J. appl. health sci. 2024; 10(2): 127-137

Pregled pozitivnih uc¢inaka izrade
ikebane, kao moguceg prosirenja
prakse Shinrin-yoku, na unaprjedenje
mentalnog zdravlja, emocionalnog
blagostanja i kvalitetu zivota
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Sazetak

Shinrin-yoku ili ,Sumska kupka” i ikebana kao tradicio-
nalna japanska umjetnost aranziranja cvijeca predstav-
ljaju dvije prakse koje, iako razlicite u svojem pristupu,
dijele zajednic¢ki metodoloski pristup - usredotoce-
nu svjesnost i zajednicki cilj - promicanje mentalnog
zdravlja i emocionalne dobrobiti kroz predano, potpu-
no i svjesno povezivanje s prirodom.

Shinrin-yoku ukljucuje svjesno polako hodanje kroz
Sumske prostore, gdje sudionici aktivno angaZiraju
svojih pet osjetila kako bi potpuno ,uronili” u prirod-
no Sumsko okruzenje. Ova je praksa pokazala znatne
u¢inke na smanjenje razine stresa i kortizola, pobolj-
Sanje raspoloZenja, te smanjenje simptoma anksiozno-
sti i depresije, dok istodobno jac¢a imunosni sustav. S
druge strane, umjetnost i tehnika izrade ikebane nije
samo estetski izraz, ve¢ i duhovna praksa koja omogu-
¢ava dublje razumijevanje prirodnog svijeta i vlastite

unutarnje stvarnosti. Naglasava estetiku, ravnotezu i
jednostavnost u aranziranju cvijeca, omogucujuci po-
jedincima da kroz kreativni proces izraze poStovanje
prema prirodi i reflektiraju filozofske koncepte poput
prolaznosti i ljepote nesavrSenosti. Obje prakse poti-
Cu usredotocenu svjesnost i meditaciju, omogucujuci
sudionicima da se usmjere na sadasnji trenutak, ¢ime
se pridonosi smanjenju stresa, promicanju unutarnjeg
mira i poboljSanju kvalitete Zivota.

Cilj ovog rada bio je istraziti sinergiju izmedu metode
Shinrin-yokuiikebanete analiziratiisintetizirate rezulta-
te dosadasnjih istrazivanja kako kontinuirana primjena
ovih praksi moze pridonijeti cjelokupnom blagostanju
pojedinaca kroz povezivanje s prirodom i promicanje
emocionalne stabilnosti. Kroz analizu zajednickih ele-
menata, u radu se objasnjava kako kombinacija ovih
dviju praksi moze obogatiti svakodnevni Zivot, poticuci
kreativnost i jacaju¢i emocionalnu otpornost.
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Uvod

U 21. stoljecu, usred brzih tehnoloskih napredaka i po-
vecanih stresora, prakse kao $to su ikebana (japanska
umjetnost aranziranja cvijeéa) i Shinrin-yoku (Sumska
kupka) postaju sve vaznije zbog svojih doprinosa men-
talnom zdravlju i opéem blagostanju. Svaka praksa
pridonosi mentalnom zdravlju na jedinstven nacin,
poticudi svjesnost, promi¢uc¢i emocionalnu otpornost
i omogucuju¢i dublju povezanost s prirodom. Kako
drustvo nastavlja navigirati sloZzenostima modernog
Zivota, integriranje ovih praksi u svakodnevne rutine
moze pruziti klju¢nu podrsku mentalnom i emocional-
nom zdravlju, pridonosedi uravnotezenijem i ispunje-
nijem zivotu. Ove prakse nude holisticke pristupe za
unaprjedenje mentalnog i emocionalnog zdravlja kroz
duboku povezanost s prirodom i kultiviranje usredoto-
Cene svjesnosti.

Shinrin-yoku ukljucuje uranjanje u Sumsko okruzenje,
angazirajuci svih pet osjetila kako bi se potpuno do-
zivjelo prirodu. Ova praksa potekla je iz Japana i pre-
poznata je zbog svojih dubokih ucinaka na fizi¢ko i
mentalno zdravlje.® FizioloSke koristi metode Shinrin-
yoku pripisuju se izmedu ostalog i prirodnim kemijskim
spojevima koje oslobadaju drvece i biljke, poput fiton-
cida, za koje je pokazano da jacaju imunosni sustav i
smanjuju upalu.* Osim toga, praksa Shinrin-yoku za-
pravo na odredeni nacin predstavlja i primjenu tehnike
mindfulness fokusiranjem paznje na senzorne dozivljaje
Sumskog okoliSa, Sto pridonosi mentalnoj opustenosti i
emocionalnoj otpornosti.®

Istrazivanja pokazuju da Shinrin-yoku moze smanjiti ra-
zinu kortizola, hormona stresa, i poboljsati raspoloze-
nje kroz direktan kontakt s prirodom.® Redovito prakti-
ciranje metode Shinrin-yoku moze dovesti do snizavanja
krvnog tlaka, cime se smanjuje rizik od srcanih bolesti.”
Jedna je od klju¢nih dobrobiti ove metode poveéanje
aktivnosti prirodnoubilackih stanica (NK-stanice), koje
igraju vaznu ulogu u obrani tijela od tumorskih stanicai
infekcija. Istrazivanja su pokazala da Shinrin-yoku moze
poboljsati kvalitetu sna.® Ljudi koji provode vrijeme u
prirodi Cesto izvjeStavaju o dubljem i mirnijem snu. Stu-
dije pokazuju da primjena metode Shinrin-yoku moze
znatno poboljsati raspoloZenje, smanjujuci simptome
anksioznosti, depresije i osje¢aja umora.®*° Boravak u
prirodnom okruZenju povecava osjeéaj srece i zadovolj-
stva, poboljSava kognitivne funkcije, ukljucujuci spo-

sobnost koncentracije i donosSenja odluka, te smanjuje
mentalni umor.* Metoda Shinrin-yoku potice svjesnost
i meditaciju kroz kontakt s prirodom, sto omogucava
sudionicima da se usredotole na sadasnji trenutak i
dozive smirenost uma te poboljSaju raspoloZenje i ko-
gnitivne funkcije.®

Ikebana (jap. ikei: o¢uvati Zivim; hana: cvijet), kao tra-
dicionalna japanska umjetnost aranziranja cvijeca, iako
na prvi pogled bitno razli¢ita od prakse Shinrin-yoku,
s njome dijeli zajednicke filozofske i duhovne temelje
u japanskoj kulturi i moze biti kreativno prosirenje ili
nadogradnja prakse Shinrin-yoku za odredene grupe
sudionika. lkebana, Sto doslovno znaci ,ozivljavanje
cvijeca” ili ,aranziranje cvijeéa”, tradicionalna je japan-
ska umjetnost aranZziranja cvije¢a koja naglasava sklad,
ravnotezu i jednostavnost.

Izrada ikebane obuhvaéa mnogo vise od jednostavnog
aranziranja cvijeca jer je duboko ukorijenjena u japan-
skoj estetici, filozofiji i duhovnosti. U ikebani svaki ele-
ment aranZmana - cvijece, grancice, liS¢e i vaza - oda-
bran je i postavljen s paznjom kako bi izrazio duboko
postovanje prema prirodi i reflektirao filozofske kon-
cepte poput prolaznosti i ljepote nesavrsenosti.

Klju¢ni elementi koji definiraju ovu umjetnost ukljucuju
teznju postizanju harmonije i ravnoteze. Svaki element
u ikebani, bez obzira na to je li rije¢ o cvijecu, granama,
lis¢u ili vazi, odabran je u cilju postizanja ravnoteze iz-
medu oblika, boja i tekstura. Naime, umijece ikebane
temelji se na specifi¢cnim pravilima koja se odnose na
organizaciju linija, ritma i boja, u cilju Sto vjernijeg pri-
kaza prirodnog rasta biljaka. Naglasak je na stvaranju
skladnog odnosa izmedu prostora i prirodnih elemena-
ta, gdje praznine (poznate kao ma) igraju jednako vaznu
ulogu kao i sami objekti. Ovaj prostor omogucuje gleda-
telju da se usredotoci na svaki element aranZzmana po-
jedinacno, naglasavajuci jednostavnost i mirnocu koja
je klju¢na za ikebanu. lkebana naglasava jednostavnost
i CistoCu oblika. Umjesto kompliciranih aranZmana, ike-
bana se esto fokusira na suptilnost i minimalisti¢ki pri-
stup, pri ¢emu se upotrebljava samo nekoliko pazljivo
odabranih elemenata kako bi se stvorio snazan vizualni
dojam. Svaki aranZzman ima simbolicko znacenje koje
reflektira koncepte poput prolaznosti Zivota, povezano-
sti Covjeka s prirodom i ciklusa rodenja, rasta, propada-
nja i ponovnog rodenja.

U ikebani se Cesto upotrebljavaju sezonski materijali,
koji mogu biti prikupljeni pri boravku u Sumi tijekom
prakse Shinrin-yoku, a odrazavaju promjene u prirodi i
prolaznost vremena. Nijedan se aranZzman ikebane ne
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moze prihvatiti ako na neki nacin ne nagovijesta i godis-
nje doba i neprestani rast biljaka koje se rabe u tu svr-
hu. Koristenje cvijeca i biljaka karakteristi¢nih za odre-
deno godiSnje doba naglasava vezu izmedu aranzmana
i prirodnog ciklusa. Za izradu ikebane rabe se posebni
materijali koji simboliziraju proslost (rascvjetali cvjeto-
vi, plodovi i suho lis¢e), sadasnjost (dopola rascvjetali
cvjetovi ili ve¢ oblikovani listovi) i buduénost (pupoljci,
koji nagovjeStaju Zivot). Vecina grana i cvjetova zahti-
jeva uklanjanje suvisnih dijelova kako bi se postigao
Zeljeni izgled. Kako bi cvijece duze zadrzalo svjezinu,
Cesto se primjenjuje metoda kosog reza, poznata kao
mizuriki, koja sprjecava ulazak zraka u stabljiku i omo-
gucava bolju apsorpciju vode.

Ikebana nije samo umjetnicka praksa, vecinacin na koji
pojedinac mozZe posti¢i unutarnji mir i dublje razumije-
vanje prirodnog svijeta. Ova umjetnost nije samo estet-
ski izraz, ve¢ i duhovna praksa koja poti¢e meditativnu
svjesnost i povezanost s prirodom.*2 Kroz pazljivo aran-
Ziranje cvjetnih kompozicija, prakticari ikebane razvija-
ju dublje razumijevanje prirodnih ciklusa i ljepote pro-
laznosti, Sto je kljuCno za postizanje unutarnjeg mira.
Praksa lkebane zahtijeva pazljivo promisljanje svakog
poteza, Sto omogucava meditativno stanje sli¢cno ono-
me u praksi Shinrin-yoku.**

Ikebana ima duboko duhovno znacenje, posebno u
kontekstu zen-budizma, koji je filozofska religija Ciji je
osnovni cilj prosvjetljenje. Drugim rijec¢ima, cilj je spo-
znatisebeisvijet koji Covjeka okruzuje kako bi pojedinac
mogao Zzivjeti u skladu s vlastitom prirodom. Zen-budi-
zam (jap. < kin. chan < sanskrt. dhyana: usredotocenje,
meditacija) u potpunosti slijedi filozofsku koncepciju
mahayana budizma, oslanjajudi se ponajvise na uéenja
sadrzana u Prajnaparamita sutri. Postao je popularan u
Japanu tijekom 12. stolje¢a. Naglasava jednostavnost,
prirodnost i trenutacnost, vrijednosti koje su duboko
ugradene u praksu ikebane. Glavna obiljezja zen-bu-
dizma kao $to su spontanost, jednostavnost (sabi), smi-
renost i osamljenost (wabi) utjecala su na kaligrafiju,
slikanje tusem (zen-slikarstvo), ukrasavanje cvijecem
(ikebana), pjesnistvo (renga i haiku), dramu (n6), ¢ajnu
ceremoniju, macevanje (kendo) i dr.’® Zen-budizam ima
vaznu ulogu u ikebani pruzajuci duhovni okvir koji na-
glasava povezanost izmedu Covjecanstva i prirode. Kroz
aranziranje cvijeca, praktiCari ikebane razvijaju svijest
o prolaznosti Zivota, prihvacajudi Cinjenicu da je sve u
stalnoj promjeni, Sto je srediSnja tema u zen-filozofiji.

Poveznice izmedu ikebane i zen-budizma snazne su

i viSestruke, njihove se filozofije i prakse proZimaju.
Ikebana, kao umjetnost aranziranja cvijeca, primjenju-

je principe jednostavnosti, ravnoteze i usredotocCene
svjesnosti zen-budizma, dok zen-budizam upotreblja-
va prirodu i umjetnost kao sredstva za duhovni razvoj
i razumijevanje. Ova duboka povezanost omogucava
praktikantima ikebane da udu u dublje duhovno stanje
i povezu se s filozofskim nacelima zen-budizma kroz
svoju umjetnost. Ikebana se upotrebljava kao sredstvo
za izrazavanje sredisnjih principa u filozofiji zen-bu-
dizma, poput jednostavnosti i uvazavanja prolaznosti.
Glavne poveznice izmedu ikebane i zen-budizmat® vide
se u principima jednostavnosti i minimalizma pri ¢emu
zen-budizam naglasava vaznost jednostavnosti i mini-
malizma u svakodnevnom Zivotu i meditaciji, Sto po-
mazZe u postizanju mentalnog mira i usmjerava paznju
na sadasnji trenutak. U ikebani su jednostavnost i mi-
nimalizam klju¢ni principi s obzirom na to da aranzma-
ni ¢esto upotrebljavaju ogranicen broj elemenata, Sto
omogucuje svakom cvijetu i grani da istakne svoj oblik i
prirodne ljepote, a time i ovaj pristup pomaze u stvara-
nju harmonije i ravnoteZe u aranzmanu.

Princip postizanja unutarnjeg sklada i ravnoteze ostva-
ruje se u zen-praksi, kroz meditaciju, ali i kroz tehnike
mindfulnessa, pri ¢emu postignuta ravnoteza pomaze
u smanjenju stresa i promicanju mirnoga duhovnog
stanja. U ikebani cilj je postiéi savrSen sklad i ravnotezu
izmedu svih elemenata aranzmana, $to odrazava filozo-
fiju zen-budizma i predstavlja duhovnu ravnotezu i har-
moniju koju praktikant umjetnosti izrade ikebane traZi
u svojoj svakodnevnoj praksi.

Princip fokusiranja na trenutak ogleda se u zen-budiz-
mu kroz prakticiranje ,Zivljenja u trenutku”, $to je i je-
dan od osnovnih postulata metode Shinrin-yoku, a Sto
ukljucuje potpuno uranjanje u sadasnji trenutak i svje-
snost o svakom aspektu iskustva (tijelu, umu i emocija-
ma). Isti princip ogleda se i u praksi ikebane, ija izrada
zahtijeva potpunu prisutnost i paznju tijekom stvaranja
aranzmana, pri cemu svaki korak u procesu - od odabi-
ra cvije¢a do aranziranja - zahtijeva potpunu koncen-
traciju i svjesnost, Sto pomaze praktikantima da se po-
vezu s trenutkom i s prirodom.

Princip duhovne prakse manifestira se u zen-budizmu
kroz usredotocenost na duhovnu praksu kroz meditaci-
juijednostavne, ali duboke rituale koji vode ka duhov-
nom prosvjetljenju. lako je naizgled ikebana dominan-
tno umjetnost cvjetnog aranziranja, zapravo se Cesto
prakticira s duhovnim ciljem, pri ¢emu praksa ikebane
moze sluziti kao oblik meditacije i refleksije, gdje svaki
element aranZmana simbolizira dublje duhovne ideje i
osobni razvoj.
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Princip ,priroda kao ucitelj” svojstven je za zen-filozo-
fiju, koja se cesto koristi prirodom kao sredstvom za
duhovno uéenje i razumijevanje. Priroda se promatra
kao izvor ucenja o jednostavnosti, ravnotezii prolazno-
sti. Prema istom principu, u ikebani je priroda osnovni
izvor inspiracije, a odabir i aranZiranje prirodnih eleme-
nata poput cvijeca, grana i liS¢a omogucuju praktikan-
tima da se povezu s prirodom i razumiju njezine cikluse
i ljepotu, Sto odrazava zen-ucenje o povezanosti s pri-
rodom.

Proces aranziranja cvijeéa potiCe usredotocenost i
svjesnost, omogudujudi prakticarima da se povezu s
prirodom i dozive unutarnji mir. Kroz jednostavnost i
minimalizam prakticari izrazavaju temeljne principe
zen-budizma, primjerice wabi-sabi - ljepota u nesavr-
Senostii prolaznosti.** Zbog ove duhovne dimenzije ike-
bana je viSe od puke estetske aktivnosti; postaje sred-
stvo za postizanje dubljeg razumijevanja Zivota i svijeta.

U 21. stoljecu ikebana ostaje vazan dio japanske kultu-
re, ali njezina uloga i funkcija evoluirale su kako bi se
prilagodile suvremenim potrebama i stilovima zivota.
lako je povijesno bila povezana s religijskim i estetskim
aspektima japanske tradicije, danas se ikebana proma-
tra kao sredstvo osobnog izraZzavanja i obrazovanja te
kao alat za promicanje mentalnog zdravlja i dobrobiti.

Ikebana se i dalje prakticira kao umjetnicka disciplina
koja potice kreativnost i izrazavanje osobne estetike.
Poucava se u Skolama i na tecajevima diljem Japana,
ne samo kao tradicionalna umjetnost nego i kao sred-
stvo razumijevanja i povezivanja s prirodom. Mnogi uce
ikebanu kao dio obrazovanja u kulturnim vjestinama,
$to pridonosi o¢uvanju japanskoga kulturnog nasljeda.

U suvremenom kontekstu ikebana je prepoznata i kao
oblik terapije. Njezin fokus na usredotocenost i svje-
snost, jednostavnost i povezanost s prirodom ¢ini je
idealnom za primjenu u razli¢itim terapijskim kon-
tekstima. Postala je popularna praksa u programima
mentalnog zdravlja, posebno za smanjenje stresa i
anksioznosti. Ikebana pomaze pojedincima da usmjere
paznju, smire um i razviju osjecaj unutarnje harmonije,
$to je posebno korisno u brzim i stresnim uvjetima su-
vremenog zZivota.

Cilj i svrha rada

Cilj je rada istraziti sinergiju izmedu prakse Shinrin-
yoku (Sumske kupke) i ikebane (japanske umjetnosti
aranziranja cvijeca) te analizirati i sintetizirati rezultate
dosadasnjih istrazivanja kako bi se pokazalo na koji na-
¢in kontinuirana primjena ovih praksi moze pridonijeti
cjelokupnom blagostanju pojedinaca kroz povezivanje
s prirodom i promicanje emocionalne stabilnosti. Kroz
proucavanje zajednickih elemenata ovih praksi, cilj je
pokazati kako njihova kombinacija moze obogatiti sva-
kodnevni Zivot, poti¢uci kreativnost i jacajuci emocio-
nalnu otpornost.

Metode rada

U radu se primjenjuje metodoloski pristup koji uklju-
Cuje analizu i sintezu postojecih istrazivanja o utjecaju
prakse Shinrin-yoku i izrade ikebane na mentalno zdrav-
lje i emocionalnu stabilnost. Kroz kvalitativnu analizu,
istrazeni su zajednicki aspekti i elementi ovih praksi te
njihovih pozitivnih u¢inaka na mentalno i emocionalno
zdravlje.

Rezultati i diskusija

Ikebana kao terapeutska aktivnost
usmjerena na poboljSanje mentalnog
zdravlja i kvalitete Zivota u suvremenom
Japanu

Ikebana se pocela primjenjivati u terapijske svrhe vec
u 20. stoljecu, ali je njezina uloga u terapiji znatno pro-
Sirena u 21. stoljecu, posebno u Japanu i na zapadu.
Ova transformacija moze se pratiti kroz nekoliko klju¢-
nih faza. Primjena ikebane kao oblika terapije pocela
je udrugoj polovici 20. stolje¢a. Naime, iako je ikebana
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uvijek imala meditativni i duhovni aspekt, tek je tada
prepoznata kao formalni oblik umjetnicke terapije. U to
vrijeme psihoterapeuti i edukatori poceli su istrazivati
mogucnosti primjene ikebane za poboljSanje mental-
nog zdravlja.

Sama formalizacija terapijske prakse veze se uz 21. sto-
lijece, u kojem se ikebana sve CeSée primjenjuje u zdrav-
stvenim ustanovama, ukljucujuci bolnice, domove za
starije osobe i centre za rehabilitaciju, s obzirom na to
da istrazivanja, poput onih koja je provela skola lkeno-
bo Skole, ukazuju da praksa ikebane moze pomoci u
smanjenju simptoma depresije, anksioznosti i emoci-
onalne nestabilnosti, posebno medu starijom popula-
cijom. Na tim temeljima bazira se i razvoj terapeutskih
programa koji upotrebljavaju ikebanu kao dio terapije
primjenjujudi principe mindfulnessa, gdje se naglasava
svjesnost trenutka, promisljenost u svakom pokretu i
usredotocenost na jednostavnost i prirodnu ljepotu,
kroz refleksiju na osjecaje, tijelo i misli te bez prosudbe i
otvoreno. Kroz rad s cvije¢em sudionici razvijaju osjecaj
postignuca i kontrole, Sto je klju¢no za njihovo emocio-
nalno zdravlje.

U najnovije vrijeme dolazi do integracije s modernim
metodama ne samo iz spektra komplementarne i al-
ternativne medicine (KAM) te se danas ikebana sve vise
kombinira s drugim terapijskim tehnikama, poput art-
terapije, hortikulturalne terapije i mindfulness meditaci-
je. Praksa ikebane moze se smatrati oblikom mindfulne-
ssa, pridonosi mentalnoj dobrobiti promicanjem stanja
usredotolene svjesnosti, a time i opuStenosti. Pokazalo
se da prakse mindfulnessa produbljuju osjecaj dobrobi-
ti i kapacitet, dovodeci do povecanog mira uma i emo-
cionalne otpornosti. Ikebana, kroz svoju meditativnu i
svjesnu prirodu, moze na slican nacin pridonijeti ovim
aspektima mentalne dobrobiti. Takvi integrirani pristu-
pi pomazu u stvaranju uravnoteZenijih i sveobuhvatni-
jih programa usmjerenih prema poboljSanju mentalnog
zdravlja i kvalitete Zivota.'”

Benefiti primjene tehnike izrade ikebane u
ustanovama za skrb o starijim osobama

Ikenobo i suradnici proveli su istraZivanje stara¢kom
domu. Cilj istraZivanja bio je procijeniti utjecaj stvara-
nja ikebane na emocionalno stanje i mentalno zdravlje
sudionika. Rekreativne aktivnosti, ukljucujuci ikebanu,
provodile su se u kantini veli¢ine 5 x 10 m, s dva bije-
la zida i dva zida s velikim prozorima. Aktivnosti su se
odvijale od 14 do 15 sati. Ikebana se izvodila jednom
mjesec¢no od sijecnja do prosinca 2014. Materijali kori-

Steni za ikebanu mijenjali su se svaki mjesec, a birano je
Cetiri-pet razliitih vrsta sezonskog cvijeca i biljaka. Su-
dionici su slijedili primjer ucitelja u aranziranju cvijeca,
uz podrsku ucitelja i zaposlenika za njegu.

Praksa ikebane usporedivana je s drugim rekreativnim
aktivnostima kao $to su karaoke i gledanje filmova. Te
su aktivnosti odabrane jer su se uobicajeno provodile
u ustanovi, $to je omogucilo usporedbu njihovih ucina-
ka na emocionalno stanje sudionika. U istrazivanju je
upotrijebljena gerijatrijska ljestvica depresije (GBS) za
mjerenje Sest mentalnih stanja: emocionalna letargija,
emocionalna nestabilnost, gubitak motivacije, nesigur-
nost, depresija i anksioznost. Takoder je upotrijebljena
ljestvica neuropsihijatrijskog inventara (NPI), iako nisu
uocene promjene u NPI rezultatima sudionika.

Stanje ispitanika procjenjivano je prije, tijekom i nakon
rekreativnih aktivnosti primjenom GBS-a. Sporedni cilj
studije bio je i promatrati trenutacne i trajne ucinke ike-
bane u usporedbi s drugim aktivnostima na emocional-
no stanje starijih sudionika. lako nije bilo promjena u
neuropsihijatrijskom inventaru (NPI), ljestvica GBS po-
kazala je poboljSanje emocionalnog stanja sudionika,
osobito kod starijih osoba. Utvrdeno je da ikebana odr-
zava dobro mentalno stanje tijekom duljeg razdoblja,
Sto je sugeriralo njezin potencijal za smanjenje anksio-
znosti i promicanje smirenosti.

U usporedbi s drugim popularnim rekreativnim aktiv-
nostima poput karaoka i gledanja filmova, ikebana je
odrzala mentalno stanje sudionika u dobrom stanju
dulje vrijeme. Dok su se emocionalna poboljsanja kod
karaoka i gledanja odredenih filmova obi¢no vracala
na razinu prije aktivnosti ili pogorsavala, kod ikebane
je zabiljeZzen manji stupanj emocionalnog pada nakon
aktivnosti. To sugerira da ikebana ima trajniji pozitivan
u¢inak na emocionalno stanje starijih sudionika te na
poboljSanje mentalnog zdravlja i kvalitete Zivota stari-
jih osoba, sto je Cini vrijednim dodatkom u okruzenjima
za njegu starijih osoba u buduénosti.

Ucinci prakticiranja ikebane na anksioznost
i respiraciju

Polazedi od pretpostavke da rucni rad, posebno s cvije-
¢em, moze pomoci u psihosocijalnoj rehabilitaciji, Ikuo
i suradnici®® proveli su istrazivanje kako prakticiranje
ikebane utjece na razinu anksioznosti i respiraciju kod
pojedinaca. Istrazivanje je ukljucilo 10 zdravih Zena u
dobi od 25 do 54 godine (prosjecna dob 43,6 +8,57), pri
¢emu su sve sudionice prakticirale ikebanu dva-tri puta
mjesecno tijekom tri do 15 godina u Skoli Sogetsu lke-
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bana u gradu Meguro-ku u Japanu. Pritom nijedna od
sudionica nije imala psihijatrijske ili neuroloske pore-
medcaje, Cime je osigurana homogenost uzorka.

Eksperiment je proveden u tihoj ucionici, ¢ime je osi-
guran kontrolirani okoli$ za sudionike. Mjerenja stanja
anksioznosti, ugode/neugode i respiratorne frekvencije
provodila su se prije i odmah nakon sesije ikebane. Ova
usporedba prije i poslije omogucila je procjenu ucinaka
ikebane na emocionalna i fizioloska stanja sudionica.

Stanje anksioznosti i osjecaj ugode/neugode mijere-
ni su s pomocu vizualne analogne skale (VAS), koja se
smatra prikladnijom za mjerenje osjecaja u usporedbi s
tradicionalnim kategorijskim skalama. Rezultati VAS-a
biljezeni su prije i nakon prakticiranja ikebane kako bi
se procijenile promjene u emocionalnom stanju. Respi-
ratorna frekvencija (RR) mjerena je s pomocu prosiru-
juceg pojasa s Ci¢ak-vrpcom (MLT1132, AD Instruments,
Aichi, Japan), koji je procjenjivao promjene u obujmu
prsnog kosa, uredajem PowerLab (ML846, AD Instru-
ments, Aichi, Japan). Respiratorna frekvencija svake
ispitanice izra¢unana je primjenom analitickog softve-
ra (Scope) instaliranog na prijenosnom racunalu (VAIO
VGN-SR91NSA; Sony, Tokio, Japan).

Rezultati rada Ucinci prakticiranja ikebane na anksioznost
i respiraciju pruzaju vrijedne uvide u to kako angaziranje
u ovoj tradicionalnoj umjetnosti utjece na razinu anksio-
znosti i respiratornu frekvenciju medu sudionicima.

Prosje¢na respiratorna frekvencija svih sudionika sma-
njila se s 18,1 (+3,76) prije prakticiranja ikebane na 14,9
(¢3,38) nakon aktivnosti. Ova promjena bila je statistic-
ki znacajna (p < 0,001), Sto ukazuje na to da prakticira-
nje ikebane ucinkovito smanjuje respiratornu frekven-
ciju sudionika.

Sudionici svrstani u skupinu s visokom trajnom anksi-
oznos$éu dozivjeli su znacajno smanjenje stanja anksi-
oznosti, neugodnih osjecaja i respiratorne frekvencije
nakon prakticiranja ikebane. Njihovi osjecaji ugode ta-
koder su se znacajno povecali nakon prakse. Prosjecni
rezultat stanja anksioznosti za skupinu s visokom traj-
nom anksiozno$¢u smanjio se s 50,3 (+5,32) prije prak-
ticiranja ikebane na 38,5 (+7,29) nakon aktivnosti. Ova
promjena bila je znacajna, isticudi uCinkovitost ikebane
u smanjenju trenutacne anksioznosti.

Ovo sugerira da su pojedinci s viSom razinom anksio-
znosti posebno osjetljivi na smirujuce ucinke ikebane.

Nasuprot tome, sudionici u grupi s niskom trajnom ank-
siozno$¢u nisu pokazali znacajne promjene u stanju
anksioznosti, neugodnim osjecajima ili respiratornoj

frekvenciji prije i nakon prakticiranja ikebane. To uka-
zuje da bi ucinci ikebane mogli biti izrazeniji kod osoba
s viSim razinama anksioznosti. Naime, prakticiranje ike-
bane znatno smanjuje razinu stanja anksioznosti kod
sudionika, posebno kod onih s visokom trajnom anksi-
oznos$¢u. Sudionici su prijavili povecanje osjecaja ugo-
de i smanjenje neugodnih osjecaja nakon prakticiranja
ikebane, Sto ukazuje na to da ova aktivnost ne samo
da smanjuje anksioznost nego i poboljSava cjelokupno
emocionalno stanje.

Rezultati istrazivanja pokazali su znadajno smanjenje
respiratorne frekvencije (RR) nakon prakticiranja ikeba-
ne, Sto je povezano s umirujué¢im u¢inkom, dodatno po-
drzavajudi tezu da ikebana moze pridonijeti opustanju i
ublaZzavanju stresa.

Nalazi sugeriraju da bi ikebana mogla biti vrijedan alat
u suvremenoj psihoterapiji za upravljanje anksioznos¢u
i stresom. Ukorijenjenost ove umjetnosti u drevnoj bu-
distickoj filozofiji i njezin fokus na ljepotu i mindfulness
mogu biti klju¢ni faktori za uc¢inkovitost ikebane kao te-
rapijske prakse.

Kreativni potencijal ikebane u promicanju
osobne dobrobiti

Lau®® naglasava vrijednost ukljucivanja kulturnih i
umjetnickih praksi poput ikebane u terapeutske okvire
i naglasava transformativnu mo¢ ikebane u unaprjede-
nju samosvijesti i emocionalnog zdravlja. Ikebana za-
htijeva suptilnu ravnotezu izmedu strukture i slobode.
Aranzeri cvije¢a moraju slijediti odredena pravila i prin-
cipe, ali unutar tih okvira postoji prostor za individualno
izraZzavanje. Ovaj proces kombiniranja discipline s kre-
ativno$¢u omogucava pojedincima da istraze vlastite
osjecaje i misli na nacin koji je teSko verbalizirati. Sva-
ki aranZman odraZzava unutarnje stanje uma aranzera,
pruzajudi priliku za introspekciju i dublje razumijevanje
sebe. U ovom kontekstu kreativni potencijal ikebane
postaje sredstvo za samospoznaju, pomazudi pojedin-
cima da se poveZu sa svojim unutarnjim svijetom.

Kroz ikebanu ljudi mogu izraziti svoje emocije na sigu-
ran i konstruktivan nacin. Boje, oblici i vrste cvijeca koje
se upotrebljavaju u aranZzmanu mogu simbolizirati ra-
zlicite osjecaje i raspolozenja. Ovaj proces izrazavanja
kroz simboliku i estetiku cvije¢a omogucuje emocional-
no oslobadanje i iscjeljenje.

Ikebana naglasava vaznost povezanosti s prirodom, $to
je kljuéni aspekt u promicanju osobne dobrobiti. Kroz
ovu praksu ljudi razvijaju dublju svjesnost o prirodnim
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ciklusima i prolaznosti Zivota. Takva svjesnost moze po-
taknuti osjeéaj mira i prihvacanja. Proces aranZiranja
cvijeca zahtijeva fokus i paznju na sadasnji trenutak,
sto je bitno za postizanje stanja smirenosti i unutarnje
ravnoteze. U tom smislu ikebana dijeli slicnosti s medi-
tativnim praksama koje pomazu u smanjenju stresa i
poboljSanju mentalnog zdravlja.

Kreativnost u ikebani ne samo da omoguduje izrazava-
nje i iscjeljenje nego i potice osobni rast i razvoj. Svaki
aranzman predstavlja izazov koji zahtijeva rjeSavanje
problema, inovaciju i estetsku prosudbu. Ove su vje-
Stine klju¢ne za osobni razvoj jer poticu fleksibilnost u
razmisljanju, sposobnost suocCavanja s neizvjesnostima
i otkrivanje novih perspektiva. Pojedinci koji redovito
prakticiraju ikebanu razvijaju osjeéaj postignuéa i sa-
mopouzdanija, $to pridonosi ukupnom osjecaju osobne
ispunjenosti i zadovoljstva zZivotom.

Sudjelovanjem u kreativhom procesu aranziranja cvi-
jeca pojedinci se mogu umijetnicki izraziti, Sto vodi do
dubljeg razumijevanja vlastitih emocija i poboljSanja
mentalnog zdravlja. Radionice i okruzenja koja ukljucu-
ju ikebanu upotrebljavaju se za poticanje kreativnosti i
dobrobiti medu osobljem i pacijentima u ustanovama
za mentalno zdravlje, bas kao i Shinrin-yoku, Sto na-
glasava njihov potencijal kao terapijskog alata. Takve
prakse mogu igrati klju¢nu ulogu u podrsci mentalnom
zdravlju i poticanju osobnog razvoja, nudedi jedinstven
i ucinkovit pristup dobrobiti.

Terapijski ucinak poducavanja ikebane
na studente s opsesivno-kompulzivnim
poremecajem

Shen i Xie*! u svojem radu polaze od pojavnosti sve
vece ucCestalosti problema mentalnog zdravlja medu
studentima, uzrokovanih ¢imbenicima kao sto su aka-
demski pritisak, promjene u meduljudskim odnosima i
zivotnom okruzenju, pri ¢emu je naglasak na sve vecoj
incidenciji opsesivno-kompulzivnog poremecaja (OKP)
unutar ove demografske skupine. Studenti s OKP-om
dozivljavaju ponavljaju¢a opsesivno-kompulzivna uvje-
renja i ponasanja koja ozbiljno utje¢u na njihov sva-
kodnevni zivot i akademski uspjeh, $to je bio povod za
istrazivanje moze li praksa ikebane ublaziti simptome
OKP-a te poboljsati psiholosku otpornost i sposobnosti
samoupravljanja kod studenata.

Cilj tog istrazivanja bio je istraziti terapijske ucinke
kombinacije uéenja ikebane i terapije prihvaéanjem i
posvecenoscu (engl. Acceptance and Commitment The-

rapy - ACT) na studente koji pate od OKP-a. IstrazZivanje
je obuhvatilo 60 studenata s dijagnosticiranim OKP-
om, podijeljenih u eksperimentalnu i kontrolnu sku-
pinu. Eksperimentalna je skupina prosla kombiniranu
intervenciju ucenja ikebane i ACT-a, dok je kontrolna
skupina bila podvrgnuta tradicionalnom savjetovanju.
Istrazivanje je trajalo Sest mjeseci, a rezultati pokazuju
da ova kombinirana intervencija ne samo da smanju-
je simptome OKP-a nego i jaCa psiholoSku otpornost,
samoucinkovitost i sposobnost regulacije emocija.
To implicira da takve intervencije mogu pomocdi
studentima u razvoju zdravih mehanizama obrane i po-
boljsanju cjelokupnog mentalnog zdravlja.

Znatno poboljsanje kvalitete Zivota sudionika u eksperi-
mentalnoj skupini naglasava Sire koristi integracije krea-
tivnih umjetnosti s terapijom. Ovo sugerira da holisticki
pristup u intervencijama u podruéju mentalnog zdravlja
mozZe pomodi ne samo u rjeSavanju simptoma nego i u
poboljsanju zadovoljstva Zivotom i opce dobrobiti.

Nadalje, istraZivanje pruza poticajan okvir za strucnjake
za mentalno zdravlje da ukljuce kreativnhe umjetnosti u
terapijske prakse, $to bi moglo dovesti do angaziranijih
i ucinkovitijih planova lijeenja za studente s OKP-om.
lako se studija fokusira na studente, pozitivni ishodi
sugeriraju da bi se ovaj pristup mogao prilagoditi i za
druge populacije koje pate od OKP-a ili slicnih mental-
nih poremecaja. To bi moglo dovesti do Sire primjene
kreativnih umjetnosti u terapijskim okruzenjima, nude-
¢i raznolike mogucdnosti lijecenja za razli¢ite mentalne
poremecaje.

Materova S$iri istrazivanje primjene ikebane na prouca-
vanje potencijalnih terapeutskih dobrobiti kod stude-
nata s mentalnim bolestima i u svojem radu sugerira da
uvodenje izrade ikebane na svim razinama obrazovanja
predstavlja moguénost za unaprjedenje uma i maste
uéenika tijekom nastave.?

Od ikebane do botanickog aranziranja:
umjetnicko, terapijsko i duhovno
uskladivanje s prirodom

Praksa ikebane potice svjesnu interakciju s prirodnim
okolisem, sto je vazna komponenta terapijskih sesija.
Ova interakcija pomaze sudionicima razviti samoregu-
lirajuce vjestine za upravljanje stresom.

Rad Kopytina i suradnika istice terapijske ucinke lkebane
i botanickog aranziranja u kontekstu ekolo$ke umjetnic-
ke terapije. Ove prakse poboljSavaju fizicko i mentalno
zdravlje poticudi kreativnu interakciju s prirodom.?
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OvoistraZivanje naglasava vrijednost ukljucivanja uvida
iz razli¢itih disciplina, kao $to su neuroznanost, umjet-
nicka terapija i biomedicinske znanosti. Takav multidis-
ciplinarni pristup obogaduje razumijevanje kako umjet-
nicke prakse poput ikebane mogu pridonijeti ljudskom
blagostanju i duhovnom uskladivanju s prirodom.

Sudionici terapijskih umjetnickih sesija, ukljucujuci
one s problemima ovisnosti, iskusili su koristi kao $to
su upravljanje stresom kroz kreativne aktivnosti koje
ukljuCuju prirodne materijale, art-terapiju, izradu ike-
bane i elemente mindfulnessa.

Autori primjenjuju kvalitativni pristup kako bi istrazi-
li poveznicu izmedu ikebane i botani¢kog aranziranja
unutar konteksta ekoloSke umjetnicke terapije. Pregle-
davajudi povijesne i suvremene prakse, autori Zele razu-
mjeti njihove terapijske, umjetnicke i duhovne ucinke.

Metode primijenjene u ovom istrazivanju ukljucuju
provodenje terapijskih umjetnickih sesija sa sudioni-
cima, posebno onima s problemima ovisnosti, kako bi
se promatrali uinci botanickog aranziranja. Sesije su
osmisljene kako bi poboljsale svjesnu usredotocenost i
upravljanje stresom kroz kreativnu interakciju s prirod-
nim materijalima.

Proces botanickog aranziranja bio je strukturiran u tri
faze: priprema, iskustvo i debrifing. Taj metodicki pri-
stup uvodio je sudionike u terapijsku aktivnost, uklju-
Cujudi ih u vjezbe svjesnosti i poticuci na refleksiju o
iskustvima.

Istrazivanje se takoder usmjerava proucavanju praksi
svjesne interakcije s prirodnim okolisem, $to je klju¢na
komponenta terapijskih sesija. To ukljucuje aktivnosti
poput Setnje na otvorenom za prikupljanje prirodnih
materijala i stvaranje kompozicija, koje su korisne za
poticanje osobnog rasta i svijesti o okoliSu.

Rezultati rada pokazuje da ikebana i botanicko aran-
Ziranje imaju znatne terapijske ucinke. Ove prakse pri-
donose fizickom i mentalnom blagostanju pojedinaca
poti¢uci kreativnu interakciju s prirodom. Sudionici
umjetnickih terapijskih sesija, uklju¢ujuci one s proble-
mima ovisnosti, zabiljezili su poboljSanja u upravljanju
stresom.

Rezultati takoder pokazuju da ove prakse pomazu po-
jedincima da se ponovno usklade sa zakonima prirode,
promicuci harmoni¢no postojanje i razumijevanje me-
dusobne povezanosti izmedu sebe, drugih i svemira.
Umjetnicka praksa ikebane, s naglaskom na jednostav-
nost i mindfulness, moze posluziti kao alat za osobni
rast i duhovno uskladivanje, pomazudi pojedincima da

uravnoteZe svoje zivote u modernom, digitaliziranom
drustvu. Ova praksa potice fokusiranje na trenutak i
ljepotu prirodnih oblika, Sto moze dovesti do osobnog
i duhovnog rasta.

Rezultati takoder naglasavaju vaznost svjesne interak-
cije s prirodnim okolisem. Ta je interakcija klju¢na kom-
ponenta terapijskih sesija jer sudionicima pomaze u
razvoju samoregulirajucih vjestina upravljanja stresom
i jaca njihovu povezanost s prirodom.

Autori naglaSavaju vaznost ponovnog uskladivanja sa
zakonima prirode kroz kreativne prakse. lkebana i bo-
tanicko aranziranje poticu pojedince da se ponovno po-
vezu s prirodnim svijetom, promicudi osjecaj harmonije
i ravnoteZe u njihovim Zivotima. Ovo ponovno uskladi-
vanje smatra se klju¢nim za suocavanje s izazovima ko-
je postavlja moderno, digitalizirano drustvo.

Rad zakljucuje da integracija ikebane i botanickog aran-
Ziranja u ekolosku umjetni¢ku terapiju nudi jedinstven i
ucinkovit pristup poboljsanju fizickog i mentalnog bla-
gostanja. Ove prakse pruzaju terapijske koristi poticuci
kreativnu i svjesnu interakciju s prirodom, sto je kljuc-
no za osobni rast i duhovno uskladivanje te upravljanje
stresom.

Zakljucci istraZivanja sugeriraju da angazman u ovim
umjetni¢kim praksama moze dovesti do znatnog osob-
nog i duhovnog rasta. Fokusiranjem na ljepotu i jedno-
stavnost prirodnih oblika pojedinci mogu razviti dublje
razumijevanje svog odnosa s okoliSem i svemirom, po-
ticuci osjecaj medusobne povezanosti i mira. Nadalje,
praksa izrade ikebane povecava svijest o okoliSu medu
sudionicima. Poticanjem svjesne interakcije s prirod-
nim materijalima pojedinci postaju svjesniji svoje oko-
line i vaznosti o¢uvanja okolisa, $to je kljuéno za odrZivi
nacin Zivota.
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Zakljuéak

Obje prakse, i Shinrin-yokuiizrada ikebane, naglasavaju
vaznost povezivanja s prirodom, smirenosti uma i pro-
micanja unutarnjeg mira kroz svjesno angaziranje s pri-
rodnim svijetom. Shinrin-yoku i ikebana omogucuju po-
jedincima da se povezu s prirodom na duboko osoban
i duhovan nacin, $to pridonosi njihovu psiholoskom i
emocionalnom blagostanju. Shinrin-yoku je put do unu-
traSnjeg mira kroz svjesnu Setnju Sumom i uranjanje u
Sumsko okruZenje sa svih pet osjetila, dok ikebana upo-
trebljava prirodne elemente - cvijeée, granei lis¢e - kao
medij za izrazavanje i meditaciju.

Praksa izrade ikebane nije samo umjetnicki pothvat ne-
go i terapeutska aktivnost koja poboljsava emocionalno
i psiholosko zdravlje. Niz studija pokazuju da ikebana,
kao tradicionalna japanska umjetnost aranziranja cvije-
¢a, znatno pridonosi mentalnoj dobrobiti kroz razlicite
mehanizme. Rad s prirodnim materijalima, upotreba
osjetila i drustvena interakcija uklju¢ena u ikebanu pri-
donose mentalnoj stabilnosti i poboljsanju kvalitete Zi-
vota (QOL) kod starije populacije. To je u skladu sa Sirim
razumijevanjem mentalne dobrobiti, koja naglasava
vaznost aktivnosti koje poticu emocionalnu stabilnost
i smanjuju stres. Kreativni aspekt ikebane takoder igra
klju¢nu ulogu u poboljSanju osobne dobrobiti. Angazi-
ranje u kreativnim aktivnostima poput ikebane moze
potaknuti osjecaj postignuca i samoizrazavanja, koji su
vitalne komponente psiholoske dobrobiti. Istrazivanja
su pokazala da kreativne aktivnosti poput ikebane mo-
gu smanijiti stres i anksioznost, poboljati raspolozenje i
povedati osjecaj zadovoljstva Zivotom. Tako ikebana ne
samo da omogucava estetsko uzivanje nego i sluzi kao
terapijski alat koji promice emocionalno zdravlje.

Prakse ikebane i Shinrin-yoku, svaka na svoj nacin, pri-
donose mentalnoj dobrobiti smanjenjem anksiozno-
sti, promicanjem emocionalne stabilnosti, poticanjem
kreativnosti i njegovanjem mindfulnessa. Njihove tera-
pijske koristi podrZzane su sposobno$éu da angaziraju
pojedince u smiruju¢em, kreativnom i drustveno inte-
raktivnom procesu. Ova otkri¢a naglasavaju potencijal
ikebane i metode Shinrin-yoku kao vrijednog alata za in-
tervencije koje se odnose na mentalno zdravlje, poseb-
no za populacije poput starijih osoba, koje mogu imati
koristi od njihovih umirujuéih i stabilizirajuéih ucinaka.
Integracija ikebane i Shinrin-yoku na osnovi usredoto-
Cene svjesnosti u praksu o€uvanja i unaprjedenja men-

talnog zdravlja u zajednici mogla bi pridonijeti ne samo
poboljSanju dobrobiti na podru¢ju mentalnog zdravlja
nego i ponuditi kulturno bogat i uc¢inkovit nacin una-
prjedenja kvalitete Zivota.

Ogranic¢enja rada

Ogranicenja rada ukljucuju ograni¢en broj dostupnih
istrazivanja koja se bave kombiniranim ucinkom Shin-
rin-yoku i ikebane, Sto moze utjecati na generalizaciju
rezultata. Takoder, bududi da su obje prakse duboko
ukorijenjene u japanskoj kulturi, njihova primjena i
ucinci mogu varirati u razli¢itim kulturnim kontekstima,
$to moze otezZati univerzalnu primjenu zakljuéaka.

Zahvale

Financiranje za ovu studiju osigurano je kroz projekt
Holisti¢ki pristup upravljanju arterijskom hipertenzi-
jom kod starijih Zena: Procjena ucinkovitosti programa
temeljenog na mindfulnessu i metode Sumske terapije,
broj 23-181, uz potporu Sveucilista u Rijeci (UNIRI).
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Abstract

Shinrin-yoku, or “forest bathing,” and Ikebana, the tra-
ditional Japanese art of flower arrangement, represent
two practices that, despite their differing approaches,
share a common methodological approach—focused
awareness—and a shared goal—promoting mental
health and emotional well-being through dedicated,
complete, and mindful connection with nature.

Shinrin-yoku involves consciously slow walking through
forest environments, where participants actively en-
gage their five senses to fully “immerse” themselves
in the natural forest setting. This practice has shown
significant effects in reducing stress and cortisol levels,
improving mood, and alleviating symptoms of anxiety
and depression, while simultaneously boosting the im-
mune system. On the other hand, the art and technique

of Ikebana is not only an aesthetic expression but also
a spiritual practice that allows for a deeper understand-
ing of the natural world and one’s inner reality. It em-
phasizes aesthetics, balance, and simplicity in flower
arrangement, enabling individuals to express respect
for nature and reflect on philosophical concepts such
as impermanence and the beauty of imperfection
through the creative process. Both practices foster fo-
cused awareness and meditation, allowing participants
to center themselves in the present moment, thereby
reducing stress, promoting inner peace, and enhancing
the overall quality of life.

The aim of this paper was to explore the synergy be-
tween Shinrin-yoku and lkebana and to analyze and
synthesize the results of existing research on how the
continuous application of these practices can contrib-
ute to overall well-being through connecting with na-
ture and promoting emotional stability. By examining
their common elements, the paper explains how this
combination can enrich daily life by fostering creativity
and strengthening emotional resilience.

Keywords: Shinrin-yoku, Forest Therapy, Mindfulness, Ikeba-
na, Mental Health




