ceeeeeeenennenenenesss. VASE lesni koupel

Jedna se o terapii zlepsujici vase fyzické i psychické zdravi. V tomto pripadé je dulezité se véedomé a zamérné vnorit do prirody
a vychutnat si vsechny okamziky, které nam nabizi. Terapeut je Vasim pruvodcem na této cesté. Lze praktikovat individualné
i skupinove, ve dneiv noci...... zazivat vsemi smysly kazdy vjem a pohyb.

PUVOD

Pfesny nazev je Shinrin-yoku forest therapy a pochazi z Japonska. Rozviji se od 80. let 20. stoleti jako
preventivni lé¢ebna metoda japonského lékarstvi. Duvodem vzniku bylo zvysujici se procento lidi, kte-
Fi travi svuj zivot zavreni v kancelafi, u nichz se castéji objevuiji civilizacni onemocnéni a dalsi zdravotni
potize.

50 000 let jsme zili v kontaktu s prirodou, poslednich 400 let civilizacniho rozkvetu sebou nese i ztraty
v podobée psychosomatickych obtizi.,Koupani” v lese je pro takové lidi prilezitost zpomalit a spojit se

s prirodou, coz léci nejen télo, ale i dusi.

CO JE SHINRIN-YOKU?

Princip je zcela jednoduchy, jedna se o prochazky lesem doprovazené vedomym pomalym dychanim a cilenym nasavanim lesni atmo-
sféry vsemi smysly. Nezajima vas cas, ani cil vasi cesty, pouze se otevrete svému okoli a snazite se vychutnat kazdy okamzik. Soucasti
muze byt meditace, ruzna dechova cviceni i trénovani paméti a pozornosti. Lidé jsou si samozrejmé védomi pozitivnich ucinku, které
prochazky prirodou maji, uz dlouha léta. Nicméné nekdy je potreba si tyto zakladni principy pfipomenout.

Myslenka lesniho koupani spociva v tom, ze pobyt v lese ma prizniveé ucinky na lidskeé zdravi a dochazi k harmonizaci s lesem a celko-
vému zlepseni zivota v ruznych smérech.

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

principy a historie Shinrin- yoku e celkové konejsivé prostredi lesa

stezka lesem s radou zastaveni a aktivit e uvolnéni a harmonizace

obycejné chuze, zpomalena chuze, chuze se zavazanyma ocima ® trénink smyslu (vuné, doteky, barvy, tvary, zvuky, svétlo a stin)
pOZzorovani scenerie e pritomny okamzik

relaxaci v zaveésné siti ® dat sanci télu i mozku zpomalit a odpocinout si

sezeni

meditace

prohloubené dychani

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

Metaanalyzu (Kotera, Y, Richardson M., Sheffield, D., 2020) na efekty Shinrin- yoku a Pfirodni terapie
na mentalni zdravi a dokladaji nejen ucinnost, ale i efekt v kratké dobé a snizeni uzkostnosti Existuji
moznosti jak mérit miru stresu pred a po absolvovani lesnich stezek, experimenty tak poskytuji
pomerne jasné vysledky. Pouziva se mereni mozkove aktivity (koncentrace hemoglobinu pomoci NIRS
pres oblast cela), aktivity autonomniho nervového systému (varaiabilita srdecni frekvence, tlak, puls),
stresovych markeru ve slinach (kortizol, alfa-amylaza), imunitni reakce apod.

Zajimavost z vyzkumu:

“Nase vysledky potvrdily rozdil mezi dvéma materidly, a sice, Ze vdechovdni viiné prirozené vysuseného dieva snizuje koncentraci okysliceného hemoglobinu v mozku, zatimco po vdechovdni viiné dreva vysuseného ptsobenim tepla k Zddnym zméndm nedoslo.
To znamend, Ze vuné prirozené vysuseného dreva zklidriuje aktivitu prefrontdlni ¢dsti mozku a uvolniuje télo.” (Str. 173 in Yoshifumi Miyazaki: Shinrin-yoku. Praha - Grada, 2020.
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Koncept VALERIANUM je komplexni program zahrnujici nacvik relaxacnich technik (zejména autogenniho tréninku), meditaci praci, pohybové aktivity, spankovou hygienu, lesni
terapii a psychoterapii. Vse je koncipovano jako osvojeni dovednosti za podpory terapeuta, aby nasledné vybrané metody a ziskané dovednosti mohl klient vyuzivat jako svépo-
mocné i po skonceni lé¢ebného programu. Specifikem programu je Katatymné imaginativni psychoterapie v klasické pojeti i jako zazitkovy proces pfimo v prirodé. Leunerovy
motivy jako louka, okraj lesa, sledovani toku potoka.... ozivaji v praxi.
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