NARAVA IN ZDRAVJE

Narava krepi telo in duha

Gozdno kopanje

ozd nam je kakor mati; je sve-
Gto mesto, bozji dar in pravi raj

za zdravje. Mati Narava v nas
vzbuja obc¢udovanje in radovednost
ter nas vabi k sebi. Deluje v harmoni-
ji z nami in z naso prirojeno sposob-
nostjo zdravljenja. To je temelj gozdne
medicine. V gozdu se znova poveZze-
mo z naravo ter naredimo prvi korak
na poti do zdravja in srece. Umetnost
gozdnega kopanja je umetnost pove-
zovanja z naravo z vsemi ¢uti. Zados-
¢a ze, da se odzovemo na povabilo. Za
vse drugo bo poskrbela mati Narava.
To so izhodisca knjige Z gozdom do
srece in zdravja japonskega avtorja dr.
Qing Lija, iz katere povzemamo neka-
tere napotke.

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

Klju¢ do moci gozda se skriva v nasih
petih ¢utih. Pustite naravi, da vam prod-
re skozi usesa, o¢i, nos, usta, dlani in sto-
pala.

UPORABITE VSE CUTE
* Prisluhnite pti¢jemu petju in Seleste-
nju listja v rahlem vetru;
* Opazuijte razli¢ne odtenke zelene in
soncne Zarke, ki se prebijajo med vejami.
* Vdihnite vonjave gozda in uzivajte
v naravni aromoterapiji fitoncidov.

V dveh urah gozdnega
kopanja se odklopimo od
tehnologije in upocasnimo
ritem vsakdanjega Zivljenja.

* Okusite svezino zraka in si napolni-
te pljuca.

* Polozite dlani na drevesno deblo.
Potopite prste v potok. Lezite na tla.

do srece

In zdravja

Knjiga je prirocnik (Misteriji.si, 051/307
777; 19,99 €) z dokazi, kako ugodno na
nas vpliva blizina dreves. Strokovnjak za
gozdno medicino nam kaZe, kako nam moc
dreves spremeni Zivljenje.

* Vpijte okus gozda ter se sprostite ob
obc¢utku radosti in spokojnosti. To je vas
Sesti ¢ut - stanje uma. Zdaj ste se pove-
zali z naravo. Preckali ste most do srece.

KAKO IZKORISTIMO GOZD

Ko gre za iskanje miru in sprostitve,
ni ene same reSitve, ki bi bila primerna
za vsakogar. Vsak ¢lovek potrebuje ne-
kaj drugega. Nekateri uZivajo v zvoku
potocka, ki Zubori ¢ez kamenje, ali ve-
veric, ki se preganjajo po vejah, drugi pa
v vonju sveZega zraka ali ob pogledu na
brstece zelenje ob prihodu pomladi.

Pomembno je, da najdete kraj, ki vam
ustreza. Ce vam je vie¢ vonj po vlazni
zemlji, se boste najbolj sprostili v pok-
rajini, kjer je taksne prsti dovolj. Tam
bo imel gozd na vas moc¢nejsi vpliv. Ali
morda veste za kaksen podezelski koti-
ek, ki vas spominja na otrostvo ali srec-
ne trenutke? Taki kraji so nekaj posebne-
ga, zato boste imeli z njimi mo¢no pove-
Zavo.

Ko is¢ete primerno mesto, se najprej
prepricajte, kaksen je gozd. Lahko v njem
opazujete menjavo letnih ¢asov? Ali slovi
po Zuborenju potockov ali pa morda po
razgledih na gore in jezera? Poiscite kraj,
kjer vam bo udobno, srce pa vam bo na-
polnila radost.

Ce ste imeli ves teden polne roke dela,
je tezko izpreci. Morda Ze toliko ¢asa hi-
tite, da se sploh ne znate ve¢ ustaviti. V
Stevilnih gozdnih sredis¢ih po svetu ima-
jo vodnike, ki vam med sprehodom po
gozdu pokazejo, kako lahko uporabite
vse cute. V tej knjigi so navodila in vaje,
ki vam bodo v pomo¢, da si boste lahko
gozdno kopanje privos¢ili sami.
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GOZDNO KOPA NJE

Gozdno kopanje zniza tlak,
zmanjsa stres, zniza raven
sladkorja, lajsa depresijo,
zvisa raven energije,
pomaga pri hujsanju ...

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 po¢ne-
jo razli¢ne stvari, kot so:

Sprehajanje. Hodite s hitrostjo, ki vam
ustreza. Za zacetnike je najprimernej-
Sa pocasna hoja. Pomembno je, da sko-
zi gozd ne hitite. Niste na pohodu. Med
pocasno hojo boste lazje napeli ¢ute, opa-
zili vsako malenkost in vdihavali goz-
dni zrak. Kdaj pa kdaj tudi postojte, se
razglejte in ugotovite, kaj vam sporoca-
jo cutila.

Joga. Hitro boste opazili, koliko koris-
ti ima izvajanje joge v naravi. Osredoto-
¢ite se na sproscanje misic in dihanje. 1z-
vedete lahko nekaj lazjih polozajev ali pa
le udobno sedite s prekrizanimi nogami.
Globoko dihajte ter bodite pozorni na
prizore in vonjave okoli sebe. Prisluhni-
te zvokom gozda.

Prehranjevanje v gozdu. Kjer koli ste,
lahko naberete uzitne divje rastline ali
poiscete lokalne specialitete in si pripra-
vite piknik. Uzivanje lokalno pridelane
hrane je najboljsi nacin, da spoznate oku-
se pokrajine.

V gozdu lahko poskusite tudi druge
dejavnosti, kot so: taj ¢i ® meditacija ® di-
halne vaje * jogijsko dihanje ® aromote-
rapija ® umetniske delavnice in loncarje-
nje * nordijska hoja * opazovanje rastlin.

Ko boste poskusili razli¢ne dejavno-
sti, boste ugotovili, kaj vam ustreza in
kako lahko najbolje izkoristite sproscu-
joc¢e ucinke gozda. Vzemite si ¢as in raz-

mislite, kaj radi po¢nete. Med razmislja-
njem o sebi in dejavnostih, s katerimi se
radi sproscate v gozdu, se vam bo odprla
pot do njegove zdravilne moéi. Ce boste
prevec hiteli, se lahko izgubite!

Pri izbiri terapevtske gozdne poti, ki
vam bo najbolj ustrezala, si lahko poma-
gate z naslednjimi merili: blagi vzponi ®
siroke poti ® dobro vzdrzevane in dob-
ro oznacene poti ® nobenih onesnazeval-
cev * dale¢ od hrupa prometa ® potok ali
slap, ribnik ali jezero * mnogo razli¢nih
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 Ze
dolgo, vsaj odkar je Kir Veliki pred dve-
ma tiso¢letiema 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, ¢eprav je stal sredi mesta. Ostanki ka-
nalov iz apnenca, po katerih je bila skoraj
kilometer dale¢ speljana voda, so se oh-
ranili do danes.

V dveh urah gozdnega kopanja se
odklopimo od tehnologije in upocasni-
mo ritem vsakdanjega Zivljenja. Ostane-
mo v sedanjem trenutku, si znizamo ra-
ven stresa in se sprostimo. Ko se z vse-
mi petimi ¢uti povezemo z naravo, zac-
nejo na nas vplivati vse koristi naravnega
sveta.

Danes imamo ze kopico podatkov,
ki dokazujejo, da gozdno kopanje zniza
krvni tlak, zmanjsa stres, izbolj$a zdrav-
je srca in ozilja ter presnove, zniza ra-
ven sladkorja v krvi, izboljsa koncentra-
cijo in spomin, lajsa depresijo, zvisa bole-
¢inski prag, zvisa raven energije, poveca
ustvarjanje beljakovin s protirakavim de-
lovanjem in pomaga pri hujSanju.
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