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Si metodika yra vienas i§ V§] Respublikinés Klaipédos ligoninés kartu su partneriais Liepojos
ligonine ,,Piejiiras* (Latvija) ir Lietuvos Sv. Kazimiero provincijos Klaipédos Sv. Pranciikaus
Asyzie¢io vienuolynu (Lietuva) jgyvendinamo projekto ,Inovatyviy psichosocialinés
reabilitacijos metody pazeidziamiems zmonéms diegimas, siekiant jveikti stresg ir pagerinti jy
socialing jtraukt]* (INO INCLUSION, Nr. LL-00120) rezultaty.

Projektas finansuojamas i§ 2021-2027 m. Interreg VI-A Latvijos ir Lietuvos programos. Visas
projekto biudzetas — 466 800 Eur. Bendrasis Europos regioninés plétros fondo finansavimas —
373 500 Eur. Projekto tikslas — sukurti integruotas psichosocialinés ir fizinés reabilitacijos
priemones, sprendziancias su klimato kaita susijusius isStkius, siekiant geresnés pazeidziamy
grupiy socialinés jtraukties Kurzemés (Latvija) ir Klaipédos (Lietuva) regionuose.

Projekto jgyvendinimo metu sukurtos naujos integruotos psichosocialinés ir fizinés reabilitacijos
priemonés, skirtos mazinti pazeidziamy zmoniy stresg, bei didinti visuomenés Ziniy ir
sagmoningumo lygj $ia tema. Visi projekto partneriai jsidiegé miSko maudyniy terapija. VS]
Respublikinés Klaipédos ligoninés Palangos reabilitacijos filiale ,,PuSynas” jrengtas drusky
terapijos kambarys. Istaigoje jrengtas modernus keltuvas, kurio déka pacientai su fizine negalia
ar ribotu judumu gali dalyvauti grupinése kineziterapijos uzsiémimuose. Liepojiskiai partneriai
ligoninéje jrengé kabinetus ir jdiegé kalbos ir kalbéjimo terapija. Klaipédos Sv. Pranciskaus
Asyziecio vienuolyne jrengtas sensorinis darzas autizmo spektro sutrikimg turintiems vaikams ir
jaunuoliams, kuris sudaro salygas pradéti teikti darbo terapija. Projekto partneriy darbuotojai
bendravo, mokési ir dalyvavo profesinése apskrito stalo diskusijose. Planuojama, kad kasmet
projekto rezultatais Lietuvoje ir Latvijoje pasinaudos daugiau nei 3 000 projekto partneriy jstaigy
pacienty.
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1. MISKO MAUDYNES: ISTORINES ISTAKOS, SAMPRATA, MISKO
MAUDYNIU VEIKLOS OBJEKTAI

1.1. Misko maudyniy istorinés iStakos ir samprata

Dar senovéje zmonés zinojo, kad natiirallis, gamtoje esantys garsai, kvapai ir vaizdai
ramina mintis, o gamtos gérybés (vaistingieji augalai, grybai, uogos) gydo ir maitina. Kuo
daugiau laiko zmogus praleidzia ramybés jiems suteikiancioje gamtoje, tuo labiau didéja noras
saugoti ir tausoti tai, kas brangu. Taip yra jmanomi abipusiai miSko ir gamtos mainai, kurie
pasireiskia misko maudyniy metu.

Japonijos vyriausybés Misky agentiiros direktorius Tomohide Akiyama 1982 metais
sukuré ,,Shinrin-Yoku“ koncepcija, apibudinancia samoninga Zmogaus pasinérimg | miSko
atmosfera. Japony kalboje terminas Shinrin-Yoku (FR#A/8) sudarytas i3 trijy kandzi rasmeny.
Zodis Shinrin (FX#K) reiskia , miskq“. Pirmasis Shirin simbolis — trys medziai (FF) —
simbolizuoja miska, o antrasis — du medziai (%) — medziy tarpusavio ry$j. Zodziu youku (&)
vadinama vonia, maudynés, prabanga buti visiSkai apgaubtam supancios gamtos. I§ pradziy
misko maudynés buvo kaip id¢ja, padéjusi susieti lankymasi miske ir ekoturizma, nukreipta |
sveikatinima. Si praktika buvo pateikiama kaip asmening, intuityvi praktika daug streso
patiriantiems, didmies¢iuose gyvenantiems Zmonéms.

Pastebéta, kad nuo 1970 mety Japonijoje labai suintensyvéjo urbanizacija, kuri buvo
susijusi su ilgais virSvalandZziais darbe. Intensyvi urbanizacija, ilgos darbo valandos, Zmoniy,
miesto Sviesy, eismo garsy gausa, sutrikes darbo ir poilsio ritmas padidino su nerimu ir su stresu
susijusiy ligy skai¢iy. Japonijoje atsirado terminas Karoshi (B753t) — taip pavadinta staigi
mirtis nuo pervargimo, kuris atsirado dél per didelio darbo kriivio. Misko maudyniy terapijos
plétra buvo atsakas j sparty urbanizacijos ir technologinés pazangos augima. Sios maudynés tapo
prieSnuodziu technologijy bumo sukeltam Zmoniy pervargimui ir galimybe gyventojus kviesti |
gamta, skatinti miskus saugoti ir tausoti.

Japony kultiroje misko maudyniy iStakos yra senesnés nei Tomohide Akiyama
suformuota koncepcija. Nemaza dalis tradicinés japony kultliros pagrista gamtos supratimu ir
ry$io su ja kiirimu. Gamtos dvasinés ir gydomosios savybés akcentuojamos Sintoizmo ir budizmo
praktiky. Japony kultiiroje ypa€ vertinamas dvasinis ir estetinis Zmogaus rySys su gamta. Vienas
tokiy pavyzdziy — ikebana. Tai grieztai struktiirizuota meno praktika. Sios praktikos metu
kuriamos kompozicijos, kuriose gelés ir kiti gamtos elementai iSdéstomi taip, kad jkiinyty
harmonijg, ramybe ir grozj. Japonijoje ikebanos kompozicijos kiirimas yra lyg biidas suprasti ir
estetiSkai jautriai jprasminti gamtos ritmg, mety laiky kaitg. Ikebanos kompozicijoje kiekviena
Saka, gelés ziedas, lapas ar kitas gamtos elementas yra iSdéstomi taip, kad bity iSrySkinta jy
svarba ir santykis su aplinka. Panasiai kaip ir miSko maudynés, ikebana skatina Zmogy suprasti ir
branginti gamtos groZj per pojiicius: Zilirint j tarp medZiy krintancig Sviesa, uodziant misko
kvapa, klausantis véjo, stebint linguojancias miSko lajas. Galima teigti, kad ikebana ir misko
maudynés turi bendra filosofinj pagrinda — abi Sios praktinio meno rusSys kuria harmonija su
gamta, viding ramybeg ir estetin] pajautima, skatina Zmogy gyventi ¢ia ir dabar.

Dar vienas pavyzdys — Shugendo budisty vienuoliai, vadinami yamabushi. Terminas
Shugendo reiskia kelig (Do) | dieviskas gamtos galias (Gen) per asketines praktikas (Shu).
Vienuoliai, gyvenantys atsiskyréliska gyvenimg kalnuose, samoningai pasirenka patirti fizinius ir
dvasinius iSbandymus. Sustiprinamas vienuoliy kiinas, nuraminamas protas, visa tai padeda
jiems pasiekti vienybe su gamta. Shugendo ir miSko maudyniy praktikos turi bendry bruozy.
Pirmiausia minétinas gamtos garbinimas. Yamabushi tiki, kad gamtoje slypi dieviskos galios, o
miSko maudynés pabrézia, kad buvimas gamtoje teigiamai veikia psichoemocing ir fizing
sveikatg. Antrasis bendras bruoZzas — sensorinis dirginimas. Shugendo ir miSko maudyniy
praktikose svarbu garsy, kvapy ir gamtos pajautimas. Treciasis bendras bruozas — Shugendo
praktikos metu, laikantis grieZztos fizinés ir dvasinés disciplinos, siekiama vidinés
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transformacijos, o miSko maudyniy praktiky metu norima nuraminti protg ir sustiprinti rysj su
savimi. Nors §ios praktikos yra skirtingos savo disciplinuotumu, jos abi pabrézia gamtos svarbg
dvasinei, psichosocialinei ir fizinei Zmogaus gerovei.

Sintoizmas — tai viena senoviné Japonijos tikéjimo sistema. Japoniskai Shinto dos gali
biti veréiama kaip dievy kelias. Sintoizmo tikéjimo israiskos apima dieviskosios dvasios (Kami)
pripazinimg nattraliuose gamtos elementuose: senose giriose ir medziuose, aukstuose kalnuose,
srauniose upése ir upeliuose, kriokliuose. Sintoizmo pasauléZiira suvokia gamta ne tik kaip
fizing aplinkg, bet ir kaip dvasing erdve, kurioje galima patirti viding harmonijg ir rysj su
$ventumu. Galima jzvelgti bendry $intoizmo ir misko maudyniy bruozy. Sintoizme tam tikri seni
medziai ir miskai laikomi Sventais, net dievybiy buveinémis. Misko maudyniy metu taip pat yra
svarbi pagarba gamtai, jos poveikiui zmogaus sveikatai. Sintoizmo religijoje yra savokos wabi-
sabi — netobulas grozis ir yiigen — paslaptingas grozis. Netobulas ir paslaptingas grozis
fiksuojami misko maudyniy patirtyje, kai Zmogus mokosi priimti ir pajausti nattiraly misko grozj
su visais jo netobulumais. Dar vienas bendras bruoZas — ry$io su Kami stiprinimas. Sintoistinése
apeigose daznai lankomi miskai ir Sventovés, kur zmonés meldziasi gamtos dievybéms ir jaucia
Ju artuma. Misko maudyniy metu apeigy néra atlickama, taciau Zzmogaus buvimas miske, tarp
medziy ir patiriant visa miSko atmosfera stiprina dvasinj Zmogaus ry§j su gamta. Galima
apibendrinti, kad misko maudynés néra tiesiog moderni sveikatinimo praktika — tam tikra prasme
ji tesia seng Sintoizmo tradicija, kuri skatina gyventi iSlaikant harmonija su gamta ir pripazinti
gamtos galig teikti zmogui ramybe, stiprybe ir sveikata.

Miskai Japonijoje, turi ypatingg reikSme¢ — jie nuo seno siejami su ramybe, groZiu ir
dvasiniu atsinaujinimu. Misko maudynés apima tradicinés japony kultiiros elementus, gamtos
grozio vertinimg ir sgmoningumo praktika. Ir nors 1§ pradziy miSko maudyniy koncepcija buvo
pradéta taikyti norint i§saugoti sveikus miskus, t.y. kaip ekoturizmas, laikui bégant ji plétojama
kuriant rekreacinius / terapinius miSkus, instruktuojant specialistus, gebancius taikyti miSko
terapija zmonéms. Taip miSko maudynés i§ koncepcijos peraugo ] mokslisSkai pagrista
sveikatinimo ir kartu ir meno metodika. Si metodika moko jsileisti miska j savo kiing ir jj patirti
per penkis kiino pojiiius (rega, uosle, klausg, lytéjima, skonj), uzmegzti rysj su aplinka, kitais,
paciu savimi. Siuo metu misko maudynés yra labiau traktuojamos kaip sensoriné praktika, kurios
metu panyrama ne  vandens telkinj, bet ; misko atmosferg. Misko atmosfera yra lyg vandenynas,
kuriame pojii¢iai sutelkiami j jvairius natiiralius dirgiklius, skatinama pajausti véjo dvelksma,
klausyti pauksciy giesmiy, stebéti medziy lajos lingavima, uosti zZydin¢iy géliy kvapa, paliesti
medZzio zieve ar samang, giliai jkveépti tyro miSko oro. Pojuciai sugraZina Zmogy | dabarties
akimirka, kurioje i§jauciama tai, kg sitilo miSkas. Visa tai integruojama Zzmogaus viduje, taip
sustiprinamas natiiralus organizmo gebéjimas sveikti ir palaikyti sveikata. Zmogus, biidamas
miske, apsuptas miSko skleidziamy kvapy, garsy ir gryno oro, nurimsta, atsipalaiduoja ir pailsi.

Lietuvoje miSko maudyniy praktika pradéta taikyti palyginti neseniai — 2018-2020
metais. Pirmieji miSko maudyniy uzsiémimai buvo vedami entuziasty, kurie Sios metodikos
mokési uZsienyje. Siuo metu misko maudyniy praktikos miisy 3alyje galima mokytis kursuose,
kuriuos organizuoja Lietuvos gamtos terapijos asociacija, taip pat ir tarptautinése organizacijose:
Gamtos ir miSko maudyniy asociacijoje (angl. Association of Nature and Forest Therapy),
Gamtos ir miSko maudyniy aljanse (angl. The International Nature and Forest Therapy
Alliance). Norintiems jgyti aukstosios mokyklos diplomg (turéti miSko maudyniy specialisto
licenzijg) galima rinktis studijas Klaipédos universiteto Mokymosi visg gyvenime centre (KU
MVGC) arba Lietuvos sveikatos moksly universitete (LSMU), Podiplominiy studijy centre,
pasirinkus papildomos ir alternatyvios medicinos studijas ,,MiSko maudynés*.

Misko maudynes Lietuvoje galima patirti nacionaliniy ir regioniniy parky rengiamuose
uzsiémimuose, kuriuos veda sertifikuoti gidai: Aukstaitijos, Dzikijos, Zemaitijos, Kursiy nerijos,
Pavilniy, Kurtuvény, Pavilniy parkuose. Taip pat §i paslauga vykdoma sveikatinimo ir SPA
centruose. Lietuvoje yra sertifikuoty gidy, kurie miSko maudyniy veikla uzsiima savarankiskai.



Viena pirmyjy Lietuvoje misko maudyniy gidziy yra Mila Monk. Siuo metu galima rasti ir
daugiau gidy, kurie savo paslaugas siiilo visoje Lietuvoje.

Misko maudyniy terapija Latvijoje sparc¢iai populiar¢ja kaip Zzmoniy sveikatinimo, streso
mazinimo ir emocinés geroveés gerinimo forma. Nors §i praktika néra oficialiai reglamentuota
kaip medicininé ar psichoterapiné intervencija. Taliau Latvijoje ji praktikuojama kartu
dalyvaujant sertifikuotam misko maudyniy terapijos gidui bei psichologui ir psichoterapeutui.
Uzsiémimai vyksta natiiraliuose misSkuose, laikantis bendry gamtos apsaugos taisykliy. 2025 m.
Rygoje atidarytas pirmasis misko maudyniy terapijos takas. Nors Latvijoje, misko maudynés vis
dar yra gana naujas metodas, taciau susidoméjimas ir infrastruktiira auga.

1.2. Misko maudyniy veiklos objektai ir praktikos elementai

Misko maudyniy metu svarbu pojiiciy pasaulis, kuris jgalina patirti gydomasias gamtos
galias. Vykstant misko maudynéms ne Zygiuojama, bet ramiai vaikStoma po miska. Tik ramiai
vaik§tantis zmogus gali sutelkti démesj j buvima Cia ir Dabar. Toks susitelkimas j buvima $ig
akimirka, suvokiant, kur esame ir ka patiriame, padeda kiinui ir protui pasiekti ramybe,
atsipalaiduoti.

Misko maudynés nebiity jmanomos be Sios praktikos veiklos objekty, kurie i§ esmés yra

gamtos elementai:

1. Medziai ir augalai. Medziai misko maudyniy metu yra vieni svarbiausiy veiklos

objekty. Jie gali buti didingi ir seni arba liauni. MiSke medZiy yra visokiy, svarbu
pastebéti skirtumus: rasies, auksc¢io, kamieno ar Saky formos, lapijos gausos, spygliy
dydzio ir spalvos. LieCiant medzius reikia stengtis pajausti, kokia skirtinga medziy
zievé: minksta ir Svelni ar grubléta ir Siurksti, pajausti medzio kamieno temperattirg ir
drégme. Reikia apkabinti medj arba |} jj atsiremti, pabandyti pajausti medZio tvirtybe,
jvertinti, kaip jauciatés Salia medzio. Skirtingos medziy raSys skirtingai veikia
zmogy. Berzas teikia lengvumo, skatina kiirybiSkuma ir pozityvuma. AZuolas —
stiprybés simbolis, tod¢l buvimas prie jo teikia pasitikéjimo savimi, ramybés,
energijos, leidzia atgauti jégas. PuSys teigiamai veikia kvépavimo sistema, maZina
stresg. Egliy skleidZiamas kvapas ramina nervy sistema, leidZia atsipalaiduoti. Liepos
yra Svelnumo ir meilés medis, buvimas Salia jy malSina nerima, teigiamai veikia
Sirdies ir kraujagysliy sistema, atpalaiduoja. Misko maudyniy metu galima apzitiréti
medZiy lajas, kokios jos yra — placios ar siauros. Medis sitibuoja v¢jyje, o gal iSlieka
ramus? Stebima, kaip atrodo medziai, esantys Salia to medzio, prie kurio stovima.
Apkabinus galima uosti medj ir org aplink ji. Medziy skiriami fitoncidai ramina nervy
sistemg. Daznai buvimas tarp medziy padeda susitelkti j dabarties akimirka, o
zvilgsnis ] gamtg skatina vaizduote ir naujas idéjas.
Misko ekosistemos dalis yra misko pakloté. MisSko paklote sudaro nukrit¢ lapai,
spygliai, medZiy Sakos ir Saknys, samanos, Zydintys ir neZydintys augalai, grybai,
dirvoZemis su jame esanciais mikroorganizmais. Pakloté gali biiti spalvinga, minksta,
nelygi, su aukstai i8kilusiomis medZziy Saknimis, pédas gali badyti nukrit¢ spygliai ar
kankoréziai, karStg vasaros dieng gaivinti drégnas dirvoZzemis. Svarbu stebéti paklotés
ir medziy spalvas, basomis kojomis pajusti paklotés tekstura, kuri stimuliuoja pédy
refleksinius taskus, mazina stresg ir gerina kraujotaka, stiprina rysj su gamta.

2. Vandens telkiniai. Miske gali buti upeliy, ezery, upoksniy, kriokliy, pelkiy, uz misko
— jura. Tekantis vanduo kuria dinamiska, stipriai veikiancig akusting ir vizualing
aplinka. MiSko maudyniy metu reikia stengtis jsiklausyti j tekancio vandens garus:
SniokS§tima, ramy Ciurlenimg ar bangy miisg j krantg. Tykus, ramus vandens pavirSius
atspindi dangy, aplink esanc¢ius medzius. Tiek dinamiski, tiek ramiis salyginai statiSky
vandens telkiniy garsai ramina nervy sistemg, skatina atsipalaiduoti ir didina
kiirybiSkumg. Vandens purslai, tykStantys ant kiino karSta vasaros dieng, veikia
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gaivinanciai ir tonizuojanciai. MiSko maudyniy metu galima rasti ir pelkiy bei
Slapyniy, kurios, kurdamos savitg ekosistema, sukuria ypatingg teraping atmosfera.
Riiko uzkloti vandens plotai, pliduriuojanc¢ios samanos, varliy kurkimas ir pauksciy
giesmés, samany ir pelkés augaly aromatai, drégnas ir litiliuojantis pelkés pavirSius
veikia visus penkis zmogaus jutimus. Jei miSko maudynes vyksta ankstyva ryta, ant
augaly susidare rasos laSeliai ar lietaus lasai moko pastebéti smulkias gamtos daleles.

3. Misko garsai ir kvapai. Misko maudyniy metu sutelkiamas démesys } garsy ir kvapy
kitimg priklausomai nuo vietos. Gamtoje néra absoliuCios tylos. Galima iSgirsti
pauksciy Ciulbéjima, véjo oSimg medziy virSunése, lapy Slamesj, upelio tekéjima ar
sniego girgzdesj juo einant. PauksSCiy Ciulbéjimas skatina teigiamas emocijas, v¢&jo
oSimas primena gamtos galybe, lapy Slamesys veikia raminanciai, upelio ¢iurlenimas
veikia atpalaiduojanciai, vabaly diizgimas primena nattraly gamtos ritmg. Klausantis
gamtos garsy yra ugdoma sgmoningumo biisena. Norint iSgirsti miSko garsus reikia
atsiseésti, uzsimerkti, stengtis susikoncentruoti j kiekvieng garsa. Kokie jie? IS kur
sklinda? Kas juos kelia? Ka jauciate juos girdédami? Natiirallis gamtos garsai turi
unikaly poveikj Zzmogaus psichikos sistemos subalansavimui. Miske kvepia visa, kas
gyva: medziai, zydintys augalai, grybai, misko pakloté. Stenkimeés pajausti, kokiy
emocijy tai kelia, kokius kvapus atpazjstame. Misko kvapas turi aromaterapinj
poveikj, padeda atsipalaiduoti. Spygliuo¢iy kvapas naikina virusus ir bakterijas, todél
geréja imunitetas, suteikiama daugiau energijos. Misko terapijos metu reikia jkvépti
org per nosj, pajauciant misko kvapa. Kokius aromatus uodziate? Kaip jie veikia jiisy
savijautg?

4. Sviesa ir $eSéliai. Pro medzius prasiskverbianti saulés $viesa ir Seéliai kinta
priklausomai nuo paros ir mety laiko, taip pat nuo véjo gisiy, kurie judina medziy
virStines. MiSko maudyniy metu reikia stebéti Sviesa, kaip ji kinta, kokias formas ir
rastus sukuria ant Zemés krisdama pro medziy lapus, pajusti, kaip kinta temperatiiros
pojutis stovint saulés spinduliuose ir miSko tankmés sukurtame SeSélyje. Saulés
spinduliai, prasiskverb¢ tarp medziy, skatina estetinj rySj su aplinka, o jy kuriamas
Seséliy zaismas moko pastebéti gamtos dinamiskumg ir laiking grozj. Sviesos ir
SeSeliy Zaismas per parg kinta kelis kartus: ryto Sviesa suteikia energijos, ryski
vidurdienio spalva padeda miske pastebéti spalvy ir detaliy jvairove, o vakaré¢jant
Sviesa sukuria $iltg ir nostalgiska atmosferg. Ménulio ir Zvaigzdziy Sviesos apSviestas
miSkas yra paslaptingas ir mistiSkas. MiSko maudyniy metu atsisédus ir stebinti
Seseliy judéjima Zeme, medZiy kamienas ir laja padeda pajusti gamtos ritma,
atsipalaiduoti ir pasiekti viding harmonija.

5. Akmenys — tai natiralls gamtos elementai, turintys savo energija, tekstiirg ir
simbolikg. MiSko maudynése akmenys gali biiti naudojami kaip priemone siekiant
Jsizeminimo ir stabilumo. MiSko maudyniy metu galima pamatyti skirtingy dydziy ir
formy akmeny — nuo smulkiy zvaigzdeliy iki didziuliy rieduliy. Rankoje laikomas
akmuo gali buti Saltas, Siltas, lygus, SiurkStus, sunkus, lengvas, Siltas, vésus.
Stebékime, kaip atrodo akmenys vandenyje, ar vanduo teka aplink juos. Laikant
akmenj rankose ar stovint ant didelio akmens, galima pajusti jo tvirtumg ir stabiluma,
kuris padeda jaustis labiau Cia ir Dabar. Pabandykime jsivaizduoti, kaip akmuo
sugeria nerimg ir atiduoda savo stabilumg. Akmenys primena apie gamtoje slypincig
jéga, laikui nepavaldzig ramybg ir kantrybe.

Misko maudyniy praktikoje yra svarbu ne tik objektai, bet ir miSko maudyniy elementai,
kurie skiria $ig praktikg nuo zygiavimo.

1. Tempas — miSko maudyniy metu tempas bina létas. Tuo misSko maudynés skiriasi
nuo zygiy ir kitos veiklos lauke. Tempas turi biiti natiraliai 1étas ir ramus, kad misko
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maudyniy dalyvis galéty pastebti detales (gé€liy ziedus, Sakas, samanas, medziy
kamieny formas ir t.t), kuriy nepastebima greitai judant. Harmoningas judéjimas
padeda atrasti viding ramybg, sumazinti stresg, sustiprinti ryS$] su mus supancia
aplinka. Per miSko paklot¢ galima eiti ir basomis kojomis, dar labiau sulétinant
zingsnj, pajauciant Zemés tekstirg. Létas tempas misko maudyniy metu padeda
i8silaisvinti i§ kasdienio skubg¢jimo, atpalaiduoja mintis, o tai sumazina streso
hormonus ir gerina zmogaus psichoemocing buseng. Maz¢jantis streso hormony
kiekis organizme padeda stabilizuoti kraujospiidj, stiprina imuniteta, todél geréja ir
fiziné sveikata. Létesnis tempas, o kartais ir visiSki sustojimai jgalina pastebéti
daugiau detaliy, girdéti daugiau garsy, uzuosti daugiau kvapy. Einant létai, nebtitina
nukeliauti didelio atstumo. Patirti miSko maudynes ir teigiamg gamtos poveikj galima
ir einant pus¢ kilometro. Svarbiausia misko maudyniy metu yra ne nueitas atstumas,
ne moksliniy fakty apie gamtg mokymasis, ne suskaicCiuoti, pamatyti ar iSgirsti misko
objektai. Svarbiausia yra patirti pojii¢iai ir jy poveikis kiinui, mintims, savijautai.
Misko maudyniy metu susitelkdami j pojicius atsiribojame nuo liikesCiy, kasdieniy
jsipareigojimy, negatyviy minciy. Susitelkiant | asmeninius pojiicius mokomasi
priimti miSko teikiamas dovanas, pajusti unikalias energijas, kurios lydi einant i$
vienos vietos j kita. Ejimo tempas turi atliepti asmeninj misko atmosferos pojitj. Jei
norisi judéti lé¢iau ar truputj greiciau — leidZiama, jei norisi tiesiog sédéti, tai taip pat
tinkamas pasirinkimas.

AbipusiSkumas yra kitas, svarbus misko maudyniy elementas. MiSko maudynés
néra susijusios su gamtos iStekliy naudojimu savo malonumui patenkinti ar sveikatai
gerinti. MiSko maudyniy metu svarbi pagarba gamtai ir joje esanciai bet kokiai
gyvybés formai, svarbu tausoti gamtg, nes taip sukuriama zmogaus ir gamtos
partnerysté. Bidamas miske, zmogus 1§ gamtos gauna psichoemocing nauda: gamta
ramina, suteikia vidinés harmonijos, mazina stresa, leidzia pajusti, kad zmogus yra
visatos ciklo dalis. Kai Zmogus gerbia gamtg ir miska, kuriame yra, tada yra saugomi
miskai, skatinamas tvaresnis gyvenimo biidas, maZzéja vartotojiSkumas. Misko
terapija néra vienaSaliSkas procesas — tai santykis, kuriame gamta ir Zmogus vienas
kita turtina. AbipusiSkumas miske pasireiSkia aktyviu jsiklausymu ir reagavimu |
gamta. Bunant miske reikia atkreipti démesj ; gamtos garsus, pastebéti, kokiy emocijy
Sie nattrallis gamtos garsai sukelia. MiSko maudyniy metu reikia leisti sau neskubéti
ir klausytis misko. Pagarba ir riipest] miSku perteikti galima nedraskant ar kitaip
nezalojant augaly, nesibraunant j gyviiny buveines, pasiimant su savimi visas
atsiradusias SiukSles, nekuriant ugnies tam specialiai nesukurtose lauzavietése,
nekeliant triuk§mo grojanc¢ia muzika. Galima kurti sgmoningg dékinguma miskui tai
iSreiskiant balsu ar mintimis, jsivaizduoti, kad su jkvépimu priimame gamtos
energija, o su iSkvépimu graziname j3 miSkui. AbipusiSkumo elementas miSko
maudyniy terapija padaro gilesne ir prasmingesne praktika, kai Zmogus ne tik priima
gamtos teikiamas dovanas, bet ir atsidékoja miskui savo pagarba, démesiu,
atsakomybe tausodamas gamtos iSteklius.

Jutiminis jsitraukimas ir jsisamonintas buvimas Cia ir Dabar taip pat svarbus
miSko terapijos elementas. Kalbant apie jutimus, daZniausiai minimi penki
pagrindiniai jutimai: uoslé, rega, skonis, klausa, lytéjimas. Tai jutimai, kurie susij¢ su
proprioceptoriais, i§sidés¢iusiais visame miisy kiine. Sie jutimai padeda suvokti miisy
kiino padétis erdvéje. Visi proprioceptoriai miSko maudyniy metu skatina suvokti
savo king, judéjimo metu kylancius pojucius. MiSko maudyniy metu biidamas
démesingas savo kiinui, zmogus susitelkia j dabarties akimirka, j buvima Cia ir
Dabar. Buvimas dabarties akimirkoje Zmogui yra unikalus, nes $i akimirka niekada
nesikartoja, net jei ir atkeliauji j tg pacig vieta ar uodi tokj patj kvapa. Misko
maudyniy metu jutiminé patirtis (kvapas, skonis, vaizdas ir pan.) visada gali pereiti |
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jausming (dziaugsmas, laimé, nerimas), reikia stebéti, kaip jutiminé patirtis mus
veikia. Pavyzdziui, laikant rankoje géle ir uodziant jos Zieda, jutiminé patirtis bus
kvapas, spalva, tekstiira, o jausminé patirtis bus dziaugsmas, laimé¢ ar kita maloni
emocija. Tod¢l misko maudyniy metu yra rekomenduojama tyrinéti misko maudyniy
objektus pasitelkiant visus pojii¢ius. Pavyzdziui, stebint upel; galima sau pasakyti:
,Matau upelj...., kiine jauciu....“. Rekomenduojama pirmiausia jsivardinti jutiming
patirt, o po jos — jausmine patirtj. Taip iSliekant dabarties akimirkoje galima labiau
atsipalaiduoti, pajusti misko teikiamg ramybe ir gydomaji poveiki.

2. MISKO MAUDYNIU: POVEIKIS FIZINEI, PSICHOLOGINEI
SVEIKATAI IR SOCIALINEI INTEGRACIJAI

Gyvename lemiamu zmonijos istorijos momentu, kai dvasinis ir mokslinis pasauliai
susilieja. Pradedame suprasti, kas vyksta misy kiine, kai bendraujame su gamta. Japonijoje
dr. Qing Li prad¢jo naujg medicinos moksla, kuris pavadintas misko medicina. Misko medicina
tiria misko aplinkos poveikj zmogaus sveikatai ir yra mokslo sritis, priklausanti papildomos ir
alternatyviosios medicinos kategorijai. MiSko maudyniy (Shinrin-yoku) ir miSko terapijos
praktiky pagrindu tapo misko medicina — mokslu grista disciplina. Moksliniais tyrimais jrodyta,
kad laiko praleidimas gamtoje stiprina asmens fizine, psichologing sveikatg, aktyvina socialinius
rys$ius, taip skatina integracija j bendruomeng.

2.1. Poveikis Zmogaus fizinei sveikatai

Irodyta, kad imuninés sistemos natiiralios zudikés (NK) lgstelés yra svarbios saugant
kiing nuo bakterijy, virusy patologiniy dariniy (naviky). Qing (2022) atliko tyrima, kurio metu
tyré¢ dvylikos sveiky vyry, dirbanciy didelése Tokijo bendrovése, imuninés sistemos rodiklius:
baltyjy kraujo kineliy (BKK) kiekj, natiiraliy zudikiy (NK) lasteliy aktyvuma ir skaiciy,
antivézinio (GRN) baltymo kiek; limfocituose. Tyrimo dalyviai dalyvavo trijy dieny ir dviejy
nakty kelionéje miskuose. Miske jie ¢jo vidutiniu tempu: pirmg dieng nuéjo apie 2,5 km, o antrg
— po 2,5 km ryte ir 2,5 km vakare. Trecig dieng tyrimo dalyviams baigus keliong¢ miske, buvo
paimti jy kraujo méginiai. Nustatyta, kad po tyrimo 53,2 proc. padid¢jo NK lasteliy aktyvumas, o
ju skaicius padidéjo 50 proc. GRN (antivezinio baltymo) kiekis padid¢jo 48 proc. Misko
maudyniy metu pasikeites NK Igsteliy aktyvumas uZztikrina spartesnj véziniy ir virusy pazeisty
lasteliy naikinima, taip yra stiprinama imuniné Zmogaus sistema. Chen su bendraautoriais (2025)
atliko tyrimg, kuriuo buvo vertintas Zzygio mieste ir miske poveikis imuninés sistemos
rodikliams, tirta, kiek laiko pokytis iSlieka. Pateiktame tyrime taip pat dalyvavo dvylika sveiky
vyry, kurie pirmiausia buvo trijy dieny turistingje kelionéje mieste, o po keliy ménesiy — trijy
dieny misko terapijos iSvykoje i kiparisy miskus. Abiejy iSvyky metu, pries ir po jy buvo paimti
tyrimo dalyviy kraujo méginiai, jvertinti imuninés sistemos rodikliai: NK lasteliy aktyvumas, jy
skaiCius, GRN, perforino ir GrA/B baltymy ekspresija. Nustatyta, kad po miSko maudyniy
terapijos padidéjo NK aktyvumas ir lgsteliy skaic¢ius, GRN, perforino ir GrA/B baltymus
ekspresuojanéiy lasteliy dalis kraujyje. Sie poky¢iai isliko nuo 7 iki 30 dieny po misko
maudyniy. Taip pat nustatyta, kad po vizito mieste tyrimo dalyviy kraujyje nebuvo nei NK
aktyvumo, nei imuniniy baltymy lygio poky¢iy. Sie abu tyrimai patvirtina, kad misko, bet ne
miesto aplinka turi teigiamg ir ilgalaikj poveikj Zmogaus imuninei sistemai.

Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligos yra viena dazniausiy ilgalaikj nedarbinguma ir mirtj
lemianéiy priezasCiy. Irodyta, kad 2—4 valandy trukmés, taikoma ne maziau nei 2 kartus per
savait¢ miSko maudyniy terapija mazina aukSta kraujo spaudimg, normalizuoja Sirdies
susitraukimy (pulso) ritma, gerina nuotaika, maZzina nerimo lygj. AukSto kraujo spaudimo ir
Sirdies susitraukimy daznio (pulso) maZzéjimas misko terapijos metu siejamas su autonominés
nervy sistemos aktyvacija, kai Zmogus yra atsipalaidaves. Song su bendraautoriais (2017) tyré
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ilgalaikj miSko maudyniy terapijos poveikj biuro darbuotojy kraujospiidzio kitimui. DvideSimt
SeSi darbuotojai dalyvavo dienos trukmés miSko maudyniy terapijos programoje. Tyrimo
dalyviams kraujo spaudimo rodikliai (sistolinis ir diastolinis kraujospudis, pulsas) buvo
vertinami tris kartus per dieng — pries pusrycius, pietus ir vakarieng, 3 dienas prie§ programa, jos
metu, praé¢jus trims ir penkioms dienoms po programos. Buvo nustatyta, kad sistolinis ir
diastolinis kraujospudis buvo mazesni po misko maudyniy terapijos, palyginti su Siy rodikliy
verte pries tris dienas iki miSko maudyniy. Taip pat kraujo spaudimo rodikliy sumazéjimas isliko
pragjus trims ir penkioms dienoms po taikytos vienos dienos misko maudyniy terapijos. Tyrimo
autoriai nustaté, kad nebuvo reikSmingo pulso daznio pokycio.

Kortikosterolis tyrimuose daznai traktuojamas kaip biologinis streso rodiklis. [rodyta, kad
kortizolis yra svarbus reguliuojant daugel; pagrindiniy Zmogaus organizmo biologiniy sistemy:
medziagy apykaitos, imuning, taip pat uzdegiminius procesus. Paprastai kortizolj isskiria
antinksciai, jis suteikia energijos, reikalingos norint iSvengti grésmes. Trumpalaikis Sio hormono
padidé¢jimas yra biitinas, taciau ilgalaikis, kaip prisitaikymo mechanizmas reaguojant j stresa,
neigiamai veikia biologinius Zmogaus organizmo sistemy rodiklius, tai gali lemti sveikatos
sutrikimus. Irodyta, kad 15 minuciy vaik$¢iojimas misko arba miesto aplinkoje sumazina
kortizolio kiekj seiliy meéginiuose, taciau vaik$€iojimas misko aplinkoje yra veiksmingesnis.
Zinotina tai, kad néra svarbu, kokia veikla atliekama misko maudyniy metu: vaik§toma, sédima,
stebima. Kortizolio kiekis seilése mazéja. Svarbiausia yra miSko maudyniy laiko trukme.

Irodyta, kad miske atlickamos veiklos, kurios truko 20 minuciy ar ilgiau, salygojo
didesnius kortizolio lygio pokyc¢ius seilése, palyginti su veiklomis, kurios truko maziau nei 20
minuciy.

Daugelis moksliniy tyrimy patvirtina misko maudyniy terapijos poveikj kvépavimo
sistemos rodikliy pokyciui. Antonelli su bendraautoriais (2022) atliktos metaanalizés tyrime
teigiama, kad miSko maudynes derinant kartu su lengvu fiziniu aktyvumu geresni yra forsuoto
iSkvépimo turio per pirmg sekunde (FEV1), forsuotos gyvybinés plauciy talpos (FVC),
gyvybinés plaudiy talpos (GVP) ir didZiausio iskvépimo srovés grei¢io (PEF) rodikliai. Siy
rodikliy pokyc¢iai siejami ne tik su fiziniu aktyvumu, bet ir su jkvepiamais, augaly iSskiriamais
lakiaisiais organiniais ir neorganiniais misko junginiais, kurie pasiZymi antiuZzdegiminémis ir
antioksidacinémis savybémis. Taip pat jrodyta, kad aukStikalniy klimatas padeda sumazinti
Umius astmos priepuolius, o aukStikalnése atlieckami kvépavimo pratimai veiksmingi gydant
létin] bronchitg.

2.2. Poveikis Zmogaus psichologinei sveikatai

Zinoma, kad jtraukiandios patirtys Zaliuose plotuose, ypa¢ miskuose, turi naudinga
poveiki zmoniy sveikatai. Misko maudyniy terapija maZina kortizolio (streso hormono) kiekj
seilése, simpatinés nervy sistemos aktyvuma, taip pat neigiamy emocijy (pyktis, nerimas,
depresija, nervingumas, nuovargis) pasireiSkimg. Nerimas ir depresija yra vieni daZniausiy
visuomeng¢je paplitusiy psichologiniy sutrikimy.

Qaun su bendraautoriais (2024) atliko tyrima, kurio metu sieké jvertinti miSko maudyniy
terapijos poveikj nuotaikos pokyciui. Tyrime dalyvavo dvylika asmeny, jie misko aplinkoje
praleido 3 dienas. Po tyrimo nustatyta, kad bendri vyry ir motery nuotaikos rodikliai antrg tyrimo
dieng sumazéjo 38,8 punktais, tai rodo, kad pageré€jo nuotaika ir sumazéjo stresas. Be to, tyrimo
metu buvo pastebéta bendry nuotaikos rodikliy skirtumy tarp ly¢iy: motery nuotaikos rodikliy
pokytis buvo didesnis nei vyry. Taigi terapijos, kurios yra gristos buvimu gamtoje, tarp jos
objekty, yra veiksmingos daZnai ir ilgalaikj nerimg patiriantiems asmenims.

Serotoninas yra neurotransmiteris, kuris veikia emocijy reguliavimg ir miegg. [rodyta,
kad serotonino trilkumas didina depresija, nerimg ir impulsyvuma. Optimalus serotonino kiekis
leidZia pajusti malonumg ir laime. [rodyta, kad zmonéms, kurie serga depresija, biidingas
Zzemesnis serotonino kiekis kraujyje. Misko maudyniy terapija gali biti veiksminga priemone
depresijos simptomams mazinti ir $iai ligai gydyti.
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Depresija sergantiems asmenims daznai pasireiskia nerimas ir atvirksc¢iai, abu sutrikimai
gali pasireiksti tuo paciu metu. Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos pasaulinio psichikos
sveikatos tyrimo, apie 10 proc. Zmoniy, turin€iy lengvus depresijos simptomus, iSsivysto
klinikin¢ depresija.

Furuyashiki su bendraautoriais (2019) tyré¢ misko maudyniy terapijos poveikj depresija
sergantiems ir nesergantiems asmenims. Buvo nustatyta, kad po vienos dienos trukmés miSko
maudyniy sumazéjo tyrimo dalyviy neigiamos nuotaikos rodikliai. MiSko maudynés buvo
veiksmingesnés zmonéms, kurie serga depresija, nei tiems, kurie ja neserga. Taip pat jrodyta, kad
misko maudynés turi teigiamg poveikj depresija serganciy asmeny miego kokybés pokyciui.
Chun su bendraautoriais (2016) tyré misko maudyniy terapijos poveikj insulta patyrusiems
asmenims, kuriems budingi depresijos ir nerimo pozymiai. Nustatyta, kad ekopsichiatrijos
pagrindu paremta miSko maudyniy terapija palengvina nuo létinio insulto kencianc¢iy asmeny
depresijos ir nerimo simptomus. Vadinasi, misko maudyniy terapija gali buti tikslinga
intervencija tiems asmenims, kuriems negalima taikyti standartinio gydymo. Bielinis su
bendraautoriais (2019) tyré miSko maudyniy terapijos poveikj Zmoniy, gydomy psichiatrijos
ligoninéje dél afektiniy ar psichoziniy sutrikimy, psichinei sveikatai. Visi tyrimo dalyviai buvo
psichiatrijos ligoninés pacientai, jie miSko maudyniy terapijoje dalyvavo vasaros ir rudens
ménesiais. MiSko maudyniy terapija apémeé dalyvavimag vienos valandos ir keturiasdeSimti
penkiy minuciy pasivaiks$€iojimuose miSke kartu su terapeutu. Tyrimo dalyviai buvo vertinti
Nuotaikos biiseny profilio (POMS) klausimynu. Buvo nustatyta, kad afektiniy sutrikimy turin¢iy
pacienty grupéje miSko maudyniy terapija buvo veiksminga sumisimo ir depresijos-depresijos
subskalése, taip pat sumazéjo nerimo lygis. Psichoziniy sutrikimy turinéiy pacienty grupéje
didziausi poky¢€iai buvo pastebéti sumisimo ir gyvybingumo subskalése, taip pat sumazéjo nerimo
lygis.

Nemiga yra labai paplitusi miego sutrikimo forma, kuriai gali buti taikomas
medikamentinis ir nemedikamentinis gydymas. Kim su bendraautoriais (2020) atliko SeSiy dieny
trukmés miSko maudyniy terapijos tyrimg su 35 postmenopauzinio amziaus moterimis. Buvo
nustatyta, kad misko maudynés yra veiksmingos siekiant pagerinti miego kokybe, sumaZinti
pabudimy skaiciy ir ilginti miego trukme. Misko maudynés gali biiti taikomos kaip alternatyva
medikamentiniam gydymui arba kartu su medikamentiniu gydymu, siekiant mazinti vartojamy
vaistus dozes.

Nors mokslo Saltiniuose, nagrin¢janc¢iuose misko maudyniy terapijos poveikj, skiriasi
tyrimy dalyviy imtys ir intervencijy trukme, taciau galima teigti, kad miSko maudyniy terapija
yra veiksminga siekiant mazinti depresijos ir nerimo simptomus, gerinti miego kokybe tiek
psichinés sveikatos sutrikimy turintiems, tiek neturintiems asmenims.

2.3. Poveikis Zmogaus socialinei integracijai

Misko maudynés teigiamai veikia ne tik fizing ir psiching sveikata, bet ir socialing
integracija. MiSko maudyniy metu Zmonés ne tik ilsisi ir atsipalaiduoja, bet ir stiprina savo
socialinius ry$ius, o tai padeda kurti stipresnes bendruomenes, skatinti socialing jtraukt;.

Tiriant miSko maudyniy terapijos poveikj daznai dalyvauja zmoniy grupés, o grupinése
veikose dalyvaujantys asmenys gali kurti glaudzius socialinius rySius, nes dalyviai keiciasi
I1sptidziais ir emocijomis. Taip galima jaustis bendruomenés dalimi ir patirti socialinj rysj. Kartu
gamtoje praleistas laikas leidzia atsipalaiduoti ir sumaZzinti kasdienio gyvenimo stresa, pakeisti
Iprastg aplinkg, tai padeda gerinti bendravimo jgiidzius ir psiching sveikata. Gamta sukuria
erdve, kurioje Zmonés gali biiti atviresni, patiria maziau jtampos ir yra labiau link¢ bendrauti. Tai
ypa¢ svarbu zmonéms, patiriantiems socialing atskirtj, vyresnio amziaus Zzmonéms arba tiems,
kurie turi psichinés sveikatos problemy.

Misko maudynés taip pat gali biiti integruotos ] socialinés jtraukties programas, kurios
padeda sumazinti socialing izoliacija. Tokios grupinés veiklos ne tik suteikia galimybe dalyviams
susipazinti, bet ir skatina bendradarbiauti, stiprina pasitikéjimg savimi ir skatinda
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bendruomeniskumg. Kai zmonés kartu dalyvauja bendrose veiklose, jie daznai susiduria su
bendrais i$Siikiais ir kartu jveikia sunkumus, o tai sustiprina jy tarpusavio rysius.

Seimos nariy dalyvavimas misko terapijoje stiprina tarpusavio rysius, suteikia galimybe
geriau suprasti emocijas ir sukuria bendrg patirtj, kuri padeda gerinti Seimos santykius, jveikti
Seimoje. Taip pat zinoma, kad tévai, kurie augina vaika, turintj fizing ar psiching negalia, daznai
patiria nuolatinj stresg, gali patirti socialine izoliacija, ypac jei vaiko biklé sunki ir reikalauja
nuolatinés prieziiiros. Tod¢l dalyvavimas miSko maudyniy terapijoje teigiamai veiks jy fizing ir
psichoemocing sveikatg.

Grupiniai uzsiémimai gamtoje yra labai naudingi, nes jie padeda dalyviams atkurti
emocing pusiausvyrg ir jveikti socialing izoliacijg. MiSko maudynés ne tik prisideda prie fizinés
sveikatos gerinimo, bet ir suteikia galimyb¢ uzmegzti naujus, prasmingus socialinius rySius. Tai
yra ypa¢ svarbu tiems, kurie iesko biidy vél jsitraukti j bendruomene, jaustis reikalingais ir
visaverciais bendruomenés nariais.

3. MISKO MAUDYNIU TERAPIJOS PRAKTIKA

3.1. PasiruoSimas miSko maudynéms

Pasiruosimas misko maudyniy praktikai — tai procesas, kuris padeda pasiruosti
sagmoningam buvimui gamtoje. Sioje metodinio leidinio dalyje pateikiama informacija, kaip
pasiruosti misko maudyniy praktikai:

1. Tinkamos vietos pasirinkimas

Nors misko maudynéms tinka bet kuri natirali aplinka, geriausia iSeiti pasivaikscioti |
miskinga vietove, kur nesigirdéty Zzmoniy veiklos garsy, pavyzdziui, eismo ar statyby. MiSko
maudyniy praktikai labiau tinka vietos, kur yra vandens telkinys, jvairesniy augaly, skirtingos
erdves (takas, laukyme, tankme). Tai stiprina jutiminius iSgyvenimus. Skirtingy ekosistemy
miskai siejami su skirtingais pojuciais: puSynai — su gausia fitoncidy koncentracija, todél ypac
naudingi imuninei sistemai stiprinti; lapuo¢iy miskai vizualiai dinamiski, kvapy ir garsy jvairove
labiau stimuliuoja pojti¢ius, o miSris miSkai harmoningai susieja abi patirtis.

e Optimalu rinktis vieta,  kurig galima nueiti ar nuvykti be dideliy pastangy.

e Misko maudyniy terapijai uZtenka 0,5-1,5 km marSruto. Tai leidzia daugiau démesio
skirti jutimams, o ne fiziniam kriviui.

e Rekomenduojama turéti Zemélap; arba programeéle, kad biity galima saugiai grizti. Taip
pat galima rinktis jums tinkamiausig jau sudarytg Zemélapj (zr. prieduose).

2. Aprangos sezoniskumas

Apranga turéty biiti patogi, nevarZanti judesiy, geriausia — sluoksniuota, ypac jei orai yra
permainingi. Rekomenduojama avéti patogius, sezonui pritaikytus batus. Geriausia
neperSlampami batai, nes gali tekti vaik§cioti po Slapig zeme. Taip pat su savimi turéti apsauga
nuo lietaus ir vabzdziy.

Atsizvelgiant | mety laikg, rekomenduojama:

e Pavasarj apranga sluoksniuota, kad biity galima prisitaikyti prie permainingy ory; batai —
neperSlampami, nes daug purvo ir drégmés; biitina nepamirsti lengvos apsaugos nuo
lietaus; reikia pasirtipinti repelentu (erkés aktyvios jau ankstyva pavasarj).

e Jasarg lengvi, kvépuojantys, bet uzdari drabuziai (apsauga nuo vabzdziy ir saulés),
galvos apdangalas (kepuré ar skrybélé); reikalinga apsauga nuo saulés (kremas); patogts,
uzdari batai, tinkantys vaikscioti po zole ar smélj. Su savimi reikia turéti pakankamai
vandens.

12



® Rudenj apranga sluoksniuota, Siltesni drabuziai, kepuré ar skara; neperSlampama
avalyné, nes gali buti Slapia ir slidu; butina apsauga nuo lietaus (striuké ar poncas).
Patariama turéti termosg su $ilta arbata.

e Ziemg termodrabuziai, $iluma sulaikantis vidurinis sluoksnis, virSutinis — nuo véjo ir
sniego; Silta, neslystanti, tinkama sniegui ar ledui avalyné; pirStinés, Silta kepure,
vilnonés kojinés. Praktikos laikas trumpesnis (15-30 min.), kad bty uztikrintas
komfortas. Misko maudyniy metu patirty pojuciy refleksija rekomenduojama atlikti
Siltoje patalpoje.

3. Psichologinis nusiteikimas

Prie§ pradedant misko maudynes ir Zengiant | miska reikia nurimti, tai padaryti padés
kvépavimo pratimai (zr. 3.2.1. poskyrj). Svarbu nepamirsti, kad miSko maudynés — tai ne zygis, o
létas, sgmoningas buvimas gamtoje, buvimas Cia ir Dabar. Démesj sutelkite j jutimine patirtj
miske. Fizinis kriivis néra svarbiausias tikslas, tod¢l pasteb¢je, kad imate koncentruotis j fizinj
kraivj, stabtelékite, nurimkite ir tik tuomet létai teskite miSko maudynes. Idealiu atveju miske
reikéty praleisti 2—4 valandas. Tiek reikia, kad kiinas ir protas sulététy, atsipalaiduoty. Jei néra
galimybés tiek laiko biiti miske, rekomenduojama i$biiti bent 15-30 minuciy

Jei diena karSta ir véjuota, rekomenduojama turéti daugiau vandens, kad nekankinty
troskulys. Saltesne dieng turékite termose arbatos, kad susilty kiinas. Galima jsidéti lengvy
uzkandziy, jei iSalktuméte, taCiau reikia atsiminti, kad misko maudyniy praktika néra iSkyla.
Galima turéti nedidelj paklota ar kilimélj, jei nusprestuméte atsisésti ant misko paklotés. Taip pat
galima turéti uzrasy knygute ir pieStuka, jie skirti pojii¢iams ar mintims uzrasyti.

4, Misko maudyniy praktikos saugumas ir asmeniné atsakomybé

Saugumas yra svarbiausias kiekvienos miSko maudyniy praktikos pagrindas. Nors pati
veikla yra rami ir neintensyvi, misko aplinka gali turéti tam tikry i$Stkiy: nelygi danga, Saknys,
slidus takai po lietaus, galimybé pasiklysti. Tod¢el rekomenduojama:

e priesS iSvykstant informuoti artimg Zmogy, kur busite ir kiek laiko planuojate praleisti
miske;

e rinktis pazjstama marSrutg arba gerai pazyméta misko taka, ypac jei einate vieni;

e jei miSko maudynés vyksta grup¢je, pravartu pasitiketi sertifikuotu misko maudyniy gidu

— jis ne tik suteiks metodiniy pratimy, bet ir pasiriipins grup€s saugumu

e turéti minimaly pirmosios pagalbos rinkinj (pvz., pleistry, vandens buteliuka).

Taip iSvengiama nereikalingy riipes€iy, o samoningas buvimas gamtoje iSlieka

pagrindinis tikslas.

5. Dirbtiniy garso Saltiniy apribojimas

Mobilusis telefonas yra vienas 1§ didZiausiy sagmoningo jsitraukimo j misko maudynes
trukdziy. Telefono i§jungimas ar atid¢jimas yra ne tik dirbtinio triuk§mo prevencija, bet ir biidas
sumazinti démesio i8blaSkyma. Jei kyla nerimas biiti be telefono, galima pasitelkti ,,tylos rezimg*
— taip jrenginys liks Salia tik nenumatytiems atvejams, tafiau netrukdys patir¢iai. Todél
rekomenduojama:

o telefong palikti namuose arba automobilyje, jei tik jmanoma;

e jei jo atsisakyti negalite — jjungti ,,tylos rezimg* ir i§jungti vibravimo funkcijg, kad islikty
tik galimybé naudoti jrenginj nelaimes atveju;

e pasitelkti ,,skaitmeninj detoksg* — sagmoningai nuspresti, kad kelios valandos bus skirtos
tik miSkui, o ne socialiniams tinklams.

Taip zmogus pamazu iSmoksta biti be technologijy, atsikvépti nuo informacijos srauto ir
atkurti nattiraly démesio ritma.

6. Kaip pradeti ir kq daryti? Eiti grupéje ar vienam?
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Pries$ jeinant } miSka, pirmiausia reikia sustoti, nurimti, stengtis pajusti aplinka visu kiinu.
Kai pajusite, kad nurimote, pasisveikinkite su misku. Nesvarbu, sveikinsités balsu ar mintyse,
taip personalizuojate miskg ir pasgmoningai pradedate vertinti jj kaip partnerj, o ne kaip aplinkg
veiklai. Misko maudyniy metu kalbékite kiek galima maziau, o jei reikia kalbéti, jisy zodziai
tegul buna pozityviis. Nesistenkite dirbtinai pajauti miSko atmosferos, kiekviena miSko
maudyniy patirtis yra unikali tiek savo eiga, tiek asmeniniais patyrimais, kurie yra
nepakartojami. Misko maudyniy metu pasitikékite miSku: jei tik tinkamai jam atsiversite, miskas
jums neSykstés teigiamy patirciy.
Eiti grupéje ar individualiai?
Misko maudyniy terapijos metu svarbiausia yra susirinkti misko suteikiamas patirtis. Yra
skirtumy tarp individualios ir grupinés misko maudyniy praktikos.
¢ Individualiy misko maudyniy metu suteikiama laisvé rinktis tempg ir trukme, kreipiamas
didesnis démesys i individualy sauguma, intencija labiau asmeniné (gilesné refleksija),
tinka norintiems asmeniskai susitelkti j vidinj pasaulj.
¢ Grupiniy misko maudyniy metu gidas uZztikrina terapijos struktiirg, pratimy seka ir ritma.
Buvimas kartu su kitais sustiprina bendrumo jausma, galimybé dalintis jsptidziais papildo
patirtj.
Pirmg kartag dalyvaujantiems miSko maudyniy terapijoje rekomenduojama dalyvauti
grupinése maudynése su gidu. Taip lengviau suprasti terapijos esmg ir struktirg. Tik jgijus
patirties rekomenduojama misko maudynes taikyti individualiai.

7. Intencijos susikiirimas

Intencija miSko maudynése néra taisykle, taciau ji gali suteikti praktikai gilesnj asmeninj
konteksta. MiSko maudyniy praktikoje intencija veikia kaip vidiné kryptis. Tai tarsi tylus
klausimas ar troskimas, kurj zmogus nesasi | miska. Intencijos nereikéty painioti su uzduotimi ar
tikslu, nes misko maudyniy terapijos esmé yra ne pasiekti rezultata, o labiau leistis j procesa.
Intencija labiau primena $velny vidinj kompasa. Pries§ jzengdamas j miska, dalyvis gali paklausti
saves: ,,Ko man Siandien reikia?* arba ,,Kg noriu paleisti?*. Tai gali biiti troSkimas nusiraminti,
atsigauti po jtemptos savaités, atrasti jkvépimo ar tiesiog pajusti dékinguma. Intencijg galima
formuoti keliais budais:

e PaprasCiausias klausimas sau: ,,Ko man dabar reikia?“. Gal ramybés, jkvépimo,
energijos, paleidimo?

e Simbolinis gestas: galima mintyse jsivaizduoti, kad savo klausimg ,,paliekate* misko
takui, o jis lydés jus viso buvimo metu.

e Samoningas susitelkimas ] jausma: pavyzdZziui, einant miSku, paklausti saves: ,,Kaip
atrodo ramybé gamtoje? Kaip ji jauciasi manyje?*.

Svarbiausia, kad intencija nekelty vidinés jtampos. Jei miSke kils visai kity minciy ar
patir¢iy — tai ir bus tinkamiausia patirtis. MiSkas daznai ,,atsako* savaip — per pojicius,
atsitiktinius garsus, netikétai pastebétg vaizda ar net per kity dalyviy ZodZius.

Taip intencija tampa ne atsakymo siekimu, o kelione, kurios metu Zzmogus daznai pajunta
daugiau, nei tikéjosi.

8. Pasiruosimas grizti po misko maudyniy

Misko maudynés daznai sukelia gily atsipalaidavima, todél svarbu po jy neskubéti grjzti |
Iprasta dienos ritmg. Staigus grjzimas ] jprasta miesto ar namy ritmg gali nubraukti dalj patirties.
Todél rekomenduojama praktikai skirti ,,uzdarymo ritualg®.

Galimi miSko maudyniy praktikos uZzdarymo biidai:
e Tyli refleksija: prie§ paliekant miSka, 5-10 minuciy sustoti, uzsimerkti, pajusti savo
kveépavima (jo ritma ir gylj) ir stebéti, kokia biisena liko kiine.
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e De¢kingumas: garsiai ar mintyse padékoti miskui uz patirtj. Tai gali biiti tiesiog ,,acii®,
lengvas prisilietimas prie medzio, surastas akmen¢lis ar lapas, simbolizuojantis
prisiminima.

e [spiidziy uzraSymas: turint uzrasy knygute, galima uZzsirasyti ne tik mintis, bet ir piesti
simbolius, formas ar spalvas, kurios labiausiai atspindi patirtj. Tai padeda islaikyti
pojiicius ilgesniam laikui.

e Potyriy pasidalinimas grupéje: jei praktika vyko su kitais misko maudyniy dalyviais,
dalijimasis patirtimi stiprina bendrystés jausmg. Svarbu, kad tai nebiity vertinimas ar
analizé, o tiesiog trumpas pasidalijimas: ,,Siandien miske jaudiausi...“ arba ,Man
labiausiai jsiminé. ...

e LaipsniSkas grizimas ] ritma: rekomenduojama ne iSkart sésti prie telefono ar darby, o
bent pusvalandj iSlaikyti ramy tempa — pasivaikscioti, pailséti, iSgerti arbatos.

Taip uzbaigimas tampa tiltu tarp miSko ramybés ir kasdienio gyvenimo. Jis padeda ne tik
ilgiau iSsaugoti patirtg atsipalaidavima, bet ir po truputj integruoti gamtos iSmintj j kasdienybe.

3.2. Praktinis miSko maudyniy vadovas

Ka daryti per 60—120 min. trukmés miSko maudynes?
I.  0-15 min.: atvykimas, nurimimas, sgmoningo kvépavimo technikos.
. 15—45 min.: 1étas &imas, pojuciy stebéjimas, sustojimai.
. 45-90 min.: samoninga sgveika — medzio apkabinimas, vaiksCiojimas be baty, kvapy
tyrin¢jimas, atsisédimas, stebéjimas.
IV.  60—-120 min.: atsisveikinimas su misku, refleksija, dienoras¢io ra§ymas.

Kodél pradéti nuo kvépavimo?

Démesio sutelkimas j kvépavimg yra vienas natiiraliausiy ir lengviausiai jgyvendinamy
nusiraminimo biidy. Jums tinkamos kvépavimo technikos suradimas padés lengviau ir greiciau
nuraminti nervy sistemg, suaktyvins kvépavimo sistemos funkcija, reguliuos Sirdies ir
kraujagysliy sistemos funkcija, padés valdyti nerima ir kitus neigiamus simptomus.

Atminkite, svarbiausia, kad kvépavimas turéty biiti natiiralus ir be pastangy. Misko
maudyniy metu tai daug svarbiau nei tobulas vieno kvépavimo metodo jvaldymas. Kitaip tariant,
jeigu kvépavimas tampa priverstinis ir sunkus vien tam, kad biity laikomasi tam tikros technikos,
geriau nustoti ja taikyti ir tiesiog kvépuoti tinkamu ritmu.

Siame skyriuje aprasytos kelios kvépavimo technikos. Pasirinkite tinkamiausia. Taikant
visas kvépavimo technikas svarbi kvépavimo taisyklé: jkvépti per nosj, iSkvépti burng (1
pav.).Taip kvépuojant Saltas oras yra suSildomas, nosies Snervése sulaikomos ore esancios
smulkios dalelés. Jkvépkite taip, lyg bandytuméte uosti grazios gelés kvapa. Iskvépkite 1étai per
Siek tiek pravertas lupas (lyg piistuméte zvake).

\ T

1 pav. Kvépavimo taisyklée

3.2.1. Misko maudyniy terapijos metu tinkamos kvépavimo technikos:
15



3.2.1.1. Gilus, pilvinis kvépavimas

Kaip kvépuoti?

Stovékite arba patogiai sédékite. Stovéti galima ir atsirémus nugara j medj. Jei sédima ant
zemes ar kelmo, tuomet butina sédéti tiesia nugara. Vieng rankg reikia uzdéti ant krutings, kitg —
ant pilvo (Zr. 2 pav.). Jkvépimo metu galima jausti, kaip puciasi pilvas ir krutiné, o iskvépimo
metu jausti, kaip sublitiksta krutiné ir pilvas. Reikia sutelkti démes;j ir pajusti, ar jkvépimo metu
pirmiau puciasi pilvas, o kriitiné ne tokia judri. Jei taip, kvépuojama diafragminiu kvépavimu,
toks kvépavimas tinkamas nuraminti mintims, gerina kvépavimo sistemos funkcija.

.
€ €.

- 4=

= -

2 pav. Ranky padeétis gilaus kvépavimo metu (https://www.shutterstock.com/image-
vector/woman-standing-do-breathing-exercise-two-2493321365)

3.2.1.2. Kvépavimo ritmo kiirimas (ritmas 3-3-6)

Norint pajausti kvépavimo ritma, reikia pradéti nuo kvépavimo steb¢jimo. Paprasciausias
budas pradéti — Svelniai sutelkti démesj | savo kvépavima, kai 1étai jkvepiate ir iSkvepiate.

Kaip kvépuoti?

1) Ikvépkite mintyse skai¢iuodami iki trijy (vienas, du, trys).

2) Sulaikykite kvépavimag 2-3 sekundes (skaiCiuoti: Simtas vienas, Simtas du, Simtas
trys). Tai padeda iSsiplésti plauciy audiniui, sutelkt] démesj ir nurimti.

3) Iskvepkite létai per Siek tiek pravertas lupas (lyg pustuméte Zvake). ISkvépdami
skaiciuokite iki SeSiy (vienas, du, trys, keturi, penki, Sesi). ISkvépimas turi biiti ilgesnis nei
tkvépimas. Stebekite, kaip pilvas susitraukia. ISkvépimas per burng padeda greiciau
atsipalaiduoti ir nurimti.

4) Kartokite 5-10 karty. Kvépuoti reikia ramiai ir ritmiskai. Kartokite kvépavimo cikla
létai ir samoningai (Zr. 3 pav.) Prie§ pradedant miSko maudynes, rekomenduojama pakartoti bent
penkis kartus, jei reikia, galima ir daugiau. Reikia buti atsargiam dél hiperventiliacijos, kuri
pasireiskia galvos apsvaigimu ir lengvu pusiausvyros sutrikimu.

Kad buty lengviau kvépuoti ir susikaupti, galima pirStu sekti kvépavimo schema (Zr. 3

pav.).

Kuo naudinga $i kvépavimo technika?

e Oro sulaikymas po jkvépimo padeda stabilizuoti kvépavimo ritmg ir lavina
démesinguma.
e llgesnis iSkvépimas suaktyvina parasimpating nervy sistemg, kuri atsakinga uz
nusiraminima ir atsigavimag.
e Puikiai tinka pradedantiesiems, nes ritmas trumpas ir lengvai jsimenamas.
e Skatina démesinguma ir buvimg dabartyje.
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(1 Létai iSkvépdami skaiciuokite 1-2-3-4-5-6

N

3 pav. Kvépavimo ritmo kiirimas (3-3-6)
3.2.1.3. Kvépavimo technikos streso ir nerimo maZinimui

Irodyta, kad gilus, samoningas kvépavimas veikia parasimpating nervy sistema, todél
geréja fiziné ir psichoemociné sveikata. Pateikiamos kelios technikos, skirtos suaugusiems ir
vaikams, kurios padés sukoncentruoti démesj j kvépavima.

Kvepavimo technika ,, Keturkampis “

Tai paprasta ir veiksminga kvépavimo technika, pagrijsta létu ir ritmingu kvépavimu. Si
technika dar vadinama ,,Box breatching “.

Kaip kvépuoti?

1) Raskite ramig ir patogia vieta, atsiséskite ar atsigulkite ant pledo, patiesto ant zemégs.
2) Ikvépkite per nosj skaic¢iuodami iki keturiy.
3) Sulaikykite kvépavimg skai¢iuodami iki keturiy.
4) Iskveépkite létai skai¢iuodami iki keturiy.
5) Vél sulaikykite kvépavima pries kitg jkvépima skai¢iuodami iki keturiy.
6) Kartokite §j ciklg 2—-3 minutes arba kol pasijusite ramiau.
Kad buty lengviau kvépuoti ir susikaupti, galima pirStu sekti kvépavimo schemg (Zr. 4 pav.).

Kuo naudinga Si kvépavimo technika?

e Streso metu daznai prarandame nattiraly kvépavimo ritma, o tai sukelia chaotisky minciy,
pagreitina Sirdies ritma, jtampa kiine, sunkiau priimti sprendimus.

e Kvépavimo keturkampiu technika padeda atkurti kvépavimo, proto ir kiino pusiausvyra,
nurimti ir sugrjZti } dabarties momentg.
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) Ikvépdami skai¢iuokite 1-2-3-4
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\ Iskvépdami skaiciuokite 1-2-3-4-5-6 (

) Ikvépdami skaiciuokite 1-2-3-4

4 pav. Kvépavimo technika ,, Keturkampis *

Svarbios pastabos:

e Pradzioje gali biiti sunku susikaupti ar sekti ritma.

e QGali atsirasti lengvas galvos svaigimas ar lengvumo pojitis — tai normalu. Tiesiog
atsiseskite, iSgerkite vandens, pailsékite ir pabandykite dar karta.

e Kuo dazniau praktikuosite, tuo lengviau ir natiiraliau seksis.

e Jei keturiy sekundziy ciklas atrodo per ilgas ar per trumpas, galite jj pritaikyti pagal save
— svarbiausia, kad visos kvépavimo fazés buty vienodos trukmes.

Kveépavimo technika ,,4-7-8 .

Si kvépavimo technika veiksminga, jei patiriate stresa, nerima, sutrikes miegas.

Kaip kvépuoti?

1) Isitaisykite patogiai — galite sédéti ar guléti ant pledo, patiesto ant zemés.
2) Tkvépkite per nosj skai¢iuodami iki keturiy.
3) Sulaikykite kvépavimag skai¢iuodami iki septyniy.
4) I8kvépkite per burng skai¢iuodami iki astuoniy.
5) Kartokite maziausiai vieng minute (pradedantiesiems — 4 ciklai, véliau galima didinti iki
8 cikly).
Kad biity lengviau kvépuoti ir susikaupti, galima pirStu sekti kvépavimo schemag (zr. 5 pav.).

Kuo naudinga Si kvépavimo technika?

e ISkvépimas ilgesnis nei jkvépimas, todél kvépavimas sulétéja, mazéja deguonies kiekis,
patenkantis ] smegenis ir kiing. Tai automatiskai sulétina Sirdies ritmg ir nuramina mintis.

e Kadangi $is kvépavimo ritmas skiriasi nuo natiiralaus, smegenys priverstos susitelkti j
kvépavima, tai padeda biti Cia ir Dabar.
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Si technika rekomenduojama, kai sunku uZmigti, patiriant nerima ar stresa, norint
nuraminti mintis.

Létai iskvépdami skaic¢iuokite 1-2-3-4-5-6-7- |

N
4 pav. Kvépavimo technika ,,4-7-8
Svarbios pastabos:

Pradékite nuo 4 kvépavimo cikly. Kadangi §i kvépavimo technika stipriai veikia
organizma, nerekomenduojama jos kartoti i§ karto daug karty.

Palaipsniui, jei jauciatés gerai, galite didinti iki 8 karty per vieng seansa. Kad biity
lengviau jsiminti kvépavimo technika, pradzioje galite ja sekti vesdami pirstu (4 pav.)

Kvepavimo technika ,, Penki pirstai*

Si technika lengvai pritaikoma, padeda greitai nurimti susijaudinus. Kvépavimo technika

tinka vaikams ir suaugusiems.

1)
2)
3)

4)

5)

6)

Kaip kvépuoti?

Galima stovéti arba sédéti ant pledo, patiesto ant zemés, arba biiti atsirémus nugara |
medj.

Istieskite delng pries save, kad delnas biity atsuktas j jus, o pirstai iSskleisti placiai kaip
veduokle.

Kitos rankos rodomuoju pir$tu pradékite vesti palei istiesto delno nykscio krasta. PirStu
vest pradekite nuo nykscio pagrindo iki virStinés.

Giliai jkvépkite (zalia rodyklé) pro nosj, vesdami rodomajj pirSta aukstyn palei kito delno
pirSto krasta. Jkvépkite giliai, tarsi jkvépdami misko gaiva, Sviezia ora, pauksciy
¢iulbejima.

Pasiekus pirsto virSune reikia pradéti létai iSkvépti (mélyna rodyklé) pro burng. tuo pat
metu vedant rodomajj pirSta zemyn palei kito pirSto krasSta. ISkvépkite létai, giliali,
iSkvépdami visg jtampa nerimg ir stresg.

Kartokite kvépavima ir judesj per kiekvieng pirsta (iS viso 5 ciklus), jsivaizduokite, kaip
gamtos energija su kiekvienu jkvépimu suteikia ramybés ir atsipalaidavimo, o iSkvépimu
paleidziate visg jtampa.
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7) Si praktika tinka lauke arba norint prisiminti misko ramybe namuose, kai tik reikia

nusiraminti.

ij VC‘;D [flt o

Kad biity lengviau kvépuoti ir susikaupti, galima pirstu sekti kvépavimo schemga (5 pav).

5 pav. Kvépavimo technika ,, Penki pirstai“

Kuo naudinga §i kvépavimo technika?

Samoningas kvépavimas kartu su gamtos vizualizacija sustiprina atsipalaidavimg ir
mazina nerimg.

Skatinamas rysys su gamta biinant patalpose — tai nataralus streso mazinimo biidas.
Padeda susikaupti ir nusiraminti net ir sudétingose situacijose.

Judesiy ir kvépavimo derinys lavina démesio kontrole ir sgmoninguma.

Lengvai sekama ir suprantama — puikiai tinka vaikams ir pradedantiesiems.

Padeda susikoncentruoti — judesys pirs§tu lydi kvépavimo ritma, todél lengviau i$laikyti
démes;.

Nuramina nervy sistema ir padeda reguliuoti emocijas — létas ir sgmoningas kveépavimas
mazina stresg ir nerimg.

Galima taikyti bet kur — nereikia specialiy saglygy ar jrankiy.

3.2.1.4. Kvépavimo technikos vaikams

Kvépavimo technika ,, Drakonas “

Si kvépavimo technika padeda atsikratyti jtampos ar pyké&io.

Kaip kvépuoti?

1) Galima stovéti, kltipéti, sédéti, svarbiausia, kad kiinas biity laisvas ir nesuvarzytas.
2) Reikia jsivaizduoti, kad esate didelis drakonas, kuris yra labai stiprus, galingas ir drgsus.
3) Kiek galima giliau jkvépti oro per nosj, kad pilvas ir kriitiné tapty pilni oro, kaip didelis

balionas.
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4) Labai stipriai iSkvépti org per burng, tarytum pastuméte ugnj i$ savo didelio pilvo. Jei
norisi, ispuciant ugnj galima riaumoti kaip drakonui. Arba jsivaizduoti, kad rankos yra
dideli drakono sparnai, ir jais plasnoti.

5) Kartoti 3-5 kartus — arba tiek, kiek reikia, kad nusiramintuméte.

Misko maudynése svarbu biti tyliai, klausytis pauksteliy, vabaliuky, apzitréti ir liesti misko
augalus.

7 pav. Kvépavimo technika ,, Drakonas * (https://www.freepik.com/premium-vector/cute-fire-
breathing-cartoon-little-dragon-vector-illustration_315790069.htm).

Kuo naudinga 8§i kvépavimo technika?

Padeda vaikui ,,iSpiisti“ stiprias emocijas — pykti, nusivylima, baimeg.

Moko samoningo kvépavimo: jkvépti per nosj ir kontroliuoti iSkveépima.
Fiziskai aktyvi — todél ypac tinka maziems ar energijos kupiniems vaikams.
Lavina vaizduotg ir emocijy raiskg zaidimo forma.

Padeda susigrazinti kiino ir minéiy pusiausvyrg po jtempty situacijy.

Svarbi pastaba:

Jei drakonas nutaré kartu keliauti j miSko maudynes, jam pusti ugnies miske negalima, nes
i8gasdins visus misko paukstelius ir vabaliukus, draugus. Drakonas turi bati tylus.

Kveépavimo technika ,, Drugelis

Si kvépavimo technika padeda imokti valdyti emocijas.
Kaip kvépuoti?
a) Drugelio vaizdavimas.

1) Galima stovéti arba sédéti ant pledo. Galima sédéti sukryziavus kojas taip, lyg jos
priminty drugelio sparnus.

2) Ranky padétis gali biiti dvejopa: arba delnai sukryziuoti ant peciy (delnai liecia
priesingus pecius, tarsi drugelis apkabinty save), arba rankos istiestos j Sonus,
vaizduojami dideli drugelio sparnai.

3) Galima uzmerkti akis, tai padeda susikaupti.

4) Tkvépkite org per nosj, mintyse skaiciuokite iKi trijy.

5) Leétai iskveépkite org per burna, skaiciuokite iki keturiy.

6) Kvépuodami lengvai judinkite rankas, lyg norétuméte skristi kaip drugelis.

7) Pakartokite 46 kartus arba ilgiau, jei norite.

b) Vedimas pirstu ant drugelio (zr. 6 pav.)
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1) Galima stovéti arba sédéti ant pledo. Galima sédéti sukryziavus kojas taip, lyg jos
priminty drugelio sparnus.

2) Rodomuoju pirstu lieC¢iamas vieno drugelio sparno vidurys (raudonas taSkas zymi
pradzia).

3) Jkvepiama létai pro nosj, pir§tas vedamas iki sparno virSaus, pagal sparno krastelj, sekant
rodykle.

4) Kai pasiekiama sparno vir§iuné, oras létai pro burng iSkvepiamas.

5) Pasiekus geltong taska, kvépavimas sulaikomas, suskai¢iuojama 1-2.

6) Kvépuojant sekamos rodyklés, geltoname taske reikia sulaikyti kvépavima. Kai
pasiekiamas pradzig zymintis raudonas taskas, pakartojama 4—6 kartus.

Kad biity lengviau kvépuoti ir susikaupti, galima pirStu sekti kvépavimo schemg (8 pav.).

)
)

8
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8 pav. Kvépavimo technika ,, Drugelis “

Kuo naudinga Si kvépavimo technika?

e Veikia kaip vizualiné ir motoriné meditacija — padeda vaikui sutelkti démesj, lavina
koncentracija, padeda nurimti, susitvarkyti su nerimu ir litidesiu.

e Judesys pirsStu lydi kvépavimo ritmg ir padeda vaikui iSlaikyti kvépavimo tempa,
mokytis kvépavimo ritmo. Taip kvépavimas tampa jdomus ir Zaismingas, lengviau
isimenamas. Taip pat judesys pirStu skatina démesio sutelkimg ir sgmoninguma.

e Tinka maziems vaikams, kurie dar sunkiai suvokia abstrak¢ias instrukcijas. Taip
zaidziant vaikai mokomi reguliuoti emocijas.

3.2.2. MiSko maudyniy terapinés veiklos

Misko maudyniy terapijos esmé — samoningas buvimas miske. Einant miSke pasirinktu
taku arba vienu 1§ Sioje metodikoje pateikty keliy, rekomenduojama atlikti, sgmoningo buvimo
miske pratimus.

»-4-3-2-1 pojuciy pratimas “

Pratimo tikslas — padidinti koncentracijg, sumazinti stresg, nerimg ir emocin¢ jtampa,
akcentuojant mintis ir démesj } pojucius ir aplinka.

Pratimo atlikimas:
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4.

5.

Ivardinkite 5 dalykus, kurtuos matote — atidziai apzvelkite aplinkg ir iSvardinkite penkis
objektus, atkreipdami démesj i spalvas, formas, detales (pvz., kreiva medzio Saka,
spalvotas drugelis, ropojantis vabalas, zalia samana, zydras dangus).

Ivardinkite 4 dalykus, kuriuos jauciate liesdami — sgmoningai pajuskite keturias teksttiras
ar pojucius (pvz., drégna zemé¢, Svelni samana, duriantis spyglys, Siltas akmuo).
Ivardinkite 3 dalykus, kuriuos girdite — klausykités trijy garsy i$ aplinkos (pvz., pauksciy
Ciulbesys, medziy oSimas, skraidantis vabzdys).

Ivardinkite 2 dalykus, kuriuos uodziate — jkvépkite ir atskirkite du kvapus (pvz., gaivus
oras, kvepiantis gélés ziedas).

Ivardinkite / dalykq, kurio skonj jauciate — sutelkite démesj | vieng skonj (pvz., gali buti
likes vandens gurksnis).

Po $iy penkiy zingsniy dar vieng karta giliai pilvu jkvépkite, kad uzbaigtuméte pratima,
stebékite viding biiseng. Jausités nurime.

Leto éjimo meditacija

Pratimo tikslas — sumazinti stresa, nerimag ir depresijos simptomus aktyvinant

parasimpating sistema; reguliuoti kraujo spaudima, stiprinti imuning sistema.

Pratimo atlikimas:

Judékite itin létai, kiekvieng zingsnj derinkite su kvépavimu, atkreipkite démesj j pédy
prisilietimg prie Zemeés. Tuo pat metu stebekite kitas misko detales: tyla, véja, kvapa,
teksturas, gyvybe. Samoningas pojuciy jsitraukimas padidina terapinj poveikij

Pratimg uZzbaikite ramiai sustodami. Rekomenduojama giliai jkvépti ir létai iSkvépti, po
truputj griztant j kasdienj ritma.

Misko maudyniy terapijos refleksija

Pratimo tikslas gali buti iSskirtas kaip asmeniné refleksija, kuri padeda stiprinti

samoninguma apie vidinj bei iSorinj potyrj, emocijas ir pajusti, kaip gamta veikia jiisy savijauta.

Taip pat pratimas gali padéti integruoti patirt] — jvertinti, kaip miskas padé¢jo sumazinti

stresg, pagerinti emocing balansa, sustiprinti rysj su gamta ir savimi.

Pratimo atlikimas:

Rekomenduojama atsakyti j klausimus savistabai po praktikos. Atsakymai gali buti pateikti
zodziu grupéje, galima juos iSsakyti mintyse arba uzraSyti.

N e

K3 pajutau fiziSkai po misko maudyniy?

Ar kito mano kvépavimas, mintys, kiino biisena? Jei taip, tai kaip?
K3 noréciau parsinesti i$ Sios patirties | kasdienybe?

Ar gamta kazka ,,pasaké*?
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3.2.3. Misko maudyniy jgyvendinimo vietos

3.2.3.1. Palangos reabilitacijos filialo ,,PuSynas“ sensorinis sodas
Trukmé: 45 min. (1 priedas).

Dalyviai: Palangos reabilitacijos filiale ,,PuSynas®“ gydomi pacientai, sergantys Sirdies-
kraujagysliy ir onkologinémis ligomis. Pagal sveikatos bukle galima pasirinkti stoteliy skaiCiy,
koreguoti buvimo sensoriniame take trukme ir &jimo greiti.

Grupés dydis: 612 dalyviy, pagal sveikatos bikle gali biiti suskirstomi j atskiras grupes.
Misko maudyniy terapijos eiga:

1 _stotelé (5 min.). 1zanga. Trumpas pasakojimas apie miSko terapijos istorijg, naudas,
metodologijos principus. Kvietimas — pasisveikinimas su sodu, samoningas aplinkos
apzilréjimas, pajautimas, intencijos pasakymas. Kvépavimo pratimai. Misko maudyniy pradzia
sutampa su sensorinio sodo pradzia. Pergolé — vartai j sveikatinimosi takg.

2 stotelé (10 min.). Basy kojy takas. Kvietimas létai eiti jvairiais pavirSiais, stebint ir
jauciant skirtingy faktiiry poveikj kojy padams. Esant galimybei, sustoti, pavirSiy paliesti ranka,
nukreipti zvilgsnj i aplink taka augancius augalus, atkreipti démes; | jy ivairove. Atsisedus ant
suoliuko ramiai apzvelgiama basy kojy tako visuma — i§ kokiy detaliy ir augaly ji sudaryta, kaip
jie kuria grozi, harmonija.

Pagal galimybes Siuo taku reikia eiti basomis. Yra suolelis patogiai nusiauti ir vél apsiauti

batus.

3 stotelé (10 min.). Labai léto ¢jimo laikas — pazinimo zona. Kvietimas — 1étai einant taku
rekomenduojama dairytis } auganc¢ius augalus — jy lapus, faktiiras, spalvas. UZduoties metu
siiloma sustoti, jsizitréti, paliesti augalus delnu, pauostyti, o jei valgomas augalas — paragauti.
Galima palyginti kelis skirtingus augalus, atkreipti démesj | juos lankan¢ius vabzdZius.
Uzduoties pabaigoje pasirinkti vieng, labiausiai patikusj augalg ir jdémiai apzitréti, kuo jis
ypatingas, kokias stiprybes atskleidZia, kokiy dZiaugsmo ar pasigér¢jimo emocijy kelia, kokia
galéty biti jo paskirtis.

4 stotelé (10 min.). Klausymosi, trumpa séd¢jimo meditacija. Kvietimas — toliau einant
taku rekomenduojama pasirinkti patinkant; suoliukg ir ant jo atsisésti. Uzduoties metu
uzsimerkus jsiklausyti j aplinkoje sklindancius garsus: artimus ir tolimus, pauks¢iy ¢iulbesj, véjo
dvelksmg, medziy Slaméjimg, jiros oSimg, zmogaus keliamus garsus, savo Sirdies plakimg ir
kvépavima.

Po jsiklausymo akimirkos akys atmerkiamos. Apgalvojama, kokie garsai buvo girdéti,
kokiy pojuciy kilo klausantis. Rekomenduojama ramiai pabiti, atsipalaiduoti ir sgmoningai
pajusti save kaip gamtos, pulsuojancios savo ritmu, dalj.

3 stotelé (10 min.). Arbatos gérimo ceremonija. Dalyviai susirenka j pavésing, mégaujasi
zoleliy arbata ir dalinasi patirtais jspiidZiais.

3.2.3.2. Palangos reabilitacijos filialo ,,PuSynas“ 300 m takas puSynu iki juros
Trukmeé: 1,5-2 val.

Dalyviai: Palangos reabilitacijos filialo ,,PuSynas pacientai, pagal savo fizing bikle galintys
nueiti kelig iki juros ir grizti atgal, gamtoje iSbuiti 1-2 val. Jsivertinus sveikatos biikle, galimas
numatyty stoteliy skai¢iaus mazinimas ir greitesnis grjizimas.

Grupés dydis: iki 15 dalyviy.

Papildomos priemonés: esant geram orui reikia pasiimti, jogos kilimélius ar paklotg — saugiam
atsisedimui miSke. Apranga pagal org ir kiek Sil¢iau, nes tai létas buvimas gamtoje, kepuraité nuo
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saulés ar véjo, patogi avalyné su kuo plonesniais padais, vanduo ar arbata. Pasirtipinti apsauga
nuo erkiy.

Programos eiga:

1 _stotelé (10 min.). 1zanga. Tako pradzia. Trumpas pasakojimas apie misko terapijos
istorijg, naudas, principus, saugumg. Supazindinimas su §ios misko terapijos eiga, struktura ir
galimybémis. Kvietimas — pasisveikinimas su miSku, miSko priémimas ir savgs atvérimas
smalsai, pazinimui, buvimui ir mégavimuisi miske, savo intencijos pasakymas.

2 stotelé (15 min.). Sustojimas miSko aikstel¢je. Kvietimas — 1étas, samoningas ¢jimas
link sustojimo misko aikstel¢je. Ejimo metu susipaZjstama su misku ir jo ekosistema: kokie
medziai, kriimai, samanos, zolés, gélés auga. Sustojus misko aiksteléje, artimiau susipazjstama
su miSku per penkis pojucius — rega, klausa, uosle, lytéjima, skonj. Uzmezgamas artimesnis
rySys su misku per kiino ir pojuciy identifikavimg konkrecioje vietoje. Tinkamas ,,5-4-3-2-1
pojuciy pratimas.

Refleksija — pasidalijimas pojuciais ir jspiidziais.

3 stotelé (15 min.). Kvietimas — sagmoningas ¢jimas ir kvépavimo praktika. Létas,
sagmoningas ¢jimas link kitos miSko aikstelés, stebint, kas ir kaip juda miske. Pasiekus aikstelg
atlieckama kvépavimo praktika (gali biti taikoma bet kuri kvépavimo technika), jtraukiant judesi,
vaizduote — ,,AS Medis“. Refleksija — dalinimasis patirtimi sustojus ratu arba individualiai.

4 stotelé (15 min.). Kvietimas — pasirinkto gamtos objekto tyrin¢jimas. Pasirenkamas
vienas gamtos objektas (pvz., kelmas, Saka, kankorézis, jaunas ar senas medis, Zolé, gélé, grybas)
ir i8samiai tyrin¢jamas. Stebimas jo pavirSius, spalvos, kvapas, skonis, jei galima valgyti.
Apgalvojama, kokia galéty biiti jo istorija, kg su juo buity galima nuveikti, kg jis primena. Galima
sukurti pasirinkto objekto istorija.

Refleksija — dalinimasis jzZvalgomis ir patirtimis sustojus ratu.

3 stotelé ( 15 min.). Kvietimas — rySys su pasirinktu medziu. Pasirenkamas medis, kuris
labiausiai traukia ir suteikia jégy bei energijos. Pri¢jimas prie medzio, apsikabinimas, simbolinis
pasisveikinimas, trumpas susipaZinimas ar ,,pasikalb¢jimas®. Galima Svelniai suptis su medziu
vejyje arba tiesiog klausytis jo skleidziamy garsy. Pratimg galima atlikti sédint ar atsigulus Salia
medZio.

Refleksija — ramaus buvimo praktikos apmastymas — rySys su medziu, misku ir savimi.

6_stotelé (15 min.). Kvietimas — éjimas prie jiros ir laiskas jirai. Ejimas link jiros,
atsizvelgiant | sveikatos galimybes — per miSka, kopas arba pésCiyjy taka. Pasiekus jirg ir
susiradus saugia vieta, stovint arba sédint rekomenduojama jsiklausyti j jliros garsus ir stebéti
aplinka. Toliau sililoma uZraSyti laiSkg jirai — sudéti savo svajones, norus ir tikslus. Vanduo
laikomas greiciausiu informacijos neséju, todel simboliskai visos uZraSytos svajonés gali
i$sipildyti.

Refleksija — trumpas apmastymas apie patirtj prie jliros ir svajonés raSymo procesa.

7 stotelé (15 min.). Arbatos gérimo ceremonija, kurios metu dékojama miskui, jiirai, sau
ir kitiems dalyviams uZ patirta keliong, galimybe biiti Sios kiirinijos dalimi. Gamtos dovanos
simboliskai paimamos ir dedamos ] saugiausias Sirdies kerteles.

Refleksija — dalyviai dalijasi jsptidziais apie miSko maudyniy keliong, emocijas, patirtas
uzsiémimo metu.

Misko maudyniy pabaiga (10—15 min.). Ramus ¢&jimas asfaltuotu keliu atgal | sveikatos
ir reabilitacijos centrg. Rekomenduojama testi sgmoningg buvima aplinkoje, stebéti pojiicius,
kvépavima ir kiino buisena.

3.2.3.3. Jurgio Ambraziejaus Pabrézos sensorinis sodas

Misko maudyniy programa adaptuota ir pritaikyta socialiai pazeidziamoms grupéms.
Programos tikslas — per sensoring integracija adaptuoti visuomenei priimtinus elgesio modelius ir
geriau prisitaikyti prie skirtingy sensoriniy stimuly.
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Trukmé: 1 val. skaidant jg j kelis etapus po 10 min. su poilsio, aptarimo pertraukélémis. Pagal
poreikj, pagal galimybes, pagal mety laikg ir oro salygas galima apsilankyti pasirinktinai 1-2
stotelése, ilginant pojiiciy laikg kiekvienoje i$ jy (2 priedas).

Dalyviai: ,,Mazojo Princo akademijos® lankytojai, amzius — iki 16 mety, su lydin¢iu pedagogu.

Grupés dydis: 4-6-8 asmenys, priklausomai nuo gebéjimo iSbiiti edukacing, pasinérimo |
pojiicius valanda.

Papildomos priemonés: esant geram orui reikia pasiimti jogos kilimélius ar paklotg — saugiam
poilsiui miske. Apranga pagal org ir kiek SilCiau, nes tai létas buvimas gamtoje, kepuraité nuo
saulés ar ve¢jo, patogi avalyné, su kuo plonesniais padais, vanduo ar arbata atsigerti. Pasirtipinti
apsauga nuo erkiy.

Svarbu: Rinktis laika, kada biina kuo maziau netikéty garsy, triukSmo. Misko maudyniy
dalyviams paaiskinti, suplanuoti aiskig terapijos struktiirg ir eigg. Dalyviams pateikti vieng
uzduot] vienu metu, kalbéti aiSkiais, trumpais sakiniais. Misko maudyniy dalyviui leisti paciam
pasirinkti, kg jam tuo metu geriausia veikti: ar dalyvauti sensoriniame patyrime, ar tik stebéti.

Programos eiga:

1 stotelé (5 min.). DO erdvé — bendrysté. Kvietimas — atkreipti démesj j pojucius. Aiskiai
paaiSkinama busima sensorin¢ veikla. MiSko maudyniy terapijos metu lankomos keturios
stotelés, kiekvienoje blinama apie 10-15 minuciy. Kiekvienoje stotel¢je apzitrimi augalai,
lieCiami, uodziami, stebimi skraidantys vabzdziai, klausomasi garsy, ragaujami valgyti tinkami
augalai. Sekama kortelémis pazyméty sensoriniy pojuciy simboliy nuoroda. Prisédus ant
suoliuko arba sustojus ratuku aptariami patirti pojiciai arba ramiai pailsima ir pasimégaujama
ispudziais.

Priklausomai nuo mety laiko stotelése galima akcentuoti specifinius pojicius, biidingus
tam mety laikui. Objektai apibidinami remiantis penkiais pojii¢iais: lytéjimu, uosle, rega, skoniu
ir klausa.

2 stotelé (10—15 min.). DO ir RE erdvés: bendrystés — ramybés oaze. Kvietimas — augalo
tyrinéjimas pasitelkiant pojtcius.

Kiekvienam dalyviui parenkama po vieng augalg. Stebimas jo dydis, forma, lapy
struktiira ir spalvos. Augalas lie¢iamas ranka, delnu arba skruostu, vertinant, ar pavirSius
SturkStus, Svelnus, Siltas ar Saltas. Pauostomas jo kvapas, o jei tinkama, galima paragauti,
pavyzdZiui, Salavijo, apynio ar eZiuolés. Pasirinkus ramig erdve, ant suoliuky ar sustojus ratuku,
aptariami pojuciai: ar jie malonis, netikéti, paZjstami, dZiuginantys, bauginantys ar paslaptingi.
Taip pat reflektuojama, ar norima daZniau liesti ir uosti augalus.

Refleksija — dalijimasis pojuciais ir pastebéjimais apie augaly tyrin¢jima.

3 stotelé (10-15 min.). MI erdvé — paZinimo dziaugsmas. Kvietimas — vandens
tyringjimas.

Dalyviai kvieciami paZinti vandenj: pasemti jj rieSkuc¢iomis ir jausti jo struktiira, kvapa,
spalva, skaidruma, takumg ir temperatirg. Panardinant delnus j vandenj, semiant ar leidZiant
tekéti pro pirStus, stebimas vandens garsas. Analizuojama, kaip kinta vandens pavir$ius, kokie
atspindziai matyti ir kaip $viesa Zaidzia vandens paviriuje. Saltuoju mety laiku tyringjami
sniegas ar ledas: lieCiama, metama ar braukiant stebimi pavirSiaus ypatumai, sukuriami rastai. Jei
sode ar aplinkoje yra rasos ar laSy po lietaus, stebimas kiekvieno augalo laSy elgesys,
atsispindintys vaizdai ir laSy judéjimas. Prisédus aplink vandens baseinélj dalijamasi potyriais,
kuriuos suzadino vandens pazinimas. Skatinama pabiiti su vandens laSeliais, parodyti, jgarsinti,
kaip jie krinta, juda ir laksto.

Refleksija — dalijimasis pojiiiais ir jspiidziais apie vandens pazinimg.

4 stotelé (10—15 min.). FA erdvé: drugeliy ir vabzdziy stebéjimas. Kvietimas — vabzdziy
steb¢jimas augaluose. Pasirenkamas augalas ir atidZiai stebima, kokie drugeliai, vabaléliai ar kiti
smulkiis organizmai gyvena ant jo arba Salia. Stebima jy iSvaizda, kiino forma, spalvos,
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skleidziami garsai ir judéjimas. Drugeliui nutiipus ant rankos, jis stebimas be baimés, vertinamas
jo elgesys. Ilgesnis sustojimas prie vabaly ,,vieSbucio* padeda stebéti jy gyvenimg. Prisédus ant
suoliuko arba sustojus ratuku galima pasidalinti pastebéjimais apie stebétus organizmus, parodyti
Ju judéjima ar imituoti skleidziamus garsus. Visa grupé gali pabiiti ,,vabalais* simboliskai, stebéti
judéjimg ir garsus. Jei tuo mety laiku vabzdziy ar drugeliy yra nedaug, galima stebéti paukscius,
ju skrydj ir skleidziamus garsus, pauks¢ius pamégdzioti. Galima prisésti ant suoliuky, tyliai
pabiiti ir jsiklausyti j aplinkos garsus. Stebima, kada ir kur galima iSgirsti tyla sensoriniame sode,
skatinama specialiai skirti laiko jos pazinimui.

Refleksija — dalijamasis jsptuidziais apie stebétus organizmus, jy elgesj ir patirtus garsus,
tylos pojiti.

5 stotelé (10—15 min.). SOL erdvé — pojuciai. Kvietimas — dalijimasis jspiidziais po basy
kojy tako. Jei leidzia oro salygos ir dalyviy sveikatos galimybés, sifiloma nusiauti batus ir pereiti
basomis per basakojy taka, pajauciant kiekvieng faktiirg. Einant takeliu stebima, kas jauciama: ar
pavirSius duria, Svelnus, Siltas, Saltas, Slapias, sausas, kutena, gnaibo, dziugina, malonus ar
nemalonus. Skirtingas tako faktiiras galima liesti ir rankomis, atsakyti j tuos pacius klausimus.
Basomis arba rankomis lie¢iama kuo daugiau ne tik tako, bet ir aplink augancios zolés ar
zvyruoto takucio faktiiry. Griztant | DO erdve, rankomis lieiami jvairls augalai — smilgos,
kriimai, medziai — siekiant patirti jy skirtingas tekstiiras.

Refleksija — aptariami pojiiciai ir iSgyvenimai, susije su basy kojy tako tyrin¢jimu, augaly
lytéjimu.

6 stotelé (10—15 min.). DO erdvé. Kvietimas — arbatos gérimo ceremonija.

Prisédus geriama Zoleliy arbata, surinkta i§ sodo. Laisva forma mégaujamasi potyriais ir
dalijamasi jsptidziais. Laikas DO erdv¢je pritaikomas pagal dalyviy galimybes ir pageidavimus.

Refleksija — dalijamasis pojii¢iais, patirtimi ir arbatos gérimo metu patirtais jsptidziais.

3.2.3.4. Liepojos psichiatrinés ligoninés ,,Piejuras slimnica“ parkas ir sensorinis sodas

Misko maudyniy programa adaptuota ir pritaikyta zmonéms, sergantiems psichikos
ligomis. Programos tikslas — per sensoring integracija adaptuoti visuomenei priimtinus elgesio
modelius ir Zmogui geriau prisitaikyti prie skirtingy sensoriniy stimuly. Svarbu jvertinti Sios
grupés asmeny poreikius, galimus pavojus jy ir aplinkiniy sveikatai.

Trukmé: sesija gali biiti trumpesné nei jprastai — 40—-60 min. Trukmé priklauso nuo dalyviy
psichinés biiklés gamtoje: ar gamta juos ramina, ar stimuliuoja. DaZnai geriau trumpesni,
ramesni pasivaik§c¢iojimai, o ne ilgi (3 priedas).

Dalyviai: Liepojos psichiatrinés ligoninés pacientai kartu su palydovais ar slaugytojais.

Grupés dydis: mazos grupés (5-8 zmongés) yra saugiausios — maziau triuk§Smo, lengviau
palaikyti ry$j.

Kad misko maudynés vykty sklandziai, svarbu:

1. Dalyviy saugumas:
e PrieS misko maudynes biitina jvertinti dalyviy fizing ir psiching bikle. Jei reikia,
terapijoje kartu dalyvauja ir palydovas ar slaugytojas.
e Pasirinkti lengvai pasiekiamg ir aiSky marsruta.
e Biti pasirengus veiksmy plana, jei dalyvis patirty panikos priepuolj ar dezorientacija.

2. Aplinka ir sensorika:
e Misko maudynéms geriau parinkti ramig aplinkg ir laika, kada parke ar sensoriniame
sode yra maziau Zmoniy, triuk§mo, papildomy dirgikliy.
e Sensorinis sodas ir parkas turéty suteikti Svelniy stimuly: medziy Seseliai, géliy kvapai,
lietimo patirtis. Vengti per stipriy stimuly (labai ryskiy spalvy, garsy ar kvapy), kurie gali
sukelti dalyviy nerimg ar diskomfortg.
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4. MiSko maudyniy terapijos struktiira ir aiSkumas
e Psichikos ligomis sergantiems asmenims svarbi ai§ki veiksmy seka.
e IS anksto apgalvoti uzsiémimo trukme¢ pasirenkant tinkamiausias stoteles.

5. MiSko maudyniy terapijos vedantysis

e Labai svarbus vedanciojo ramus, empatiSkas tonas, aiSkiis nurodymai.
e Dalyviy neskubinti, leisti patiems rinktis, kiek jie nori jsitraukti j veiklas. Visas
patyriminis procesas remiasi laisva valia ir mégavimuisi gamta.

1 stotelé (5—10 min.). Kvietimas — ramus pabuvimas parke. Prisédus ant suoliuky vyksta ramus
pokalbis apie laukiancius kvietimus, 1étg laikg. Jokio privalomo dalyvavimo. Veikla paremta
savanoriskumo principu — galima aktyviai dalyvauti arba tiesiog stebéti.
2 stotelé (10—15 min.). Kvietimas — medziy tyrin¢jimas parke. Létai einama parko takeliu ar
zolynu, kur auga daug medziy. Dalyviai kvie¢iami pasirinkti ,,savo* medj ir tyrinéti jo zievés
Siurk$tuma, storuma, amziy, kamieno kreivuma, spalvas, lapy formas, faktiiras (Svelnuma,
SiurkStuma, gyslotuma), taip pat stebéti, kas gyvena ant medzio. Kvietimai pateikiami trumpai,
paprastai ir aiSkiai, kiekvieng karta nuskamba tik vienas kvietimas. Pavyzdziui, pasakoma:
,,Siandien patyrinésime medziy zieves*, paaiSkinama, kad tai bus daroma ziiirint, lie¢iant delnu,
skruostu ar uodziant. Po nustatyto laiko, pavyzdziui, 10 minuciy, visi dalyviai balsu ar tam tikru

f— vt

savo medzio ir parodyti, kg patyré, papasakoti.
Refleksija — dalijimasis atradimais ir pojuciais, susijusiais su medziy tyrinéjimu.
3 stotelé (10—15 min.). Kvietimas — jutimy steb¢jimas parko medziy al¢joje. Dalyviai kvieCiami
atsisésti ant suoliuky ir pasirinkti vieng i§ siiilomy kvietimy. Vienas kvietimas — uzsimerkus
isiklausyti j visus aplink sklindancius garsus: tolimus ir artimus, Svelnius ir skardzius,
patinkanc¢ius ar ne, véjo Snaréjimg medZiuose, lapy Snaresi, pauksciy ciulbesj, vabzdziy
skleidziamus garsus, zmoniy sukeltus garsus, Salia esan¢io zmogaus garsus, savo Sirdies plakima.
Kitas kvietimas — viena 1§ meditacijy: kvépavimo praktika, sgmoningo susitelkimo ir séd¢jimo
vienoje vietoje, stebint aplinkg nieko neveikiant, arba vieno pasirinkto gamtos objekto (lapo,
kankorézio, smilgos) tyrin¢jimas ir steb¢jimas.
Stebéti galima ir ketvirtoje stotel¢je, priklausomai nuo dalyviy galimybiy ramiai biiti 10 minuciy,
sédint ant suoliuko arba ant pievoje patiesto kilimélio. Atkreiptinas démesys j mety laikus, oro
temperatiirg ir véja, kad patirtis biity patogi ir saugi.
Refleksija — dalijimasis pojuciais, jspuidziais ir i§gyvenimais, susijusiais su aplinkos garsais,
kvépavimu, sgmoningu steb¢jimu arba gamtos objekto tyrinéjimu.
4 stotelé (10—15 min.). Kvietimas — stebéti natiiralia pieva ir medituoti. Dalyviai kvie¢iami
pasikloti jogos kilimélius, atsisésti arba atsigulti, jaustis patogiai pagal savo poreikius. Pakeélus
akis | dangy galima stebéti debesy zemelapj — koks jy judéjimas, formos, spalvos, kg primena ir
kokig istorijg galéty pasakoti?
Taip pat pasirinktinai galima jgyvendinti vieng i§ meditacijy: kvépavimo praktika, samoningo
susitelkimo ir séd¢jimo vienoje vietoje meditacijg nieko neveikiant ir stebint aplink. Galima
stebéti ir tyrinéti vieng pasirinkta gamtos objekta (lapa, kankorézi, smilga).
Refleksija — po natiiralios pievos stebéjimo ar meditacijos dalijamasi pojiiciais ir jspiidziais.
5 stotelé (10—15 min.). Kvietimas — sensorinis sodas. Atsizvelgiant | sezoniSkumg ir viso
uzsiémimo trukme, sensoriniame sode naudojami kvietimai 1§ paruoSto sgraSo. Kiekvienam
kvietimui skiriama ne maziau kaip 10—15 minuciy.
Kvietimai gali buti tokie:

e stebéti zydinciy géliy spalvas ir kartu sudéti vizualing géliy vaivorykste;

e liesti ranky delnais arba iSorine delno puse sode augancius augalus, atskirti, kurie augalai

Siurkstas, o kurie Svelnis;
e uostyti augalus ir sudaryti vizualin] kvapy rinkinj, pasidalinti jspuidziais apie kvapus,
nusakyti, kg jie primena;
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e stebéti skraidancius drugelius ir kitus vabzdzius, atkreipti démesj, kaip jie skraido, kokius
garsus skleidZzia, kokios jy spalvos ir formos, kaip jie ropoja, kur gyvena.

Refleksija — po kiekvieno kvietimo dalijamasi pojii€iais, jsptidziais ir pasteb¢jimais apie augalus
ir vabzdzius.
6 stotelé. Kvietimas — arbatos gérimo ceremonija (laikas nesvarbu). Prisédus pavésinéje arba ant
suoliuky geriama arbata. Laisva forma pagal pageidavimg dalyviai mégaujasi patirtimi, dalijasi
ispuidziais ar mintimis apie gamta, savo santykj su ja. Biitina padékos ceremonija, kuri gali buti
sakoma garsiai arba tyliai mintyse, dékojama uZ dienos patyrimus, gyvenima, moting Zeme,
visus gamtos elementus, $alia esan¢ius zmones ir sau paciam.
Dalyviai kvieCiami pagalvoti, kokig dovang jie gavo 1§ gamtos — kokj patyrimg ar atradimg — ir
jsidéti ja i savo atminties ar Sirdies ,,kiSenéle®, parsinesti | palatg. Kai litidna, galima prisiminti
Sig dovang ir iSgyventg grazy patyrima.
Refleksija — dalijamasi patirtais pojuciais, jspiidziais ir dékingumo iSgyvenimais.
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APIBENDRINIMAS

Misko maudynés (Shinrin-Yoku) — tai sagmoningo buvimo gamtoje praktika, kilusi i$
Japonijos. Misko maudyniy terapija Latvijoje vykdoma sertifikuoty gidy. Salyje yra kuriamos
pirmosios oficialios infrastruktiiros, taciau kol kas lieka neformalia, gamtos terapijos principais
paremta zmoniy fizinés ir psichinés gerovés praktika. Lietuvoje Si praktika pradéta taikyti
palyginti neseniai — 2018-2020 metais, taCiau sparciai plinta ir tampa vis labiau pripazjstama
kaip mokslo ir praktikos sintezé, skatinanti darny zZmogaus ir gamtos rysj. Jos esmé — létas,
ramus judéjimas misko aplinkoje, kai per visus pojucius — regéjima, klausa, uosle, lytéjimg ir
skonj — atkuriamas rySys su gamta ir savimi. Tokia praktika padeda sumazinti jtampa, sulétinti
mintis ir stiprinti bendrg savijauta.

Misko maudynés remiasi démesingumo (angl. mindfulness) principais ir Ryty filosofijos
pozitiriu, kad gamta yra gyva ir turinti gydanéios energijos. Sintoizmo ir budizmo tradicijose
medziai bei miskai laikomi $ventais, todél buvimas juose siejamas ne tik su fiziniu, bet ir su
dvasiniu atsinaujinimu.

Moksliniais tyrimais jrodyta, kad misko aplinka teigiamai veikia zmogaus fizing ir
psichosocialing sveikata: mazina streso hormony kiekj kraujyje, normalizuoja kraujospudi,
stiprina imuninés sistemos veiklg ir gerina nuotaika. Pastebima, kad net trumpas buvimas
gamtoje gali turéti ilgalaikj poveikj emocinei biisenai ir atsparumui stresui.

Sioje metodinéje medziagoje apZvelgiama misko maudyniy kilmé, filosofiniai ir
moksliniai pagrindai, pateikiama praktiniy rekomendaciju, kaip S§ig veiklg taikyti tiek
individualiai, tiek grupése. ApraSoma, kaip pasirinkti tinkamg vieta, kaip jtraukti pojucius, kokie
pratimai padeda jsijausti ] gamtos ritmg ir kaip reflektuoti misko maudyniy patirt].

Be teorinés dalies, parengti ir keturi miSko maudyniy planai su konkreciomis
schemomis, stotelémis, veiklomis jose: kvépavimo, pojiiciy, judesio ir atsipalaidavimo pratimai.

Misko maudynés — tai paprastas, taciau patikimas budas stiprinti ry$j su gamta, atkurti
emocing pusiausvyrg ir skatinti viding ramybe. Sia metodine medziaga siekiama parodyti, kad
gamta gali tapti natiiralia terapine erdve, padedancia Zmogui jaustis geriau tiek fiziskai, tiek
psichiskai.
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1 priedas

Misko maudyniy programos Zemélapis VS| Respublikinés Klaipédos ligoninés Palangos reabilitacijos filialo ,,PuSynas“ sensoriniame sode




2 priedas

Misko maudyniy programos Zemélapis Jurgio Ambraziejaus PabréZos sensoriniame sode

f * Sveiki atvyke
J. A. Pabrézos sensorinj soda

ERDVIY ZYME
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3 priedas

Misko maudyniy programos Zemélapis VSIA ,,Piejiiras slimnica“ parke ir sensoriniame sode

JUS ESAT SEIT




