten zaZitok naveky. Nezasahovala som dotoho, nebrénila som sa. Az postupne, ked sa hlava stiSila, hudba sa vypla, zac¢ala som vnimat
krajinu, zvuk vSetkych moznych druhov hmyzu, um listov, teplé laée slnka, moje ruky mali tendencie norit sa do pody a splynut s iou. Cas plynul az zrazu utichlo véetko. Prislo to.
Zo zosilnenych vnemov sa stala tich4 kulisa. Podstatné a do6lezité zrazu nebolo ni¢. Moje telo aj mysel zaplavil pokoj, harmonia, nevnimala som ¢as, priestor, okolie. Len som bola.
V spojeni s tempom prirody a ja som zrazu nechcela aby ten moment niekedy skon¢il.

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

Najprv som sa Uplne na to necitil, pretozZe bola vonku zima a eSte som bol k tomu trochu prechladnuty. Ale tak, neexistuje zIé pocasie, len zlé oblecenie. Tak som sa vybral do lesa
pod strom. Bol to javor. Prvé minaty som sa asi snazil dostat z hlavy myslienky von, zaroven som premyslal, kolko ¢asu uZ asi ubehlo. Nastavil som si ale budik, nech sa nemusim
pozerat na mobil, zaroven aby som tam nestravil cely den. :) Zprvu som myslel eSte na rozne veci, ktoré sa deji mimo tejto aktivity, planoval som si deii, po rozume mi behala nejaka
pesnicka, ¢o som nevedel dostat z hlavy. Postupne som vSak akoby "splynul", alebo, nazval by som to, Ze som sa dostal do nejakého "flowu". Moja hlava si robila, o chcela - pozrel
som sa na konar nado mnou a zacali sa mi vybavovat rozne asociacie - cez spomienky, ako sme pilili drevo s kamaratmi aZ po Gvahu nad tym, preco vyzeraju pilky tak, ako vyzeraju.
Zacali sa mi zatvarat o€i. Bol to super pocit, Ze mam teraz fakt ¢as na to, zavriet na chvilu o¢i, ale nechcel som zaspat, pretoZe by som Gplne nesplnil tikol podla zadania. Dostéaval
som sa na chvilu ale do takého polospanku, kde sa mi akoby prepojil moj "snovy svet" s tou realitou okolo. Neviem uz, na ¢o som myslel, ale po chvili som sa jemne strhol a prebudil
s fakt prijemnym pocitom. Telo aj mysel si oddychla, pritom je to také jednoducha vec, len si na chilu pod strom Iahnut. Rad si vybavujem nejaké spomienky skrze atmosféru, ktora
tvoria nejaké objekty v stihre s dennym svetlom a po¢asim. To sa mi tieZ stalo a spominal som na prijemné chvile, ktoré vo mne vyvolala modra obloha s tymi jesennymi farbami
javora. Den predtym som mal pauzu od médii, teraz "pauzu od sveta" pod stomom. Zneji to ako mali¢nosti, ale velmi som oddychnuty po oboch aktivitach. Lezanie pod stromom
ma nakoplo do dila, neviem ani preco, ale fakt mam dobry pocit z tych vSetkych tloh, ktoré ma dnes ¢akajd. :D Neviem ale, ¢i sa to prejavilo v kontakte s druhymi ludmi. Mozno v
nie¢om ano, ale podla mna to ma savis s tym postom od médii. Akoby sa viac viem sustredit na to, ¢o druhy rozprava, pretoZe pravidelne sa mi stava, Ze uz popri tom, ¢o mi niekto
nie¢o hovori, myslim na nie¢o iné. Teraz to tak Giplne nebolo. Viem ale, Ze takého pdsty a pauzy by sa mi zigli robit ¢astejsie. Dakujem!




nasbirat drivi v prirode¢,
zapalit sirkou (nebo jesté
prirodnéji), upéct si
jablka nebo brambory au
ohné si je snist

Osobn¢é miluji ohenl od mali¢ka. VZzdy mi dodé pocit tepla a bezpeci. Bylo tomu tak i tentokrat, kdyZ jsme si na chaté€ za Brnem nasbirali diivi a na ohni si opekli chleba. Uz samotny
proces sbéru diivi je velmi relaxujici a oddychovy. Nasledoval boj v podob¢ zapaleni ohné, ktery mi neustale uhasinal. Pomohla jsem si troSkou tfisek a papiru. Pouziti sirek pak uz
byla hracka, miluji tu viini. Nejen sirek, ale nasledné i hoticiho dieva. Prvni zapraskani dfeva pro me znamena chladny podzim a nadchazejici zimu a s tim i vano¢ni ¢as. Dievo se
krasné rozhofelo a mohli jsme zacit pozorovat plamen. Rozlil se mi po téle krasny pocit uvolnéni a ja se citila velmi zrelaxovana. V hlavé mi bézi otazka, pro¢ to nedélame Casteji,
kdyZ to mam od malicka tak rada. Ma nalada se okamzit¢ méni, usmivam se a chce se mi spat. Citim vdé¢nost.

Jsou to pro mé ty nejjednodussi véci, které mi tak chybi. V dneSnim uspéchaném svété na takové obycejné véci clovek tpln€ zapominé, mozna proto Ze na n€ nema ¢as. Ve je ale o
prioritach, a tak si osobné radeji udélam ¢as na podobné straveny vecer plny odpocinku, nez napt. béhanim po ndkupnich centrech. D&kuji za tento experiment, velmi rada budu
praktikovat i ty dalsi.

ptl hodina v desti, nechat
se
zmoknout/promoknout

V ramci sebeexperimentu jsem se nechala zmoknout za pomérné chladného pocasi, bez kapuce a oblec¢eni uréeného do deste, coz pochopitelné negativné ovliviiovalo mé vnimani
dané situace. Na tele mi bylo chladno a obleceni se mi lepilo k t€lu, prevaZovaly tak u me spiSe nepfijemné pocity spojené s touto situaci a zaroven jsem se tésila azZ uschnu a bude mi
znovu teplo. BEhem chiize v desti jsem trochu vnimala pocit bezradnosti a mensiho vzteku souvisejici s povétrnostnimi podminkami. Zaroven jsem vSak pocitovala jakysi pocit
svobody, protoZe jsem kone¢né nemusela mit v ruce destnik a oddala se dané situaci (béhem letniho deste by pozitivni pocity byly pochopitelné vice zastoupeny). Také jsem si celou
dobu uvédomovala, Ze moje nepohodli zplisobuje jen trocha nezavadné vody. Dale jsem myslela na to, Ze se nachazim jen v kratkodobé situaci a mé neprijemné pocity a zhorsena
nalada se mohou (po uschnuti) rychle zménit. Myslim, ze mé promoknuti nemélo vliv na komunikaci s lidmi v okoli. Celkové mé vSak trochu piekvapilo, jak negativné jsem situaci
vnimala, i kdyZ na chiizi v desti jsem zvykla. Roli tak asi sehralo nevhodné obleceni a potvrdilo se tak norské prislovi o desti.

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

Sed¢la jsem u prace, ktera mé pomérné bavi a furt se jeSte€ u¢im, takze mi ten ¢as utikal docela rychle. Po cca 2 hodinach za¢indm vnimat, Ze mé tro§ku boli o¢i a ten pocit trva do
ukonceni ¢innosti. Pomohlo se pak projit aspori po domé.

Sedim na posteli, zdda optena, ale i tak mam tendenci sjizdét a u notebooku se kroutit. Zdmérn¢ se rovnam v sezeni, abych po téch par hodinach neme¢la zasekany zada.
Kdyzjdu na zachod, jsem rada, Ze se mtzu protahnout.

Obcas mi tika pohled k oknu.

KdyZ na mé& nékdo mluvil, tik4 mi zas pohled na obrazovku a nedokazu se ¢lovéku tplné vénovat.

téct jako voda: najit si
vyvy$ené misto v krajin€ a
kazdy krok dé€lat po
nejvetsi spadnici dold...
Cekat, kam vas to dovede

Experiment byl pro me ptinosny v tom, Ze jsem si opét Zivé uvédomila a zakusila ptinos pobytu v piirod¢; vzbudilo to ve mé chut a touhu podnikat v pfirod¢ vice ¢innosti, ktera v
poslednich tydnech vlivem studia a jinych z4jmt trochu podfimovala. Nebyla jsem nicméné uplné spokojena s mym pristupem k aktivite, ke kterému jsem nejak podvédomé tihla,
dovedu si predstavit, Ze bych ji mohla prozit prinosnéji, ale tieba se to pristé podati jinak. Vysla jsem na pastvinu nad nasi vesnici, s vyhledem na okolni lesy, louky a pastviny s
dosud zelenymi remizky a mezemi a na kostel v sousedni vesnici. Chvilemi svitilo slunce a mraky jim osvétlené vytvarely na obzoru dojem dalSich kopci, lesti a pohoti. Uvédomila
jsem si, Ze uz jsem na tomto mist¢ dlouho nebyla, ptitom cesta z domu sem netrvé ani patnact minut. Pocitila jsem radost z krasy ptirody a krajiny, ktera obklopuje misto mého
bydliste. Zjistila jsem, Ze neni tak lehké vydat se po spadnici jako voda, jak jsem si myslela; predevsim proto, Ze jsem témer neustale méla sklon uvaZovat o tom, kudy asi vysledna
cesta povede a vybirat si vychozi misto podle toho, pri¢emz mi zaroven bylo jasné, Ze to v ramci aktivity nedava smysl. Kdyz uz jsem se rozhodla a vydala se jednim smérem, stale
jsem nebyla spokojena a vratila jsem se a zacala trochu odjinud. Sice mi to pripadalo ponékud nesmyslné, ale méla jsem dojem, Ze piivodn€ zvolena trase se nebude vyvijet
dostate¢né zajimavé. Prekvapilo mé a svym zptisobem i pobavilo, nakolik mm tendenci promyslet néco, co by mélo byt spiSe spontanni a uvolnéné. Druhy pokus se vydafil o néco
1épe; dala jsem se pastvinou po spadnici, i kdyZ obcas bylo nesnadné rozliSit spravny smér, voda by se mozna rozd¢lila a tekla nékolika proudy. Prekvapilo mé&, Ze namisto pres
strmy svah, o némz jsem néjak predpokladala, Ze se v trase vyskytne, vedla cesta oklikou a nejprud$imu mistu na pastviné se vyhnula. Nakonec jsem se dostala k prameni$ti malého
potoka, na misto, kde stoji studna, z niZ je pfivadéna voda do naseho domu. Neprekvapilo mé to prilis, ale trochu ano; cesta vedla skute¢né tak, jak ziejmé vede cesta vody z
okolnich kopcti. Vratila jsem se s dobrou naladou a s chuti a odhodlanim primét se ¢astéji k vypravam do krajiny, do nichz se mi v poslednich tydnech a mésicich zase tolik nechtglo,
prestoze mam zkusenost s jejich prinosem a krasou.

vykoupat se v piirode v
tekouci vodé

K sebeexperimentu jsem si vybrala ficku, do které jsem se chystala ponotit. UZ diive jsme s kamarady experimentovali s otuZovanim v rybnicich, takZe jsem se na novy zazitek
téSila. A tekouci voda nezklamala. Jakmile jsem do ni ponotila nohy, myslela jsem, Ze v ni nevydrzim ani minutu. Byl to pocit, jako by se mi do nohou zabodavalo tisice malych
jehli¢ek. Po procesu prodychavani, postupného ponorovani a vynotovani to ale bylo mnohem lepsi a mohla jsem si s vodou mnohem vic hrat. Byl to nakonec moc pfijemny pocit,
byt na podzim v fece, vnimat kameny porostlé mechem pod chodidly, nechat do sebe narazet nekone¢ny proud a byt v ném zakotenéna na jednom miste. Do toho v§eho hlasité
zurcela voda a méla svou specifickou ¢istou viini. Celkove to byl instantné zpritomnujici prozitek. Mohla jsem tak pozorovat, jak si na teplotu vody zvykam a po vystupu z ni zaZivat
ten heroicky pocit, kdy se krev rozsifenymi cévami rozlije do téla. Cést cesty domti jsem pak neodolala chiizi bosky po spadaném listi, do &ehoz bych se bez predchoziho prozitku
velmi pravdépodobné nepoustela. Diky podobnym zazitkdim se vzdy citim o trochu vic Ziva a ve spojeni s prirodou, kter4 si na nic nehraje a nehodnoti mé. Navic mi jako bonus dava
podnéty k zamysleni se i nad vesmirem a viibec.




vykoupat se v piirodé v
tekouci vodeé

Ackoliv je to uZ trosku starsi zazitek, rdda bych se s vami o n€j podélila, jelikoZ pro mé byl dosti zdsadni a stale z n€j cerpam. Pred par tydny jsem se vratila ze sbéru vina ve Francii,
kam uZ jezdim mnoho let a nejvétsim lakadlem je pro me vZdy feka Marna, kterou mame pobliZ kempu, ve které se vzZdy za odménu po praci koupeme.

Letos bylo mnohem vice vody, my méli hodné volného ¢asu a tak jsme "zacali pracovat na projektu" - splav reky. Ze zacatku to bylo hodné désivé, nikdy jsem ve velké fece s
proudem neplavala a tak jsem k tomu mela opravdu velky respekt. Bala jsem se, Ze se nedostanu na bieh a proud me odnese. Neméla jsem strach z toho, Ze bych se utopila, ale spis,
Ze bych neméla moznost vylézt z vody tam, kde potfebuji. Miluju vodu a tak to pro mé byla velka vyzva, nachazet vracaky, plavat proti proudu a splavovat se s proudem a k tomu
vSemu jesté naha.

Diky tomu jsem zaZivala obrovskou svobodu a volnost. Dokazala jsem se zbavit velkého strachu a pokotit divokou vodu. Pristupovala jsem k ni stéle s velkym respektem, zaroven
jsem vSak méla tendence plavat dal a nést se proudem. CoZ jsem jeden den i provedla. Clovék najednou zaziva krajinu z tiplné jiné perspektivy, ¢as plyne pomaleji a neni nic jiného
nez ja avoda, jez mé obklopuje.

Nemyslim si, Ze by se to néjak zasadné projevilo v interakcich s ostatnimi, mozn jen v tom, Ze se mi diky této zkuSenosti podafilo zklidnit mysl, zpomalit a nechat vSe, co miv ten
dany moment neslouzi odnést pry¢ s proudici vodou.

vykoupat se v piirode v
tekouci vodé

S prichodem podzimnich dnii jsem si fikala, Ze koupani v pfirodé bude vyzva a vystup z komfortni zony. Né&jak jsem ale nepocitala s rapidnim oteplenim, které v poslednich dnech
prislo. A prestoZe tak bylo plavaniv fece Upln€ jinym zazitkem, neZ jsem ¢ekala, byl to tak prijemny prozitek, Ze mam chut to hned podstoupit znovu. Uz kdyZ jsem dosla k fece,
vyzula si boty a dotkla se holymi chodidly zemé, pocitila jsem uklidnéni. A vlastn€ zarovern velké vzruSeni z toho, Ze za chvili budu plavat ve studené fece! Pres své hola chodidla
jsem si najednou uvédomila kontakt se zemi, ktery je takhle Gplné jiny, nez v teniskach. Nebrala jsem si ani Zadné pantofle, jak je pro mnoho jinych otuzilc na tomto misté zvykem
avnimala jsem travu pod nohama. Kdyz jsem vkrocila do feky, pocitila jsem chlad vody na kazdém centimetru své kiiZe, ale pokracovala jsem dal, kontrolujic sviij dech. Kdyz uz
jsem byla po krk ve vodé, tak zrovna vylezlo slunce a jeho odpoledni teplé paprsky se odrazely od hladiny a od mého obliceje. Télo si piekvapiveé rychle zvyklo na chlad vody, jen
dlan€ mi zacinaly po chvili tuhnout. Najednou ale voda byla ptijemné a védéla jsem, Ze v ni mdzu v klidu zistat nékolik dalSich minut. V tento moment jsem kone¢né nemyslela na
spoustu raznych véci a povinnosti a co poridim komu k Vanoctim. Po dlouhé dob€ jsem vnimala jen to, co je tady a ted. Kontrast chladné vody a teplych slune¢nich paprskd, Zluté
listy na hladiné vody, zp€v ptaki a tichy Sum listi v korunach stromi. Udélala jsem par temp smerem do stiedu feky a pozorovala kachny na hladiné kousek ode mé, které jsem
najednou vnimala jako své blizké kdmose. Po chvili, kdy uz moje télo za¢inalo tuhnout chladem, jsem se rozhodla vylézt z vody ven. K fece zrovna ptichazela i jina pani si zaplavat a
snadno jsme se daly do feci. Citila jsem s ni prijemnou soundleZitost a vzajemné pochopeni. Sdilely jsme spolu radost z koupani v fece a bylo vidét, Ze pani prozivd mozna velmi
podobné pocity jako ja. NeZ jsem se osusila, tak jsem chvili stala jen tak na trave a uzivala si ptijemny elektrizujici pocit prolévajici moje t€lo. Najednou mi bylo ptijemné teplo,
prestoze pred plavanim jsem na sobé méla jesté mikinu. Chvili po usuSeni a oble€eni jsem zistala sedét u feky, uzivala si podzimni klidnou atmosféru, nechala ¢as volné plynout a
uzivala si pocit klidu, §tésti, spokojenosti a vdécnosti za Zivot.




