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Shinrin-yoku: Japonska gozdna terapija, ki jo lahko izvajaAj doma
Description

VAeasih so ljudje vedeli: gozd zdravi. Danes temu Japonci reAsejo Shinrin-yoku 4?? kopanje v gozdu.
To ni neka moderna iznajdba, ampak preprosto vraAsanje k naravi, ki so ga naAji dedje in babice
poznali, Aje preden smo poznali znanstvene izraze. Gozd Asoveka pomiri, mu da novo moAs in oAsisti
glavo.

Kaj je Shinrin-yoku?

Beseda pomeni 4??kopanje v gozdua?., vendar ne gre za fiziAsno kopanje, temveAs za potopitev v
gozdno vzduAijje. Znanost je dokazala, da sprehod med drevesi zniA%uje stresne hormone, krepi
imunski sistem in izboljAjuje spanec. Japonci so iz tega naredili uradno prakso 4?? nekateri zdravniki jo
celo predpiAjejo kot terapijo.

Kako to prenesti v svoj dom?

Seveda, vsi nimamo gozda pred pragom. A bistvo Shinrin-yoku je stik z naravo, ki ga lahko
poustvarimo tudi doma.

e Naravni elementi: prinesi v stanovanje lonAe«nice, lesene predmete, kamenije ali Ajkoljke. Naj tvoj
dom zadiAji po naravi.

e Zvok in tiAjina: posluAjaj Ajumenije listja, ptiAsje petje ali zvok reke 4?7 danes ti to omogoAsa
A%.e preprost posnetek. Pomembno je, da se umiriAj in pustiA;, da te zvok odnese.

e Svetloba: odpri okna, dovoli soncu, da vstopi. A?e je mogoAee, sedi na balkonu ali ob odprtem
oknu in preprosto opazuj.

e Ritual Aeaja: Japonci pri Shinrin-yoku pogosto vkljuAsijo pitie A«aja v tiAjini. Tudi doma si
privoAjAs trenutek s skodelico zelenega Asaja ali zeliAjAsnega napitka.

DomaAea praksa Shinrin-yoku

Ko nimaAj Asasa za sprehod po gozdu, si ustvari mini ritual doma:
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1. Ugasni telefon in televizijo.
2. PriA¥.gi sveA«o ali kadilo z naravno aromo lesa ali bora.

3. Sedi v tiAjini ob oknu, opazuj nebo ali drevo zunaj. A?e tega nimaAj, usmeri pogled v rastlino v
prostoru.

4. Zapri oA« in nekaj minut globoko dihaj, kot bi bil sredi gozda.

ZakljuAeek

Shinrin-yoku ni modna muha, temveAe povratek k naravi in preprostosti. Tudi Ase ne stopiAj v gozd, si
ga lahko prineseAj domov.2?22V zvoku,,vonju, svetlobi in miru. A?e so naAji predniki vedeli, da
a??gozd zdravia?e, potem je prav,dato znanje,ohranimo in prenesemo naprej.
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