Kapiele lesne - zanurz sie w ciszy
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Kapiele lesne, znane w Japonii jako shinrin-yoku, to cos wiecej niz moda. To
doswiadczenie, ktore wykracza poza zwykty spacer w lesie i prowadzi do
spotkania z natura na poziomie, ktorego wielu z nas na co dzien nie zna.
PostanowiliSmy to dla Was sprawdzic¢ i wziag¢ udziat w takim wydarzeniu,
ktéore poprowadzita Magdalena Tarnowska - Certyfikowana Przewodniczka



Kapieli Lesnych i Terapii Lesnej.

To praktyka kontaktu ze sSrodowiskiem lesnym, korzystnie oddziatujgca na zdrowie i
dobrostan. Po raz pierwszy opisana zostata w Japonii w latach 90-tych ubiegtego
wieku, gdzie przeprowadzono badania naukowe potwierdzajgce jej skutecznosd.
Stowo ,kapiel” nawigzuje do metafory zanurzenia sie w atmosferze lasu przy
pomocy wszystkich zmystéw podczas powolnego, uwaznego, zwykle milczgcego
spaceru.

Nie tylko spacer

Nasza kgpiel leSna odbywa sie w okolicy Kamionki w Falmirowicach. Wfasnie tam
rosng rzadko spotykane na terenie Opolszczyzny buczyny i graby. Na poczatku
spotkania nic nie zapowiada niezwyktosci. Ot, chodzenie po lesie jak co dzien. A
jednak z kazda chwilg dzieje sie cos wiecej. Magda przewodniczka, powoli
wprowadza grupe w opowies¢ o0 miejscu - jego historii, roslinnosci i topografii tego
niezwykle malowniczego terenu - potozonego w odlegtosci zaledwie jedenastu
kilometréw od Opola. Potem przychodzi czas na , przestawienie sie" - z trybu
myslenia w tryb czucia.



Zanurzenie w zmystach

Zgodnie z zasadg kagpieli lesnych, milczenie towarzyszy kolejnym krokom. Uczestnicy
kierujg sie do pierwszej stacji - dotyku. Kazda lesna powierzchnia méwi cos innego -
chtéd kory buka, szorstkos¢ sosny, delikatno$¢ mtodych lisci i miekkos¢ mchu.
Doswiadczenia sg tak indywidualne, jak odciski palcéw. - Kazdy z nas doswiadcza
tego inaczej - wyjasnia Prowadzaca. Nastepnie uruchamia sie zmyst wzroku.
Przewodniczka prosi grupe, by spojrze¢ inaczej - wysoko, daleko, z uwagg na swiatto
i cienie znajdujace sie w blizszym i dalszym otoczeniu. Potem przychodzi czas na
zmyst smaku i wechu - degustacja mtodych buczynowych paczkow, kwiatéw fiotkéw,
zapach czeremchy i wilgotnej ziemi. W oddali dostrzec mozna bijgce sie zaby, ktére
rozpoczynajg swoéj wiosenny spektakl. Uczestnicy otrzymujg wyzwanie - maja
rozpoznad zapach czeremchy, ktéry niespodziewanie pachnie... marcepanem.
Magda wycigga z plecaka lesne olejki eteryczne - zapachy sosny, limby, jodty
balsamicznej - i kazdy wybiera ten, ktéry z nim rezonuje najmocniej. W miare
uptywu czasu las zaczyna ,,mowic¢" - ale nie stowami. Dzieciot stuka, trzmiel bzyczy,
myszy przemykajg przez Sciétke, wiatr porusza trawy i krzewy. - Mimo ciszy,



zatapiamy sie w bogactwie dZzwiekéw - dodaje cieptym gtosem Przewodniczka. To
moment, w ktérym kazdy z uczestnikdw zaczyna puszczac kontrole i oddychad
rytmem przyrody. Pojawia sie harmonia. Wdziecznos¢. Wzrok zyskuje nowga gtebie
dzieki kolejnemu zadaniu i wykorzystaniu lupy jubilerskiej, ktéra pozwala na
pietnastokrotne powiekszenie kazdej struktury. Z bliska mech wyglada jak
mikroskopijny las, a zeschty lis¢ - jak misterna koronka. To piekne wizualne i bardzo
wyjatkowe doznanie estetyczne.

Dawanie i branie

Gdy wszystkie zmysty zostajg otwarte, uczestnicy siadajg na matach i po prostu sa.
Wymiana jest obustronna - cztowiek oddaje naturze dwutlenek wegla, a las daje
tlen. To bardzo symboliczne, ale realne potgczenie. Na koniec odbywa sie rytuat
uhonorowania miejsca. Lesna herbata serwowana w zielonych, ceramicznych
czarkach ustawiona na pniu drzewa przygotowana dla kazdego. | jeden kubeczek
serwowany dla lasu - w podziekowaniu dla niego. - Rozmawiamy o tym, jak wiele



rzeczy i wewnetrznych procesow sie wydarzyto, jak zrelaksowani i spokojni jestesmy
i jak bardzo chcemy tu wracat... - konczy relacje jedna z uczestniczek. W ciggu
zaledwie 2,5 godziny zaszta wewnetrzna przemiana. Uwaznos¢, ktéra zostaje po
takim doswiadczeniu, zmienia postrzeganie zwyktego spaceru prawdopodobnie na
zawsze. Jedno jest pewne, przebywanie w lesie i chtoniecie jego atmosfery bogatej w
fitoncydy oraz zmystowy kontakt z lasem wspierajg zdrowie. Kgpiel lesna
pozbawiona konkretnych oczekiwan jest czystg przyjemnoscia. Polecamy!

Magdalena Tarnowska - Certyfikowana Przewodniczka Kapieli LeSnych i Terapii
Lesnej, cztonkini Polskiego Towarzystwa Kgpieli LeSnych i Terapii Lesnej. Specjalistka
ds. ochrony Srodowiska, florystka, naturopatka, ekoterapeutka, fitoterapeutka.
Tworzy Strefe Natury, prowadzi warsztaty lesSnej uwaznosci, a takze indywidualne
sesje pracy ze Swiadomoscia.

FB:
www.facebook.com/StrefaNatury.warsztaty



 https://www.facebook.com/StrefaNatury.warsztaty

Instagram:
www.instagram.com/strefa natury warsztaty

Dane kontaktowe
Urzad Miasta Opola

ul. Rynek 1A
45-015 Opole
77 45 11 800
urzad [at] um.opole.pl
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