
Gozd nam je kakor mati; je sve-
to mesto, božji dar in pravi raj 
za zdravje. Mati Narava v nas 

vzbuja občudovanje in radovednost 
ter nas vabi k sebi. Deluje v harmoni-
ji z nami in z našo prirojeno sposob-
nostjo zdravljenja. To je temelj gozdne 
medicine. V gozdu se znova poveže-
mo z naravo ter naredimo prvi korak 
na poti do zdravja in sreče. Umetnost 
gozdnega kopanja je umetnost pove-
zovanja z naravo z vsemi čuti. Zadoš-
ča že, da se odzovemo na povabilo. Za 
vse drugo bo poskrbela mati Narava. 
To so izhodišča knjige Z gozdom do 
sreče in zdravja japonskega avtorja dr. 
Qing Lija, iz katere povzemamo neka-
tere napotke.

Telefon in fotoaparat pustite doma. 
V gozdu se boste počasi in brezciljno 
sprehajali, zato pri sebi ne potrebuje-
te nobene naprave. Prisluhnite telesu in 
pustite, da vas vodi. Pojdite za nosom. 
In vzemite si čas. Sploh ni pomembno, 
če nikamor ne pridete. Saj niste nika-
mor namenjeni. Tu ste zato, da vsrkava-
te zvoke, vonjave in prizore narave ter 
se odprete gozdu.

Ključ do moči gozda se skriva v naših 
petih čutih. Pustite naravi, da vam prod-
re skozi ušesa, oči, nos, usta, dlani in sto-
pala.

UPORABITE VSE ČUTE
• Prisluhnite ptičjemu petju in šeleste-

nju listja v rahlem vetru;
• Opazujte različne odtenke zelene in 

sončne žarke, ki se prebijajo med vejami.
• Vdihnite vonjave gozda in uživajte 

v naravni aromoterapiji fitoncidov.

• Okusite svežino zraka in si napolni-
te pljuča.

• Položite dlani na drevesno deblo. 
Potopite prste v potok. Lezite na tla.

• Vpijte okus gozda ter se sprostite ob 
občutku radosti in spokojnosti. To je vaš 
šesti čut – stanje uma. Zdaj ste se pove-
zali z naravo. Prečkali ste most do sreče.

KAKO IZKORISTIMO GOZD
Ko gre za iskanje miru in sprostitve, 

ni ene same rešitve, ki bi bila primerna 
za vsakogar. Vsak človek potrebuje ne-
kaj drugega. Nekateri uživajo v zvoku 
potočka, ki žubori čez kamenje, ali ve-
veric, ki se preganjajo po vejah, drugi pa 
v vonju svežega zraka ali ob pogledu na 
brsteče zelenje ob prihodu pomladi.

Pomembno je, da najdete kraj, ki vam 
ustreza. Če vam je všeč vonj po vlažni 
zemlji, se boste najbolj sprostili v pok-
rajini, kjer je takšne prsti dovolj. Tam 
bo imel gozd na vas močnejši vpliv. Ali 
morda veste za kakšen podeželski koti-
ček, ki vas spominja na otroštvo ali sreč-
ne trenutke? Taki kraji so nekaj posebne-
ga, zato boste imeli z njimi močno pove-
zavo.

Ko iščete primerno mesto, se najprej 
prepričajte, kakšen je gozd. Lahko v njem 
opazujete menjavo letnih časov? Ali slovi 
po žuborenju potočkov ali pa morda po 
razgledih na gore in jezera? Poiščite kraj, 
kjer vam bo udobno, srce pa vam bo na-
polnila radost.

Če ste imeli ves teden polne roke dela, 
je težko izpreči. Morda že toliko časa hi-
tite, da se sploh ne znate več ustaviti. V 
številnih gozdnih središčih po svetu ima-
jo vodnike, ki vam med sprehodom po 
gozdu pokažejo, kako lahko uporabite 
vse čute. V tej knjigi so navodila in vaje, 
ki vam bodo v pomoč, da si boste lahko 
gozdno kopanje privoščili sami.

Narava krepi telo in duha

Gozdno kopanje
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V dveh urah gozdnega 
kopanja se odklopimo od 

tehnologije in upočasnimo 
ritem vsakdanjega življenja.

NARAVA IN ZDRAVJE

Knjiga je priročnik (Misteriji.si, 051/307 
777; 19,99 €) z dokazi, kako ugodno na 
nas vpliva bližina dreves. Strokovnjak za 
gozdno medicino nam kaže, kako nam moč 
dreves spremeni življenje.
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Gozdno kopanje Dragocenejši od zlata

V gozdu se lahko lotite cele vrste de-
javnosti, pri katerih se boste sprostili in 
povezali z naravo. Ni pomembno, ali ste 
telesno dobro pripravljeni. Zdravljenje z 
gozdom je primerno za vse stopnje teles-
ne pripravljenosti. Ljudje v gozdu počne-
jo različne stvari, kot so:

Sprehajanje. Hodite s hitrostjo, ki vam 
ustreza. Za začetnike je najprimernej-
ša počasna hoja. Pomembno je, da sko-
zi gozd ne hitite. Niste na pohodu. Med 
počasno hojo boste lažje napeli čute, opa-
zili vsako malenkost in vdihavali goz-
dni zrak. Kdaj pa kdaj tudi postojte, se 
razglejte in ugotovite, kaj vam sporoča-
jo čutila.

Joga. Hitro boste opazili, koliko koris-
ti ima izvajanje joge v naravi. Osredoto-
čite se na sproščanje mišic in dihanje. Iz-
vedete lahko nekaj lažjih položajev ali pa 
le udobno sedite s prekrižanimi nogami. 
Globoko dihajte ter bodite pozorni na 
prizore in vonjave okoli sebe. Prisluhni-
te zvokom gozda.

Prehranjevanje v gozdu. Kjer koli ste, 
lahko naberete užitne divje rastline ali 
poiščete lokalne specialitete in si pripra-
vite piknik. Uživanje lokalno pridelane 
hrane je najboljši način, da spoznate oku-
se pokrajine.

V gozdu lahko poskusite tudi druge 
dejavnosti, kot so: taj či • meditacija • di-
halne vaje • jogijsko dihanje • aromote-
rapija • umetniške delavnice in lončarje-
nje • nordijska hoja • opazovanje rastlin.

Ko boste poskusili različne dejavno-
sti, boste ugotovili, kaj vam ustreza in 
kako lahko najbolje izkoristite sprošču-
joče učinke gozda. Vzemite si čas in raz-

mislite, kaj radi počnete. Med razmišlja-
njem o sebi in dejavnostih, s katerimi se 
radi sproščate v gozdu, se vam bo odprla 
pot do njegove zdravilne moči. Če boste 
preveč hiteli, se lahko izgubite!

Pri izbiri terapevtske gozdne poti, ki 
vam bo najbolj ustrezala, si lahko poma-
gate z naslednjimi merili: blagi vzponi • 
široke poti • dobro vzdrževane in dob-
ro označene poti • nobenih onesnaževal-
cev • daleč od hrupa prometa • potok ali 
slap, ribnik ali jezero • mnogo različnih 
vrst rastlin • dobra svetloba, ni pretem-
no • najmanj pet kilometrov hoje • veli-
ko dreves, zlasti zimzelenih.

DREVESA V MESTU
Drevesa v mestu so izredno pomemb-

na za javno zdravje. To nam je znano že 
dolgo, vsaj odkar je Kir Veliki pred dve-
ma tisočletjema in pol v prenapolnjeni 
prestolnici perzijskega cesarstva zasa-
dil svoj sloviti Kraljevi park. V Kirovem 
parku so bili gaji in travniki, sadna dre-
vesa in ciprese, vrtnice, lilije in jasmin. 
Vrt so napajali hladni studenci in ribni-
ki, čeprav je stal sredi mesta. Ostanki ka-
nalov iz apnenca, po katerih je bila skoraj 
kilometer daleč speljana voda, so se oh-
ranili do danes.

V dveh urah gozdnega kopanja se 
odklopimo od tehnologije in upočasni-
mo ritem vsakdanjega življenja. Ostane-
mo v sedanjem trenutku, si znižamo ra-
ven stresa in se sprostimo. Ko se z vse-
mi petimi čuti povežemo z naravo, zač-
nejo na nas vplivati vse koristi naravnega 
sveta.

Danes imamo že kopico podatkov, 
ki dokazujejo, da gozdno kopanje zniža 
krvni tlak, zmanjša stres, izboljša zdrav-
je srca in ožilja ter presnove, zniža ra-
ven sladkorja v krvi, izboljša koncentra-
cijo in spomin, lajša depresijo, zviša bole-
činski prag, zviša raven energije, poveča 
ustvarjanje beljakovin s protirakavim de-
lovanjem in pomaga pri hujšanju. �

� R. M. 

Gozdno kopanje zniža tlak, 
zmanjša stres, zniža raven 
sladkorja, lajša depresijo, 

zviša raven energije, 
pomaga pri hujšanju ...

Bralka Misterijev Irena nam je na-
pisala: »Prosim, če mi lahko po-
magate razvozlati pomen najde-

nega skrivnostnega kamna. Kamen, ki 
spominja na kačjo glavo in ima tri lu-
knje – ni mi uspelo ugotoviti, ali so 
izvrtane ali naravne –, sem našla blizu 
našega vikenda v gostem grmu, ko sem 
spodaj redčila veje. Sprašujem se, ali so 
to tja skrili prvotni lastniki vikenda ali 
pa ga je nekdo zdaj nastavil meni? Bra-
la sem knjigo o starovercih in kamnih, 
ki so imeli posebno moč. Zdaj me zani-
ma, ali je ta kamen varuh hiše ali pa kdo 
z njim izvaja coprnije? Kamen imam 
sedaj v kuhinjskem predalu.« Za odgo-
vor smo zaprosili znanega poznavalca 
in raziskovalca biopolj Franca Šturma 
iz Tolmina.

»Kamen je kremenov prodnik vul-
kanskega izvora. Taki kamni imajo veli-
ko moč, čeprav so majhni. Po fotografi-
ji sodeč ni večji od človekove pesti. Če bi 
bil kamen gladek, brez vdolbin, bi imel 
ognjeno moč. Vsaka vdolbina, ki je priso-
tna kjerkoli, tudi v kamnu, pa da vodno 
moč. Pri tem pomeni ognjena moč vrte-
nje polja v levo, vodna pa v desno smer. 
En takšen najden kamen je že imel dve 
luknji in so ju samo nekoliko poglobili, 
tretja luknja pa je bila v celoti izdolbena.

VELIKO ZNANJE 
IZDELOVALCA KAMNA
Če pogledamo bolj natančno, lahko 

vidimo, da niso vse tri vdolbine v ravni 
liniji. Srednja vdolbina je čisto malo po-
maknjena od linije obeh zunanjih, zato 
spremeni smer vrtenja. Ne vrti se več v 
desno, ampak izmenično, torej se spre-
meni iz znamenja vode v znamenje zem-
lje. Nastane tročan v znamenju vode, kar 
močno okrepi vodno moč, ki je v troča-
nu osredotočena, vendar se zaradi tega 
razprši ognjena moč njegove okolice, to 
je kamna.

Če bi srednjo luknjo pomaknili še 
bolj ven, da bi nastal enakokraki triko-


