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Sazetak

Haiku-poezija i metoda Shinrin-yoku, poznata kao
»~Sumsko kupanje”, dva su aspekta japanske kulture
koja naglasavaju povezanost Covjeka s prirodom. Hai-
ku-poezija, sa svojom jednostavnom strukturom i du-
bokim slikama prirode, odrazava estetske i filozofske
vrijednosti japanskog drustva. S druge strane, metoda
Shinrin-yoku predstavlja prakti¢nu primjenu ove filozo-
fije, promicuci fizicko i mentalno zdravlje kroz svjesno
uranjanje u prirodni okoli$. Ovaj rad istrazuje sinergiju
izmedu haiku-poezije i metode Shinrin-yoku, naglasa-
vajudi njihove zajednicke temeljne principe i dobrobiti
za ljudsku psihu. Iz prikupljenih i analiziranih materi-
jala moze se zakljuciti da haiku-poezija i metoda Shin-
rin-yoku dijele isti fokus na svjesnu prisutnost i duboku
povezanost s prirodom. Dok haiku upotrebljava rijeci
za stvaranje mentalnih slika koje evociraju mir i kon-
templaciju, metoda Shinrin-yoku upotrebljava stvarno
okruzenje za postizanje sli¢nih u¢inaka. Oba pristupa
pomazu u smanjenju stresa, promicanju unutarnjeg mi-
ra i poboljSanju kvalitete Zivota.
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Uvod

Haiku-poezija i metoda Shinrin-yoku, poznata kao
»~Sumsko kupanje”, dva su aspekta japanske kulture
koja naglasavaju povezanost Covjeka s prirodom. Hai-
ku-poezija, sa svojom jednostavnom strukturom i du-
bokim slikama prirode, odrazava estetske i filozofske
vrijednosti japanskog drustva. S druge strane, Shinrin-
yoku predstavlja prakticnu primjenu ove filozofije, pro-
micudi fizicko i mentalno zdravlje kroz svjesno uranja-
nje u prirodne okoline.

Shinrin-yoku, ili ,kupanje u Sumi”, popularna je praksa u
Japanu, poznata po svojim zdravstvenim dobrobitima i
dubokoj povezanos¢u s prirodom. Shinrin-yoku, $to na
japanskom jeziku znaci ,,Sumsko kupanje” ili uranjanje
u Sumsku atmosferu upotrebljavajudi svih pet osjeti-
la, predstavlja praksu boravka i opustanja u Sumi radi
poboljsanja fizickog i mentalnog zdravlja. Ova japan-
ska praksa potice ljude da svjesno upotrebljavaju sva
dostupna osjetila (njuh, opip, okus, vid i sluh) kako bi
se povezali s prirodnim okoliSem. Shinrin-yoku uklju-
Cuje Setnje Sumom, tiho promatranje prirode i udisa-
nje mirisnih aroma Sume, dodirivanje stabala i kuSanje
plodova. Istrazivanja su pokazala da ova praksa moze
smanijiti razinu stresa, poboljSati imunosni sustav te
pridonijeti opéem osjecaju dobrobiti.

Osnovni principi metode Shinrin-yoku ukljucuju pazlji-
vo usredotocivanje na trenutacno iskustvo, uranjanje u
prirodu bez oc¢ekivanja ili ocjenjivanja te duboko disa-
nje svjezeg zraka, Sto ga Cini vrlo bliskim metodi usredo-
tocene stvarnosti, odnosno mindfulnessu.

Kao holisti¢ki pristup zdravlju, Shinrin-yoku potiée har-
moniju uma, tijela i duha kroz intimnu interakciju s
prirodom. Ova praksa postaje sve popularnija diljem
svijeta kao odgovor na sve urbaniziraniji nacin Zivota i
potrebu za povezivanjem s prirodnim okruzenjem.

Japan ima brojne lokacije idealne za Shinrin-yoku, a ne-
ka su od najpoznatijih mjesta:

1. Suma Aokigahara (Jukai): SmjeStena na sjeve-
rozapadnom podnozju planine Fuji, Aokigahara
je poznata po svojoj gustoj vegetaciji i mirnom
okruzZenju. lako ima povijest povezanosti s mrac-
nim temama, mnogi je posjecuju zbog prekra-
snoga prirodnog okolisa i tiSine.

2. Otok Yakushima: Nalazi se na UNESCO-ovu po-
pisu svjetske prirodne bastine i dom nekima od

najstarijih stabala u Japanu, ukljucujuci poznati
Jomon Sugi, star viSe od 2000 godina. Otok je po-
znat po svojim bujnim Sumama i kristalno cistim
rijekama, idealan za Shinrin-yoku.

3. Shinrin-yoku Suma Akazawa: Smjestena u pre-
fekturi Nagano, Suma Akazawa posebno je dizaj-
nirana za Shinrin-yoku. Ovdje se nalaze staze pri-
lagodene za Setnje, a Suma je poznata po svojim
divovskim japanskim ¢empresima.

4. Tottori Sand Dunes Conan Town Forest: Ovo
mjesto u prefekturi Tottori nudi jedinstvenu
kombinaciju pje$canih dina i gustih Suma, pru-
Zajudi jedinstveno iskustvo kupanja u Sumi.

5. Nacionalni park Chichibu Tama Kai: Smjesten
u blizini Tokyja, ovaj nacionalni park nudi planin-
ske staze i guste Sume koje su savrSene za bijeg
od urbanog stresa.

6. Dolina Kiso: Poznata po svojim stazama Naka-
sendo, koje su nekada povezivale Tokyo i Kyoto,
dolina Kiso pruza priliku za Shinrin-yoku kroz po-
vijesne Setnje u gustim Sumama.

7. Kamakura: Smjestena blizu Tokyja, Kamakura
nudi brojne staze kroz bambusove Sume i povije-
sne hramove, pruzajuéi miran ambijent za opu-
Stanje i meditaciju.

8. Mt. Takao: Takoder blizu Tokyja, Mt. Takao je po-
pularna destinacija za planinarenje s brojnim sta-
zama kroz Sume. Ovaj planinski prostor nudi pre-
krasne poglede i mirno okruZenje za Shinrin-yoku.

9. Hakone: Poznat po svojim toplim izvorima, Ha-
kone takoder nudi predivne Sumske staze koje
omogucuju posjetiteljima da iskuse Shinrin-yoku
uz spektakularne poglede na planinu Fuji.

10. Nara Park: Poznat po jelenima koji slobodno
Setaju, Nara Park nudi prekrasne Sumske staze
koje omogucuju posjetiteljima da uzivaju u pri-
rodnom okruzenju dok upijaju blagodati metode
Shinrin-yoku.

Shinrin-yoku ima brojne znanstveno dokazane pozitiv-
ne ucinke na fizicko i mentalno zdravlje. Istrazivanja su
pokazala da boravak u Sumi smanjuje razinu hormona
stresa kortizola u krvi (Park i sur., 2010). Studije su tako-
der otkrile da Shinrin-yoku pobolj$ava imunosnu funk-
ciju poveéanjem aktivnosti prirodnoubilackih stanica
(NK-stanica), koje igraju klju¢nu ulogu u borbi protiv
infekcija i tumora (Li i sur., 2008).

Shinrin-yoku moze smanijiti krvni tlak i brzinu otkucaja
srca, $to je povezano s opéim smanjenjem rizika od kar-
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diovaskularnih bolesti (Tsutsumi i sur., 2008). Sudionici u
istrazivanjima prijavili su smanjenje anksioznosti, depre-
sije i ljutnje nakon Setnji kroz Sumu, $to sugerira znatan
utjecaj na mentalno zdravlje (Morita i sur., 2007). Poveca-
na aktivnost parasimpati¢koga ziv€anog sustava i sma-
njena aktivnost simpati¢koga Ziv€anog sustava takoder
su zabiljezeni, $to pridonosi opustanju (Lee i sur., 2011).

IstraZivanja u Japanu pokazala su da Cak i kratkotrajni
boravak u Sumi moze poboljSati raspolozenje i kognitiv-
ne funkcije (Miyazaki, 2012). Shinrin-yoku moze poboljsati
kvalitetu sna, smanjujudi nesanicu i povecavajuci ukupno
trajanje sna (Morita i sur., 2011). Znanstvenici su otkrili da
fitoncidi, isparivi organski spojevi koje otpustaju biljke,
imaju antibakterijska i antifungalna svojstva, sto moze
pridonijeti jacanju imunosnog sustava (Li i sur., 2010).

Redovite Setnje kroz Sumu takoder su povezane s po-
boljSanjem opceg osjecaja blagostanja i srece (Park i
sur., 2010). U istrazivanju provedenom na sredovjec¢nim
Zenama utvrdeno je da Shinrin-yoku smanjuje simpto-
me menopauze i poboljSava raspolozenje (Ohtsuka i
sur., 1998). Djeca koja su redovito izloZzena prirodnim
okruzenjima pokazuju bolje kognitivne rezultate i ma-
nje simptoma ADHD-a (Taylor i sur., 2001).

Shinrin-yoku takoder je povezan s povec¢anom kreativ-
nosc¢u i poboljSanim sposobnostima rjeSavanja proble-
ma (Atchley i sur., 2012). Sudionici koji su proveli vrije-
me u prirodi pokazali su vece razine energije i manje
umora u usporedbi s onima koji su boravili u urbanim
sredinama (Ryan i sur., 2010). Cak i gledanje prizora pri-
rode moZe smanijiti stres i poboljSati raspoloZenje, $to
sugerira da kontakt s prirodom, bilo direktan bilo indi-
rektan, ima znatne koristi (Ulrich i sur., 1991).

Shinrin-yoku moZze povecati razinu vitamina D zbog izla-
ganja suncu, sto je vazno za zdravlje kostiju i imunosnu
funkciju (Holick, 2004). Osobe koje prakticiraju Shinrin-
yoku Cesto prijavljuju osjeé¢aj duhovnog blagostanja i
povezanosti s prirodom (Hansen i sur., 2017). Boravak
u prirodi moze smanjiti simptome posttraumatskoga
stresnog poremecaja (PTSP) kod veterana (Gabrielsen
i Harper, 2017).

U jednoj studiji, stariji odrasli koji su redovito Setali kroz
Sumu pokazali su poboljSanja u kognitivnim funkcija-
ma i smanjenje simptoma demencije (Shin i sur., 2013).
Boravak u Sumi takoder moze poboljSati drustvene in-
terakcije i osjecaj zajedniStva, Sto je vazno za socijalno
zdravlje (Kondoi sur., 2018). Istrazivanja su pokazala da
prirodno okruzenje moze pomoci u oporavku od men-
talnog umora, povedavajuci sposobnost fokusiranja i
paznje (Berman i sur., 2008).

Sve ove prednosti ¢ine Shinrin-yoku vrijednom praksom
za poboljSanje kvalitete Zivota i promicanje holisti¢ckog
zdravlja. Uz sve vecu svijest o vaznosti mentalnog i fizi¢-
kog zdravlja, Shinrin-yoku postaje sve popularniji diljem
svijeta (Miyazaki, 2012).

Pa ipak postoje odredena ogranicenja u radovima ko-
jima se dokazuje ucinkovitost odlazaka u prirodu po
metodi Shinrin-yoku. IstraZzivanja o ucincima metode
Shinrin-yoku (kupanja u Sumi) na ljudsko zdravlje broj-
na su i pokazuju mnogo potencijalnih koristi. Medutim,
postoje i znanstveni propusti i ograni¢enja u dosadas-
njim istraZivanjima. Analiza metodoloskih elemenata
ukazuje na nekoliko mogucih odstupanja.

Mnoga istrazivanja o metodi Shinrin-yoku ukljuéuju re-
lativno mali broj sudionika, $to moZe ograniciti genera-
lizabilnost rezultata (Park i sur., 2010). Vecina je istra-
Zivanja kratkorocna, Cesto fokusirana na trenutacne ili
kratkorocne ucinke boravka u Sumi. Dugoro¢ni ucinci
metode Shinrin-yoku na zdravlje nisu dovoljno istraze-
ni (Li i sur., 2008). Mnoge studije nemaju odgovarajuce
kontrolne skupine, $to otezava razlikovanje specifi¢nih
uc¢inaka metode Shinrin-yoku od drugih mogudih ¢im-
benika (Morita i sur., 2007). Postoji znatna varijabilnost
u metodama mjerenja i definiranju Sto predstavlja
Shinrin-yoku, Sto otezava usporedbu rezultata izme-
du razlicitih studija (Lee i sur., 2011). Mnoge se studije
oslanjaju na subjektivne procjene sudionika o njihovu
stanju stresa, raspoloZenju ili opéem blagostanju, Sto
moze dovesti do pristranosti (Miyazaki, 2012). Vecina
istrazivanja provedena je u Japanu pa je nejasno u ko-
joj mjeri rezultati vrijede za ljude u drugim kulturnim i
geografskim kontekstima (Ohtsuka i sur., 1998). Ucinci
metode Shinrin-yoku mogu varirati ovisno o vrsti Sum-
skog okruzZenja, ali mnoge studije ne uzimaju u obzir te
varijacije (Li i sur., 2010). Mnoge studije ne mogu jasno
utvrditi uzro¢no-posljedi¢ne veze izmedu boravka u Su-
mi i zdravstvenih koristi, jer ne iskljucuju druge potenci-
jalne utjecaje (Parki sur., 2010). Veéina dostupnih istra-
Zivanja fokusira se na trenutacneili kratkoro¢ne ucinke,
dok dugorocni ucinci na zdravlje ostaju slabo istrazeni
(Morita i sur., 2011). Ne postoji jedinstveni standard za
provodenje praksi Shinrin-yoku, Sto otezava repliciranje
studija i usporedbu rezultata (Hansen i sur., 2017). Su-
dionici istraZivanja mogu imati oCekivanja o pozitivnim
uc¢incima boravka u Sumi, $to moze utjecati na njihove
subjektivne procjene (Park i sur., 2010). Tesko je izoli-
rati specificne ¢imbenike u Sumskom okruzenju koji
pridonose pozitivnim ucincima, kao $to su zrak, zvuko-
vi, mirisi ili vizualni elementi (Lee i sur., 2011). Mnoge
se studije fokusiraju na odredene demografske skupi-



68 Racz A. Diagnostic Haiku-poezija i Shinrin-yoku: Sinergija prirodne ljepote i duhovnog iscjeljenja. J. appl. health sci. 2024; 10(1): 65-73

ne, poput zdravih odraslih osoba, Sto moze ograniciti
razumijevanje ucinaka na druge skupine, poput djece,
starijih osoba ili onih s kroni¢nim bolestima (Li i sur.,
2008). Tesko je u potpunosti kontrolirati placebo-efekt
u istrazivanjima koja ukljucuju subjektivne mjere stre-
sa i blagostanja (Miyazaki, 2012). Studije provedene u
kontroliranim uvjetima mogu imati ograni¢enu ekolos-
ku valjanost, tj. mozda ne odraZzavaju stvarne uvjete u
kojima ljudi dozivljavaju Shinrin-yoku (Park i sur., 2010).
lako Shinrin-yoku ukljucuje fizi¢ke, psiholoske i socijal-
ne aspekte, mnoge se studije fokusiraju samo na jed-
nu dimenziju, zanemarujudi holisticki pristup (Hansen
i sur., 2017). Izvori financiranja mogu utjecati na dizajn
i interpretaciju studija, Sto moze dovesti do pristranosti
u rezultatima (Li i sur., 2010). Osjetljivost na ucinke me-
tode Shinrin-yoku moze varirati medu pojedincima, ali
mnoge studije ne uzimaju u obzir te individualne razlike
(Moritaisur.,2011). Potrebno je vise istrazivanja koja ce
razmotriti kako se ucinci metode Shinrin-yoku mijenjaju
tijekom vremena i nakon ponovljenih iskustava (Park i
sur., 2010). Dugorocne, longitudinalne studije potrebne
su kako bi se bolje razumjeli trajni ucinci metode Shin-
rin-yoku na zdravlje i dobrobit ljudi (Hansen i sur., 2017).

S druge strane, haiku-poezija, kao kratka i minimalistic-
ka forma, ima svoje korijene u ranijim japanskim poet-
skim oblicima kao $to su renga i hokku. Hokku, pocetni
stih pjesme renga, razvio se u nezavisnu formu tijekom
17. stoljeda, prvenstveno zahvaljujudi pjesnicima poput
Matsua Bashoa (Shirane, 1998). Basho, kojeg se smatra
ocem haiku-poezije, upotrebljavao je jednostavne, ali
duboko sugestivne slike iz prirode kako bi izrazio sloze-
ne ljudske osjecaje i misli (Basho, 1985).

Haiku se tradicionalno sastoji od tri stiha i ukupno se-
damnaest slogova rasporedenih u strukturi 5-7-5. Ova
stroga forma zahtijeva konciznost i preciznost, omogu-
¢avajuci pjesnicima da uhvate esenciju trenutka (Hen-
derson, 1958). Kroz povijest, haiku je sluzio kao sred-
stvo meditacije i kontemplacije, pomazuci pjesnicima i
Citateljima da se povezu s prirodom i trenutaénim tre-
nutkom (Blyth, 1981).

U razdoblju Edo haiku je postao popularan oblik poezi-
je, s mnogim pjesnicima koji su slijedili Bashoove sto-
pe, ukljucujuci Yosu Busona i Kobayashija Issu. Buson
je bio poznat po svojim slikovitim opisima pejzaza, dok
se Issa koristio haikuom kako bi izrazio empatiju prema
svim Zivim bi¢ima (Ueda, 1982). Ovi pjesnici pomogli su
u oblikovanju haikua kao reflektivne i emocionalno bo-
gate poetske forme.

Modernizacija Japana u 19. stoljecu donijela je nove
promjene u haiku-poeziji. Masaoka Shiki, klju¢na figura

u modernizaciji haikua, uveo je koncept shasei ili ,,skice
iz prirode”, naglasavajuci vaznost objektivnog proma-
tranja prirode (Shiki, 1998). Shiki je kritizirao tradicio-
nalne pristupe i poticao pjesnike na inovacije, Cime je
osigurao kontinuiranu evoluciju haikua.

Haiku-poezija nije samo knjizevni oblik, ve¢ i duboko
ukorijenjena kulturna praksa koja odraZzava japanske
estetske i filozofske vrijednosti. Zen-budizam, sa svo-
jim naglaskom na prisutnosti i jednostavnosti, imao je
veliki utjecaj na haiku-poeziju (Suzuki, 1959). Pjesnici
upotrebljavaju haiku kao alat za meditaciju i nacin izra-
Zavanja principa zena, stvarajuéi poeziju koja odraZava
trenutacnu svjesnost i duboku povezanost s prirodom.

U suvremenoj japanskoj kulturi haiku i dalje igra vaznu
ulogu, ne samo kao knjizevna forma nego i kao sredstvo
obrazovanja i ocuvanja kulturnog nasljeda. Mnoge Sko-
le i institucije u Japanu poticu pisanje haikua kao na-
¢in izrazavanja i u€enja o prirodi i sezonalnosti (Addiss,
1996). Haiku-festivali i natjecanja odrzavaju se diljem
Japana, privlacedi pjesnike svih dobnih skupina.

Medunarodno, haiku je prepoznat kao univerzalna po-
etska forma koja prelazi kulturne granice. Pjesnici iz ci-
jelog svijeta prihvatili su haiku, prilagodavajudi ga svo-
jim jezicima i kulturnim kontekstima (Higginson, 1985).
Ova globalna popularnost svjedodi o univerzalnoj pri-
vlaénosti haikua i njegovoj sposobnosti daizrazi univer-
zalne ljudske osjecaje kroz jednostavne slike prirode.

Haiku-poezija takoder ima velik utjecaj na vizualne um-
jetnosti u Japanu. Pjesnici ¢esto suraduju s umjetnici-
ma kako bi stvorili haiga, kombinaciju haiku-poezije i
slika, medu ostalim i slika prirode, koje vizualno inter-
pretiraju poeziju (Addiss, 1996). Ova praksa naglasava
sinesteziju umjetnickog izraza i bogatstvo japanske kul-
turne tradicije.

Unato¢ svojim jednostavnim pravilima, haiku-poezi-
ja zahtijeva duboko razumijevanje i osjetljivost prema
prirodi i ljudskom iskustvu. Prema Higginsonu (1985),
dobar haiku ne samo da opisuje prirodu nego i evoci-
ra emocionalni odgovor kod (itatelja, povezujudi ih s
univerzalnim temama prolaznosti i ljepote trenutka.
Ova sposobnost haikua da stvori trenutak introspekcije
i kontemplacije ¢ini ga jedinstvenom i trajno privlac-
nom poetskom formom. Haiku zadrzava Citatelja sada
i ovdje i izvlaci na povrsinu duboko potisnute osjecaje
ili dozZivljaje koje Citatelj prima i proraduje, bas kao Sto
i Shinrin-yoku, kao i metoda usredotoCene svjesnosti
osobu, koja primjenjuje te metode usaduje u trenutak,
vrijeme i prostor i povezuje ga sa najskrivenijim dijelo-
vima vlastite osobnosti.
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Cilj i metode

Cilj je ovog rada analizirati kako haiku-poezija i Shinrin-
yoku medusobno djeluju i kako zajednicki pridonose
poboljSanju zdravlja, prvenstveno mentalnog, kao i
kvalitete Zivota. Primijenjena metodologija ukljucuje
pregled relevantne literature dostupne u digitalnom
obliku, odabir i semanticku analizu haiku-pjesama koje
tematiziraju prirodu te proucavanje znanstvenih istra-
Zivanja o utjecaju boravka u prirodi na ljudsko zdravlje.

U radu su primijenjene metode indukcije, dedukcije,
analize i sinteze te komparacije dostupnih radova o
primjeni metode Shinrin-yoku u japanskoj kulturi i jav-
nom zdravstvu te publiciranim znanstvenim radovima,
kao i pretrazivanja digitaliziranog sadrzaja koji sadrza-
va i najvaznije haiku-pjesme odabranih pjesnika, ¢ija je
poveznica s tematikom Suma i prirode, te prijevod na
hrvatski jezik proveden alatom OpenAl GPT-40, uz na-
knadnu verifikaciju pronadenog sadrzaja.

Rezultati i diskusija

Haiku je tradicionalna japanska poetska forma koja se
sastoji od tri stiha i ukupno sedamnaest slogova (5-7-5).
Ova je poezija poznata po svojoj sposobnosti da u neko-
liko rijeci izrazi duboke osjecaje i slike prirode.

Primjeri haiku-poezije ¢esto ukljucuju elemente kao $to
su cvjetanje treSanja, promjene godisnjih doba i jed-
nostavni prizori iz svakodnevnog Zivota, koji evociraju
osjecaj mira i kontemplacije (Henderson, 1958).

Haiku-poezija i Shinrin-yoku dijele isti fokus na svje-
snu prisutnost i duboku povezanost s prirodom. Dok
haiku upotrebljava rijeci za stvaranje mentalnih slika
koje evociraju mir i kontemplaciju, Shinrin-yoku upotre-
bljava stvarno okruzenje za postizanje sli¢nih ucinaka.
Oba pristupa pomazu u smanjenju stresa, promicanju
unutarnjeg mira i poboljsanju kvalitete Zivota (Kaplan
i Kaplan, 1989).

Mnoge haiku-pjesme fokusiraju se na promjene godis-
njih doba i prirodne fenomene, $to odrazava zen-budi-
sticku filozofiju prisutnosti i svjesnosti (Blyth, 1981).

Haiku-poezija kroz stoljeca ostaje duboko ukorijenjena
u promatranju prirode, posebno Suma, kao izvora inspi-
racije i duhovne spoznaje.

Basho, jedan od najpoznatijih haiku-pjesnika, cesto je
upotrebljavao motive Sume i drveda kako biizrazio pro-
laznost vremena i ciklicnost prirodnog svijeta. Njegova
slavna pjesma Na starom ribnjaku koristi prirodni ele-
ment kao simbol unutarnje tiSine i meditacije (Basho,
1985).

Matsuo Basho (1644. - 1694.)

Usamljen put

Usamljen put -
Sumski hlad
Osvjezava.

Sumski hram

Zvuk hrama u Sumi -
Medu zelenilom
Tiho odjekuje.

Osim haiku-pjesnika Bashoa, i drugi su haiku-pjesnici
pisali o miru koji se nade kroz interakciju sa Sumom, od
kojih se u vrlo slobodnom prijevodu primjenom umjet-
ne inteligencije, za potrebe koriStenja tijekom praksi
Shinrin-yoku mogu izdvojiti sljedeci pjesnici:

Yosa Buson (1716. - 1784.)

Zimska Suma
Zimska Suma -
Tragovi stopa u snijegu
Nestaju u tisini.

Proljetni vjetar

Proljetni vjetar -
Sumske grane
Dodiruju nebo.
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Kobayashi Issa (1763. - 1828.)

Hladovina drveta
Hladovina drveta -
Dijelim svoj mir
S putnikom.

Jesen u Sumi

Jesen u Sumi -
Lis¢e pada
Na usamljeni put.

Masaoka Shiki (1867. - 1902.)

Stara Suma

Stara Suma -
Sum lis¢a
Sapce proslost.

Mladi borovi

Mladi borovi -
Rastemo zajedno
Sa svjetlom jutra.

Takahama Kyoshi (1874. - 1959.)

Sumska staza

Sumska staza -
TiSina koraka
| miris borova.

Mjesec kroz drvece
Mjesec kroz drvece -
Svjetlo i sjene
Ples medu granama.

Ovi haiku-pjesnici upotrebljavaju Sumu i drveée kao
sredi$nje motive za izrazavanje povezanostis prirodom,
smirenosti i meditativne prisutnosti. Njihove pjesme
evociraju slike mirnih Sumskih okruzenja i naglasavaju
duboku emocionalnu i duhovnu vezu izmedu Covjeka i
prirode.

Nadalje, u haiku-poeziji priroda nije samo pozadina, ve¢
i aktivni sudionik u emocionalnim i duhovnim iskustvi-
ma pjesnika. Prema Blythu (1981), haiku-pjesnici vide
prirodu kao zrcalo ljudske duse, gdje svaka promjena u
prirodi odrazava unutarnje promjene pojedinca. Stabla
i Sume, sa svojom smiruju¢om prisutnoséu, cesto su
simboli stabilnosti i trajnosti u haiku-poeziji.

Buson, jos jedan istaknuti haiku-pjesnik, u svojim pje-
smama Cesto evocira slike Suma kako bi prenio osjeéaj
prolaznostii tiSine. U njegovu haikuu Zimska Suma osje-
¢amo tiSinu i mir, gdje ,tragovi stopa u snijegu” nestaju
u tisini, naglasavajuci prolaznost ljudske egzistencije
(Buson, 2007).

Moderna haiku-poezija nastavlja ovu tradiciju, s pjesni-
cima kao Sto su Michael Dylan Welch koji upotrebljavaju
motive Sume kako bi istrazili koncept mira i introspek-
cije. Welchov haiku Sjediste ispod hrasta upotrebljava
jednostavnu sliku kako bi izrazio duboku povezanost s
prirodom i unutarnji mir koji dolazi s tom povezano$éu
(Welch, 2010).

Prema Reichholdu (2001), haiku-pjesnici vide Sumu kao
mjesto procisc¢enja i obnove, kamo se ¢ovjek moze povu-
¢i od svakodnevnog stresa i pronaci mir. Ova percepcija
Sume kao mjesta spokoja i refleksije ¢esta je tema u ha-
iku-poeziji, gdje priroda sluzi kao utociste za um i dusu.

Shiki, poznat po revitalizaciji haiku-poezije u 19. stolje-
¢u, takoder je Cesto upotrebljavao slike Sume i drveda.
Njegov haiku Stara Suma oslikava Sum lis¢a koje ,Sapce
proslost”, naglasavajuci osjecaj povezanosti s proslim
vremenima i ciklusima prirode (Shiki, 1998).

Prema Uedu (1982), haiku-poezija promatra prirodu i
Sumu ne samo kao estetske objekte nego i kao simbole
duhovnog putovanja. Stabla i Sume u haiku-pjesmama
Cesto simboliziraju stabilnost, rast i neprestanu promje-
nu, pruzajuci pjesnicima bogate metafore za izrazava-
nje svojih unutarnjih stanja.

U haiku-poeziji Sume se cesto dozivljavaju kao sveti
prostori gdje Covjek moze dozivjeti spiritualno iskustvo.
Takahama Kyoshi u svojim haiku-pjesmama naglasava
svetost Suma, opisujuci ih kao mjesta gdje ,tisina kora-
ka” i ,,miris borova” pridonose duhovnom prosvjetlje-
nju (Kyoshi, 2005).
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Kobayashi Issa takoder je poznat po upotrebi Sumskih
motiva kako bi izrazio svoje osjecaje prema prirodi i
ljudskoj patnji. Njegov haiku Hladovina drveta dijeli
osjecaj mira s putnikom, simbolizirajuci gostoljubivost
i zajednistvo koje nudi priroda (Issa, 1973).

Znanstvena istrazivanja o haiku-poeziji Cesto isti¢u vaz-
nost sezonalnosti i prirodnih elemenata u ovoj formi.
Prema Barnhillu (2004), haiku-pjesnici upotrebljavaju
slike Sume kako bi naglasili ciklicnost Zivota i pove-
zanost svih Zivih bica. Ovaj naglasak na sezonalnosti i
prirodi pomaze Citateljima da se povezu s univerzalnim
ritmovima prirode.

Suvremeni haiku-pjesnici kao $to su Fay Aoyagi upotre-
bljavaju motive Sume kako bi istraZili unutarnji mir i spo-
koj. Aoyagi u svojem haikuu No¢ u Sumi upotrebljava zvuk
cvrcaka kako bi stvorila osjecaj tiSine i spokoja, povezujuci
noc¢ne zvukove Sume s unutarnjim mirom (Aoyagi, 2012).

Prema McClintocku (1994), haiku-poezija ¢esto upo-
trebljava jednostavne slike iz prirode kako bi izrazila
duboke filozofske i duhovne uvide. Kroz motive Sume i
drveca, haiku-pjesnici uspijevaju uhvatiti esenciju pro-
laznosti, ljepote i kontemplacije, pruzajudi Citateljima
trenutke introspekcije i mira.

Haiku-poezija i Shinrin-yoku dijele isti cilj: poticanje du-
boke povezanosti s prirodom i promicanje unutarnjeg
mira kroz jednostavne, ali duboke interakcije s prirod-
nim svijetom (Miyazaki, 2012).

Haiku-poezija, s naglaskom na promjene godisnjih do-
ba i prirodne elemente, takoder je duboko povezana s
estetikom i filozofijom Sintoizma (Basho, 1985). Basho,
kao jedan od najpoznatijih haiku-pjesnika, Cesto je u
svojim pjesmama izrazavao Sintoisti¢ki koncept yugen
ili tajanstvene ljepote prirode (Shirane, 1998).

Kroz haiku pjesnici mogu izraziti svoje iskustvo prirode
na nacin koji odrazava Sintoisticko vjerovanje u svetost
prirodnog svijeta (Blyth, 1981).

Sintoisti¢ke svetkovine ¢esto se odvijaju u prirodnim sve-
tiStima, Sto dodatno naglaSava vaznost prirode u japan-
skoj duhovnosti i kulturnoj praksi (Nelson, 1996). U haiku-
poeziji pjesnici kao $to su Basho i Buson upotrebljavali su
prirodne elemente kako bi izraziliduboke duhovne uvide,
reflektirajudi Sintoisticku estetiku (Shirane, 1998).

Japanska religija Sintoizam duboko je ukorijenjena u
prirodnim elementima, Stujuéi kami - duhove koji pre-
bivaju u prirodi, poput drveéa, rijeka i planina (Kasulis,
2004). Zbog ovog odnosa prema prirodi Sintoizam je te-
melj za praksu Shinrin-yoku, ili ,kupanje u Sumi”, koja

naglasavaiscjeljuju¢u mo¢ prirode (Park, 2010). Shinrin-
yoku, kao praksa koja promice zdravlje kroz uranjanje u
Sumsko okruzenje, reflektira Sintoisticko vjerovanje u
povezanost ljudi s prirodnim svijetom (Miyazaki, 2012).

Shinrin-yoku neodvojiv je takoder od Sintoisti¢ke tradi-
cije bududi da je u Sintoizmu priroda ogledalo bozan-
skog, a kroz haiku-poeziju i Shinrin-yoku pojedinci mo-
gu dozZivjeti tu bozansku prisutnost (Kasulis, 2004).
Sintoisti¢ki rituali ¢esto uklju¢uju ¢id¢enje u prirodnim
vodama i obozavanje drveca, $to je paralelno s praksom
Shinrin-yoku, gdje boravak u Sumi sluzi kao oblik proci-
$¢enja i duhovnog obnavljanja (Kawaguchi, 2015). Shin-
rin-yoku omogucuje prakticiranje prisutnosti i meditacije
u prirodi, slicno kao Sto haiku-poezija upotrebljava slike
prirode za izraZavanje trenutacne svijesti (Park, 2010).

Shinrin-yoku, sa svojim fokusom na senzoricko iskustvo
prirode, omogucuje modernim ljudima da se ponovno
povezu s prirodom na nacin koji odrazava drevne Sinto-
isticke prakse (Park, 2010).

Haiku-poezija Cesto ukljucuje sezonske rijeci (kigo) koje
odrazavaju prirodne promjene i cikluse, sto je u skladu
sa Sintoistickim naglaskom na sezonalnost i ciklicnhost
Zivota (Henderson, 1958). Prema Sintoistickom vjerova-
nju, sve u prirodi ima svoj kami, a haiku-poezija nastoji
uhvatiti tu prisutnost kroz jednostavne, ali izrazajne sli-
ke (Kasulis, 2004).

Masaoka Shiki, klju¢na figura u modernizaciji haikua,
takoder je prepoznao vaznost prirodnog svijeta u izra-
Zavanju ljudskih osjecaja i duhovnih stanja (Shiki, 1998).
Sintoisti¢ki obredi ¢esto uklju¢uju darivanje prirodnih
proizvoda bozanstvima kami, $to je simbolicki povezano
s praksom Shinrin-yoku, gdje ljudi primaju darove priro-
de u obliku zdravlja i duSevnog mira (Nelson, 1996).

Kroz haiku-poeziju i Shinrin-yoku, pojedinci mogu isku-
siti Sintoisticki koncept mono no aware, ili osjecaj prola-
zne ljepote, Sto poti¢e duboku zahvalnost i postovanje
prema prirodi (Blyth, 1981). Ova povezanost s prirodom
ne samo da obogacuje duhovni Zivot nego i pridonosi
tjelesnom zdravlju i emocionalnom blagostanju, $to je
temelj prakse Shinrin-yoku (Miyazaki, 2012).

Povezanost haiku-poezije i metode Shinrin-yoku nagla-
Sava vaznost integracije prirode u svakodnevni Zivot
za postizanje bolje mentalne i fizicke dobrobiti. Obje
prakse, iako razli¢ite u pristupu, nude komplementarne
putove za postizanje unutarnjeg mira i zdravlja. Buduca
istrazivanja trebala bi se usredotociti na empirijsko pro-
ucavanje kombiniranih ucinaka ovih praksi kako bi se
jo$ bolje razumijele njihove prednosti.
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Zakljucak

Sinergija izmedu haiku-poezije i metode Shinrin-yo-
ku moze se promatrati kroz prizmu njihove zajednicke
sposobnosti da usmjere paznju na trenutacni trenutak i
povezanost s prirodom. Kroz haiku pojedinci mogu dozi-
vjeti estetsku i emocionalnu ljepotu prirode, dok Shinrin-
yoku omogucava fizicko uranjanje u tu istu prirodu. Ova
kombinacija moze pruziti holisti¢ki pristup mentalnom i
fizickom zdravlju, posebno u urbanim sredinama, gdje je
kontakt s prirodom Cesto ogranicen (Ulrich, 1984).

Referencije

1. Addiss S. Haiga: Takebe Socho and the Haiku-Painting
Tradition. University of Hawaii Press; 1996.

2. AoyagiF. In Borrowed Shoes. Brooks Books; 2012.

3. Atchley RA, Strayer DL, Atchley P. Creativity in the Wild:
Improving Creative Reasoning through Immersion in Na-
tural Settings. PLoS ONE, 2012; 7(12): e51474.

4. Barnhill DL. Basho’s Haiku: Selected Poems of Matsuo
Basho. State University of New York Press; 2004.

5.  Basho M. The Narrow Road to the Deep North and Other
Travel Sketches. Penguin Classics; 1985.

6. Berman MG, Jonides J, Kaplan S. The Cognitive Benefits
of Interacting with Nature. Psychological Science, 2008;
19(12): 1207-1212.

7.  Blyth RH. Haiku. Tokyo: Hokuseido Press; 1981.

8. Buson Y. Collected Haiku of Yosa Buson. University of
Washington Press; 2007.

9.  Gabrielsen LE, Harper NJ. The Role of Wilderness The-
rapy for Adolescent Mental Health. Journal of Therape-
utic Schools and Programs, 2017; 9(1): 19-37.

10. Hansen MM, Jones R, Tocchini K. Shinrin-Yoku (Forest
Bathing) and Nature Therapy: A State-of-the-Art Review.
International Journal of Environmental Research and
Public Health, 2017; 14(8): 851.

11. Henderson H. An Introduction to Haiku: An Anthology of
Poems and Poets from Basho to Shiki. Garden City, NY:
Doubleday Anchor Books; 1958.

12. Higginson WJ. The Haiku Handbook: How to Write, Sha-
re, and Teach Haiku. Kodansha International; 1985.

13. Holick MF. Sunlight and Vitamin D for Bone Health and
Prevention of Autoimmune Diseases, Cancers, and Car-
diovascular Disease. The American Journal of Clinical
Nutrition, 2004; 80(6): 1678S-1688S.

14. Issa K. The Year of My Life: A Translation of Issa’s Oraga

Haru. University of California Press; 1973.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

33.

34.

Kasulis TP. Shinto: The Way Home. University of Hawaii
Press; 2004.

Kawaguchi Y. Shinto Nature and Forest Bathing: A Cul-
tural and Spiritual Connection. Tokyo: Tuttle Publishing;
2015.

Kondo MC, Jacoby SF, South EC, Branas CC. The associa-
tion between urban trees and crime: Evidence from the
spread of the emerald ash borer in Cincinnati. Landsca-
pe and Urban Planning, 2018; 157: 193-199.

Kyoshi T. Selected Haiku of Takahama Kyoshi. Hokusei-
do Press, 2005.

Lee J, Park BJ, Tsunetsugu Y, Kagawa T, Miyazaki Y. Re-
storative effects of viewing real forest landscapes, based
on a comparison with urban landscapes. Scandinavian
Journal of Forest Research, 2011; 26(3): 227-234.

Li Q, Morimoto K, Kobayashi M, Inagaki H, Katsumata M,
Hirata Y ... Miyazaki Y. Visiting a Forest, but Not a City,
Increases Human Natural Killer Activity and Expression
of Anti-Cancer Proteins. International Journal of Immu-
nopathology and Pharmacology, 2008; 21(1): 117-127..
Li Q, Otsuka T, Kobayashi M, Wakayama Y, Inagaki H,
Katsumata M ... Miyazaki Y. Effect of Phytoncide from
Trees on Human Natural Killer Cell Function. Internati-
onal Journal of Immunopathology and Pharmacology,
2010;23(1): 95-102.

McClintock W. The Haiku Handbook: How to Write, Sha-
re, and Teach Haiku. Kodansha International; 1994.
Miyazaki Y. Shinrin-Yoku: The Japanese Art of Forest Bat-
hing. Random House; 2012.

Morita E, Imai M, Okawa M, Miyaura T, Miyazaki S. A before
and after comparison of the effects of forest walking on the
sleep of a community-based sample of people with sleep
complaints. BioPsychoSocial Medicine, 2011; 5(1): 13.
Nelson J. A Year in the Life of a Shinto Shrine. University
of Washington Press; 1996.

Ohtsuka Y, Yabunaka N, Takayama S. Shinrin-yoku (fo-
rest-air bathing and walking) effectively decreases blood
glucose levels in diabetic patients. International Journal
of Biometeorology, 1998; 41(3): 125-127.

Park BJ, Tsunetsugu Y, Kasetani T, Kagawa T, Miyazaki Y.
The physiological effects of Shinrin-Yoku (taking in the
forest atmosphere or forest bathing): evidence from field
experiments in 24 forests across Japan. Environmental
Health and Preventive Medicine, 2010; 15(1): 18-26.
Reichhold J. Writing and Enjoying Haiku: A Hands-on Gu-
ide. Kodansha International; 2001.

Ross B. Haiku and Digital Culture. Modern Haiku, 2013;
44(2): 15-24.

Shiki M. Masaoka Shiki: Selected Poems. Columbia Uni-
versity Press; 1998.

Shirane H. Traces of Dreams: Landscape, Cultural Me-
mory, and the Poetry of Basho. Stanford University Pre-
ss; 1998.

Suzuki DT. Zen and Japanese Culture. Princeton Univer-
sity Press; 1959.

Ueda M. Matsuo Basho: The Master Haiku Poet. Ko-
dansha International; 1982.

Welch MD. With Cherries on Top. Press Here; 2010.



Racz A. Diagnostic Haiku-poezija i Shinrin-yoku: Sinergija prirodne ljepote i duhovnog iscjeljenja. J. appl. health sci. 2024; 10(1): 65-73

73

HAIKU POETRY AND SHINRIN-YOKU: THE SYNERGY OF NATURAL BEAUTY

AND SPIRITUAL HEALING

! Aleksandar Racz

! University of Applied Health Sciences, Zagreb

Summary

Haiku poetry and the Shinrin-yoku method, known as
“forest bathing”, are two aspects of Japanese culture
that emphasize the connection between humans and
nature. Haiku poetry, with its simple structure and pro-
found imagery of nature, reflects Japanese society’s aes-
thetic and philosophical values. On the other hand, the
method Shinrin-yoku represents the practical applica-
tion of this philosophy, promoting physical and mental
health through conscious immersion in the natural envi-
ronment. This paper explores the synergy between haiku
poetry and the Shinrin-yoku method, highlighting their
shared foundational principles and benefits for the hu-
man psyche. From the gathered and analyzed materials,
it can be concluded that Haiku poetry and Shinrin-yoku
share a common focus on mindful presence and deep
connection with nature. While haiku uses words to cre-
ate mental images that evoke peace and contemplation,
Shinrin-yoku uses the actual environment to achieve
similar effects. Both approaches help reduce stress, pro-
mote inner peace, and improve quality of life.

Keywords: haiku, Shinrin-yoku, mental health, mindfulness,
quality of life




