Las dla kazdego

Czym jest las? Przyroda tworzy dla nas cudowne i spokojne miejsce, jakim jest las, niemal
zielone sanktuarium nieograniczone czasem, niezamkniete w czterech scianach.

Las na pierwszy rzut oka wyglagda monotonnie —wszedzie drzewa. Ale po gtebszym, wnikliwym
spojrzeniu na las, mozna dostrzec mnéstwo detali, w ktorych ukryta jest sita lasu.

Jak wiec cztowiek czuje sie w tak ztozonym ekosystemie, jakim jest las?

0Otdz, szukajgc odpowiedzi na pytanie wsrdd badan nad zachowaniem cztowieka w lesie,
mozna trafi¢ na japonskie okreslenie shinrin-yoku —w ttumaczeniu: teoria kapieli lesnych.

Czyz nie jest tak, ze — spacerujac po lesie — wyciszamy sie, uspokajamy, opada z nas stres.
Odpoczywamy psychicznie. Jest to jednak mozliwe, jesli wykorzystamy w petni czas spedzony
w lesie zgodnie np. z zasadami japonskiej lesnej kapieli:

IdZzmy do lasu bez konkretnego celu. Nie bijmy rekordéw predkosci spaceru czy zebranych
grzybow. Spokojnie zanurzmy sie w lesie fizycznie i psychicznie. Uzywajmy wszystkich zmystow
i bgdZzmy uwazni na to, co nas otacza. Potraktujmy las jak przyjaciela, ktory poswieci nam
uwage i nas zrozumie. Poczujmy, ze mozemy dbac o las, wtedy las zadba o nas. Spaceru
po lesie nie mozna traktowac jak zwiedzania wystawy, poniewaz w czasie leSnego spaceru
stajemy sie czescig organizmu, jakim jest las, a las dgzy do réwnowagi.

Nalezy sie skupi¢ na samym pobycie w lesie: wytgczy¢ telefon komodrkowy, nie patrzec
na zegarek. Wzrok nie jest potrzebny, zeby sie gteboko odprezy¢. To diwieki i zapachy
wptywajg na gteboka relaksacje. Wstuchajmy sie w Spiew ptakdw, trzask gatazek, szum wiatru,
wdychajmy olejki eteryczne drzew, szczegdlnie iglastych, poczujmy zapach lasu.

Niech natura oczysci umyst, ptuca napetnia sie Swiezym powietrzem.
Las nalezy chtong¢ wszystkimi zmystami.

Naturalnym zjawiskiem jest, ze wiasny stres zabiera sie nawet na najlepszy spacer. W lesie
mozna znalez¢ wiele rozwigzan ktopotdéw, widzac piekno natury. Po terapii lasem jesteSmy
bardziej odprezeni, a stres, ktdrego doswiadczamy niemal codziennie, nie jest tak
Wyniszczajacy.

Dotknij roslin, kamieni, przytul sie do drzewa, poczuj sie czescig natury.....
Koniec spaceru.

Wedtug badan naukowych las korzystnie wpfywa na zdrowie: wyrdwnuje sie cisnienie krwi,
zwieksza sie produkcja biatek , ktore zwalczajqg komdrki nowotworowe i patogeny, zwieksza
sie koncentracja, obniza sie poziom kortyzolu i adrenaliny.

Albert Einstein powiedziat ,Wpatrz sie gleboko w przyrode, a wtedy wszystko lepiej
zrozumiesz”.

Czy i Ty zrozumiates? Las jest dla kazdego, dla nas tez. Dbajmy wiec o niego.



