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Wstep

W $wiecie, ktory pedzi coraz szybciej, w ktorym kazda minuta zdaje sie by¢
wypeliona obowigzkami, terminami i nieustajacymi powiadomieniami na
naszych ekranach, coraz trudniej znalezé chwile spokoju. Zyjemy w erze
nadmiaru — nadmiaru informacji, bodzcow i oczekiwan, ktére nieustannie
bombarduja nasz umyst i cialo. W tym chaosie wielu z nas czuje potrzebe
ucieczki. Szukamy sposobow na zlapanie oddechu, na odnalezienie réwnowagi i
odzyskanie wewnetrznego spokoju. Ale gdzie mozna znalez¢ ukojenie w tak
zabieganym $wiecie? OdpowiedZ moze by¢ blizej, niz my$lisz — w ramionach

natury.

Kapiel le$na, znana réwniez jako Shinrin-Yoku, to praktyka, ktéra wywodzi
sie z Japonii i jest gleboko zakorzeniona w tamtejszej kulturze. Doslownie
oznacza ,zanurzenie sie w atmosferze lasu” i stanowi most laczacy czlowieka z
naturg. Shinrin-Yoku to jednak co$ wiecej niz tylko spacer po lesie. To
Swiadome, pelne obecnoSci zanurzenie sie w otoczeniu przyrody, podczas
ktérego angazujemy wszystkie zmysly — wech, stuch, wzrok, dotyk i smak. To
sztuka zatrzymania sie, wshluchania w szelest lici, wdychania $wiezego
powietrza przesigknietego zapachem drzew i do$wiadczania kontaktu z ziemia

pod stopami.

Wspolezesna nauka potwierdza to, co ludzie intuicyjnie wiedzieli od wiekéw
— kontakt z naturg przynosi liczne korzySci dla zdrowia fizycznego i
psychicznego. Regularne praktykowanie kapieli leSnych moze obnizy¢ poziom
stresu, poprawi¢ nastrdj, wzmocni¢ uklad odpornosciowy, a nawet zwiekszy¢
zdolno$¢ koncentracji i kreatywnos$ci. W obliczu coraz wiekszego oddzielenia
czlowieka od natury, Shinrin-Yoku oferuje nam szanse na powrét do korzeni, na

przypomnienie sobie, kim jeste$my i jakie jest nasze miejsce w $wiecie.
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Ten poradnik powstal, aby wprowadzi¢ Cie w $wiat kapieli leSnych — §wiat, w
ktérym las staje sie nie tylko miejscem odpoczynku, ale rowniez terapeuta,
nauczycielem i zroédlem inspiracji. Znajdziesz tu szczegolowe informacje o tym,
czym jest Shinrin-Yoku, jak sie do niego przygotowac, oraz jak praktykowac je
zarowno w glebi lasu, jak i w swoim codziennym zyciu. Dowiesz sie, jak
angazowac zmysly, jak oddycha¢, jak medytowac i jak wykorzystywac te techniki
do poprawy jakoSci zycia.

Kapiel lesna to co$, co kazdy moze praktykowaé, niezaleznie od wieku czy
miejsca zamieszkania. Nawet je$li mieszkasz w zatloczonym mie$cie, znajdziesz
tu wskazowki, jak wprowadzi¢ elementy Shinrin-Yoku do swojej codzienno$ci —
w parku, na balkonie, czy nawet w domowym zaciszu. Przekonasz sie, ze nie

trzeba daleko szukaé, aby znalez¢ spokdj i harmonie.

Zachecam Cie, aby$ podszedt do tego przewodnika z otwartym umyslem i
sercem. To nie jest ksigzka o teorii — to zaproszenie do dzialania, do odkrycia na
nowo $wiata, ktéry nas otacza. W lesie nie liczy sie czas ani osiggniecia. Liczy sie

tylko chwila obecna — ta, ktéra mozesz w pelni doswiadczy¢.

Przygotuj sie na podroz, ktéra moze odmieni¢ Twoje zycie. Otworz sie na
cisze, na szelest liSci i szum wiatru. Pozwoél, aby las stal sie Twoim
przewodnikiem i nauczycielem. W tej ksigzce znajdziesz wszystko, czego
potrzebujesz, aby rozpoczaé¢ swoja przygode z kapiela lesng i w pelni wykorzystaé

jej potencjal.

Zacznijmy te wspélna podroz w glab lasu — i w glab siebie.
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Rozdzial 1: Czym jest kapiel leSna?

1.1. Historia Shinrin-Yoku

Shinrin-Yoku, czyli ,kapiel le$na”, to praktyka gleboko zakorzeniona w
kulturze Japonii, cho¢ jej korzenie siegaja uniwersalnej potrzeby czlowieka do
kontaktu z naturg. Termin ten zostal po raz pierwszy uzyty w 1982 roku przez
japonska Agencje Le$ng (Japan Forestry Agency) jako cze$¢ narodowej strategii
zdrowotnej. Celem Shinrin-Yoku bylo nie tylko promowanie zdrowia i dobrego
samopoczucia wsrod Japonczykdw, ale takze zwiekszenie Swiadomos$ci na temat

ochrony laséw i ich roli w zyciu czlowieka.

Lata 80. XX wieku w Japonii byly czasem intensywnego wzrostu
gospodarczego, co wigzalo sie z narastajgcym stresem w spoleczenstwie.
Japonczycy, pracujac dlugie godziny i funkcjonujac w Srodowiskach o duzej
presji, zaczeli odczuwaé negatywne skutki nowoczesnego stylu zycia. Problemy
takie jak wypalenie zawodowe, depresja czy choroby cywilizacyjne staly sie
powszechne. W odpowiedzi na te wyzwania rzad Japonii postanowil skierowac

uwage spoleczenstwa na naturalny sposob regeneracji — kontakt z natura.
Poczatek badan naukowych

Pomyst kapieli leSnych szybko przyciggnal uwage naukowcow. Jednym z
pierwszych badaczy, ktorzy podjeli sie analizy wplywu Shinrin-Yoku na zdrowie
czlowieka, byt dr Qing Li z Nippon Medical School w Tokio. Jego badania
wykazaly, ze regularny kontakt z lasem obniza poziom kortyzolu (hormonu
stresu), wzmacnia uklad odpornosciowy i poprawia samopoczucie psychiczne.
W szczegoblnosci zwrécil uwage na dzialanie fitoncydow, czyli naturalnych
substancji chemicznych wydzielanych przez drzewa, ktore maja wlasciwosci

antybakteryjne i przeciwzapalne.
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Kulturowe korzenie

Cho¢ termin ,,Shinrin-Yoku” zostal wprowadzony stosunkowo niedawno, idea
kontaktu z natura jako formy terapii jest obecna w wielu kulturach od wiekow.
W tradycyjnej japonskiej filozofii i religiach, takich jak shinto i buddyzm zen,
lasy byly miejscami medytacji, spokoju i duchowego odnowienia. Wiele §wietych
miejsc w Japonii znajduje sie w lasach, co podkresla ich znaczenie w japonskiej

kulturze.

Podobne praktyki mozna znalezé¢ rowniez w innych czeSciach Swiata. Na
przyklad w Europie lasy byly przez wieki miejscem ucieczki od miejskiego
zgielku i przestrzenia regeneracji sil witalnych. Jednak to wlasnie Japonia
przeksztalcila te intuicyjng potrzebe kontaktu z natura w systematyczng

praktyke, ktora stala sie integralna czes$cia zdrowego stylu zycia.

Rozprzestrzenianie sie Shinrin-Yoku na swiecie

Od momentu swojego powstania, Shinrin-Yoku zyskalo popularno$¢ poza
granicami Japonii. W Stanach Zjednoczonych, Kanadzie czy krajach
europejskich powstaly liczne programy i centra oferujace kapiele le$ne jako
forme terapii. Coraz wiecej badan naukowych potwierdza korzysci zdrowotne
plynace z tej praktyki, co czyni jg atrakcyjna alternatywa dla tradycyjnych metod

radzenia sobie ze stresem.

Wspolczesne Shinrin-Yoku nie jest juz tylko japonska praktyka, lecz
globalnym ruchem, ktoéry przypomina ludziom, jak wazne jest polaczenie z
natura. Jest to nie tylko sposéb na poprawe zdrowia, ale rowniez na glebsze

zrozumienie relacji czlowieka z przyroda i jej ochrone.
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Podsumowanie

Historia Shinrin-Yoku pokazuje, ze nawet w najbardziej nowoczesnym i
technologicznym $wiecie powr6t do natury moze by¢ odpowiedzig na wiele
problemow wspolczesnosci. To nie tylko praktyka, ale i filozofia zycia, ktora
zacheca do zatrzymania sie, oddychania i zanurzenia sie w lesie — w harmonii z

otaczajacym nas Swiatem.
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1.2. Definicja i gléwne zasady

Shinrin-Yoku, czyli kapiel le$na, to praktyka polegajaca na $wiadomym i
pelnym zanurzeniu sie w atmosferze lasu. Jest to spos6b na nawigzanie glebokiej
wiezi z natura poprzez wykorzystanie wszystkich pieciu zmystow: wzroku,
shuchu, wechu, dotyku i smaku. Shinrin-Yoku r6zni sie od zwyklego spaceru po
lesie — to praktyka mindfulness, ktéra wymaga obecno$ci w chwili obecnej i

skupienia sie na otaczajacym Swiecie.
Definicja Shinrin-Yoku

Shinrin-Yoku mozna opisa¢ jako forme terapeutycznego kontaktu z przyroda,
podczas ktorej czlowiek Swiadomie zanurza sie w otoczeniu leSnym, odcinajac
sie od codziennych zmartwien i bodzcow. Jest to proces, ktéry nie wymaga
wysilku fizycznego ani specjalistycznych umiejetnosci. Wystarczy by¢ w lesie i w

pelni chlonac jego atmosfere, pozostawiajac za soba miejskie tempo zycia.

Celem kapieli lesnej nie jest pokonanie okreSlonej trasy czy osiggniecie
jakiego$ celu. Wrecz przeciwnie — chodzi o to, aby spowolni¢, pozwoli¢ sobie na
bezcelowe wedrowanie, obserwowanie i doSwiadczanie lasu w sposob, ktory
dziala kojaco na cialo i umyst.

Glowne zasady Shinrin-Yoku

Aby w pelni wykorzysta¢ potencjal kapieli le$nej, warto kierowa¢ sie kilkoma
podstawowymi zasadami, ktore pomagaja w pelnym zanurzeniu sie w
atmosferze lasu:

1. Zatrzymaj si¢ i zwolnij tempo

W $wiecie pelnym pos$piechu Shinrin-Yoku zaprasza do zatrzymania sie.

Zwolnij krok, pozwdl sobie na chwile spokoju i wstuchaj sie w to, co oferuje

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_025v_ebook

13| Kgpiel lesna: Kompletny przewodnik po Shinrin-Yoku

natura. Kapiel le$na to czas, w ktérym nic nie musisz osigga¢ ani wykonywa¢ —

wystarczy byc¢.

2. Korzystaj z pieciu zmyslow

Podczas Shinrin-Yoku kluczowe jest skupienie sie na swoich zmystach:

« Wzrok: Obserwuj detale — liScie, kore drzew, promienie slonca

przeswitujace przez korony drzew.

« Shuch: Wshuchaj sie w $piew ptakow, szum wiatru czy dzwiek lamanych

pod stopami galazek.

« Wech: Poczuj zapach drzew, wilgotnej ziemi i kwiatow.

« Dotyk: Dotknij kory drzewa, poczuj strukture li$ci lub miekko$¢ mchu.

« Smak: Jesli to mozliwe, sprobuj dzikich owocow (tylko tych, ktore znasz

jako bezpieczne).
3. Wylacz technologie
Podczas kapieli le$snej wylacz telefon, tablet czy inne urzadzenia
elektroniczne. Odciecie sie od technologii pozwala na glebsze zanurzenie w
chwili obecnej i zredukowanie rozpraszajacych bodzcow.
4. Badz obecny w chwili obecnej
Nie mys$l o przeszlo$ci ani przyszlo$ci. Skup sie na tu i teraz. Zwr6¢ uwage na

swoje otoczenie i pozwol, aby las sam poprowadzil Twoje mys$li. Jesli zauwazysz,

ze Twoj umyst odplywa, delikatnie skieruj uwage z powrotem na las.
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5. Pozwdl sobie na otwartos¢ i bezcelowos¢

Nie planuj z gory, jak dlugo bedziesz w lesie ani co dokladnie zrobisz. Kgpiel
le$na to nie maraton ani wys$cig. Jesli chcesz, mozesz usig$¢ pod drzewem i po

prostu patrze¢ na otaczajacy krajobraz.

Cel Shinrin-Yoku

Shinrin-Yoku ma na celu uspokojenie umyshi, regeneracje ciala i
przywrbdcenie rownowagi miedzy czlowiekiem a natura. Jest to sposéb na
sZzresetowanie” umystu, ktéry na co dzien jest przecigzony obowigzkami i

technologia. Dzieki tej praktyce mozna:

Zredukowac stres i napiecie,

Zwiekszy¢ koncentracje i kreatywno$¢,

Wzmocni¢ uklad odporno$ciowy,

Odbudowa¢ zwiazek z natura.

Definicja i zasady Shinrin-Yoku moga wydawac sie proste, ale w ich prostocie
tkwi sila. To powr6t do tego, co pierwotne i naturalne dla czlowieka — zycia w
harmonii z przyroda. Gdy zaczniemy praktykowac kapiel le§ng zgodnie z tymi
zasadami, odkryjemy, jak ogromny potencjat zdrowotny i emocjonalny kryje sie

w otaczajacym nas lesie.
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1.3. R6znice miedzy Shinrin-Yoku a zwyklym spacerem

Na pierwszy rzut oka Shinrin-Yoku, czyli kapiel le$na, moze wydawac sie
zwyklym spacerem po lesie. W rzeczywistos$ci jednak r6zni sie od niego w sposob
fundamentalny. Chociaz oba angazuja ruch i kontakt z przyroda, Shinrin-Yoku
jest gleboko Swiadoma praktyka, ktora kladzie nacisk na uwazno$é, pelne
zanurzenie w otaczajacej atmosferze i Swiadome korzystanie ze wszystkich

zmystow. Oto kluczowe roznice miedzy kapiela le$ng a tradycyjnym spacerem.
1. Cel praktyki

o Zwykly spacer: Czesto wykonywany dla zdrowia fizycznego, poprawy
kondycji lub jako forma rekreacji. Moze by¢ szybki, celowy (np. dojScie z
punktu A do punktu B) lub wykonywany dla samego ruchu.

« Shinrin-Yoku: Nie ma celu w tradycyjnym rozumieniu. To praktyka
bezcelowosci, ktorej istota jest spowolnienie, uwazno$¢ i doSwiadczenie
chwili obecnej. Chodzi o to, aby ,by¢” w lesie, a nie ,przechodzi¢” przez

las.
2. Tempo i sposOb poruszania sie

« Zwykly spacer: Tempo spaceru moze by¢ szybkie lub umiarkowane,
zalezne od intencji (np. ¢wiczenia, pokonanie dystansu). Skupiamy sie

gléwnie na ruchu.

o Shinrin-Yoku: Tempo jest celowo spowolnione. Czasami kapiel le$na
moze w ogdle nie obejmowaé chodzenia — mozna usigé¢ na ziemi, przy
drzewie, lub po prostu sta¢ w jednym miejscu. Ruch jest delikatny, a kazdy

krok wykonywany §wiadomie.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/s_025v_ebook

