HLAVNI TIPY A PRINCIPY ALESE
MIKLiKA PRO LESNI TERAPII:

1. Zpomaleni a pfitomnost:

o Vypnéte autopilota: Jdéte do lesa s Umyslem zpomalit a vnimat. Neni to o sportovnim vykonu,
rychlosti nebo uslych kilometrech.

o OdloZte technologie: Ideadlné vypnéte mobilni telefon, nebo ho alespor pfepnéte do tichého rezimu
a nechte v kapse/batohu, abyste nebyli ruseni notifikacemi a pokusenimi.

o Budte tady a ted: Soustfedte se na pfitomny okamzik, na to, co se dé€je kolem vas a ve vas. Nechte
myslenky na starosti a plany stranou.

2. Zapojeni vSech smysla (otevieni smyslovych bran):

o Zrak: Vsimejte si detaill - rznych odstin( zelené, barev kvétd, tvar( listd, hry svétla a stinu, struktur
kary strom(, pohybu mrakd, Zivota hmyzu. Divejte se do dalky i na detaily u nohou.

o Sluch: Naslouchejte zvuklim lesa - Suméni vétru v korunach strom(, zpévu ptakd, praskani vétvicek
pod nohama, bzuceni hmyzu, klidu a tichu mezi zvuky. Zkuste identifikovat jednotlivé zvuky.

o Cich: Vnimejte viiné - vihké zemé& po desti, pryskyfice, tlejiciho listi, kvetoucich rostlin, hub. MiZete si
rozemnout jehli¢i nebo list mezi prsty a pfivonét.

o Hmat: Dotykejte se povrchl - drsné klry stromd, mékkého mechu, hladkych kamend, chladivé vody
potlcku. MlZete si i zout boty (pokud je to bezpecné a prijemné) a citit zemi pod bosyma nohama.

o Chut: Pokud bezpecné poznate jedlé lesni plody (napf. maliny, bortvky, lesni jahody), mUZete je
opatrné ochutnat a pIné vnimat jejich chut. (Ale$ zdlrazriuje opatrnost u neznamych rostlin - co
neznam, to nejim).

3. Pohyb a spocinuti:

o Pomala chiize: Chodte velmi pomalu, vnimejte kazdy krok, kontakt chodidel se zemi.

o Zastavovani: Casto se zastavujte, rozhliZejte se, naslouchejte, nadechujte se. Neni kam spéchat.

o Najdéte si své misto: Misto, které vas néjakym zplsobem pfitahuje nebo oslovuje. MZete si tam
sednout, opfit se o strom, nebo si i lehnout (pokud je sucho, teplo a bezpecno). Stravit tam néjaky cas
v tichém pozorovani.

4. Zadny cil, jen cesta (proZitek):

o Nemeéjte konkrétni cil (ujit urcitou vzdalenost, dojit na konkrétni vrchol). Cilem je samotny prozitek a
byti v lese.

o Dovolte sijen tak byt, bez snahy néceho dosahnout nebo splinit.

5. Védomé dychani:
o Neékolikrat se zhluboka nadechnéte Cerstvého lesniho vzduchu a pomalu vydechnéte. Vnimejte, jak
vzduch proudi do téla a ven. Lesni vzduch je ¢asto CistSi a plny prospésnych latek (fytoncidy).
6. Interakce a zvidavost (détska hravost):
o Budte zvidavi jako dité. Zkoumejte, pozorujte, nechte se prekvapit tim, co les nabizi.
o Muzete sledovat mravence na jejich stezce, poslouchat datla, obdivovat pavucinu s kapkami rosy.
7. Pravidelnost:

o |kratka, ale pravidelna navstéva lesa (nebo parku) ma pozitivni Ucinky. AleS zminuje, Ze idealni délka
pro plny efekt shinrin-yoku je kolem 2 hodin, ale i 20-30 minut védomého pobytu v pfirodé mUzZe byt
velmi pfinosnych.

8. Nehodnotit a pFijimat:

o Prijimejte své prozitky takové, jaké jsou, bez hodnoceni nebo oekavani. Kazda lesni terapie a kazdy
pobyt v lese je jedinecny.

o Neni spravny nebo Spatny zpUsob, jak lesni terapii prozivat.

Cilem téchto praktik je podle AleSe Miklika obnovit nase vrozené spojeni s pfirodou, sniZit stres, zlepsit naladu,
podpof¥it imunitni systém a celkové prispét k psychické i fyzické pohodé. Les vnima jako |éCitele a terapeuta.






