(S)MYSL MEZI STROMY

Vydal jsem se do lesU a vysel z nich vy§si nez stromy.”
Henry David Thoreau

Tahle stezka neni naucna a je na kazdém z nas, co si z ni vezme.
Na cesté si kazdy mUze uZit &as sam/sama pro sebe, nebo ji vy-
uzit jako prileZitost k hlub§im rozhovordm s partnery, star§imi
détmi nebo prateli.

Doba trvani: cca 2 hodiny
Potfebné vybaveni: oteviena mysl|
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Pokud chcete snizit svUj krevni tlak, pfivonte si tfeba ke krypto-
merii japonské. Podle védcU se tak stane uz za 40 - 60 sekund
po vdechnuti viné. | silice stromd zde v arboretu nam pomahaji.
Dodavaji napriklad pocit jistoty a pomahaiji s dychacimi obtizemi.

® VYZKOUSEJTE SI « Nejstarsi smysl a naSe vzpominky
Pokud mate naladu a chut, zkuste si pfivonét k nécemu z okoli —
hling, kdre nebo listdm ... Viné, které zndme, nas v okamziku do-
kazou prenést do minulosti. Zkuste si vybavit vini, kterou mate
spojenou s lesem. Jaka je a na jaké vase vzpominky se vaze?

»
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Kouzlo dychani « uméni zpomalit a zklidnit mysl

1. Posadte se na néjaky parez, lavicku, kdmen, opfete se o strom.
2. VVénujte pozornost svému dechu.

3. Poté se soustredte na nadech a vydech.

4. Uvédomte si, co se déje pri dychani s vasim télem.

5. Sledujte, jak se po chvili dech zklidni a zpomali.

6. Zkuste pozorovat, jak se vam do téla vraci pii kazdém nadechu
energie a svézest.

7. Cviceni mUzete udélat na zacatku pri vstupu do lesa a na konci
prochazky. Jaky vnimate rozdil?
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Kazdy nékdy mame problémy s koncentraci a pozornosti. Svéd-
Sti védci dokazali, Ze v prirodé je dokazeme zregenerovat mno-
hem Iépe nez naptiklad pri relaxacni hudbé. Existuje také nékolik
vyzkumU, které prokazuji pozitivni vliv zelené na zlepseni pozor-
nosti déti s tzv. poruchou pozornosti s hyperaktivitou (ADHD).

®

® VYZKOUSEJTE Sl - Prazdniny pro hlavu

Chcete zbrzdit soustavny tok svych myslenek? Pomaha, kdyz se
zaCnete plné soustfedit pouze na jeden ze svych smysl0. Nase
mysl si tak odpocine. V lese ndm takové soustifedéni jde snadnéji
nez kdekoliv jinde.

ZVUKY KRAJINY « Uméni pozorovani

1. Najdéte si jakékoliv prijemné misto v okoli.

2. Pokud vam to nevadi, zaviete si oci.

3. Zaposlouchejte se do zvukd kolem vés. Véimejte si, které zvuky
prichazeji zblizka a které z dalky? Uvédomte si, jak na vas ktery
zvuk pUsobi.

4. Jaky z t&ch zvukl je vam nejpfijemnéjsi a chcete si ho spojit s
vasi cestou? Zkuste si ho zapamatovat.

3/ VEDELI JSTE, ZE... Do lesa mUzeme jit za prevenci?
VA4S imunitni systém v lese jen kvete. Pobyt mezi stromy totiz zvy-
Suje aktivitu tzv. natural killer bunék (pfirozenych zabije¢d napade-
nych buné&k). Ty pak mohou preventivné pUsobit proti vzniku rakoviny.

® VYZKOUSEJTE Sl - Pozorovani dalekohledem
Umeéni relaxace a naéerpani energie

1. Pfedstavte si, Ze jste v lese poprvé.

2. Vytvorte si z prstd dalekohled a rozhlédnéte se s nim
kolem sebe. Zaostfete na detail, ktery vas zaujme.

3. Co véas upoutalo? Cim je to krasné, zvlastni?

4. Priblizte se ke zkoumanému detailu a prozkoumejte
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v8echny drobnosti, které upoutaly vasi pozornost. Jaké vidite
pfirodni formy? Co by vas zajimalo, kdybyste vidéli tento detail
poprvé?

5. Co vés pfi zkoumani prekvapilo nebo zaujalo?

4/ VEDELI JSTE, ZE... Les je jako Iékarna, ktera nikdy
nezavira?

Jedny z nejbéznéjsich 1ékd — na bolest — vznikly diky U&inkdm
vrbové kiry. Dnes se UC¢inné latka — kyselina acetylsalicylova —
vyrébi promyslové, ale za jeji objev vdé&ime pravé vrbé.

| dal$i stromy maji v mediciné svou nezastupitelnou roli. Naptiklad
|ék vyrobeny z tisu patfi mezi velmi nadéjné Iéky proti rakoviné.

Pokrac¢ovani na dalsi strané >>
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® VYZKOUSEJTE Sl - Nejen dlané

Jeden z nasich smyslovych orgadn® je hmat a vétsinou se ndam
k tomu vybavi dlané. Ale jsou to nejen ony. To stejné dokazou i
nase chodidla. Chdze bosky na dobrém povrchu je [é¢iva a umoz-
nuje prirozené plosky nohou masirovat.

Zkusite se projit chvili bez bot?

Oprit se zady o strom « Uméni byt v pfitomnosti

1. Najdéte si strom, ktery se vam libi.

2. Postavte se k nému zady a oprete se.

3. Podivejte se na néjaky pevny bod na zemi nebo zavrete oci.
4. Uvédomte si ¢ést téla, kterou se o strom opirdte, a chvili tak
zUstante.

5. Nakonec se zhluboka nadechnéte a pokracujte v chizi.

5/ VEDELI JSTE, ZE... Mezi stromy jsme $tastnéj$i?
Snizit napéti, hnév, Unavu a zmirnit Uzkost potiebuje jednou za
Cas kazdy z nds. A les s tim umi pomoci. Proto neni divy, ze na-
priklad skotsti 1ékafi déavaji pobyt v lese svym pacientdm ,na
predpis”.

® VYZKOUSEJTE Sl - Strom s pfibéhem
Mozna si to neuvédomujeme, ale stromy
jsou soucésti naseho zivota. Zkuste si
vybavit jeden konkrétni strom, ktery
sehrél ve vasem Zivoté dUlezitou roli.
Mohli jste na néj tfeba Iézt v détstvi, mit
pod nim prvni rande, odpocivat v jeho
stinu... Jaky je ten vas pribéh?

Strom prani

Mate néjaké prani svétu, své roding,
pratelim nebo sami sob&? Podélte se s nami
a ozdobte jim previslé vétve stromu pred Vami.

Strom vdécénosti - Uméni hledat to dobré

1. Rozhlédnéte se kolem sebe a vyberte néjaky strom, ktery vas
zaujme.

2. Odpocinte si u N&j a potom se postavte na misto, ze kterého
uvidite strom cely.

3. Uvazujte o vécech dnesniho dne, za které mdzete byt vdécni.
Vénujte pozornost vécem malym i tém velkym.

4. Pfedstavte si, ze na strom umistujete véechny ,ozdoby" vdéc-
nosti - co vétey, to jedna myslenka vdéc&nosti.

5. Co se déje s vasimi myslenkami, pocity, télem?
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VEDELI JSTE, ZE ...

« jsme nejvétsim univerzitnim arboretem v CR (s rozlohou 23
ha je plocha arboreta 5x vétsi nez Vaclavské namésti v Praze)
« unikatni sbirku stromd zaloZil v letech 1928-1929 profesor

August Bayer, ktery byl jednim ze zakladateld Mendelovy uni-
verzity v Brné

* najdete nas na seznamu evropskych botanickych zahrad
a arboret. Nase arboretum patfi mezi ta vyhladena a mdzete
se tak u nas potkat s odborniky z celého svéta

VYUZIT MUZETE | DALSi PRIPRAVENE VYCHAZKOVE
TRASY, NEBO S| NAPLANOVAT SVOJI VLASTNI.
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KONTAKTY:

Skolnf lesni podnik Masarykdv les Krtiny
Mendelova univerzita v Brné / Kitiny 175 / 679 05 Krtiny
telefon: +420 778 782 728 / e-mail: info@slpkrtiny.cz

GPS soufadnice: 49°19°17785° N / 16°44°33.115" E
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Veérime, Ze nas Zivot je mnohem lepsi, kdyz
mudzZeme jit mezi stromy. Pobyt mezi nimi
nam dobije "baterky”, odplavi stres a osvézi
celé télo. O tom, pro¢ je dobré se pravi-
delné vydavat do lesy, svéddii fada vé-
deckych vyzkumi. Zastaveni mezi stromy
mUze byt pro nékoho podobnym svatkem,
jako je pro jiného navstéva katedraly.

WWW.ARBORETUM-KRTINY.CZ

Milujete stromy stejné jako my? Budeme radi, pokud nas
podporite. | maly dar ndm pomUze starat se o arboretum
tak, aby dal zUstalo oazou pro lidi i stromy. Dékujeme.
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DELOVYCH LESU. | TENTO LETAK JE VYTISTENY NA FSC PAPIRU.
[ ] MVENDELU

@ Skolni lesni podnik

@ Masarykov les

Spravu arboreta vykonavame pod metodickym vedenim Ustavu les-
nické botaniky, dendrologie a geobiocenologie Lesnické a drevarské
fakulty MENDELU. @ Kitiny



