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= Jak przygotowac sie do pierwszej sesji leSnej kapieli?
Rozpoczgcie swojej przygody z lesng kapiela (Shinrin-yoku) to co$ wigcej niz spacer — to

powrdt do siebie. Aby w pelni skorzysta¢ z dobrodziejstw lasu, warto si¢ dobrze przygotowac.

1. Lesniczowka Przylesko oferuje przestrzen, w ktorej poczujesz sie:
* bezpiecznie

» komfortowo — nasz las jest roznorodny, sg tu drzewa lisciaste i iglaste, $ciezki,
polany, jeziora i naturalne zakamarki.

* daleko od zgielku

2. Stroj: wygoda to klucz

Twoj komfort fizyczny ma ogromny wptyw na zdolnos¢ relaksu:

= Ubior warstwowy — szczegdlnie przy zmiennej pogodzie. W lesie bywa chlodniej niz na
otwartej przestrzeni.
7. Buty z dobra przyczepnos$cig — najlepiej trekkingowe. Pamigtaj, ze chodzi o powolny
spacer, nie marsz.
Stonowane kolory — pozwalaja Ci nie wyrdznia¢ si¢ na tle natury, dzigki czemu tatwie;j
si¢ z nig zestroié.
4 Nakrycie glowy — zwlaszcza latem.
3. Co zabrac ze soba?
Minimalizm to podstawa — im mniej, tym lepiej:
@ Lekki plecak
Woda do picia
B Notes lub dziennik — na zapiski, refleksje, emocije
% Koc lub mata

- Spray na owady
® Telefon — ale tylko jako zabezpieczenie, najlepiej w trybie samolotowym

I:. Kapiel le$na krok po kroku — zanurz si¢ zmystami

Lesna kapiel to praktyka obecnos$ci. Nie chodzi o "robienie czegokolwiek", lecz o bycie
obecnym, odczuwanie, regeneracje emocji i aktywna obserwacje przyrody.
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# Krok 1: Zatrzymaj sie i zwolnij

Zatrzymaj si¢ fizycznie 1 mentalnie. Pozwdl sobie po prostu by¢.

» Wybierz punkt, ktory przyciaga Twoja uwage: korzen drzewa, kepa mchu, mata
polanka.

» Zamknij oczy na chwile. Jakie dzwigki styszysz? Co czujesz w ciele?
»  Wez gleboki wdech... 1 spokojny wydech. Zrob to kilka razy.

Dlaczego to dziala?
Twoj uktad nerwowy przelacza si¢ z trybu ,,walki 1 ucieczki” na tryb ,,odpoczywaj i traw”. To
tu zachodzi regeneracja i obnizenie poziomu kortyzolu (hormonu stresu).

F. Krok 2: Swiadomy oddech
Oddychanie to Twdj wewnetrzny kompas. W Shinrin-yoku praktykujemy tzw. oddech lasu:

» Wdech przez nos (4 sekundy): poczuj zapachy drzew, wilgoci, ziemi.
» Zatrzymaj oddech (2 sekundy): pozwdl ciatu zarejestrowac ten moment.
* Wydech przez usta (6 sekund): wraz z nim ,,uwalniaj” napigcie.

v~ Oddychajac wsrdd drzew, nasycasz si¢ fitoncydami — naturalnymi zwigzkami o dzialaniu
antybakteryjnym i wzmacniajacym odpornosc¢.

@ Krok 3: Zmysly na pelen etat

Zanurzenie w przyrodzie to zaproszenie do $wiata zmystow:

o Shuchaj: nie tylko $piewu ptakow, ale tez szelestu lisci, trzeszczenia gatazek, bzyczenia
owadow.
¢s Patrz: dostrzegaj szczegoty — ksztalt liSci, cienie, pajgczyny na stoncu.
o Dotykaj: pien drzewa, mech, kore, kamien.
.. Wachaj: ziemig, zywicg, poranny chtod.
W Smakuj cisze — nawet bez jedzenia mozna poczu¢ smak obecnosci.
Dlaczego to wazne?

Angazujac zmysty, aktywujesz inne obszary mozgu niz te odpowiedzialne za stres i analizg.
Obnizasz aktywno$¢ w tzw. default mode network, czyli trybie ,,gonitwy mysli”.
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4 Krok 4: Badz obecny — mentalne uziemienie
Nie planuj, nie oczekuj. Po prostu badz.
 Jesli przychodzg my$li — nie walcz z nimi. Zauwaz je i pozwol im odptyna¢ jak

chmurze.

» Zauwaz emocje — nie thum ich. Nazwij: ,,czuje napiecie”, ,,czuj¢ ulge”, ,,czuj¢ spokdj”.

To, co czujesz w lesie, ma prawo zaistnie¢. [ ma prawo odejs¢.

%, JeSli masz psa, sprobuj ¢wiczenia z psem: emocje,

zaufanie i obecnos¢
Spacer z psem moze by¢ nie tylko przyjemnoscia, ale emocjonalnym lustrem. Zwierzgta

reaguja na Twoj stan emocjonalny. Obserwu;:
» Czy Twoj pies jest spokojny, czujny, czy pobudzony?
 Jak zmienia si¢ jego zachowanie, gdy Ty zwalniasz lub poglebiasz oddech?

» UsiadZ razem na polanie. Nie méw, nie glaszcz. Po prostu badz obok.

@ Zwierzeta sq mistrzami bycia tu i teraz. Ucz sie od nich.

_+ Wybierz swadj rytual lasoterapii: chodzenie boso czy
medytacja?
¥y Chodzenie boso — powrét do korzeni

» Stan na $cidlce, piasku lub mchu.

» Zamknij oczy, przenie$ uwage na stopy.

* Spaceruj wolno, $wiadomie, czujac podioze.

Korzysci naukowe: Chodzenie boso (uziemienie) pomaga obnizy¢ stany zapalne, stres

oksydacyjny i reguluje sen.

4 Medytacja wsrod drzew
1. UsiadZz wygodnie pod drzewem.
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2. Pot6z dlonie na ziemi lub na korze.
3. Skup si¢ na oddechu lub na jednym zmysle.

4. Wyobraz sobie, ze drzewo oddycha razem z Toba.

$ Poczuj polaczenie z czym§ wiekszym niz Ty sam.

v~ W Lesniczowce Przylesko znajdziesz swoja Sciezke do
harmonii

,»W lesie zostawiam stres. Wracam z oddechem, ciszg i jasno$cig.”

Kazdy spacer moze sta¢ si¢ rytuatem uzdrawiajacym.
Kazdy krok — krokiem ku sobie.



