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W Japonii kąpiele leśne są bardzo popularne, jak to wygląda w Polsce?

W Polsce kąpiele leśne są coraz popularniejsze dzięki większej liczbie książek na ten temat, 

kursów, obecności tematu w mediach, coraz większej świadomości dotyczącej wpływu lasu 

na zdrowie człowieka i rosnącej liczbie kąpieli leśnych. Jest coraz więcej przewodników i 

przewodniczek - w tym momencie ponad 60 w całej Polsce. Mapa z miejscami, gdzie pra-

cują znajduje się na stronie Polskiego Towarzystwa Kąpieli Leśnych (kapielelesne.pl). Para-

doksalnie dzięki pandemii jest większe zainteresowanie tą formą aktywności. Możliwe, że to 

przez “zakaz” wstępu do lasu, ale też większą świadomość jak kontakt z przyrodą pomaga 

nam w samoregulacji i nabywaniu odporności.

Prowadzisz kąpiele leśne od 2015 roku. Jak wygląda taka sesja i gdzie się odbywa? 

Schemat jest bardzo podobny podczas każdego z proponowanych przez nas spacerów. Zo-

stał opracowany przez M. Amosa Clifforda, autora książki “Kąpiele Leśne. Jak czerpać zdro-

wie z natury”, założyciela Association of Nature and Forest Therapy. Wprowadził on kąpiele 

leśne do zachodniego świata. Na początku spaceru jest wprowadzenie, poznanie miejsca, 

w którym odbywa się spacer, potem praca z ciałem i oddechem, doświadczenia rozwijające 

poszczególne zmysły w rozszerzonej skali (wykraczającej poza podstawowe pięć). Następ-

nie jest moment na integrację zmysłów i zaproszenia relacyjne, które mogą pomóc odkryć 

coś nowego o sobie, innych osobach lub o świecie. Na koniec jest domknięcie procesu - 

często przy okazji picia ziołowego naparu, kiedy siedzimy w kręgu i rozmawiamy o tym, 

co się wydarzyło. Jedną z wiodących dla nas zasad jest dobrowolność. Dlatego, wszystkie 

aktywności do których zachęcamy nazywają się zaproszeniami. Kąpiele leśne, które prowa-

WYWIAD Z EKSPERTEM

Adam Markuszewski - Od 2015 roku organiza-

tor Leśnych Spacerów (lesnespacery.pl) nawią-

zujących do japońskich kąpieli leśnych. Wice-

prezes Polskiego Towarzystwa Kąpieli Leśnych 

(kapielelesne.pl).  Certyfikowany przewodnik 

terapii leśnej (lasoterapii) oraz kąpieli leśnych. 

Mentor i członek Komisji Etycznej Instytutu 

Ekoterapii Relacyjnej (ecotherapyinstitute.eu). 

Trener, facylitator i opowiadacz. Przewodnik 

po Puszczy Kampinoskiej. Od 2018 roku roz-

wija Leśne Spacery razem z Martą Aleksandrą 

Ostrowską.
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dzimy odbywają się w lasach w Warszawie lub okolicy, gdzie można dojechać komunikacją 

miejską. Otrzymujemy też zaproszenia do różnych miejsc w Polsce. Wtedy przyjeżdżamy i 

prowadzimy kąpiele w lasach, do których blisko zainteresowanej grupie.   

Czy kąpiele leśne można „uprawiać” przez cały rok?

Jak najbardziej można. To, co działa na nasz organizm w lesie to np. fitoncydy wydzielane 

przez drzewa. Drzewa produkują je, aby się bronić przed grzybami, wirusami czy bakte-

riami i w celach komunikacyjnych między sobą. Te związki działają na nasz układ nerwo-

wy i możemy się odprężyć. W ciepłe dni w leśnym powietrzu fitoncydów jest dużo. Zimą 

wybierajmy lasy iglaste, gdzie są sosny i jałowiec. Czasem to nie tylko sam las będzie na 

nas oddziaływać, ale i krajobraz np. kiedy poczujemy atmosferę jakiegoś miejsca. O każdej 

porze roku coś może nam pomóc wrócić do równowagi np. kiedy zachwycimy się jakimś 

widokiem, odkryjemy coś patrząc przez lupkę albo zobaczymy coś, co powiąże się z naszymi 

aktualnymi doświadczeniami np. dzikie zwierzę, kiedy potrzebujemy więcej wolności. Las 

wpływa nie tylko na zdrowie fizyczne i psychiczne, ale też na duchowe. W ramach Leśnych 

Spacerów bardzo lubimy spacery o każdej porze roku, jednak w ramach cyklu, który ogła-

szamy co roku, robimy przerwę zimową. Prowadzimy wtedy spacery dla grup i zespołów, 

które nas zaproszą.

Jakie są wrażenia uczestników po kąpieli leśnej?

Najczęściej słyszymy słowa: wyciszenie, spokój, błogość, wspólnota. Są zachwyty dotyczące 

przyrody, nowe odkrycia, zaskoczenie, że las, który wydawał się znany stał się jakby inny i 

bardziej złożony. Niektórym osobom chce się spać. Inne natomiast czują przypływ energii. 

Są osoby, które chcą zostać w lesie dłużej. Osoby z wyższym poziomem biofobii oswajają 

leśną przestrzeń i czują się bezpieczniej.

Gdzie można spróbować kąpieli leśnych w województwie mazowieckim? 

Nasze kąpiele prowadzimy w Kampinoskim Parku Narodowym, Lesie Bielańskim, Kabackim, 

Mazowieckim Parku Krajobrazowym i innych. Ostatnio odwiedziliśmy też Urle i lasy w okoli-

cach Otwocka. Zachęcamy do odwiedzenia strony Polskiego Towarzystwa Kąpieli Leśnych, 

gdzie na mapie są zaznaczone miejsca, gdzie przewodnicy i przewodniczki z województwa 

mazowieckiego prowadzą spacery. Poza Puszczą Kampinoską i lasami w Warszawie, są to 

też lasy nieopodal Piaseczna czy Podkowy Leśnej. Praktykować można też samodzielnie w 

wielu lasach  dzięki pomocnym narzędziom np. kartom wydanym przez Moc Lasu.
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kach psychiatrii i psychoterapii oraz współtworzył książki m.in. „Od neurobiologii do psy-

choterapii”, „Depresja 2016”, „Depresja 2017” i „Farmakoterapia w psychiatrii ambulatoryj-

nej”. Jest współautorem książki „Ornitologia terapeutyczna. Ptaki – zdrowie – psychika”, w 

której – wspólnie z prof. Piotrem Tryjanowskim – pokazuje terapeutyczny potencjał obser-

wacji ptaków i otwiera nowe obszary łączenia psychiatrii z przyrodą.

Od lat propaguje ideę kontaktu z naturą jako wartościowego elementu wspierającego 

zdrowie psychiczne. Pełni funkcję Rzecznika Prasowego Polskiego Towarzystwa Psychia-

trycznego, jest również członkiem jego Zarządu Głównego oraz Redaktorem Naczelnym 

czasopisma naukowego „Psychiatria Spersonalizowana”. W 2018 roku został laureatem na-

grody „Złota Synapsa” w kategorii „Zasłużony dla Psychiatrii”. Regularnie występuje w me-

diach jako ekspert w zakresie zdrowia psychicznego,popularyzując wiedzę psychiatryczną 

w sposób przystępny i rzetelny.

Czym dla Pana jako psychiatry jest ornitologia terapeutyczna?

Dr hab. n. med. Sławomir Murawiec: Dla mnie jako psychiatry ornitologia terapeutyczna jest 

jedną z form w szerokim zakresie działań opartych na kontakcie ze środowiskiem natural-

nym mogących wspierać zdrowie psychiczne. Można jej stosowanie widzieć zarówno jako 

metodę poprawy dobrostanu psychicznego osób zmagających się z wyzwaniami współcze-

snego życia jak i jako formę wspierającą powrót do zdrowia osób z zaburzeniami psychicz-

nymi w trakcie procesu leczenia. Z jednej strony, ornitologia terapeutyczna może pełnić 

funkcję profilaktyczną – wspiera utrzymanie dobrostanu psychicznego, sprzyja regulacji 

emocjonalnej, a regularne praktykowanie tej aktywności może wpływać na regenerowa-

nie sprawności funkcji poznawczych, takich jak pamięć, koncentracja czy orientacja prze-

strzenna. Jest to szczególnie istotne w kontekście starzejącego się społeczeństwa i potrze-

by wspierania zdrowia psychicznego w różnych grupach wiekowych. Z drugiej strony, może 

być skutecznym wsparciem o znaczeniu terapeutycznym dla osób doświadczających trud-

ności psychicznych – takich jak przewlekły stres, wypalenie zawodowe, stany lękowe czy 

depresyjne. Obserwacja ptaków sprzyja wyciszeniu, poprawia koncentrację, obniża napię-

WYWIAD Z EKSPERTEM

Dr hab. n. med. Sławomir Murawiec – lekarz specjalista 

psychiatra i psychoterapeuta z ponad 30-letnim doświad-

czeniem klinicznym. Przez ponad 15 lat związany z Instytu-

tem Psychiatrii i Neurologiiw Warszawie, obecnie od kilku 

lat prowadzi praktykę prywatną.

Jest autorem licznych publikacji naukowych i popularno-

naukowych, w których łączy najnowsze odkrycia neurobio-

logii z psychologicznym podejściem do leczenia zaburzeń 

psychicznych. Opublikował wiele rozdziałów w podręczni-
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cie i daje poczucie „zanurzenia” w naturze, które działa jak naturalny środek uspokajający. 

Samo obserwowanie ptaków skłania do bycia tu i teraz, do pełnego zanurzenia się w chwili 

obecnej – uruchamia te same procesy, które są podstawą praktyk mindfulness, takich jak 

skupienie uwagi, świadome oddychanie czy obserwacja bez oceniania.

 W kontekście interwencji terapeutycznej, ornitologia działa wielowymiarowo. Przede 

wszystkim, daje możliwość „oderwania” własnego przeżywania od bieżących zadań i pro-

blemów i czasowej pełnej koncentracji na obserwowaniu przyciągających uwagę i porusza-

jących się obiegów w otoczeniu.

 Kontakt z naturą, zwłaszcza w tak skupionej i zarazem dynamicznej formie, takiej jak 

obserwowanie ptaków, pozwala „odetchnąć”, zresetować się, uzyskać dystans emocjonalny 

i poznawczy i spojrzeć na swoje problemy z pewnej perspektyw, można metaforycznie po-

wiedzieć z „z lotu ptaka”. Człowiek przestaje bez końca i często nieskutecznie analizować, 

rozważać, kalkulować – zaczyna po prostu być w skupieniu na czynności, która przenosi go 

do „innego świata”.

 Warto podkreślić, że ornitologia terapeutyczna pomaga oderwać się od ruminacji 

– nieustannego przeżywania trudnych myśli, zamartwiania się czy powracania do traum. 

Daje psychice szansę na „zatrzymanie pętli”. Redukuje odczuwanie lęku, poprawia nastrój 

i wspiera regulację emocjonalną. Po sesji uczestnik wraca z innym nastawieniem – lżejszy, 

spokojniejszy, często z nową perspektywą na własne problemy, na siebie i swoje życie.

Jest to także konkretna, namacalna forma dbania o siebie – coś więcej niż „odpoczynek”. To 

dostarczanie sobie pozytywnych bodźców sensorycznych, doświadczeń estetycznych, przy-

jemności bycia w ruchu, w świeżym powietrzu, w kontakcie z barwnymi, dynamicznymi i 

różnorodnymi obiektami. Obserwowanie ptaków może też budować więzi społeczne – to 

aktywność, którą można dzielić z innymi. Wspólna pasja, wymiana obserwacji, wspólne mil-

czenie – to wszystko sprzyja odbudowywaniu relacji i poczuciu przynależności. Ornitologia 

terapeutyczna sprawdza się także u osób o tzw. zadaniowym typie funkcjonowania – tych, 

którzy mają trudność z „nicnierobieniem”. Bo tutaj zadanie jest – trzeba wypatrzyć, rozpo-

znać, zanotować. A jednocześnie, dzieje się to w aurze lekkości, bez presji, w rytmie natury, 

nie zegarka. Ornitologia przenosi w inny świat – świat śpiewów, lotów, piór i ciszy. Jest w tym 

świeżość przeżyć, która potrafi odnowić psychicznie. Nawet jeśli człowiek wraca do tych 

samych codziennych obowiązków, wraca do nich z inną jakością wewnętrzną. A to bywa 

początkiem głębszej zmiany. Kąpiele leśne i ornitologia terapeutyczna to praktyki, które 

mogą się wzajemnie uzupełniać, tworząc spójny program wsparcia zdrowia psychicznego – 

zarówno dla osób potrzebujących wyciszenia, jak i dla tych, które lepiej funkcjonują w struk-

turze i działaniu. Kąpiele leśne będą idealne dla tych, którzy szukają głębokiego kontaktu z 

naturą, chcą zatrzymać się, zregenerować i skupić na odczuwaniu – dźwięków, zapachów, 

faktur. To droga do siebie przez ciszę, spowolnienie i obecność.

 Z kolei ornitologia terapeutyczna bardziej odpowiada osobom, które potrzebują celu, 

struktury i działania – wypatrywanie ptaków, rozpoznawanie ich gatunków, prowadzenie 
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notatek – daje im poczucie sensu i satysfakcji, jednocześnie wprowadzając w stan skupienia 

i spokoju. Obie formy mogą się wspierać – kąpiele leśne wprowadzają w stan otwartości i 

obecności, co ułatwia głębsze doświadczenie obserwacji ptaków, a ornitologia terapeutycz-

na dodaje kąpielom leśnym lekki element zadaniowości, który dla wielu osób bywa pomoc-

ny w wejściu w kontakt z przyrodą. W

połączeniu tworzą elastyczne narzędzie, które można dostosować do różnych potrzeb i 

temperamentów uczestników.

Jak wygląda sesja ornitologii terapeutycznej?

dr hab. n. med. Sławomir Murawiec: Sesja ornitologii terapeutycznej to uporządkowane, ale 

jednocześnie łagodne doświadczenie, które łączy ruch, kontakt z naturą oraz poznawanie 

świata ptaków w sposób angażujący i dostępny. Spotkanie prowadzi przeszkolony prze-

wodnik, który nie tylko dzieli się wiedzą przyrodniczą, ale także dba o atmosferę spokoju i 

zaciekawienia – bez presji i oceniania.

Całość rozpoczyna się od krótkiego wprowadzenia: uczestnicy zapoznają się z ptakami wy-

stępującymi w danej okolicy, często przeglądając atlas, słuchając nagrań śpiewu, ucząc się 

dostrzegać różnice w sylwetkach, ubarwieniu czy sposobie lotu. To spokojny, poznawczy 

etap, który porządkuje uwagę i kieruje ją ku konkretowi – co bywa pomocne szczególnie 

u osób przeciążonych informacyjnie lub emocjonalnie. Następnie uczestnicy wyruszają na 

spacer terenowy – powolny, uważny, nastawiony na obserwację. Tu natura zaczyna mówić 

sama: przelot sikorki, nawoływanie dzięcioła, trzepot skrzydeł nad wodą. Pojawia się sku-

pienie, momenty ciszy, wspólne zauważanie. Każde dostrzeżenie ptaka to małe osiągnięcie 

– nie wymaga wysiłku, ale daje satysfakcję. Uczestnik nie musi „starać się być uważny” – 

uważność pojawia się naturalnie, jako efekt zaangażowania w otoczenie. Podczas sesji nie 

chodzi o osiągnięcie konkretnego wyniku, ale o proces – o przebywanie w świecie przyrody 

w sposób aktywny, ale nienarzucający się. Przewodnik zachęca do dzielenia się obserwacja-

mi, ale równie dobrze można pozostać w milczeniu. Dla niektórych uczestników ważne są 

rozmowy, dla innych – możliwość schowania się w świecie przyrody bez konieczności dzia-

łania społecznego. Taka elastyczność jest ogromnym atutem tej metody. Na zakończenie 

często pojawia się przestrzeń na spokojną wymianę wrażeń, pytania, refleksje. Z perspekty-

wy klinicznej, sesja tego typu może nie tylko łagodzić napięcie i poprawiać samopoczucie, 

ale też wzmacniać kontakt z ciałem, otoczeniem i innymi ludźmi – a to są fundamenty zdro-

wia psychicznego.

Jak reagują osoby, które biorą udział w sesjach terapii ornitologicznej? Jakie Pan słyszy 

komentarze po sesji?

dr hab. n. med. Sławomir Murawiec: Po sesjach terapii ornitologicznej uczestnicy często 

mówią, że wreszcie odpoczęli – „odpocząłem głową”, „na chwilę zapomniałam o wszystkim”, 
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„nabrałem dystansu”, „zresetowałem myśli”. Wielu podkreśla, że łatwiej im potem spojrzeć 

na problemy „z lotu ptaka” – z większym spokojem i nową perspektywą. Z kolej osoby od-

czuwające zmęczenie i brak energii mogą odczuć jej przypływ i pojawienie się pozytywnej 

motywacji. To nie jest ucieczka od trudności, ale chwila oderwania, która pozwala skutecz-

niej sobie z nimi radzić. Dla osób zadaniowych ta forma terapii jest szczególnie pomocna 

– daje konkretny cel (rozpoznanie ptaka), a jednocześnie działa wyciszająco. Często wracają 

też dobre wspomnienia z dzieciństwa, co wzmacnia pozytywne emocje. To po prostu sku-

teczna i naturalna forma regeneracji psychicznej.

Komu poleciłby Pan ornitologię terapeutyczną?

dr hab. n. med. Sławomir Murawiec: Ornitologię terapeutyczną poleciłbym przede wszyst-

kim osobom doświadczającym przewlekłego stresu, wypalenia zawodowego, stanów lę-

kowych, łagodnych zaburzeń depresyjnych oraz tym, którzy odczuwają przeciążenie infor-

macyjne i emocjonalne. To także bardzo wartościowa forma wsparcia dla osób w trakcie 

rekonwalescencji psychicznej – na przykład po epizodach depresyjnych czy kryzysach ży-

ciowych – ponieważ pomaga odbudować kontakt z rzeczywistością i zmysłami w sposób 

łagodny, nieinwazyjny, a jednocześnie angażujący.

Zaleciłbym ją również pacjentom z tendencją do ruminacji – czyli nadmiernego analizo-

wania myśli – ponieważ obserwacja ptaków naturalnie przekierowuje uwagę na zewnątrz, 

angażując mechanizmy uważności. Jest to też bardzo dobra propozycja dla osób w star-

szym wieku, którym zależy na utrzymaniu funkcji poznawczych i aktywności umysłowej, ale 

bez nadmiernego obciążenia. Wreszcie, ornitologia terapeutyczna może być szczególnie 

korzystna dla osób o wysokim poziomie potrzeby działania, struktury czy konkretu – które 

nie odnajdują się w klasycznych technikach relaksacyjnych czy kontemplacyjnych. Daje im 

możliwość aktywnego odpoczynku, który jednocześnie reguluje emocje i przywraca równo-

wagę psychiczną.

Gdzie można skorzystać z zajęć?

dr hab. n. med. Sławomir Murawiec: Zajęcia z ornitologii terapeutycznej stają się coraz bar-

dziej dostępne, choć nadal są to głównie inicjatywy oddolne, proponowane przez niektóre 

ośrodki. Najczęściej prowadzą je osoby zajmujące się już wcześniej terapiami leśnymi, ką-

pielami leśnymi czy szeroko pojętą pracą z naturą – przewodnicy, edukatorzy przyrodniczy, 

choć budzi też zainteresowanie wśród terapeutów i psychologów. Fundacji i stowarzyszenia 

zajmujące się zdrowiem zaczynają dostrzegać potencjał tej formy wsparcia i włączają ją do 

swojej oferty jako działanie wspierające zdrowie psychiczne i dobrostan. To pokazuje, że ro-

śnie świadomość społeczna i profesjonalna w tym obszarze.

Wspólnie z prof. Piotrem Tryjanowskim od kilku lat dzielimy się wiedzą na temat ornitologii 

terapeutycznej podczas konferencji, warsztatów i seminariów. Pokazujemy, jakie konkretne 
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zawodowego. Jest miłośniczką prostych przyjemności, podróży tych dalekich i w głąb sie-

bie, a przede wszystkim lasu, który zmienił jej życie. Tak opowiada o sobie i swoje drodze:

przez większość mojego miejskiego życia nie wiedziałam, że można być, tak po prostu, ze 

sobą w harmonii. Bez zabiegania, stresu, sztucznych oczekiwań i potrzeb, presji: trzeba, na-

leży, wypada…. Jestem warszawianką, która kilka lat temu postanowiła... przestać się spie-

szyć. Zostawiłam za sobą wielkomiejskie tempo, świat marketingu, PR-u i korporacyjnych 

deadline’ów, by wrócić do czegoś bardziej pierwotnego – do siebie. Od ponad 6 lat wędruję 

po Kotlinie Kłodzkiej. Dziś mieszkam w Polanicy-Zdroju, pośród drzew, ścieżek i ciszy, która 

uczy uważności. Pewnego dnia weszłam do lasu.

 Najpierw ostrożnie, trochę z ciekawości, trochę z potrzeby ucieczki, trochę w poszu-

kiwaniu ukojenia.  Z czasem, zaczęłam wracać coraz częściej, jak do kogoś bliskiego, jak po 

ożywczy oddech w miejsce, gdzie wszystko wraca na swoje miejsce. Dzięki systematycznej 

praktyce shinrin-yoku nauczyłam się słuchać. Drzew. Serca. Siebie. Swoich prawdziwych 

potrzeb. Znalazłam spokój, którego nie dawał żaden poradnik ani aplikacja. Odzyskałam 

przestrzenie terapeutyczne może otworzyć tak prosta, a jednocześnie głęboka praktyka jak 

obserwacja ptaków. Naszym celem jest to, by ornitologia terapeutyczna była traktowana 

nie jako ciekawostka, ale jako realne narzędzie wspierające zdrowie psychiczne. Mogę się 

też pochwalić że razem z Instytutem Ekoterapii Relacyjnej kierowanym przez dr Katarzynę 

Simonienko przeprowadziliśmy w 2025 nad Biebrzą pierwsze w Polsce szkolenie z podstaw 

ornitologii terapeutycznej. Uczestniczyło w nim kilkanaście osób, które włączyły następnie 

tą praktykę do swoich działań eko-terapeutycznych. Tak więc dostępność ornitologii tera-

peutycznej stale się poszerza.

Dziękuję za rozmowę.

O AUTORCE

 Monika Jaromin – założycielka 

Tyilas.pl ścieżki, która prowadzi przez 

naturę do siebie. Certyfikowana prze-

wodniczka kąpieli leśnych według stan-

dardów Shinrin Yoku Association i The 

Mindful Tourist. Coach zdrowia i żywie-

nia. Pracuje w nurcie holistycznym, łą-

cząc wiedzę z zakresu medycyny akade-

mickiej i naturalnej, dietetyki oraz terapii 

lasem jako wsparcia w leczeniu depresji, 

lęków i przewlekłego stresu, wypalenia 
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harmonię, równowagę i cichy kontakt z tym, kim naprawdę jestem. Przez ponad 20 lat pra-

cowałam w międzynarodowych organizacjach pozarządowych, firmach komercyjnych i 

agencjach PR. Tworzyłam strategie komunikacyjne, pisałam, doradzałam, budowałam mar-

ki. Równolegle jednak toczyła się druga, bardzo osobista historia – historia zdrowia mojego 

syna, która na zawsze zmieniła moje spojrzenie na życie, ciało i duszę człowieka.

 Macierzyństwo nauczyło mnie rzeczy, których nie da się znaleźć w żadnym podręcz-

niku. Przez 6 lat prowadziłam u mojego syna leczenie padaczki lekoopornej dietą ketogen-

ną. To była droga pełna wyzwań, nieprzespanych nocy, emocji, ale też droga, która przynio-

sła realne efekty. Zdrowie mojemu synowi a mi wiedzę, praktyczne umiejętności i siłę, by 

stworzyć książkę „Dieta ketogenna w leczeniu padaczki. Poradnik”. Choroba mojego dziec-

ka była momentem granicznym. To wtedy zmieniły się moje priorytety, a zdrowie — fizycz-

ne, psychiczne i emocjonalne — stało się moim centrum zawodowym i życiowym.

 W najtrudniejszych momentach życia las był moim wsparciem. Nie dawał rad, nie 

zadawał pytań – po prostu był. Cierpliwy i obecny. To właśnie ta łagodna obecność natury 

pomogła mi się zatrzymać, poczuć i znów stawać na nogi. Wierzę, że las wspiera procesy 

leczenia nie spektakularnie, ale subtelnie. Transformuje nas przez ciszę, uważność i kontakt 

z tym, co większe niż my sami. Przynosi ukojenie nie tylko ciału, ale też umysłowi i duszy. 

Wszystko to nie jest teorią — to moja droga, doświadczenie i praktyczna wiedza.

Zapraszam do lasu na kąpiel leśną w Kotlinie Kłodzkiej.



Tyilas.pl to autorska przestrzeń stworzona 

przez Monikę Jaromin – certyfikowaną prze-

wodniczkę kąpieli leśnych (Shinrin-Yoku As-

sociation), coacha zdrowia i żywienia, kobie-

tę, która doświadczyła, jak las może leczyć 

– łagodnie, cicho, głęboko. Monika Jaromin 

tworzy tę przestrzeń z osobistego doświad-

czenia – sama przeszła drogę od wypalenia 

i przewlekłego stresu do harmonii, jaką od-

nalazła w lesie i kąpielach leśnych. Dziś dzieli 

się tym, co sprawdzone, prawdziwe i bliskie 

naturze, prowadząc indywidualne i grupo-

www.tyilas.pl

we sesje kąpieli leśnych oraz programy dla firm wspierające zdrowie psychiczne i 

redukcję stresu. Zrodzona z osobistej potrzeby ukojenia i wewnętrznej przemiany, 

ścieżka Tyilas.pl wspiera tych, którzy szukają wytchnienia od nadmiaru bodźców, 

stresu i pośpiechu codzienności.

Tyilas.pl to zaproszenie do powrotu do siebie, do zdrowia - 

krok po kroku, wśród drzew.
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