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Poczuc oddech lasu
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Od jakiegos czasu mam przyjemnos¢ prowadzi¢ w Centrum Edukacji Ekologicznej ,,Symbioza” autorskie
spacery z cyklu ,,Oddech lasu”, inspirowane japonskim shinrin-yoku - kapielami leSnymi. Ich nazwa
pochodzi od stéw: shinrin (las) i yoku (kapiel).

Aktywnosci wykonywane podczas spaceru wykorzystujg elementy praktyk, ktére przywedrowaty
do nas z odlegtej Japonii, gdzie zostaty zapoczgtkowane przez profesora Miyazakiego. Polegaja
na uwaznym zanurzeniu sie w lesie wszystkimi zmystami. Profesor badat wptyw spacerowania
po lesie na ludzka psychike i stres fizjologiczny. Wiekszos¢ badan wykazata, ze obcowanie z
przyrodg jest wyjatkowo korzystne dla zdrowia i ma zbawienny wptyw na ogdlnie pojety
dobrostan cztowieka.

Oddychaj w jednym rytmie

Czy wiesz, czym oddychasz, kiedy wciggasz w ptuca lesne powietrze? Fitoncydami! Te lotne
substancje wydzielane przez drzewa i krzewy majg niezwykle cenne wtasciwosci prozdrowotne.
Sa zabdjcze dla grzybdéw, bakterii i wirusdw. Najwiecej tego leSnego ztota uwalniajg jatowiec,
czeremcha i brzoza. Zatrzymaj sie przy nich na chwile i oddychaj w jednym rytmie.

Wdech... wydech... wdech... wydech...

Warto pamietac o tym, ze shinrin-yoku nie jest spacerem przyrodniczym, ktéry miatby stuzy¢
przekazaniu uczestnikom jakiejs konkretnej wiedzy. Polega on raczej na swiadomym byciu tu i
teraz. W tej powolnej wedréwce przewodnik jest gtosem prowadzacym cie przez las. Jesli chcesz
go ustyszec, pozbadz sie wszystkich rozpraszaczy, takich jak telefon czy aparat fotograficzny. W
trakcie kgpieli unikaj rozméw, prowadz tylko te milczgce - z samym sobg. Wyjatkami sa
zaproszenia przewodnika do podzielenia sie wrazeniami z poszczegdlnych aktywnosci.

Korzystaj ze zmystow

Shinrin-yoku to nic innego jak napawanie sie pieknem przyrody, niespieszny spacer bez celu.
Kapiele lesne pozwalaja nam otworzy¢ swoje zmysty i nauczyc sie w petni z nich korzystac. Na
co dzieh nie wykorzystujemy ich catego potencjatu. JesteSmy jednak w stanie zaprogramowacd
sie na petne poznanie Swiata, ktéry nas otacza. Jesli po takim zmystowym zanurzeniu w lesie
zachowamy uwaznos$¢, bedziemy w stanie przeniesc jg na grunt codziennosci, czerpigc przy tym
z zycia duzo wiecej niz dotychczas. Pozwdlmy sobie na dostrzeganie detali, na wypetnianie ptuc
aromatami, na stuchanie symfonii odgtoséw, ktérymi dZzwieczy codziennos¢, rytmu uderzeh
wtasnego serca, na uwazny dotyk i smakowanie zycia z rozmystem. W shinrin-yoku to oczy,
uszy, nos, usta, a takze dionie i stopy majg prowadzi¢ nas przez las. Gtebia koloréw, Spiew
ptakéw, zapach rozgrzanego stoncem igliwia, smak poziomek i faktura kory pod palcami sg tym,
czego potrzebujemy, by odnalez¢ w lesie ukojenie. Oddech lasu daje zanurzenie sie w
przyrodzie i w swoim wnetrzu. Przewodnik prowadzi nas przez sensoryczng trase uwaznosci po
lesnych ostepach. Pozostawmy za sobg troski i poczujmy harmonie. Wyczulmy wszystkie zmysty
na doznania ptynace z natury. Oddychajmy gteboko, niech zieleh wypetni nasze ptuca, a zielony
spokdj zagosci w sercu.



=“= Magiczny

=..‘ Krakow

Odkryj tajniki uwaznosci

Shinrin-yoku przenosi nas w zupetnie inny Swiat. Sprawia, ze inaczej patrzymy na trase, ktéra,
jak nam sie wydawato, doskonale znamy. Pozwala na petne poznanie przestrzeni, w ktorej sie
znajdujemy, na zbudowanie relacji z przyrodg, a co najtrudniejsze - z samym sobg. Pomaga
zostawi¢ za sobg natretne, zbedne mysli i ztapa¢ oddech od codziennos$ci. Umozliwia
odkrywanie tajnikéw istnienia przy uzyciu rozbudzonej uwaznosci. Takie poznanie pozwala na
zrozumienie, ale réwniez na obudzenie zywej fascynacji. Lesne kapiele dla uczestnikow zawsze
sg inspirujgcym doswiadczeniem. Brakuje ci w zyciu poczucia harmonii i spetnienia? Niech
shinrin-yoku stanie sie twoim mostem tgczacym cie z naturg! Obudz zmysty, trenuj uwaznos¢,
badz Swiadomie tu i teraz.

Zapraszam cie serdecznie, Drogi Czytelniku, na peten uwaznosci spacer po Lesie Wolskim.

Renata Kosowska - edukatorka Centrum Edukacji Ekologicznej ,,Symbioza”
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