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Jak pouzivat
tuto knihu

Tato kniha vdm poslouzi jako p¥iruc¢ka do terénu, kterad vam poradi, jak
prozkoumadvat a vnimat ptirodu zdbavnym a tviréim zpasobem. Ob-
sahuje rady, na co se p#i vypravach do divodiny zamé¥it, a také soubor
cviceni, kterd vdm pomohou propojit se s pfirodou p¥imo tam, kde se
zrovna nachézite.

Ptedkladame nékolik navrhi, jak knihu pouzivat:

@ V tvodni ¢4sti (strany 10-33) najdete podnétné tipy a zdkladni pra-
vidla.

®

Béhem provadéni jednotlivych cvi¢eni a pobytu pod $irym nebem
méjte na paméti rady z kapitoly , Jak se neztratit“ (strana 16).

Cvi¢eni muzete provadét v libovolném potradi.

®

Uvedena cvi¢eni si ptizpisobte tak, aby pro vas osobné méla smysl.
Nebo si vytvorte vlastni.

K nékterym cvi¢enim se vracejte opakované.

® ©

Rozvrhnéte si ,Védomé toulky” (strana 22) a pouZijte , Terénni po-
zndmky“ (strany 182-191) k zapisovani poznatk.
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Zapliite stranky této ptiru¢ky svymi objevy a napady, které k vam bu-
dou v prabéhu pfichizet. Nevihejte je zachytit libovolnym zplisobem,
ktery vés oslovi.

kreslete
vybarvujte

sh i opakujte
obsxmlre
re

jt popisujte
e -

badejte

pr—o—po

pozorujte ./Ju
j—t —e

objevujte prozkoumavejte

oteviete sea... _ dobfe se bavte!

< - I ) L
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Definice pojmu

MINDFULNESS

Mindfulness je stav, kdy vénujeme veskerou pozornost svému vnit¥ni-
mu a zaroven i vnéj$imu svétu, a to laskavym a nehodnoticim zptso-
bem. Kdy zapojime vSechny své smysly, abychom vnimali, jak proziva-
me ptitomny okamzik, a pfitom se nenechali rozptylit myslenkami ani
jinymi rudivymi vlivy. MiZzeme ho dosahovat prostfednictvim medita-
ce, ale usilovat o néj 1ze kdykoli a kdekoli.

MINDFULNESS VE SPOJENI S PRIRODOU

Principy a metody mindfulness muzeme skvéle vyuzit k propojeni se
svétem p¥irody, jelikoZ si véechny smysly udrzime bdélé a pozorné a ne-
budeme se snazit za kazdou cenu nékam dospét ani nutné vechno po-
chopit rozumem. Dovolime si v ptirodé prosté jen byt a vnimat uzas,

ktery v nas vyvolava.
Praktikovanim védomého propojeni s ptirodou posilujeme své zdravi

a pocit vnit¥ni pohody, a to pti jakékoli ¢innosti, kterd se ptirody tyka
(at uz uvnitf, nebo venku).
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SOUVISEJici POJMY

— EKOTERAPIE
— ZELENA TERAPIE
— EKOPSYCHOLOGIE X

* OIKOS = domov / PSYCHE = duse / LOGOS = poznani

»Je tfeba poznat, Ze zemé je domovem duse.“
John Seed a Tina Fieldsovd
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Mindfulness + pfiroda

Télo je nasim prostfedkem k prozkoumavani jak vnit¥niho, tak vnéjsiho
svéta. Pouzivejte techniky mindfulness k tomu, abyste si p#i interakci
se svétem ptirody uvédomovali své myslenky, pocity a vnit#ni stavy.

DINEJéi svfs'lj

fakta/védomosti

Prozivani
ptirody pomoci

smysla
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= propojeni

VNITRNI SVET

* Kdyz se prostfednictvim mindfulness skute¢né setkdme s ptirodou,
Casto nas zaplavi Gzas, z néhoZ prameni pocity lasky a propojeni —
tehdy zakou$ime opravdu silné, aZ nadptirozené okamziky.
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Deset zpUsoby,
jak navazat
spojeni

Odsttihnéte nebo vytrhnéte tuto stranku,* ptilepte si ji na zed, uscho-
vejte do penézenky, vyfotte ji, sdilejte ji.

1. Jdéte ven a véimejte si, jak pfiroda za¢ind hned za vasim prahem.
2. Meditujte alespoti 5 minut denné — ladte se na své télo a dech.
3. Pelujte o své pokojové kvétiny nebo zahradku.

4. Spratelte se s domacim zvifetem — svym nebo tim u sousedd.

5. Uvédomujte si, odkud pochézeji véci denni potteby, a recyklujte.
6. Jezte plnohodnotnou stravu a vychutnévejte si kazdé sousto.

7. Divejte se na oblohu — ve dne i v noci.

8. Vnimejte pocasi — vitr na tvafich, kapky na strechach.

9. Péstujte v sobé vdéénost za vse, co ndm ptiroda poskytuje.

10. Navazte spojeni se stromem a zaposlouchejte se do pta¢iho zpévu.

* Odpojte se od vsech elektronickych zatizeni, aby nic nestdlo v cesté vasemu
propojeni s pirodou.



Vyprava
za poklady

Béhem svych toulek méjte neustile oci na stopkach a divejte se po p¥i-
rodnich pokladech. Za kazdy, ktery ptidate do svého ptirodniho kout-
ku, zagkrtnéte ptisluné policko:

(O biidlice
borovicova
sigka

O ulita U berugka (tu zase pustte na svobodu)

/Q () zalud

O stopy zvitat (nakreslete je do ramecku)

O stéblo psenice

btfezova
kara

J O sedmikraska
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O pampeliskais listy v Y O rovny klacik
Vo

Omech v v
Vo

.§\

O moiska lastura

O levandule

Q lusk

ZA BONUSOVE BODY:

O protéz

Q ctytlistek
O netykavka

O kaminek ve tvaru srdce O kyistal
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Meditace
s domdci rostlinou

Pokud se zrovna za pf¥irodou nemuzete vydat dal nez ke své pokojové
rostling, je to naprosto v potadku.

Najdéte si pohodlné misto, kam si se svou rostlinou
sednout.

Zaviete o¢i a vnimejte kazdy nddech a vydech. Ne-
znepokojujte se, kdyz se vdm mysl zatould jinam.
Pouze ji jemné ptivedte zpatky k vnimani svého de-

Pak o¢i otevtete.

44



Prohlédnéte si svou rostlinu. Jaké ma barvy. Jak
ma vytvarované listy. Prohlédnéte si ji ze vech
stran.

Pak rostlinu za¢néte poznavat rukama. Dotykejte se
jejich list. Ohmatejte hlinu.

Potom si k hliné pticichnéte, promnéte listy mezi
prsty a pfivoiite k nim.

Kontemplujte nad svou rostlinou. Rozjimejte nad
zdzrakem, Ze vyrostla z hliny v kvétinadi z pouhého
. seminka; a Ze tu ted s vami sdili prostor i vzduch.
Muzete ji podékovat za radost, kterou vam p#inasi,
a ocenit jeji houZevnatost.
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Zvuky na papire

Najdéte si misto k sezeni nékde venku v ptirodé. Zaposlouchejte se do
zvuka kolem vis. Moznd tam budou zrovna zpivat ptéci, Sumét listi,
cvrkat cikady v kfovi, burdcet letadlo na obloze, mluvit hlasy...

Kazdy zvuk nakreslete a ptipojte kratky popisek.

~ ™ O

~N A — N~ —

holub zrana

cyklista

krakajici vrana
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moucha

Cvi¢eni opakujte na raznych mistech. Pokazdé na konci jesté zaviete
oli, pét minut jen tak sedte... a koupejte se ve zvukové ldzni.
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Ohnovd meditace

HMAT/VNIMANI:

Vnimejte teplo, které oheni vydava. Vnimejte ho na tvarich, na rukou
i na zbytku téla. Védomé se k plamentm p#iblizte, pak se naopak od-
tahnéte.

CICH:

Zaméite se na vuni ohné. Po nékolik okamzik nasavejte i kout a ne-
chte jim na¢ichnout své obleceni, at vadm na ohynek néasledujici den zbu-
de pfipominka.

SLUCH:
Zaposlouchejte se do zvukid ohné. Do jeho praskotu. Do sesouvani ho-
ticiho dfeva.

ZRAK:
Zadivejte se do ohné. Uvédomte si barvu... fefavych uhliki i §lehajicich
plament. Pozorujte, jak se ohefl neustile méni.

CHUT:
Opecte si nad ohném zuzu. Pak ho snézte.
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Jaké pocity ve vds ohenl vyvolava? Nostalgii, vdéénost, vzpominky,
sny... Do poli¢ek niZe si zapiste, co vam ptislo na mysl. Kazdé z nich
odevzdejte ohni.

Ceho se chci zbavit... Co si pteju...

Za co jsem vdéeny... i Na co nechci zapomenout...
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The Mindfulness Project je platforma, kterou zaloZily autorky
této knihy, Autumn Tottonov4 a Alexandra Freyov4, pro vyuku a &i-
teni mindfulness. Projekt ma zdkladnu v Londyné a nabizi pestrou
gkalu kurzd, pofdda workshopy, osmitydenni programy a seminéfe
a zprosttedkovava poradenstvi a retreaty v pfirodé. Vice se dozvite
na www.londonmindful.com.

V rdmci The Mindfulness Project déle vyslo:

»Velmi cennd p¥irucka mindfulness plnd cviceni a ndvodu, jak
nalézt stav vnit¥ni pohody.“
Ariana Huffingtonovd
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Interaktivni pravodce, ktery u¢i mindfulness pomoci hravych cvi¢eni -
s doprovodnou medita¢ni nahravkou v angli¢tiné od Tary Brachové.
Ptelozeno do 18 svétovych jazyku.

Pozn. piekl. — pteklad uvedenych citaci z dél, kterd v ¢estiné dosud
nebyla vydana, potidil nebo upravil autor ptekladu této knihy.



