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Cuprins

Capitolul 1: Semnificatia si istoria conceptului Shinrin-Yoku
Capitolul 2: Cum se face o baie de padure

Capitolul 3: Cum se foloseste Amestecul pentru baia de padure
doT ERRA Shinrin-Yoku™
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Bun venit

Cand eram mic, parintii mei aveau grija sa petrecem
mult timp in natura. De la plajele din Orientul Mijlociu,
la deserturile din sudul Statelor Unite sau muntii din
Europa si din vestul Statelor Unite, eram o familie de
exploratori. Desi toate aceste destinatii au un loc special
in inima mea, intotdeauna m-am simtit in largul meu la
munte. Padurile de conifere, pasunile alpine si paraiele
repezi imi dau o senzatie de familiaritate. Ca adult, am
petrecut nenumarate ore printre lanturile muntoase din
intreaga lume. Am facut drumetii prin munti in Japonia,
Germania, Elvetia, Italia, Franta, Romania, Africa, Mexic
si altele. In ciuda limbilor si culturilor foarte diferite,
limba naturii era mereu aceeasi. Peste tot am observat
aceeasi reactie a oamenilor la natura. Incetineau ritmul,
deveneau mai atenti, cuprinsi parca de veneratie si
respirau mai adanc.

Ca medic, m-a fascinat intotdeauna munca de
cercetare asupra a ceea ce se intampla in corpul uman
la nivel fiziologic cand suntem in padure. La nivel
intuitiv, stim cum ne simtim, dar acum stiinta dovedeste
ca organismul nostru are nevoie sa petreaca timp in
natura pentru a-si restabili homeostaza, acea stare
care favorizeaza vindecarea, odihna si echilibrul. Acum
,prescriu” mereu timp in natura tuturor persoanelor

al caror organism are nevoie sa-si reaminteasca

de aceasta stare. La fel ca alimentatia sanatoasa si
activitatea fizica regulata, ar trebui sa includem in viata
noastra petrecerea consecventa de timp in natura.

Acum, ca am un program mai incarcat si deseori apar
impedimente, incerc totusi sa-mi fac timp pe care sa-l
petrec in natura. Cu toate acestea, nu intotdeauna este
posibil. in prezent folosesc Amestecul Shinrin-Yoku
aproape in fiecare zi. ilam cu mine la birou in timp

ce lucrez la proiecte. il folosesc si seara, acasa. De
asemenea, il folosesc deseori in dormitor pe timpul
noptii. Imi place enorm acest amestec si felul in care
ma readuce la momentele in care eram inconjurat de
copaciinalti, ascultam cantecul pasarilor si priveam
frunzele care se leganau in bataia vantului de la munte.
Sper ca acest amestec sa va placa si sa va insufle
acelasi sentiment de veneratie pentru natura.

Cu sinceritate,

Dr. Brannick Riggs
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Semnificatia si
radacinile
conceptului
Shinrin-Yoku

Conceptul de ,baie de padure” sau
,Shinrin-yoku" a fost creat de Ministerul
Agriculturii, Padurilor si Pescuitului din
Japonia, in anul 1982. Aceasta practica
presupune cufundarea in atmosfera
padurii si conectarea cu esenta sa.

Acest tip de ecoterapie a devenit in scurt timp foarte
popular in Japonia. Cercetatorii au inceput sa studieze
beneficiile fiziologice ale baii de padure in anii 1990,
confirmand ceea ce majoritatea oamenilor stiu in mod
intuitiv: petrecerea timpului in natura este benefica
pentru starea de bine.

In lumea urbanizata de astazi, in care petrecem cea mai
mare parte a timpului in spatii inchise, legatura omului
cu natura a inceput sa se piarda. in anul 1800, numai 3%
din populatie locuia in zone urbane. Pana in 2050, se
estimeaza ca 66% din populatia mondiala va locui

la oras.
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In ultimele doud secole, conditiile de trai s-au schimbat
semnificativ. Cu toate acestea, la nivel genetic, este
nevoie de mai mult timp pentru adaptarea la aceste
schimbari. Drept urmare, desi acum locuim in zone
urbanizate, la nivel genetic suntem inca adaptati pentru
traiul in natura. Aceasta discrepanta intre fiziologia
noastra si mediul in care traim poate determina

niveluri ridicate de stres si suprastimularea frecventa a
sistemului nervos simpatic. Acest sistem controleaza
raspunsul de lupta sau fuga, care constituie o reactie
acuta la un factor de stres.
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In vremurile moderne, acest raspuns nu se activeaza
numai cand suntem in pericol din punct de vedere
fizic, ci si cand ne simtim amenintati din punct de
vedere emotional. Pe de alta parte, sistemul nervos
parasimpatic este responsabil pentru readucerea
organismului la starea sa naturala de calm, care i
permite sa se repare. Aceasta stare este deseori numita
homeostaza. Cand te afli in aceasta stare, te simti plin
de energie si revigorat.



~Muntii nu sunt pretuiti
pentru ca sunt inatty, ci
pentru ca sunt acoperiti

de copaci.”
— proverb japonez
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Capitolul doi

Cumsafacio
baie de padure

Ce este baia de padure? Cum se
traieste aceasta experienta?

5 Shinrin-yoku este o activitate simpla.
B Cuprinde trei parti, din momentulin
= care gasesti un loc placut in natura:

i

-
¥

= Deconecteaza-te de la
‘ rutina zilnica.

Mai intai, gaseste un loc in natura
neatins de civilizatie, unde sa petreci
putin timp.

Poti sa-ti gasesti un loc preferat langa
un copac, un parau sau o cascada.
Important e sa fie un loc unde sa te poti
cufunda in natura si simti o legatura cu
aceasta.
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Respira adanc si restabileste
legatura cu natura.

Apoi, concentreaza-te pe mediul din
jur. Incepe cu cateva respiratii lente
si profunde, in timp ce observi, pur si
simplu, minunea din jurultau.

Sfaturi suplimentare:

- Observa natura cu ochi de copil - totul in jur
iti provoaca uimire,

- Incearca sa incluzi toate simturile in aceasta
experienta.

- Fiecare anotimp iti ofera ocazii minunate de a observa
ciclul naturii.
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Nu uita! Baia de padure nu inseamna sa faci drumetii de
la un loc la altul. Inseamna, mai degraba, sa te cufunzi
in frumusetea naturii. Desi drumetiile pot fi un prilej
grozav pentru baile de padure, nu uita sa te opresti si

sa absorbi mediul din jur, in loc sa te concentrezi pe
sosirea la destinatie. Incetineste pasul si traieste din plin
senzatia de a te afla printre copaci.




o Reia viata de zi cu zi.

La final, vei reveni incet la viata de zi cu zi. Poate iti va fi greu sa lasi padurea pentru
a te intoarce la viata obisnuita, dar scopul practicii shinrin-yoku este sa permiti
naturii sa schimbe ceva in tine.

Poti facilita aceasta schimbare intrebandu-te:

- Ce vei aduce din aceasta experienta - Cum te vei schimba?
inviata de zi cu zi? - Cum ai putea canaliza esenta unui copac, inradacinat
- Ce ai invatat din acest timp petrecut in natura? si rezistent, dar flexibil la bataia vantului care-ti iese in
cale?

.Devii ceea ce gandesti.
Atragi ceea ce simti..Creezi .
ceea ce iti imaginezi.”

- Buddha
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Capitolul tre

Cum se foloseste
Amestecul pentru
baie de padure
doTERRA
Shinrin-Yoku™

Uneori, programul nu-ti permite sa
petreci atat de mult timp in padure pe
cat ti-ai dori. Sau poate nu locuiesti
suficient de aproape de o padure sau o
zona cu natura salbatica pentru a putea
merge frecvent acolo.

Pentru momentele in care nu poti practica baia de
padure atat de mult pe cat ti-ai dori, cercetatorii au gasit
o solutie - adu padurea in casa ta.

Analizand aerul din padure, acestia au descoperit ca
arborii elibereaza fitoncide - substante chimice ca
limonenul, a-pinenul, B-pinenul si linalolul. In cadrul
unui studiu de cercetare, participantii au dormit peste
noapte intr-o camera de hotel in care au utilizat uleiuri
esentiale care contin acesti compusi. Beneficiile de
care s-au bucurat au fost similare cu cele obtinute de
persoanele care au facut bai de padure traditionale.

*15mlL

doTERRA a capturat aceste beneficii in Amestecul
pentru baie de padure Shinrin-Yoku, care contine
fitoncide ce invoca esenta padurilor luxuriante. Formulat
Cu grija cu uleiuri esentiale de Lamaie, Magnolie
(Frunza), Paciuli, Brad Siberian, Chiparos, Hinoki,
Grapefruit, Lavandin, Cardamom, Muscata si Petitgrain
de Lamaie, Shinrin-Yoku creeaza in orice incapere
senzatia de a te afla printre copaci.
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Forest Bathing Blend
dOTERRA

Blend
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Beneficii primare Utilizari:

Formulat cu uleiuri esentiale bogate in terpene si - Foloseste-l pentru a crea o atmosfera de claritate si
fitoncide asociate cu efectele pozitive ale prospetime.

exploraril naturi Cu Shinrin-Yoku, poti crea ambianta perfecta pentru

Creeaza o atmosfera cu efect calmant si de meditatie, scrisulin jurnal sau momente creative.
echilibrare, datorita parfumului sau proaspat,

e Aplica-llocalin combinatie cu un ulei caraus,
care inspira.

pentru a obtine un parfum personal floral, de citrice
Ofera o experienta energizanta, inspirata de sau lemnos.
beneficiile pentru starea de bine ale baii de padure.

Un amestec inspirat de baia de padure ca practica
pentru sustinerea starii de bine.
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,<Copacii sunt poeme pe
care pamantul le'scrie
pe cer.”
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