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vase lesni koupel

Jedna se o terapii zlepsujici vase fyzické i psychické zdravi. V tomto piipadé je dilezité se védomé a zémérné vnoiit do prirody
a vychutnat si vdechny okamziky, které nam nabizi. Terapeut je Vasim privodcem na této cesté. Lze praktikovat individusiné
i skupinové, ve dne i v noci...... zazivat viemi smysly kazdy viem a pohyb.

POVOD

Pfesny nézev je Shinrin-yoku forest therapy a pochazi z Japonska. Rozviji se od 80. let 20. stoleti jako
preventivnilé¢ebna metoda japonského Iékafstvi. Divodem vzniku bylo zvy3ujici se procento lidi, kte-
fi trévi svj Zivot zavieni v kanceldfi, u nichz se ¢astéji objevuji civilizacni onemocnéni a dalsi zdravotni
potize.

50000 let jsme zili v kontaktu s pfirodou, poslednich 400 let civilizatniho rozkvétu sebou nese i ztraty
v podobé psychosomatickych obtiZi.,Koupani” v lese je pro takové lidi prileZitost zpomalit a spojit se
s pfirodou, coz Ié¢i nejen télo, ale i dusi.

CO JE SHINRIN-YOKU?

Princip je zcela jednoduchy, jedna se o prochazky lesem doprovazené védomym pomalym dychénim a cilenym nasavanim lesni atmo-
sféry viemi smysly. Nezajima vas ¢as, ani cil vasi cesty, pouze se oteviete svému okoli a snazite se vychutnat kazdy okamzik. Soucasti
mize byt meditace, riizna dechova cviceni i trénovani paméti a pozornosti. Lidé jsou si samoziejmé védomi pozitivnich acinkd, které
prochézky prirodou maji, uz dlouhé léta. Nicméné nékdy je potfeba si tyto zakladni principy pripomenout.

Myslenka lesniho koupani spociva v tom, ze pobyt v lese ma pfiznivé tcinky na lidské zdravi a dochézi k harmonizaci s lesem a celkové-
mu zlepseni Zivota v riznych smérech. Chrani vnitini organy, chrani napf. pred diabetes a obezitou a sniZuje riziko srde¢niho infarktu.

Terapeutické programy (cca 3 hod): Zaméfujeme se na:

 principy a historie Shinrin- yoku  celkové konejéivé prostredilesa

® stezka lesem s fadou zastaveni a aktivit © uvolnénia harmonizace

® obycejné chiize, zpomalena chiize, chiize se zavazanyma o¢ima © trénink smyslG (viing, doteky, barvy, tvary, zvuky, svétlo a stin)
 pozorovani scenérie o pritomny okamzik

® relaxaci v zavésné siti ® dat $anci télu i mozku zpomalit a odpocinout si

 sezeni @ snizeni tinavy, stresu a tizkosti

® meditace ® snizeni napéti ve svalech a redukci bolesti

© prohloubené dychéni ® dychani cerstvého vzduchu

Komo-rebi je typické zakonceni v leze na zadech pod korunami strom( s pohledem zaméfenym
skrze jejich vétve (komo rebi). Odstin zelené a modré, barvy lesa a nebe... znéte néco vic relaxacniho
a zdrojového?

Metaanalyzu (Kotera, Y, Richardson M., Sheffield, D., 2020) na efekty Shinrin- yoku a Pfirodni terapie
na mentalni zdravi a dokladaji nejen Gcinnost, ale i efekt v kratké dobé a snizeni tzkostnosti Existuji
moznosti jak méfit miru stresu pred a po ani lesnich stezek, i tak poskytuji
pomérné jasné vysledky. Pouziva se méfeni mozkové aktivity (koncentrace hemoglobinu pomoci NIRS
pres oblast ¢ela), aktivity il ho systému iabilita srdecni frekvence, tlak, puls),
stresovych marker( ve slinéch (kortizol, alfa-amylaza), imunitni reakce apod.
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Koncept VALERIANUM je komplexn program zahrmujici nacik relaxacnich technik togenniho tréninku), meditaci praci, pohybové aktivity, spankovou

hygien,lesni terapil a psychoterapii. Vée je koncipovano jako osvojent terapeuta,at ané metody a mohl
i iva é [ Specifikem programu je Katatymné Kiasické pojetii

proces piimo v piirodé. Leunerovy motivy jako louka, okraj lesa, sledovani toku potoka.... oZivaji v praxi

V r. Veronika Vichova
Tel.: 603 857 158, E-mail: veronika.vichova@gmail.com
www.autogennitrenink.cz | www.ruska80.cz | www.valerianum.cz | www.shinrin-yoku.info
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Programy 3 a 7 a opakovani

Vikend - 3 dny: 2 cviky AT na 1 den
7 prvku nové koncepce lé€éby nespavosti:

Rezim a cirkadianni rytmy

Relaxace- Imaginace- Meditace- Hypnoza
Meditace praci SAMU

Smysl Zivota IGI KAl

Pohyb a zkuSenosti z Shinrin yoku - lesni
terapie

Stravovani HARA HACI BU

e Individualni a skupinova psychoterapie

...Snhaz8i nalezeni ¢asu pro sebe, prvotni motivace pro
7 dni

www.autogennitrenink.cz KURZ 22.11.Praha 1.12.Brno www.valerianum.cz

7 dni: 1 cvik AT na 1 den plus bonusova formulka a
bleskova relaxace

7 prvkd nové koncepce Iécby nespavosti:

Rezim a cirkadianni rytmy

Relaxace- Imaginace- Meditace- Hypnéza
Meditace praci

Smysl Zivota

Pohyb a zkuSenosti z Shinrin yoku - lesni terapie
Stravovani

Individualni a skupinova psychoterapie

.lepSi zaziti rezimu a vSech prvku- zpevnéni



http://www.autogennitrenink.cz
http://www.valerianum.cz
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