PRATARME

Amosas Cliffordas — vienas jtakingiausiy misko terapi-
jos eksperty JAV — knygoje ,Misko terapija: praktinis
misko maudyniy vadovas” jautriai ir poetiskai apraso
savo sukurtg ir iSplétota vakarietiskajj misko terapijos
modelj. |kvéptas japony shinrin-yoku, arba misko mau-
dyniy praktikos, $is modelis pagrjstas japony ir kity 3a-
liy mokslininky tyrimais apie teigiama misko poveikj
sveikatai bei ilgamete jo, taip pat jo kolegy patirtimi
vedant patyrimines praktikas miske.

Misko maudynés yra viena i§ gamtos terapijy, pa-
dedanciy sugrazinti Siuolaikinj Zmogy j gamta. Intui-
tyviai jauciame, o ir moksliniai tyrimai patvirtina, kad
gamtoje atsigauname, sveikstame, stipréjame. Deja,
tyrimai taip pat rodo, kad gamtoje Zmoneés praleidzia
vis maziau laiko. Tampame ne vien miesty, bet ir pa-

talpy civilizacija, o tai kenkia ne tik masy kanui, bet ir



psichikai (PSO duomenimis, 350 mln. Zmoniy kencia
nuo depresijos).

Koré¢jieciy kilmes vokieciy filosofas Byung-Chul
Hanas savo knygoje ,Nuovargio visuomené” raso, kad
Siuolaikinéje pasiekimy visuomenéje, kurioje visuoti-
ne prievole tapo realizuoti save, didZiausia ryksté yra
depresija, perdegimas, nerimo sutrikimai. Anot jo, mes
save isnaudojame patys, o didZiausia pavojy mums jau
seniai kelia ne laukiniai Zvérys, o misy paciy psichi-
ka. Nustoti nuolat skubéti ir persidirbti, pasak filosofo,
galime tik nurime ir nustoje be perstojo veikti. Taciau
nurimti $iame technologijy amZiuje, kai visa para esame
pasiekiami komunikacijos ir informacijos srauty, kai mus
kankina infomanija (priklausomybé nuo informacijos) ir
FOMO (baimé praleisti kg nors svarbaus), néra lengva.

A. Cliffordo aprasyta misko maudyniy struktira,
nesudétingy pratimy miske, vadinamy kvietimais, seka
veiksmingai padeda kinui sulététi ir nurimti, paskati-
na atsipalaiduoti ir pajusti lengvuma. Knygoje daugiau
nei 50 kvietimy, taciau, kaip teigia autorius, reguliariai
praktikuojant misko maudynes, démesingai stebint
aplinka pasitelkus vaizduote, ilgainiui kvietimus nesun-

ku kurti ir patiems.
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Autorius pristato svarbiausius misko ir apskritai
gamtos nauda pagrindZiancius tyrimus, taciau miska
jis mato ne vien per naudos Zmogui prizme. Gamtos
pasaulis jam — gyvas, samoningas, o mes — tik jo dalis,
ne valdovai. Miskas — ne &iaip vieta praktikai. Jis tar-
si patyrimo partneris mus moko, palaiko ir, jei reikia,
suteikia uznugarj. Knygoje kalbama apie abipusio ry-
$io svarba — leisti miskui pasirapinti mumis, kad mes
galétume pasirapinti juo. ,Mes, Zmonés, esame gamtos
dalis, tad negalime i$vengti pasekmiy ty traumy, ku-
rias patys jai ir darome. Zmonés ir mitkai gali gyti tik
kartu, o gydo mus abipusis rysys. giq nepaprastg misija
gali itin veiksmingai padéti jgyvendinti misko maudy-
nés”, — raso autorius.

Norvegy filosofas Arne Naessas, aStuntajame prae-
jusio amziaus deSimtmetyje pradéjes socialinj Giliosios
ekologijos judéjima, teigia, jog norint, kad Zmonés nu-
stoty gamtg laikyti vien istekliais ir pradéty vertinti jos
prigimtine verte, ekologiniy idéjy nepakanka — reikia
ekologiniy jausmy bei veiksmy, kad galétume puoseléti
brestancia ekologine tapatybe. A. Cliffordo misko mau-
dyniy modelis — tai dar ir jo ilgametés budistinés medi-

tacijos praktikos bei Siaurés Amerikos indény pasaule-
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zitros jkvéptas iniciacijos ritualas Siuolaikiniam Zmogui,
padedantis ugdytis ekologine tapatybe per gamtos pa-
tyrima ir abipusio ry$io su ja stiprinimg, taip pat skati-
nantis ekologinius veiksmus — saugoti ir puoseléti.

Mums, lietuviams, toks ritualas artimas ir supran-
tamas. Masy protéviai jautée medziy bei misko svarba:
anot mitologo Gintaro Beresneviciaus, medis lietuviui
buvo tarpininkas tarp Zmoniy ir dievy pasaulio, $ven-
tosiose giriose jie ieskojo prieglobscio ir aukstesniyjy
jégy uztarimo.

Jdomu, kad Lietuvoje mes turéjome ir misko terapi-
jos uzuomazgy dar XIX a. pabaigoje. Tiesa, ta praktika
tuo metu nebuvo taip vadinama, o ir vietové — Juod-
kranté — tada priklausé Vokietijai. Istoriké Nijolé Stra-
kauskaité savo knygoje ,Juodkrantés kurorto ,aukso
amzius”: nuo susikirimo XIX a. viduryje iki katastrofos
1945 m." ra%o, kad XIX-XX a. sandiroje del unikalaus
miskingo krastovaizdzio ¢ia buvo jkurtas vienas pirmy-
jy kurorty, reklamuojamas net ne kaip jaros, o kaip kli-
mato kurortas, tyro oro kurortas, ir dél to sveikatintis
¢ia atvykdavo visy pirma kvépavimo taky ir nervy nega-
lavimais besiskundZiantys pacientai. Jiems itin tiko tai,

kad Juodkranté i$ trijy pusiy apsaugota auksty kopy ir
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misko, o tai lemia $velny $ios vietos mikroklimata, ,per-
smelkta lyg balzamo girios kvapy”. Buvo rasoma, kad
pasivaik$¢iojimai Siame pasaky miske yra ,tikras geros
nuotaikos ir sveikatos $altinis”. Taigi, jau tais laikais ak-
centuotas teigiamas Juodkrantés misko poveikis sveika-
tai ir savijautai. Juodkrantés sengiréje vokieciai jrenge
40 km rekreaciniy taky, kurie isliko iki muasy laiky.
Kvie¢iu prisiminti tai, kg visuomet Zinojome, bet
galbut primirSome, ir $ig knyga ne vien skaitykime, bet
ir iSbandykime joje siilomus kvietimus. [Seikime j mi3-
ka pabuti kitaip — lé¢iau, smalsiau, démesingiau, neskai-
¢iuodami nei Zzingsniy, nei laiko, be jokiy ambicingy
tiksly. Kaip vaikystéje. A. Cliffordas raso: ,Pasitikékite
misku: jis jus nuves ten, kur patirsite visa, kas kalbés bi-
tent jums. Néra jokio reikalo misko maudyniy paversti
iskirtiniu dvasiniu patyrimu. Jei bandysite jas paversti
dzenu, uzkirsite kelig dzenui. Atsipalaiduokite ir pasi-

nerkite j tai, kas duota.”

Mila Monk,
knygos vertéja, misko maudyniy gide,

Misko terapijos ir edukacijos centro vadové
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Jasy viduje Zaliuoja giria. Tai vidinis visy pasaulio misky
atspindys. O i knyga — kvietimas sujungti savo vidinio
pasaulio girig su iSorinio pasaulio migkais.

Migko maudyniy praktika, kaip viena i§ savigalbos me-
todiky, yra naudinga kiekvienam. Kartu tai ir paveikus ak-
tyvizmo kelias tiems, kurie yra paSaukti atkurti nutrakusj
ry$j tarp Zmoniy ir daugiau nei Zmogiskojo pasaulio®.

Mes, Zmonés, esame gamtos dalis, tad negalime i3-
vengti pasekmiy ty traumy, kurias patys jai ir sukelia-
me. Zmonés ir migkai gali gyti tik kartu, o gydo mus
abipusis rysys. éiq nepaprasta misija gali itin veiksmin-

gai padéti jgyvendinti misko maudynés.

Daugiau nei Zmogiskasis pasaulis” (angl. more-than-human-world) — $io
termino autorysté priskiriama ekofilosofui, kultiros ekologui Davidui
Abramui. Kaip kultiros ir gamtos dualizmo prie$priesa, savoka ,dau-
giau nei ¥mogitkasis pasaulis” apima jvairiy Zeméje gyvenanéiy bity-
biy, tarp jy ir Zmoniy, visuomenes. — Vert. past.



Misko maudynes, kaip daugelj kity praktiky, lengva
pradéti, taciau jos, kaip ir dauguma kity maloniy prak-
tiky, turi daug skirtingy sluoksniy ir lygmeny, kurie at-
siskleidzia tik praktikuojant reguliariai. Si knyga jkveps
jus pradeéti.

Pasidalinsiu pagrindiniais misko maudyniy meto-
dais, apzvelgsiu ir filosofija. Misko maudyniy metu su
misku bendradarbiaujame kaip su partneriu. Vienas i§
vyraujanciy posakiy masy filosofijoje, kurj kartoja mis-
ko maudyniy entuziastai: ,Miskas — tavo uZnugaris.”
Nors pastangos yra svarbu, vis délto, kad ir kaip pa-
radoksalu, labiausiai misko nauda pajuntame tada, kai
tiesiog atsipalaiduojame jo glébyje. Nauda jvairiapu-
s¢ — kai kuriuos jos aspektus aptarsime $ioje knygoje, o
kitus jums teks atrasti patiems.

Praktikuojant misko maudynes jus palaikys partne-
riai — medzZiai ir miskai. Jie jus atpaZins ir kreipsis j jasy
vidine girig. Tad kvie¢iu dabar pat skirti akimirkg ir
prisiminti vaikystéje jums buvusj svarby medj. Galbut
pakeliui j mokykla augantis ginkmedis kiekvieng rudenj
kelioms savaitéms nuklodavo gatve auksiniy lapy kili-
mu. O gal miske prie jasy namy augo milZiniskas kle-

vas — medis, apie kurj, jisy manymu, Zinojote tik jas?
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Gal eidavote jo aplankyti kaskart, kai norédavote pabti
vienumoje. Nieko tokio, jei medZio rasies neprisimenate
(arba niekad né neZinojote). Svarbu ry$ys, kuris jus siejo
su tuo konkre¢iu medziu — jausmai juk svarbi kiekvieny
santykiy dalis. Koks buvo jisy rySys su tuo medziu?

K3 prisimenate medziui i$nirus i$ atminties peizazy?
Kiek jums tuo metu buvo mety> Kada pirmakart pama-
téete savo medj? Kokios buvo aplinkybés? Kaip bendra-
vote su tuo medziu? Gal jlipote j jj, slépétés po jo Sako-
mis, o gal jame pasistatéte tvirtove, skynéte jo vaisius?

K3 atsimenate apie patj medj? Vaizduotéje pamaty-
kite, kokio jis dydZio, pajauskite jo Zieve, lapus ar spy-
glius, kaip jis keitési kintant mety laikams. Galbat tik
dabar, panire j prisiminimus apie savo medj, suvoksite
naujus jo vietos jasy gyvenime aspektus. Atkurkite kuo
daugiau savo pirmojo susitikimo su medziu detaliy ir
leiskite $iam prisiminimui jgauti magiska forma — kiek
tik leidZia vaizduote.

Pirmieji mano paties prisiminimai yra susij¢ su me-
dZiais. Guliu lopsyje, mano kambario antrame aukste
langas atdaras. Svinta, ir a¢ gird¥iu, kaip med%iai dai-
nuodami sveikina ryta. Aukstais virpanciais balsais apel-

sinmedziy choras gieda ausros giesme: ,Apelsinai! Apel-
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sinail Mes esame apelsinail” Tai begalinio dZiaugsmo
kupina daina. Citrinmedziai atitaria: ,Citrinos! Citrinos!
Mes — citrinos!" Jy himnas toks pat dZiugus kaip apelsin-
medziy. Kasdien tuo paciu metu, nakties ir dienos san-
daroje, giedamos jy giesmés yra pirmasis misko garso-
vaizdis, jsiréZes man j atmintj. NeZinia, i$ kur a$ Zinojau,
kad vieni medzZiai vadinami apelsinmedZiais, o kiti — ci-
trinmedziais. Mano $irdj jaudina $i paslaptis, o ypa¢ tai,
kad ji apie tuos Zmogaus ir medzio rysio aspektus, kurie
perzengia musy kulttrinés vaizduotés ribas.

Giedantys mano vaikystés medziai — tai pavyzdys,
kaip medziai gali paliesti misy gyvenima: daZniausiai
taip spontaniskai ir subtiliai, kad i$ pradziy né nejzvel-
giame s3sajy, ir tik veliau, apmastymy akimirka, ateina
suvokimas apie tokios dovanos pilnatve. Tik atsigreze
atgal suvokiame, kokios dosnios tos dovanos. Tokia ta
léta, kantri medzZiy prigimtis. Kai leidZiame laikg mis-
ke ar parke, ar netgi savo namo kieme, masy vidiniai
medZiai — tie, kuriuos prisimename lyg vaikystés drau-
gus,— taip pat yra su mumis. Misko maudyniy esmé ir
yra visa tai, kas mus sujaudina iki Sirdies gelmiy, pa-
prastas dabarties akimirkos groZis, jsiSaknijes masy at-

minties ekosistemoje.

16 Misko terapija



Misko maudynés, net ir patirtos tik vieng kartg, palieka
jspadj, tac¢iau didZiausia jy nauda pajuntame tada, kai
tampa reguliarios. Net jei neturime galimybés nuvykti
j miska kas savaite, dauguma i$§ masy gali j savo gy-
venimg jtraukti bent dalj misko maudyniy teikiamos
naudos — paprastais budais nuolat atnaujinti ir stiprinti
ry$j su gamtos pasauliu, perZzengianciu zmogiskojo pa-
saulio ribas.

Visame pasaulyje Zmonés renkasi misko maudynes,
kad atkurty rysj su gamta ir pailséty nuo kasdienio stre-
so. Misko maudynés jiems duoda naudos ir suteikia
prasme. Mano jsitikinimu, noras leisti laika, ieskoti pa-
guodos miske ir sveikatintis tarp medziy yra uzkoduo-
tas zmogaus psichikoje, jrasytas j masy DNR. Misy ra-
$is iSsivysté tarp medziy ir savany aplinkoje, kur auga ir
miskai, ir pievos. Labai seniai masy kanai i$moko kve-
puoti tuo, ka iskvepia medziai, — sodriu $vieZiai iSskirto
deguonies ir kity junginiy misiniu, teigiamai veikianciu
nuotaika, $irdj, protinius gebéjimus, imuning sistemg ir
kt. Sie santykiai visada abipusiai: mes i¢kvepiame an-

glies dioksida, o medziai jj jkvepia.
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Masy protéviai mokéjo priziaréti, genéti medzius ir
reguliariai deginti polajj taip, kad degios nuokritos ne-
sukelty savaiminio gaisro pavojaus. Kai bendruomenés
pamirsta, kaip reikia priZiaréti medzius, ir ima naikinti
miskus, tada neisvengiamai susidaro dykynés, isdZitsta
Saltiniai, ima keistis oro salygos. Mes gyvename butent
tokiy poky¢iy stkury. Zmonija kaip ragis kazkodél eme
nebevertinti medziy kaip sau giminingy gyvy butybiy
ir laiko juos tik derliumi vien savo poreikiams tenkinti.

Tai viena i§ priezas¢iy, kodél misko maudyniy prak-
tika tokia svarbi $iais laikais. MedZiams musy reikia. Jie
mus kviecia sugrjzti j zaligja savo bendruomene ir do-
vanoja gydomasias galias. Ir mus traukia grjZti namo,
nes medziy grozis, dosnumas ir galia jrasyti giliai j
musy kauly atmintj. Intuityviai jauc¢iame, kad giedoti
kartu su medzZiais yra masy prigimtiné teisé.

Misko maudynes patyriau jspudingiausiuose pasau-
lio miskuose. Serbijoje vaik$¢iojau tarp senyjy azuoly,
kurie dydZiu nenusileidzia viszaléems Kalifornijos se-
kvojoms. Bendravau su pac¢iomis seniausiomis gajosio-
mis pusimis, kurios auga aukstai atSiauriuose kalnuose —
ten, kur Nevada susitinka su Kalifornija. Guléjau po

didingais agatmedzZiais svetingoje Naujosios Zelandijos
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Zeméje. Japonijoje mane stipavo bukojo puskiparisio,
vadinamo senoliu, $aknys, o varvantys nuo jo Saky lie-
taus lasai prausé man veida. Visy jaukiausiai, kaip na-
mie, jauciuosi Kalifornijos pajario miskuose, tarp gZuo-
ly, nes ¢ia prabégo mano vaikysté, ¢ia gyvenu ir dabar.

Visuose Siuose miskuose, medziy draugéje, mano
Sirdis ir protas patyré tylig transformacija. I$ pradziy
$nabZdédami, o laikui bégant vis garsesniais balsais
miskai mane moko iSgirsti medziy giesme kaip chorg,

i kurio harmonija jsilieja ir mano gyvenimo daina.

Si knyga — tai kvietimas pasitikéti savo vidines girios
gebéjimu atskleisti jums stebuklinga praktika medziy
apsupty. Nesvarbu, kur gyvenate — kaime, priemiestyje
ar mieste, Sioje knygoje pateikti misko maudyniy pa-
grindai ir konkretiis pratimai padés savarankiskai panir-
ti j miska. NezZarstysiu pazady, tik pasakysiu: patirtis

gali bati gili, netgi transformuojanti.
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Terminologija: kaip vadinti>

Misko maudyniy metodika, isdéstyta Sioje knygoje,
pagrjsta praktika, kurig i$plétojome kartu su kolegomis
i§ Gamtos ir misko terapijos gidy bei programy aso-
ciacijos*. Tai, ka praktikuojame miske, mes vadiname
misko terapija. I dalies mus jkvépé japony praktikos,
bet nesiekiame atkartoti jy metodikos, itin pritaikytos
unikaliai Japonijos kulttrai. Japoniskas Sios praktikos
pavadinimas shinrin-yoku pazodZiui reiskia ,misko mau-
dyneés”. Tai ir jkvépé knygos pavadinima, $is terminas
knygoje bus dazniausias. A$ terminus shinrin-yoku, ,mis-
ko maudynés” ir ,misko terapija” laikau sinonimais.
Skirtumas subtilus: misko terapija praktikuojama su
apmokytu gidu, samoningai siekiant tam tikro poveikio
sveikatai. Japonijoje gidai shinrin-yoku dar kartais vadina
shinrin terapija. Jy metodai skirti skatinti gera savijauta

ir uzkirsti kelig ligoms.

* Angl. Association of Nature and Forest Therapy Guides and Programs (sutrum-
pintai ANFT). — Vert. past.
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Misko maudynes laikau labiau kasdiene praktika: kai
medZiy apsupty laikas leidZiamas be jokiy likesciy, su-

sitelkus j paprastus, malonuma teikiancius dalykus.
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