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Adéla Fischerova

Máme nárok jen tak být sami sebou 
v živém světě
Aleš Miklík si v životě vyzkoušel mnohé role, ale všudypřítomnou konstantou pro něj vždy byla láska к přírodě a touha 
po spojení s ní, jež vnímal jako nutné pro vyvážení stresujícího moderního života. Později se rozhodl к léčivému 
kontaktu s přírodou zvát i další a stát se jejich průvodcem. Nakladatelství Jota letos vydalo jeho knihu Lesní terapie, 
která se bude číst nejlépe pod stromem.

Když už ne v lese, píšu tento text alespoň na balkoně s vý­
hledem do zeleného vnitrobloku. Autor by mě jistě pochvá­
lil — velmi usilovně apeluje na to, že jakýkoli kontakt „s ele­
menty a bytostmi přírody“ je přínosný. Pravidelné návštěvy 
zelených a modrých ploch (tedy lesů, parků, zahrad, ryb­
níků, jezer...) až o třetinu snižují pravděpodobnost užívání 
léků na úzkost, deprese, ale i na krevní tlak nebo astma, bez 
ohledu na to, jak jsou dlouhé nebo jaké činnosti při nich vy­
konáváme. Ne každá procházka přírodou je však automaticky 
lesní terapií.

Lesní terapie, o níž Miklík hovoří (viz i rozhovor v 7.G 
2/2021), představuje certifikovanou metodu založenou na 
japonské praktice šinrin-joku (takzvaných „lesních kou­
pelích“), a ačkoli její cíl — pocit bezpodmínečného přijetí 
a štěstí — je velmi individuální a jen stěží plánovatelný, má 

svou standardní sekvenci. Shrnout by se dala takto: ideálně 
v průběhu tří hodin se nejprve zastavíme a propojíme se 
s daným místem skrze smysly, poté pomalu vědomě (bosí) 
chodíme a sledujeme pohyb kolem nás, zahrneme libovolný 
počet smyslových her a aktivit, na závěr z místa znovu vy­
stoupíme, a hlavně pravidelně autenticky sdílíme, co cítíme.

Lze snad cítit vůni z minulosti 
nebo slyšet zvuk z budoucnosti?

Právě smyslové vnímání je stěžejním prvkem lesní terapie. 
Smysly nás totiž udržují v přítomnosti a také v jakémsi hra­
vém bezstarostném rozpoložení, jež jsme velmi pravděpo­
dobně naposledy okusili v dětství. Teď totiž na podobné 
stavy mysli „nemáme čas“. Autor nás nabádá, abychom si 
dovolili být mimozemským průzkumníkem osvobozeným 

od jakýchkoli problémů či očekávání a prostě se jen fascino­
vaně snažili o daném místě zjistit co nejvíc. Nejen přivonět 
к lesním j ahodám, pořádně prozkoumat barvu listí nebo po­
cítit teplotu slunce a vody, ale třeba i ochutnat vzduch. Je na 
povrchu hladký, nebo hrubý? Jaké je to být pomalý jako mrak 
nebo jako kámen?

Neméně důležité je potom sdílení toho, co při těchto zku­
šenostech prožíváme. Sdílet můžeme s průvodcem, se sku­
pinou, sami se sebou, ale i se stromy, rostlinami nebo živo­
čichy, kteří nás obklopují. Proč se se svými dojmy nesvěřit 
dubu, jenž nás tak přívětivě sleduje z výšky? Zatímco mnohá 
psí přátelství považuji za zcela rovnocenná těm lidským, ka­
maráda strom jsem měla naposledy jako malá holka. Spo­
lečně s dalšími dětmi jsme v jeho nízko položených větvích 
nalezly útočiště, zvelebovaly ho ke své spokojenosti a vůbec 
nepochybovaly o tom, že nám naslouchá — připadalo nám 
totiž, že postupem let schválně roste tak, aby nám jeho tvar 
co nejvíce vyhovoval.

Nikoliv návrat na stromy, ale к nim

Aleši Miklíkovi naprosto věřím, že rostlinná přátelství nava­
zovat nezapomíná. Jeho kniha není jen o tom, co mohou dát 
lesy nám, ale i o tom, jak blízký kontakt s námi může pomoci 
jim. Výzkumy posledních let hovoří o prokazatelném pozi­
tivním vlivu lidské řeči a emocí na rostliny — pokud je člověk 
chválí, daří se jim lépe. Vztahy jsou reciproční a ke stromům 
a dalším mimolidským bytostem máme mnohem blíž, než si 
v běžném životě uvědomujeme. Svědčí o tom i zdaleka nej­
působivější informace, kterou si z četby odnáším: rostliny 
a některé houby vylučují terpeny, chemické sloučeniny, jež 
jim slouží ke vzájemné komunikaci a ochraně — a reaguje na 
ně i lidský imunitní systém. Aniž by nás terpeny jakkoli ohro­
žovaly, zvýší nám po třech hodinách v lese aktivitu bílých 
krvinek až o čtyřicet procent. Největší koncentrace terpenů 
se navíc v lese nachází zhruba ve výšce lidské hlavy. Náhoda?

Ačkoli jsem knihou okouzlena, musím přiznat, že bych oce­
nila mnohem více textu věnovaného samotné metodě a kon­
krétním praktikám lesní terapie. Sám autor nicméně říká 
(a byl by sám proti sobě, kdyby to neříkal), že minimálně prv­
ních pár pokusů by měl člověk absolvovat s profesionálním 
průvodcem. Kromě toho mám jedinou, možná úsměvnou, 
ale zcela vážně myšlenou výtku: při čtení mi velmi vadilo, že 
tak citlivá kniha není vytištěna na recyklovaném papíru, v ruce 
působí nepříjemně uměle a je na dálku cítit lepidlem.

Aleš Miklík: Lesní terapie. Jak využít dáonou moudrost o moder­
ním soětě. Jota, Brno, 2024, 216 stran.

ZÁLOŽKA/ Karolína Kupková

Neviditelné ženy jsou výzvou ke změně

Pokud nejste bílý muž, tak tuto knihu snad raději nečtěte. 
A dělám si legraci jen napůl. Přestože většina z nás asi 
tuší, která skupina lidí vládne světu, je neuvěřitelné pře­
číst si, jak mocje pro ni svět zároveň utvořen. Na druhou 
stranu, jestli se má něco změnit, měl by si Neoiditeíné 
Ženy od britské spisovatelky, novinářky a aktivistky 
Caroline Criado Perez přečíst každý z nás. Přináší totiž 
vhled do (ne)fungování společnosti, aniž by na někoho 
ukazovala prstem.

Ženy vydělávají méně peněz než muži, padá na ně 
většina neplacené práce a medicína se o jejich těla začíná 
specificky zajímat teprve nyní. Mají větší pravděpodob­
nost, že zemřou v autě nebo na infarkt, nikdo jejich 
potřeby nezohledňuje při územním plánování, designu 
mobilů nebo, paradoxně, kuchyní, a takto bychom mohli 
pokračovat prakticky do nekonečna. Co se kde pokazilo? 
Podle Perez spočívá hlavní problém v datech, respektive 
v jejich absenci. Jak napříč celou knihou ukazuje, zatímco 
o bílých mužích informace máme, u žen či jakýchkoliv 
menšin nám totožné údaje chybí.

Perez na nedostatky dat poukazuje v šestnácti kapito­
lách, jež jsou postupně čím dál drsnější. Osobně mě asi 
nejvíc překvapovala druhá polovina knihy, v níž se autorka 
věnuje designu, medicíně, politice a bezpečnosti. 0 výše 
zmíněných tématech jsem alespoň něco tušila, nikdy mě 
ale nenapadlo, že mě diskriminuje třeba můj vlastní mobil 
nebo navigace v autě. Uvedu jeden příklad za všechny: 
virtuální asistentka Siri od Apple dokázala po svém uvedení 
na trh najít prodejny viagry nebo kontakt na prostitutku, 
nevěděla však, co je to potratová klinika nebo znásilnění. 
Unikátnost Neviditeľných žen však nespočívá pouze 
v popisu podobných absurdit — nejen, že ze společenské 
nerovnosti nikoho neobviňují (ano, ani bílé muže) a pravi­
delně uvádějí, že přehlížené nejsou pouze ženy (pro spo­
lečenské menšiny máme data maximálně u kriminality). 
Navíc také přinášejí jednoduché a úspěšnými příklady 
podložené řešení: zapojme ženy, místo toho, abychom na 
ně zapomínali. Doufám, že si jej všichni vezmeme к srdci.

Caroline Criado Perez: Neoiditeíné ženU- Jak data a vý­
zkumy utvářejí svět pro muže. Host, 2024, vydání první, 
472 stran. Delší verzi tohoto článku najdete na webu 7.G.
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