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CHODZMY DO LASU!

Jak kontakt z naturg moze pomoc utrzymac zdrowie psychiczne

Monika Jaromin
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WSTEP

Zwigzek cztowieka z naturg ma charakter pierwotny. Wywodzimy sie z natury, jeste-
Smy jej czescia i tak jak ona podlegamy prawom przemian. Jestesmy czuli na niekorzystne
bodzce, rozkwitamy, kiedy srodowisko jest dla nas optymalne.

JesteSmy z natura zwigzani niewidzialna nicig, wiezig, ktéra tkwi w nas gteboko, w nieswia-
domosci, po prostu jest. Wiez te przez wieki prébowaliSmy zerwac. Po czesci udato sie to
zrobi¢, ale danina, jaka za to ptacimy, jest wysoka. Duza jej czes¢ to nasze zdrowie fizycz-
ne i psychiczne. Po kilku wiekach odwracania sie od natury na powrdt probujemy odzy-
skaéwww z nig kontakt. Bo kiedys$ natura byta dla nas wszystkim: schronieniem, domem,
zywicielka, miejscem magicznym, gdzie spotykaty sie demony i sity dobra. To w lasach, na
takach znajdowalismy rosliny lecznicze, przezywaliSmy transcendentalne uniesienia.

W lesnych zaciszach starozytni bogowie zsytali rozwigzania problemdéw i odpowiedzi na
trudne pytania. Stare basnie, wierzenia, obrzedy prowadza do lasu, na jego obrzeza, nad
jeziora, rzeki, morza. Sita natury jest ogromna. | to zaréwno w wymiarze duchowym, jak i
fizycznym.

W XIX i XX wieku, kiedy naukowy rygoryzm zdominowat ludzkie umysty, jedynie las

pozostat terenem porosnietym drzewami i innymi roslinami, gdzie mieszkaja leSne zwierze-
ta. Dla wielu natura stata sie obiektem gospodarki sektoréw pierwotnych, z ktérych mozna
korzysta¢ bez opamietania i szacunku, budujgc wysokie zyski bez ponoszenia kosztéw.
Z czasem niektorzy zaczeli dostrzegac¢ w niej tereny do uprawiania turystyki lub rekreacji,
budowac hotele, rozwijac infrastrukture turystyczng, ktéra miata utatwic¢ zwiedzanie, po-
znawanie danego rejonu, ale w wielu przypadkach doprowadzito to do degradacji i niszcze-
nia przyrody.

Dla wspdtczesnych natura zaczeta by¢ obca, a wszystko, co z nig zwigzane, niezrozu-
miate, dzikie, brudne, archaiczne i mato interaktywne.

A jednak okazuje sie, ze bez natury cztowiek nie moze zy¢, funkcjonowac¢ w zdrowiu i w
szczesciu. Wszechobecna technologia nie jest w stanie zastgpi¢ nam tego, co daje nam
natura, obcowanie z nig, bycie w jej dobroczynnych wibracjach.

Lasy, taki, zwierzeta dziatajg na nas terapeutyczne. Przywracajg nam to, co w stresogennej
gonitwie codziennosci tracimy — zdrowie. Naukowcy badajg nature pod katem jej wptywu
na nasze zdrowie. Wielu badaczy potwierdzito, ze przebywanie w lesie i blisko natury przy-
nosi liczne korzysci zdrowotne. Nie ma watpliwosci — natura nas leczy! | to na wiele sposo-
bow. Zdruzgotanej psychice oferuje spokdj, schorowanemu ciatu — ukojenie i regeneracje.
Zapraszamy w podréz, ktéra pozwoli Wam zrozumied, ze to, co w naturze, to co nas otacza,

moze by¢ ratunkiem. Bo sita natury jest wielka. Byta, jest i bedzie!

CHODZMY W LAS!
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STRES NASZ POWSZEDNI

O stresie wiemy juz wiele. Rozdzielamy go na krétkotrwaty i chroniczny.

Ten krétkotrwaty mobilizuje do zmiany (kiedy$ do ucieczki lub obrony). Wymaga od nas
szybkiej reakcji i mobilizacji wszystkich sit. Po ustaniu dziatania stresora organizm wraca do
rownowagi.

Stres chroniczny to nasz wspoétczesny towarzysz. Jest z wiekszosciag z nas 24 godziny
na dobe. Czasami bardziej sie aktywuje, czesciej ,lekko” ptynie przez nasze zycie. Przyno-
si nam choroby, leki, zaburza sen, zdrowie fizyczne, podkopuje ogdlny dobrostan. Podpo-
wiada zachowania, ktére wydaja sie nieracjonalne. Stajemy sie niewolnikami chronicznego
stresu, spod ktérego wiadzy bardzo trudno jest sie wyzwolic.

Obecnie mamy wiele nazw, ktére go okreslaja. Zaleza od bodzca zwigzanego z nasza
technologiczng i miejska cywilizacja. Stres cywilizacyjny obejmuje wszelkie formy stresu
wynikajace z charakterystyki wspotczesnego zycia. Wyrdézniamy:

stres technologiczny (technostres) — wynikajacy z nadmiernego korzystania z
technologii i koniecznosci nieustannej adaptacji do nowych narzedzi cyfrowych,

stres informacyjny - wywotany nadmiarem informacji, ktére trudno przetwo
rzy¢, co prowadzi do poczucia przyttoczenia i dezorientacji,

stres zawodowy - zwigzany z presjg na uzyskanie wynikow, szybkie tempo pra
cy, nadgodziny i rywalizacje w miejscu pracy,

stres ekologiczny (eko-stres) - wywotany niepokojem o stan srodowiska natu
ralnego i skutki zmian klimatycznych,

stres pandemiczny - wynikajacy z globalnej pandemii lub grozby pojawienia sie
jej i zwigzanych z nig ograniczen, obaw zdrowotnych oraz izolacji,

stres spoteczny - spowodowany presjg spoteczng, oczekiwaniami otoczenia, po
rownywaniem sie do innych, czesto potegowany przez media spotecznosciowe,

stres miejski — zwigzany z zyciem w zattoczonych i hatasliwych miastach, w oto

czeniu zabudowy, i z brakiem dostepu do natury.
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Kazde z wyzej wymienionych poje¢ doczekato sie wielu opracowan, badan nauko-
wych, ale tutaj nie bedziemy rozwijac tego tematu. Jednoczesnie jednak zachecamy do za-
poznania sie z nim w naszym opracowaniu pod tytutem Stres chroniczny, kryzys psychiczny
— jak sobie z nimi radzi¢?

Skutki przewlektego stresu majg negatywny wptyw na nasze ciato i umyst.

CIALO

Przewlekty stres, wynikajacy z dtugotrwatego napiecia emocjonalnego i psychiczne-
go, ma wielowymiarowy wptyw na zdrowie fizyczne. Wywotuje on wiele reakcji w organi-
zmie, ktoére przyczyniaja sie do powaznych probleméw zdrowotnych.

Uktad sercowo-naczyniowy. Przewlekty stres powoduje wzrost poziomu hormondw stresu,
takich jak kortyzol i adrenalina, co skutkuje przyspieszeniem akcji serca i podwyzszeniem
cisnienia krwi. Te zmiany moga poczatkowo pomdc w radzeniu sobie z wyzwaniami, ale
dtugotrwate ich utrzymywanie przecigza uktad krazenia. Z czasem moze to prowadzi¢ do
nadcisnienia tetniczego, choroby wienncowej, a nawet zwiekszy¢ ryzyko zawatu serca. Z ba-
dan wynika, ze osoby narazone na przewlekty stres majg wyzsze ryzyko wystgpienia choréb

uktadu sercowo-naczyniowego.

Uktad odpornosciowy. Przewlekty stres ostabia dziatanie uktadu odpornosciowego,
zwiekszajac podatnosc¢ na infekcje, choroby autoimmunologiczne oraz inne schorzenia. Ba-
dania wykazuja, ze diugotrwate podwyzszenie poziomu kortyzolu dziata immunosupresyj-
nie, co ostabia zdolnos¢ organizmu do obrony przed bakteriami i wirusami.

Problemy trawienne. Przewlekty stres moze prowadzi¢ do zaburzen uktadu pokar-
mowego, takich jak zespdt jelita drazliwego (IBS), refluks zotgdkowo-przetykowy, zaparcia i
biegunki. Kortyzol, hormon stresu, moze powodowa¢ wzmozong produkcje kwasu zotad-
kowego, co przyczynia sie do powstawania standéw zapalnych, nadzerek i wrzodéw zotgdka.
Ponadto przewlekty stres zaburza perystaltyke jelit, co wptywa negatywnie na przyswajanie
sktadnikéw odzywczych i ogdlny stan uktadu pokarmowego

Wptyw na uktad hormonalny i przyrost masy ciata. Podwyzszone poziomy korty-
zolu sprzyjaja gromadzeniu ttuszczu, szczegdlnie w okolicach brzucha, co zwieksza ryzyko
otytosci brzusznej. Badania wskazujg, ze przewlekty stres moze zwiekszac apetyt i skfaniac
do siegania po wysokokaloryczne pokarmy, co zwigzane jest z ,jedzeniem emocjonalnym”.
Taki sposéb odzywiania sie przyczynia sie do przyrostu masy ciata i zwiekszenia ryzyka ze-
spotu metabolicznego.

Starzenie sie organizmu. Wysoki poziom stresu przyspiesza proces starzenia sie ko-
morek poprzez stres oksydacyjny i skracanie dtugosci telomeréw - fragmentéw DNA chro-
nigcych nasze komorki. Przewlekty stres moze wiec przyspiesza¢ procesy starzenia biolo-

gicznego, co zostato potwierdzone w licznych badaniach.
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Wptyw na skére, wtosy i paznokcie. Przewlekty stres moze wywotac zmiany skérne, takie jak
tradzik, atopowe zapalenie skoéry czy tuszczyca. Czesto takze przyspiesza wypadanie wio-
sOw i pogarsza kondycje paznokci. Wptyw ten jest zwigzany ze zmianami hormonalnymi i
spadkiem odpornosci, ktére przyczyniaja sie do pogorszenia stanu skory i jakosci wioséw.
Stres oksydacyjny. Przewlekly stres przyczynia sie do powstawania tzw. stresu oksy-

dacyjnego w organizmie, co zwieksza ryzyko wielu choréb przewlektych.

PSYCHIKA

Chroniczny stres ma gteboki wptyw na nasza psychike, oddziatuje na emocje, proce-
sy myslowe i ogdlng rownowage psychiczna.

Obnizenie nastroju i zwiekszone ryzyko depresji. Przewlekty stres prowadzi do
wzrostu poziomu kortyzolu, ktéry moze zaburza¢ réwnowage neuroprzekaznikéw odpo-
wiedzialnych za regulacje nastroju, takich jak serotonina i dopamina. W efekcie kiedy jeste-
Smy narazeni na chroniczny stres, wzrasta ryzyko zachorowania na depresje, czesto moze
pojawiac sie smutek, apatia, brak motywacji i poczucie beznadziejnosci.

Lek i zaburzenia nerwicowe. Chroniczny stres aktywuje ciato migdatowate — obszar
mozgu odpowiedzialny za przetwarzanie emocji, w tym leku. Z biegiem czasu moze dojs¢
do nadreaktywnosci tej struktury, co skutkuje nadmierna reakcja lekowa, nawet w stosun-
kowo neutralnych sytuacjach. Moze to prowadzi¢ do zaburzen lekowych i atakéw paniki.

Problemy z pamiecia i koncentracja. Kortyzol w duzych ilosciach negatywnie wpty-
wa na hipokamp - strukture mdézgu odpowiedzialng za pamiec i uczenie sie. Diugotrwaty
stres moze uszkadza¢ komorki hipokampa, co skutkuje problemami z zapamietywaniem,
koncentracjg i 0gdélna sprawnoscia intelektualna. Osoby doswiadczajace chronicznego stre-
su czesto maja trudnosci ze skupieniem sie i wykonywaniem zadan wymagajacych uwagi.

Zaburzenia snu. Przewlekty stres czesto prowadzi do problemoéw ze snem, takich jak
bezsennosé¢, przerywany sen czy trudnosci z zasypianiem. Zwiekszony poziom hormondw
stresu utrudnia organizmowi przejscie w stan spoczynku, umozliwiajagcego regeneracje
mozgu i stabilizacje nastroju. Brak odpoczynku poteguje skutki zmeczenia psychicznego.

Zaburzenia nastroju i drazliwosé. Dtugotrwate napiecie ostabia nasza odpornosé

emocjonalng, prowadzac do wiekszej drazliwosci, frustracji i wybuchédw emocjonalnych.
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Osoby poddane przewlektemu stresowi moga tatwiej wpadacé¢ w ztos¢ lub zniechecenie,
maja mniejsza tolerancje na codzienne trudnosci.

Poczucie wypalenia i anhedonia. Chroniczny stres moze prowadzi¢ do wyczerpania
psychicznego i fizycznego, co czesto okresla sie jako wypalenie zawodowe lub emocjonalne.
W tym stanie tracimy motywacje, przestajemy czerpac rados¢ z codziennych aktywnosci i
doswiadczamy tzw. anhedonii — trudnosci w odczuwaniu przyjemnosci. Jest to szczegdlnie
widoczne u 0séb wykonujacych stresujgce zawody lub majgcymi stresujgce obowigzki.

Problemy z kontrolg impulséw i uzaleznienia. Odczuwanie napiecia zwigzanego ze
stresem zmusza do szukania réznych szybko dziatajacych strategii radzenia sobie z napie-
ciem, w tym korzystania z uzywek, np. alkoholu, papieroséw, a nawet nadmiernego jedzenia
lub uprawiania hazardu. Uzaleznienia te moga by¢ préba chwilowego ztagodzenia stresu, w
dtuzszej perspektywie jednak pogtebiajg problemy psychiczne i zdrowotne.

Z biologicznego punktu widzenia nie jestesmy stworzeni do funkcjonowania przez
dtugi czas w stanie chronicznego stresu. Jest on dla nas zabdjczy.

W gonitwie dnia codziennego czesto zachowujemy sie tak, jakbysmy chcieli odtozy¢
zycie na pdézniej, przezywac je na emeryturze, na wakacjach, w weekendy. Wiekszos¢ z nas
mieszka w miastach, pracuje w przestrzeniach zamknietych, przemieszczamy sie samocho-
dami lub zattoczonymi sSrodkami lokomocji, gdzie to, co znajduje sie na zewnatrz, oglagdamy
tylko przez zamkniete szyby.

Nasz kontakt z naturg czesto ogranicza sie do szybkiego przejscia miedzy praca a
domem, miedzy autem a parkingiem, ledwie widujemy stonce i odczuwamy powiew swie-
zego powietrza na policzku. Oczywiscie nie mozna uogdlniaé, ale zwykle natury w naszym
Zyciu jest za mato.

A skutki tego? No c6z, wedtug naukowcéw s3a dla nas niekorzystne.
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ZACZNIIJMY OD DZIECI

Oddalenie od natury i nowoczesny styl zycia maja istotny wptyw na zdrowie dzieci,
zaréwno na zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Juz w latach 70. XX wieku zauwazono, ze
kazde kolejne pokolenie ma mniejsze mozliwosci doswiadczania naturalnych, zmystowych
wrazen, ktére byty kiedys kluczowe dla rozwoju emocjonalnego, poznawczego i sensorycz-
nego. Zauwazono, ze technologia i urbanizacja zmieniajg codziennos$¢ kazdego pokolenia
— dzieci s mniej sprawne fizycznie i sensorycznie, bo zamiast naturalnej zabawy ich oto-
czenie stato sie ,cyfrowa piaskownica”. Obcowanie z ,bezpiecznym” plastikiem zastepuje
kontakt z ziemig, kamieniami, wiatrem i Spiewem ptakéw. Dzieci coraz czesciej s wozone i
nadmiernie chronione, traca szanse na spontaniczne eksplorowanie swiata. Ten brak samo-
dzielnych doswiadczen prowadzi do zahamowania rozwoju sensorycznego i poznawczego,
ktéry tak silnie wspierajg naturalne bodzce ptynace z natury.

Wspotczesne zycie sprawia, ze zyjemy w nieustannym pospiechu, ktéry dorostym
trudno przetozy¢ na dzieciece potrzeby. M6zg dziecka pracuje znacznie wolniej niz doroste-
go i do prawidtowego rozwoju wymaga czasu ha przetwarzanie bodzcéw. Kiedy tego czasu
brakuje, zamiast rozwijac¢ ztozone potaczenia neuronalne, moézg ,idzie na skroty” — efektem
S3 mniejsza odpornos¢ na stres i trudnosci w skupieniu uwagi. Potwierdzaja to badania
przeprowadzone w srodowisku miejskim przez Uniwersytet Stanforda, pokazujgce nega-
tywny wptyw kortyzolu na rozwdj umystowy dzieci. Innym problemem jest nadmiar bodz-
cOw - nowoczesne zycie dostarcza ich w nadmiarze, a mézg dziecka rozwija zdolnos¢ do
przetwarzania kilku naraz. Zbyt wiele informacji w mtodym wieku wywotuje przecigzenie
kognitywne, nasilajac stres i tworzac btedne koto, ktdére odbija sie na emocjach i rozwoju
psychicznym.

Kazde dziecko przychodzi na swiat z niesamowitym potencjatem, ale jego zmysty
- cho¢ gotowe do dziatania — sg poczatkowo jak pojedyncze instrumenty, ktére dopiero za-

czynaja gra¢ w orkiestrze. Proces integracji zmystowej, ktéry pozwala dziecku harmonijnie
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odbierac i przetwarzac bodzce, to nie jest zadanie na miesiace, ale na cate dziecinstwo.

Na samym poczatku to matka jest najwazniejszym przewodnikiem, a bliskos¢ fizyczna i
emocjonalna miedzy nimi pomaga matemu madzgowi uktadac pierwsze sensoryczne ,kloc-
ki".Jednak z wiekiem dziecko potrzebuje czegos wiecej — wejscia w swiat peten naturalnych
bodzcow.

Mobzg ewoluowat w otoczeniu przyrody, dlatego zielona faka, szeleszczace liscie w
lesie czy btotniste podwodrko dostarczajg bogatych doznan sensorycznych i poznawczych,
ktérych zadne zamkniete pomieszczenie, nawet najlepsza sala do integracji sensorycznej,
nie jest w stanie w petni zastgpi¢. Natura dostarcza réznorodnych bodzcéw: tekstur, dzwie-
kéw, zapachdéw, ktére uruchamiajg zmysty w sposéb organiczny i harmonijny, pobudzajac
rozwdj neuronalny dziecka. Jako dzieci potrzebujemy rowniez bakterii, ktére sg niezbedne
do budowania naturalnej odpornosci.

Oczywiscie, niektdre dzieci moga potrzebowac dodatkowej, specjalistycznej pomocy
- takich jak zajecia terapeutyczne - ktdre stanowig wsparcie, ale nie zamiennik natury. Dla
tych dzieci praca ze specjalistg pozwala uzupetnic¢ ten ,naturalny program”, szczegdlnie gdy
ich rozwéj wymaga dodatkowego wsparcia w synchronizacji zmystéw.

Coraz wiecej eksperckich gtosow jest za tym, aby kazde dziecko miato szanse na petne do-
Swiadczanie i odkrywanie swiata, z natura jako gtéwna scena.

Co wiecej, jak zauwazajg naukowcy, istotne sg réwniez warunki zycia matek w cza-
sie cigzy. Nizszy poziom aktywnosci fizycznej, brak dbatosci o diete, a takze naduzywanie
alkoholu i papieroséw to czynniki, ktére moga wptywac na rozwéj ptodu. Cho¢ genetyka i

czynniki okotoporodowe odgrywaja wazna role, rosnaca liczba badan sugeruje réowniez, ze

zanieczyszczenie srodowiska i stres prenatalny moga zaburzaé przyszty rozwdj dzieci.
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DOROSLOSC BEZ NATURY

Oderwanie od natury staje sie dla wielu stanem naturalnym. Jedynym kontaktem ze
Swiatem natury sg kwiaty na parapecie. Bardzo dobrze, ze s3, bo zielerh wptywa pozytywnie
na mozg, ale to wcigz za mato. Bez natury — ubozejemy. Na wielu poziomach: emocjonal-
nym, fizycznym i duchowym. Zerwanie wiezi z naturg, jakie miaty jeszcze poprzednie po-
kolenia, jest dla organizmu cztowieka w pewien sposéb toksyczne. Brak bodzcéw, ktérych
nam dostarczata natura, zubaza nasz mdzg. Poza tym zachwyca nas piekno natury.

Oderwanie sie od natury i zerwanie z nig kontaktu ma wiele negatywnych skutkéw,
zaréwno fizycznych, jak i psychicznych. Badania z réznych dziedzin, takich jak psychologia,
medycyna, ekologia, oraz socjologia, potwierdzaja, ze brak kontaktu z naturg wptywa na
nasze zdrowie, samopoczucie i relacje spoteczne. Osoby zyjace z dala od przyrody s3 bar-
dziej narazone na stres i lek oraz moga miec trudnosci z ich redukowaniem. Coraz wiecej
badan pokazuje, ze osoby mieszkajgce w miastach, z ograniczonym dostepem do zieleni,
czesciej zmagaja sie z depresjg i innymi problemami psychicznymi. Oderwanie od przyrody
zmniejsza zdolno$¢ do skupienia, co moze wptywac na obnizenie wydajnosci w pracy i na-
uce oraz wywotywac rozdraznienie. Brak kontaktu z naturg, nieche¢ do aktywnosci fizycz-
nej na swiezym powietrzu czesto wigze sie z siedzgcym trybem zycia, ktoéry jest gtéwnym
czynnikiem ryzyka otytosci, cukrzycy typu 2, nadcisnienia i choréb sercowo-naczyniowych.
Brak kontaktu z naturg wptywa réwniez na nasza odpornos¢, nie ma ona odpowiednich,

naturalnych bodzcéw do budowania ,tarczy”, ktéra chroni przed patogenami.
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Od wiekoéw czas spedzony na swiezym powietrzu, wsréd natury byt czasem sprzy-
jajacym budowaniu wiezi, integracji i wzajemnego wsparcia w spotecznosciach. Obecnie
wiekszos¢ czasu spedzamy w pomieszczeniach zamknietych z ekranem lub w bardzo wa-
skim gronie znajomych, pochtonieci obowigzkami zawodowymi lub domowymi, a to nie
daje nam szans na rozwijanie szerszych i giebszych wiezi.

Oderwanie sie od przyrody zmniejsza réwniez Swiadomos¢ ekologiczng, a takze em-

patie i szacunek do natury i innych form zycia, przez to sSrodowisko naturalne staje sie obo-
jetne, a jego degradacja - tylko kolejnym newsem z telewizji.
W 2005 roku Richard Louv w ksigzce Ostatnie dziecko lasu opisat zjawisko deficytu natury,
ktére wptywa na dzieci, prowadzac do probleméw z koncentracja, nadpobudliwosci, a tak-
ze obnizonej kreatywnosci. Dzieci dorastajg i stajg sie dorostymi, ktérzy te problemy niosa
dalej przez zycie. Gdy wezZmie sie te wszystkie argumenty pod uwage, nie ma watpliwosci,
ze musimy przywroécic¢ albo wrecz odzyskac kontakt z natura.

Coraz wiecej badan naukowych, ksigzek czy zorganizowanych aktywnosci pokazuje,
ze kontakt z naturg ma ogromna moc terapeutycznag, z ktérej powinnismy korzystac, ile sie
da, dla budowania wiasnego dobrostanu. Bez natury ubozejemy wewnetrznie, stajemy sie

nowoczesni, ale z podcietymi skrzydtami i rachitycznymi korzonkami.

A to mocno ogranicza!
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TERAPEUTYCZNE RODZAJE KONTAKTU Z NATURA

Potrzebe kontaktu z naturg ma kazdy z nas, mimo cywilizacyjnego zaprzeczenia
mamy wrodzong sktonnos¢ do poszukiwania wiezi z innymi formami zycia i natura. Termin
spbiofilia” doskonale to definiuje i opisuje.

Zostat on wprowadzony przez amerykanskiego biologa Edwarda O. Wilsona w latach
80. XX wieku. Biofilia to koncepcja, ktéra odnosi sie do gtebokiego, instynktownego przy-
wigzania cztowieka do swiata przyrody i do innych form zycia. Zjawisko to oznacza, ze ludzie
naturalnie poszukujg kontaktu z przyroda i odczuwaja satysfakcje z niego — jest to potrzeba
osadzona w naszej ewolucji i biologii.

Wedtug teorii biofilii nasze pragnienie kontaktu z naturg wykracza poza sama es-
tetyke - to cos gtebszego, czego realizacja poprawia nasz nastrdj, zdrowie i jakos¢ zycia.
Przyktady moga obejmowac codzienny kontakt z roslinami, zwierzetami, przestrzeniami
zielonymi lub pejzazami, przynosi on ukojenie, inspiruje i daje poczucie harmonii. Wedtug
Edwarda Wilsona cztowiek ma wewnetrzne pragnienie przebywania w otoczeniu natury,
ktére wptywa na jego zdrowie fizyczne, psychiczne i emocjonalne. Kontakt z natura jest
nie tylko przyjemny, lecz takze terapeutyczny; pomaga redukowac stres, poprawia nastrdj,
wspiera kreatywnos¢ i koncentracje.

Biofilia przejawia sie na rézne sposoby, np. w upodobaniu do roslin domowych,
ogrodnictwa, spaceréw na tonie natury, czy wyboru miejsc zamieszkania blisko terenéw
zielonych. Tendencje do biofilii wykorzystuje sie takze w architekturze i projektowaniu prze-
strzeni (biophilic design), tworzac wnetrza z dostepem do naturalnego swiatta, roslin i wi-
dokdéw na zewnatrz. Na bazie tej teorii powstato wiele form kontaktu z naturg, ktére moga
mie¢ moc terapeutyczna. Terapie oparte na biofilii wykorzystuja nasza naturalna wiez z

przyroda, aby poprawi¢ zdrowie psychiczne, fizyczne i emocjonalne. Takie podejscie ma na

celu fagodzenie stresu, wzmacnianie odpornosci i wspieranie dobrego samopoczucia.
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Ponizej przedstawiamy kilka najczesciej stosowanych terapii opartych na biofilii, tzw.

ekoterapii

Hortiterapia (terapia ogrodnicza)
Terapia ta polega na angazowaniu sie w prace ogrodnicze, takie jak sadzenie, pielegnacja i
zbieranie roslin. Wspiera zdrowie psychiczne, poprawia nastrdj, zmniejsza stres i moze byc¢
stosowana w rehabilitacji ruchowej oraz psychicznej, pomaga przywréci¢ poczucie witasnej
wartosci. Czesto stosowana jest w domach opieki, szpitalach i szkotach.

Terapia z udziatem zwierzat
Terapia ta wykorzystuje kontakt ze zwierzetami, najczesciej z psami, kotami, konmi, alpaka-
mi w celach terapeutycznych. Kontakt ze zwierzetami pomaga redukowac stres, zwieksza
poczucie bezpieczenstwa i moze pomaoc w terapii leku, depresji, a takze zaburzen rozwojo-

wych u dzieci. Terapia ta jest stosowana w szpitalach, osrodkach rehabilitacyjnych, domach

opieki oraz placéwkach edukacyjnych dla dzieci.

Terapia ta obejmuje aktywnosci polegajace na przebywaniu w zielonych przestrzeniach, ta-

Green Therapy, czyli terapia zieleni i zielone recepty

kich jak ogrody, parki, lasy, mate zielone zakatki. Zielone otoczenie poprawia samopoczucie,
tagodzi objawy leku i stresu, sprzyja relaksowi i pozytywnie wptywa na funkcje poznawcze.
Stosowana jest w miastach jako forma terapii dostepna w przestrzeniach publicznych. Do
praktyki medycznej i terapeutycznej coraz czesciej wkradaja sie nowe pomysty na podnie-
sienie zdrowia pacjentéw. W celu zmotywowania do kontaktu z naturg lekarze wystawiaja
tzw. zielone recepty. Zachecajg one do aktywnego kontaktu z naturag, motywuja, a takze
wskazuja, gdzie szukac aktywnosci utatwiajgcych kontakt z natura. Zielone recepty wysta-

wia sie dla poprawy zdrowia psychicznego, np. tagodzenia zaburzen lekowych czy depres;ji,

13
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a takze jako wsparcie leczenia choréb cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca typu 2, nadcisnie-
nie tetnicze czy otytos¢. Zielona recepta to pisemne zalecenie lub skierowanie, ktére lekarz
lub terapeuta wystawia pacjentowi, zalecajgc okreslone formy aktywnosci na swiezym po-
wietrzu. Czasem jest to konkretny program zaje¢ w pobliskim parku, spacery w wybranych
terenach zielonych, a nawet uczestnictwo w zajeciach z hortiterapii (terapii ogrodniczej).
Niektore programy zielonych recept obejmujg wspodtprace z lokalnymi organizacjami eko-

logicznymi i parkami narodowymi, ktére organizujg specjalne zajecia terapeutyczne.
ARTETERAPIA INSPIROWANA NATURA

Terapia ta polega na tworzeniu sztuki inspirowanej przyroda lub bezposrednio przy
uzyciu naturalnych elementow, takich jak liscie, kamienie, piasek czy kwiaty. Proces tworze-
nia dziata uspokajajagco, wspiera wyrazanie emocji, zmniejsza stres i wptywa korzystnie na

poczucie wtasnej wartosci.
ORNITOLOGIA TERAPEUTYCZNA

Ornitologia terapeutyczna to terapia poprzez obserwacje ptakdéw. Staje sie coraz
bardziej popularna jako naturalna i dostepna forma wspierania zdrowia psychicznego oraz
fizycznego. Obserwowanie ptakdéw pozwala oderwac sie od codziennych trosk, uspokaja
umyst i przywraca poczucie wewnetrznej rownowagi. Podczas terapeutycznych spaceréw
ornitologicznych uczestnicy nie tylko ogladaja ptaki, lecz takze stuchaja ich spiewu, przygla-
daja sie ich réznorodnym zachowaniom i dostrzegajg réznorodnos¢ gatunkowa.

Terapia czesto zaczyna sie od spaceru z przewodnikiem lub ornitologiem po parku,
lesie czy rezerwacie przyrody. Najpierw uczestnicy przegladaja atlasy ptakéw i dowiaduja
sie, jakie ptaki najczesciej pojawiaja sie w okolicy. Uczestnicy otrzymuja lornetki i notatniki,
by mogli lepiej przyjrze¢ sie ptakom oraz zapisywac¢ swoje obserwacje. W mitej, spokojnej
atmosferze przewodnik wprowadza uczestnikéw w tajniki zycia ptakdéw, uczac ich rozpo-
znawania gatunkdw, odgtoséw oraz zachowan.

Przebywanie w otoczeniu natury, stuchanie $piewu ptakéw i obserwowanie
ich dziata uspokajajaco, obniza poziom kortyzolu, co jest bezposrednio zwigzane z re-
dukcja stresu. Obserwacja ptakéw wymaga skupienia sie na szczegdtach - na kolo-
rach upierzenia, sposobie poruszania sie czy odgtosach. Wzmacnia to zdolnos¢ kon-
centracji i pomaga wyciszy¢ umyst, zwilaszcza u oséb przecigzonych obowigzkami
zawodowymi. Spacer po terenach zielonych, gdzie najczesciej odbywa sie obserwacja pta-
kow, jest forma lekkiej aktywnosci fizycznej, ktéra wspiera zdrowie serca, poprawia krazenie
i pomaga dbac o kondycje. Sesje ornitologii terapeutycznej czesto organizowane sg w gru-
pach, co sprzyja budowaniu relacji, wiezi i wspiera integracje spoteczna. Wspdlne obser-

wacje, wymiana spostrzezen i dzielenie sie odkryciami zblizajg uczestnikdw, zmniejszaja

14



www.tyilas.pl

poczucie osamotnienia.

Ornitologia terapeutyczna jest otwarta na osoby w réznym wieku, od dzieci po se-
nioréw. Szczegodlnie moze pomaoc osobom zestresowanym, przepracowanym, zmagajacym
sie z depresja, lekami, a takze tym, ktdérzy czuja sie odizolowani lub potrzebuja wsparcia
emocjonalnego. Wystarczy podstawowy sprzet — lornetka i wygodne ubranie, atlas ptakéw
lub aplikacja do rozpoznawania Spiewu ptakoéw — aby rozpoczaé¢ przygode z ornitologig te-

rapeutycznq.
KAPIELE LESNE

Kapiele le$ne jako forme terapii pierwsi zaczeli praktykowac Japonczycy w latach 80
XX wieku. Kgpiel lesna to po japonsku shinrin-yoku. Oznacza dostownie zanurzenie sie w at-
mosferze lasu za pomoca wszystkich zmystéw. Las to swoisty system powigzan zapachdw,
dzwiekoéw, koloréw, obrazéw, materii zywej i nieozywionej. Te wszystkie czynniki tworzg at-
mosfere lasu, ktérg uwaza sie w catosci i w poszczegdlnych czesciach jako forme terapii. Las
oferuje holistyczne leczenie, wptywa na ciato i dusze.

Kapiel lesna to powolny, uwazny spacer, podczas ktérego koncentrujemy sie na ,tu
i teraz”, starajac sie chtona¢ las i by¢ z nim w kontakcie. Podczas kapieli leSnych uczestnicy
zapraszani sg przez przewodnika kapieli leSnych do wykonywania kilkuminutowych zadan,
ktére maja na celu obudzenie zmystéw do poznawania lasu, ale jednoczesnie odkrywanie
swoich emocji i standw, ktdére w danej chwili sie pojawiaja.
Przyktadem takiego zaproszenia jest np. powolne, w petnym skupieniu ogladanie jakiejs
lesnej rosliny, dotykanie jej, wachanie. Udziat w zaproszeniu jest dobrowolny, czyli uczestnik

sam wybiera czy chce wykonac¢ dane dziatanie czy nie. Sesja trwa zazwyczaj okoto 1,5 godzi-
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ny i jest ztozona z kliku zaproszen, ktére oddziatywaja na rézne zmysty, zazwyczaj konczy sie
wspolnym dzieleniem doswiadczen, spostrzezen, jesli ktos odczuwa taka potrzebe.

Lesne powietrze, ktére podczas spaceru wdychamy, przepetnione jest substancja-
mi czynnymi wydzielanymi przez rosliny, takimi jak terpeny, fitoncyndy, olejki eteryczne,
pytek roslin, strzepki grzybdéw, mikroorganizmy. Wspierajg one nasz uktad odpornosciowy,
oddechowy i nerwowy. Na obszarach leSnych powietrze natadowane jest jonami ujemnymi,
ktére maja korzystny wptyw na ludzki organizm. Zawartos¢ tych jondw w 1 cm3 powietrza
leSnego wynosi 2000-3000, dla poréwnania w duzych parkach miejskich tylko 600-800.

Emocje, ktére zazwyczaj pojawiaja sie podczas kapieli lesnej, moga by¢ réznorodne
i bardzo indywidualne, w wiekszosci przypadkdéw pozytywne, a nowe doswiadczenia lasu
otwierajg na petniejsze poznanie siebie. Aspekt duchowy zwigzany z lasem to réwniez bar-

dzo indywidualne odczucia, poruszajace i dajgce wiele do myslenia i odczuwania.

KORZYSCI ZDROWOTNE KAPIELI LESNYCH

Redukcja stresu i poprawa nastroju

Kapiele leSne pomagaja obnizy¢ poziom kortyzolu, hormonu stresu, co skutkuje gte-
bokim odprezeniem i poprawa nastroju. Przebywanie w lesie dziata kojgco na uktad nerwo-

WYy, Zmniejsza objawy napiecia i leku.
Wzmochnienie ukiadu odpornosciowego

Badania pokazuja, ze regularne kapiele lesne zwiekszajg aktywnos¢ komorek NK (na-
tural killer cells), ktére sg istotne w zwalczaniu infekcji i nowotwordow. Efekt ten jest przy-
pisywany fitoncydom - lotnym substancjom wytwarzanym przez drzewa, wzmacniajacym

odpornos¢ cztowieka.
Obnizenie ci$nienia krwi i tetna

Przebywanie w lesie dziata korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy. Regularne ka-
piele leSne pomagaja w naturalny sposéb obnizyc¢ cisnienie krwi i zredukowac tetno, co jest
szczegdlnie pomocne dla 0séb z nadcisnieniem i problemami sercowymi.

Poprawa koncentracji i funkcji poznawczych

Czas spedzony w lesie zwieksza zdolnos¢ do koncentracji, pamiec i jasnos¢ myslenia.
Wzmacnia tez odpornos¢ na zmeczenie psychiczne, poprawia wydajnos¢ poznawczg, co
jest pomocne dla oséb pracujacych intelektualnie lub w zawodach wymagajacych skupie-

nia.
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Regulacja poziomu cukru we krwi

Kapiele leSne wspieraja stabilizacje poziomu glukozy we krwi, co jest szczegdlnie ko-
rzystne dla os6b zmagajacych sie z cukrzyca typu 2. Ruch na swiezym powietrzu w potacze-

niu z kojgca atmosfera lasu pomaga utrzymac prawidtowy metabolizm.

Poprawa jakosci snu

Regularne kapiele leSne pomagaja w regulacji rytmu dobowego, co sprzyja szybsze-
mu zasypianiu i zapewnia gtebszy, bardziej regenerujacy sen. Jest to szczegdlnie korzystne

dla oséb z bezsennoscia lub zaburzeniami snu.

Rozwdj uwaznosci i Swiadomosci emocjonalnej

Praktyka kapieli lesnych polega na skupieniu na ,tu i teraz” - na zapachach,
dzwiekach i widokach otaczajacego lasu. Pomaga to rozwija¢ uwaznosé, zwieksza
zdolnos¢ do wyciszenia mysli, zredukowania rozproszenia i uspokojenia emocji.

Wsparcie zdrowia psychicznego i redukcja objawoéw depres;ji

Przebywanie w lesie dziata terapeutycznie na umyst, redukujac objawy de-
presji, zwiekszajac poczucie spokoju i radosci oraz wspiera odpornos¢ emocjonalna.

17



www.tyilas.pl

Regularne kapiele leSne moga dziata¢ wspomagajaco przy leczeniu depres;ji i lekow.

Wzmacnianie wiezi z naturg i Swiadomos¢ ekologiczna

Kapiele leSne sprzyjaja rozwijaniu wiezi z przyroda, co wzmacnia troske o srodowisko
i ekologiczne podejscie do zycia.

Kapiele leSne mozna praktykowac¢ samodzielnie lub z przewodnikiem. Wazne jest,
aby spacerowac powoli, na niewielkim obszarze, skupiajac sie na zmystach i doswiadczeniu
otaczajacej przyrody, bez pospiechu czy koniecznosci osiggania celu. Taki spokojny kontakt
z naturg pomaga w regeneracji umystu i ciata, oferuje szerokie spek
trum korzysci zdrowotnych.

Ruszajmy zatem w droge po zdrowie w leSnym zaciszu.
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WYWIAD Z EKSPERTEM

Adam Markuszewski - Od 2015 roku organiza-
tor Lesnych Spacerdéw (lesnespacery.pl) nawig-
zujacych do japonskich kapieli leSnych. Wice-
prezes Polskiego Towarzystwa Kapieli LeSnych
(kapielelesne.pl). Certyfikowany przewodnik
terapii lesnej (lasoterapii) oraz kapieli leSnych.
Mentor i cztonek Komisji Etycznej Instytutu
Ekoterapii Relacyjnej (ecotherapyinstitute.eu).
Trener, facylitator i opowiadacz. Przewodnik
po Puszczy Kampinoskiej. Od 2018 roku roz-
wija Lesne Spacery razem z Marta Aleksandra

Ostrowska.

W Japonii kapiele lesne sg bardzo popularne, jak to wyglada w Polsce?

W Polsce kapiele leSne sg coraz popularniejsze dzieki wiekszej liczbie ksigzek na ten temat,
kurséw, obecnosci tematu w mediach, coraz wiekszej Swiadomosci dotyczacej wptywu lasu
na zdrowie cztowieka i rosnacej liczbie kapieli leSnych. Jest coraz wiecej przewodnikdw i
przewodniczek - w tym momencie ponad 60 w catej Polsce. Mapa z miejscami, gdzie pra-
cuja znajduje sie na stronie Polskiego Towarzystwa Kapieli Lesnych (kapielelesne.pl). Para-
doksalnie dzieki pandemii jest wieksze zainteresowanie tg forma aktywnosci. Mozliwe, ze to
przez “zakaz” wstepu do lasu, ale tez wieksza swiadomos¢ jak kontakt z przyroda pomaga

nam w samoregulacji i nabywaniu odpornosci.

Prowadzisz kapiele lesne od 2015 roku. Jak wyglada taka sesja i gdzie sie odbywa?

Schemat jest bardzo podobny podczas kazdego z proponowanych przez nas spacerow. Zo-
stat opracowany przez M. Amosa Clifforda, autora ksigzki “Kapiele Lesne. Jak czerpac¢ zdro-
wie z natury”, zatozyciela Association of Nature and Forest Therapy. Wprowadzit on kapiele
lesne do zachodniego $wiata. Na poczatku spaceru jest wprowadzenie, poznanie miejsca,
w ktérym odbywa sie spacer, potem praca z ciatem i oddechem, doswiadczenia rozwijajace
poszczegodlne zmysty w rozszerzonej skali (wykraczajacej poza podstawowe piec). Nastep-
nie jest moment na integracje zmystoéw i zaproszenia relacyjne, ktére moga pomac odkryc¢
co$ nowego o sobie, innych osobach lub o swiecie. Na koniec jest domkniecie procesu -
czesto przy okazji picia ziotowego naparu, kiedy siedzimy w kregu i rozmawiamy o tym,
co sie wydarzyto. Jedng z wiodacych dla nas zasad jest dobrowolnos¢. Dlatego, wszystkie

aktywnosci do ktérych zachecamy nazywaja sie zaproszeniami. Kgpiele lesne, ktére prowa-
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dzimy odbywaja sie w lasach w Warszawie lub okolicy, gdzie mozna dojecha¢ komunikacja
miejska. Otrzymujemy tez zaproszenia do réznych miejsc w Polsce. Wtedy przyjezdzamy i

prowadzimy kapiele w lasach, do ktérych blisko zainteresowanej grupie.

Czy kapiele leSne mozna ,uprawiac” przez caty rok?

Jak najbardziej mozna. To, co dziata na nasz organizm w lesie to np. fitoncydy wydzielane
przez drzewa. Drzewa produkuja je, aby sie broni¢ przed grzybami, wirusami czy bakte-
riami i w celach komunikacyjnych miedzy soba. Te zwiagzki dziataja na nasz uktad nerwo-
wy i mozemy sie odprezy¢. W ciepte dni w lesSnym powietrzu fitoncydéw jest duzo. Zima
wybierajmy lasy iglaste, gdzie sg sosny i jatowiec. Czasem to nie tylko sam las bedzie na
nas oddziatywac, ale i krajobraz np. kiedy poczujemy atmosfere jakiego$ miejsca. O kazdej
porze roku cos moze nam pomaoc wréci¢ do rownowagi np. kiedy zachwycimy sie jakims
widokiem, odkryjemy cos patrzac przez lupke albo zobaczymy cos, co powigze sie z naszymi
aktualnymi doswiadczeniami np. dzikie zwierze, kiedy potrzebujemy wiecej wolnosci. Las
wptywa nie tylko na zdrowie fizyczne i psychiczne, ale tez na duchowe. W ramach Lesnych
Spaceréw bardzo lubimy spacery o kazdej porze roku, jednak w ramach cyklu, ktéry ogta-
szamy co roku, robimy przerwe zimowa. Prowadzimy wtedy spacery dla grup i zespotdw,

ktére nas zaprosza.

Jakie sg wrazenia uczestnikow po kapieli lesnej?

Najczesciej styszymy stowa: wyciszenie, spokdj, btogosé, wspdlnota. Sg zachwyty dotyczace
przyrody, nowe odkrycia, zaskoczenie, ze las, ktéry wydawat sie znany stat sie jakby inny i
bardziej ztozony. Niektérym osobom chce sie spac. Inne natomiast czuja przyptyw energii.
Sg osoby, ktére chca zosta¢ w lesie diuzej. Osoby z wyzszym poziomem biofobii oswajaja

lesng przestrzen i czuja sie bezpieczniej.

Gdzie mozna sprobowac kapieli leSnych w wojewédztwie mazowieckim?

Nasze kapiele prowadzimy w Kampinoskim Parku Narodowym, Lesie Bielariskim, Kabackim,
Mazowieckim Parku Krajobrazowym i innych. Ostatnio odwiedzili§my tez Urle i lasy w okoli-
cach Otwocka. Zachecamy do odwiedzenia strony Polskiego Towarzystwa Kapieli Lesnych,
gdzie na mapie sg zaznaczone miejsca, gdzie przewodnicy i przewodniczki z wojewddztwa
mazowieckiego prowadzg spacery. Poza Puszczg Kampinoska i lasami w Warszawie, sg to
tez lasy nieopodal Piaseczna czy Podkowy Lesnej. Praktykowa¢ mozna tez samodzielnie w

wielu lasach dzieki pomocnym narzedziom np. kartom wydanym przez Moc Lasu.
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WYWIAD Z EKSPERTEM

Dr hab. n. med. Stawomir Murawiec - lekarz specjalista
psychiatra i psychoterapeuta z ponad 30-letnim doswiad-
czeniem klinicznym. Przez ponad 15 lat zwigzany z Instytu-
tem Psychiatrii i Neurologiiw Warszawie, obecnie od kilku
lat prowadzi praktyke prywatna.

Jest autorem licznych publikacji naukowych i popularno-
naukowych, w ktérych taczy najnowsze odkrycia neurobio-
logii z psychologicznym podejsciem do leczenia zaburzen

psychicznych. Opublikowat wiele rozdziatéw w podreczni-

kach psychiatrii i psychoterapii oraz wspéttworzyt ksigzki m.in. ,Od neurobiologii do psy-
choterapii”, ,Depresja 2016", ,Depresja 2017" i ,Farmakoterapia w psychiatrii ambulatoryj-
nej”. Jest wspodtautorem ksigzki ,Ornitologia terapeutyczna. Ptaki — zdrowie - psychika”, w
ktérej — wspdlnie z prof. Piotrem Tryjanowskim — pokazuje terapeutyczny potencjat obser-
wacji ptakéw i otwiera nowe obszary tgczenia psychiatrii z przyroda.

Od lat propaguje idee kontaktu z naturg jako wartosciowego elementu wspierajgcego
zdrowie psychiczne. Petni funkcje Rzecznika Prasowego Polskiego Towarzystwa Psychia-
trycznego, jest rowniez cztonkiem jego Zarzadu Gtéwnego oraz Redaktorem Naczelnym
czasopisma naukowego ,Psychiatria Spersonalizowana”. W 2018 roku zostat laureatem na-
grody ,Ztota Synapsa” w kategorii ,Zastuzony dla Psychiatrii”. Regularnie wystepuje w me-
diach jako ekspert w zakresie zdrowia psychicznego,popularyzujgc wiedze psychiatryczna

W sposdOb przystepny i rzetelny.

Czym dla Pana jako psychiatry jest ornitologia terapeutyczna?

Dr hab. n. med. Stawomir Murawiec: Dla mnie jako psychiatry ornitologia terapeutyczna jest
jedna z form w szerokim zakresie dziatan opartych na kontakcie ze srodowiskiem natural-
nym mogacych wspierac zdrowie psychiczne. Mozna jej stosowanie widzie¢ zaréwno jako
metode poprawy dobrostanu psychicznego oséb zmagajacych sie z wyzwaniami wspdtcze-
snego zycia jak i jako forme wspierajaca powrdét do zdrowia osdb z zaburzeniami psychicz-
nymi w trakcie procesu leczenia. Z jednej strony, ornitologia terapeutyczna moze petnic
funkcje profilaktyczng — wspiera utrzymanie dobrostanu psychicznego, sprzyja regulacji
emocjonalnej, a regularne praktykowanie tej aktywnosci moze wptywaé na regenerowa-
nie sprawnosci funkcji poznawczych, takich jak pamie¢, koncentracja czy orientacja prze-
strzenna. Jest to szczegdlnie istotne w kontekscie starzejgcego sie spoteczenstwa i potrze-
by wspierania zdrowia psychicznego w réznych grupach wiekowych. Z drugiej strony, moze
by¢ skutecznym wsparciem o znaczeniu terapeutycznym dla oséb doswiadczajgcych trud-
nosci psychicznych - takich jak przewlekty stres, wypalenie zawodowe, stany lekowe czy

depresyjne. Obserwacja ptakoéw sprzyja wyciszeniu, poprawia koncentracje, obniza napie-
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cie i daje poczucie ,zanurzenia” w naturze, ktdre dziata jak naturalny srodek uspokajajacy.
Samo obserwowanie ptakéw sktania do bycia tu i teraz, do petnego zanurzenia sie w chwili
obecnej — uruchamia te same procesy, ktére sg podstawa praktyk mindfulness, takich jak
skupienie uwagi, Swiadome oddychanie czy obserwacja bez oceniania.

W kontekscie interwencji terapeutycznej, ornitologia dziata wielowymiarowo. Przede
wszystkim, daje mozliwos¢ ,oderwania” wtasnego przezywania od biezacych zadan i pro-
blemdw i czasowej petnej koncentracji na obserwowaniu przyciggajacych uwage i porusza-
jacych sie obiegéw w otoczeniu.

Kontakt z naturg, zwtaszcza w tak skupionej i zarazem dynamicznej formie, takiej jak

~ 1

obserwowanie ptakéw, pozwala ,,odetchnac”, zresetowac sig, uzyskac¢ dystans emocjonalny
i poznaweczy i spojrze¢ na swoje problemy z pewnej perspektyw, mozna metaforycznie po-
wiedziec¢ z ,z lotu ptaka”. Cztowiek przestaje bez konca i czesto nieskutecznie analizowac,
rozwazac, kalkulowac - zaczyna po prostu by¢ w skupieniu na czynnosci, ktéra przenosi go
do ,innego swiata”.

Warto podkresli¢, ze ornitologia terapeutyczna pomaga oderwac sie od ruminacji
— nieustannego przezywania trudnych mysli, zamartwiania sie czy powracania do traum.
Daje psychice szanse na ,zatrzymanie petli”. Redukuje odczuwanie leku, poprawia nastréj
i wspiera regulacje emocjonalna. Po sesji uczestnik wraca z innym nastawieniem - Izejszy,
spokojniejszy, czesto z nowa perspektywa na wiasne problemy, na siebie i swoje zycie.
Jest to takze konkretna, namacalna forma dbania o siebie — cos wiecej niz ,odpoczynek”. To
dostarczanie sobie pozytywnych bodzcéw sensorycznych, doswiadczen estetycznych, przy-
jemnosci bycia w ruchu, w swiezym powietrzu, w kontakcie z barwnymi, dynamicznymi i
réznorodnymi obiektami. Obserwowanie ptakéw moze tez budowacé wiezi spoteczne - to
aktywnosé, ktérg mozna dzieli¢ z innymi. Wspdlna pasja, wymiana obserwacji, wspdélne mil-
czenie - to wszystko sprzyja odbudowywaniu relacji i poczuciu przynaleznosci. Ornitologia
terapeutyczna sprawdza sie takze u oséb o tzw. zadaniowym typie funkcjonowania - tych,
ktérzy maja trudnosc z ,nicnierobieniem”. Bo tutaj zadanie jest — trzeba wypatrzy¢, rozpo-
znac, zanotowac. A jednoczesnie, dzieje sie to w aurze lekkosci, bez presji, w rytmie natury,
nie zegarka. Ornitologia przenosi w inny $wiat — Swiat $piewdw, lotdw, pidr i ciszy. Jest w tym
swiezos¢ przezyé, ktoéra potrafi odnowié psychicznie. Nawet jesli cztowiek wraca do tych
samych codziennych obowigzkdéw, wraca do nich z inng jakoscia wewnetrzna. A to bywa
poczatkiem gtebszej zmiany. Kapiele lesne i ornitologia terapeutyczna to praktyki, ktére
mMoga sie wzajemnie uzupetniaé, tworzac spdjny program wsparcia zdrowia psychicznego -
zaréwno dla oséb potrzebujacych wyciszenia, jak i dla tych, ktére lepiej funkcjonuja w struk-
turze i dziataniu. Kapiele lesSne beda idealne dla tych, ktdrzy szukaja gtebokiego kontaktu z
naturg, chca zatrzymac sie, zregenerowac i skupi¢ na odczuwaniu — dzwiekdéw, zapachdw,
faktur. To droga do siebie przez cisze, spowolnienie i obecnosé.

Z kolei ornitologia terapeutyczna bardziej odpowiada osobom, ktére potrzebuja celu,

struktury i dziatania — wypatrywanie ptakdéw, rozpoznawanie ich gatunkdéw, prowadzenie
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notatek — daje im poczucie sensu i satysfakcji, jednoczesnie wprowadzajac w stan skupienia
i spokoju. Obie formy moga sie wspierac¢ - kapiele leSne wprowadzajg w stan otwartosci i
obecnosci, co utatwia gtebsze doswiadczenie obserwacji ptakéw, a ornitologia terapeutycz-
na dodaje kapielom lesnym lekki element zadaniowosci, ktéry dla wielu oséb bywa pomoc-
ny w wejsciu w kontakt z przyroda. W

potaczeniu tworzg elastyczne narzedzie, ktére mozna dostosowac do réznych potrzeb i

temperamentéw uczestnikow.

Jak wyglada sesja ornitologii terapeutycznej?

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec: Sesja ornitologii terapeutycznej to uporzagdkowane, ale
jednoczesnie tagodne doswiadczenie, ktdre tgczy ruch, kontakt z naturg oraz poznawanie
Swiata ptakéw w sposdéb angazujacy i dostepny. Spotkanie prowadzi przeszkolony prze-
wodnik, ktory nie tylko dzieli sie wiedzg przyrodniczg, ale takze dba o atmosfere spokoju i
zaciekawienia - bez presji i oceniania.

Catosc¢ rozpoczyna sie od krotkiego wprowadzenia: uczestnicy zapoznaja sie z ptakami wy-
stepujacymi w danej okolicy, czesto przegladajac atlas, stuchajac nagran spiewu, uczac sie
dostrzegac réznice w sylwetkach, ubarwieniu czy sposobie lotu. To spokojny, poznawczy
etap, ktéry porzadkuje uwage i kieruje ja ku konkretowi — co bywa pomocne szczegdlnie
u osOb przecigzonych informacyjnie lub emocjonalnie. Nastepnie uczestnicy wyruszajg na
spacer terenowy — powolny, uwazny, hastawiony na obserwacje. Tu natura zaczyna mowic
sama: przelot sikorki, nawotywanie dzieciota, trzepot skrzydet nad woda. Pojawia sie sku-
pienie, momenty ciszy, wspodlne zauwazanie. Kazde dostrzezenie ptaka to mate osiggniecie
- nie wymaga wysitku, ale daje satysfakcje. Uczestnik nie musi ,starac¢ sie by¢ uwazny” —
uwaznos¢ pojawia sie naturalnie, jako efekt zaangazowania w otoczenie. Podczas sesji nie
chodzi o osiggniecie konkretnego wyniku, ale o proces — o przebywanie w swiecie przyrody
w sposob aktywny, ale nienarzucajacy sie. Przewodnik zacheca do dzielenia sie obserwacja-
mi, ale réwnie dobrze mozna pozosta¢ w milczeniu. Dla niektérych uczestnikdéw wazne s3
rozmowy, dla innych — mozliwos¢ schowania sie w swiecie przyrody bez koniecznosci dzia-
fania spotecznego. Taka elastycznosé jest ogromnym atutem tej metody. Na zakonhczenie
czesto pojawia sie przestrzen na spokojng wymiane wrazen, pytania, refleksje. Z perspekty-
wy klinicznej, sesja tego typu moze nie tylko tagodzi¢ napiecie i poprawia¢ samopoczucie,
ale tez wzmacnia¢ kontakt z ciatem, otoczeniem i innymi ludZzmi - a to s fundamenty zdro-

wia psychicznego.

Jak reaguja osoby, ktére biorg udziat w sesjach terapii ornitologicznej? Jakie Pan styszy
komentarze po sesji?
dr hab. n. med. Stawomir Murawiec: Po sesjach terapii ornitologicznej uczestnicy czesto

mowig, ze wreszcie odpoczeli — ,odpoczatem gtowa”, ,na chwile zapomniatam o wszystkim”,
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,habratem dystansu”, ,zresetowatem mysli”. Wielu podkresla, ze tatwiej im potem spojrzec
na problemy ,z lotu ptaka” — z wiekszym spokojem i nowa perspektywa. Z kolej osoby od-
czuwajace zmeczenie i brak energii moga odczuc jej przyptyw i pojawienie sie pozytywnej
motywacji. To nie jest ucieczka od trudnosci, ale chwila oderwania, ktéra pozwala skutecz-
niej sobie z nimi radzi¢. Dla oséb zadaniowych ta forma terapii jest szczegdlnie pomocna
—daje konkretny cel (rozpoznanie ptaka), a jednoczesnie dziata wyciszajgco. Czesto wracaja
tez dobre wspomnienia z dziecinstwa, co wzmacnia pozytywne emocje. To po prostu sku-

teczna i naturalna forma regeneracji psychicznej.

Komu polecitby Pan ornitologie terapeutyczng?

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec: Ornitologie terapeutyczna polecitbym przede wszyst-
kim osobom doswiadczajagcym przewlektego stresu, wypalenia zawodowego, stanéw le-
kowych, tagodnych zaburzen depresyjnych oraz tym, ktérzy odczuwajg przecigzenie infor-
macyjne i emocjonalne. To takze bardzo wartosciowa forma wsparcia dla oséb w trakcie
rekonwalescencji psychicznej — na przyktad po epizodach depresyjnych czy kryzysach zy-
ciowych — poniewaz pomaga odbudowac kontakt z rzeczywistoscia i zmystami w sposéb
tagodny, nieinwazyjny, a jednoczesnie angazujacy.

Zalecitbym jg réwniez pacjentom z tendencjg do ruminacji — czyli nadmiernego analizo-
wania mysli — poniewaz obserwacja ptakdéw naturalnie przekierowuje uwage na zewnatrz,
angazujac mechanizmy uwaznosci. Jest to tez bardzo dobra propozycja dla oséb w star-
szym wieku, ktérym zalezy na utrzymaniu funkcji poznawczych i aktywnosci umystowej, ale
bez nadmiernego obcigzenia. Wreszcie, ornitologia terapeutyczna moze by¢ szczegdlnie
korzystna dla oséb o wysokim poziomie potrzeby dziatania, struktury czy konkretu — ktére
nie odnajduja sie w klasycznych technikach relaksacyjnych czy kontemplacyjnych. Daje im
mozliwos¢ aktywnego odpoczynku, ktéry jednoczesnie reguluje emocje i przywraca rowno-

wage psychiczna.

Gdzie mozna skorzystac z zaje¢?

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec: Zajecia z ornitologii terapeutycznej staja sie coraz bar-
dziej dostepne, cho¢ nadal s3 to gtéwnie inicjatywy oddolne, proponowane przez niektére
osrodki. Najczesciej prowadza je osoby zajmujace sie juz wczesniej terapiami leSnymi, ka-
pielami leSnymi czy szeroko pojeta praca z naturg — przewodnicy, edukatorzy przyrodniczy,
cho¢ budzi tez zainteresowanie wsrdod terapeutdéw i psychologdw. Fundacji i stowarzyszenia
zajmujace sie zdrowiem zaczynajg dostrzegac potencjat tej formy wsparcia i wigczaja ja do
swojej oferty jako dziatanie wspierajace zdrowie psychiczne i dobrostan. To pokazuje, ze ro-
Snie Swiadomos$¢ spoteczna i profesjonalna w tym obszarze.

Wspdlnie z prof. Piotrem Tryjanowskim od kilku lat dzielimy sie wiedzg na temat ornitologii

terapeutycznej podczas konferencji, warsztatéw i seminariéw. Pokazujemy, jakie konkretne
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przestrzenie terapeutyczne moze otworzyc tak prosta, a jednoczesnie gteboka praktyka jak
obserwacja ptakdéw. Naszym celem jest to, by ornitologia terapeutyczna byta traktowana
nie jako ciekawostka, ale jako realne narzedzie wspierajace zdrowie psychiczne. Moge sie
tez pochwali¢ ze razem z Instytutem Ekoterapii Relacyjnej kierowanym przez dr Katarzyne
Simonienko przeprowadzilismy w 2025 nad Biebrzg pierwsze w Polsce szkolenie z podstaw
ornitologii terapeutycznej. Uczestniczyto w nim kilkanascie osob, ktére wiaczyty nastepnie
ta praktyke do swoich dziatan eko-terapeutycznych. Tak wiec dostepnos¢ ornitologii tera-

peutycznej stale sie poszerza.

Dziekuje za rozmowe.

O AUTORCE

Monika Jaromin - zatozycielka
Tyilas.pl sciezki, ktéra prowadzi przez
nature do siebie. Certyfikowana prze-
wodniczka kapieli lesnych wedtug stan-
dardéw Shinrin Yoku Association i The
Mindful Tourist. Coach zdrowia i zywie-
nia. Pracuje w nurcie holistycznym, t3-
czac wiedze z zakresu medycyny akade-
mickiej i naturalnej, dietetyki oraz terapii

lasem jako wsparcia w leczeniu depresji,

lekéw i przewlektego stresu, wypalenia

zawodowego. Jest mitosniczka prostych przyjemnosci, podrézy tych dalekich i w gtab sie-
bie, a przede wszystkim lasu, ktéry zmienit jej zycie. Tak opowiada o sobie i swoje drodze:
przez wiekszos¢ mojego miejskiego zycia nie wiedziatam, ze mozna by¢, tak po prostu, ze
soba w harmonii. Bez zabiegania, stresu, sztucznych oczekiwan i potrzeb, presji: trzeba, na-
lezy, wypada.... Jestem warszawianka, ktdra kilka lat temu postanowita... przestac sie spie-
szy¢. Zostawitam za soba wielkomiejskie tempo, swiat marketingu, PR-u i korporacyjnych
deadline’'éw, by wréci¢ do czegos bardziej pierwotnego — do siebie. Od ponad 6 lat wedruje
po Kotlinie Ktodzkiej. Dzi$ mieszkam w Polanicy-Zdroju, posréd drzew, Sciezek i ciszy, ktéra
uczy uwaznosci. Pewnego dnia wesztam do lasu.

Najpierw ostroznie, troche z ciekawosci, troche z potrzeby ucieczki, troche w poszu-
kiwaniu ukojenia. Z czasem, zaczetam wracac coraz czesciej, jak do kogos bliskiego, jak po
ozywczy oddech w miejsce, gdzie wszystko wraca na swoje miejsce. Dzieki systematycznej
praktyce shinrin-yoku nauczytam sie stuchaé. Drzew. Serca. Siebie. Swoich prawdziwych

potrzeb. Znalaztam spokdj, ktérego nie dawat zaden poradnik ani aplikacja. Odzyskatam
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harmonie, rownowage i cichy kontakt z tym, kim naprawde jestem. Przez ponad 20 lat pra-
cowatam w miedzynarodowych organizacjach pozarzadowych, firmach komercyjnych i
agencjach PR. Tworzytam strategie komunikacyjne, pisatam, doradzatam, budowatam mar-
ki. Réwnolegle jednak toczyta sie druga, bardzo osobista historia — historia zdrowia mojego
syna, ktéra na zawsze zmienita moje spojrzenie na zycie, ciato i dusze cztowieka.

Macierzynstwo nauczyto mnie rzeczy, ktérych nie da sie znalez¢ w zadnym podrecz-
niku. Przez 6 lat prowadzitam u mojego syna leczenie padaczki lekoopornej dietg ketogen-
na. To byta droga petna wyzwan, nieprzespanych nocy, emocji, ale tez droga, ktdra przynio-
sta realne efekty. Zdrowie mojemu synowi a mi wiedze, praktyczne umiejetnosci i site, by
stworzy¢ ksigzke ,Dieta ketogenna w leczeniu padaczki. Poradnik”. Choroba mojego dziec-
ka byta momentem granicznym. To wtedy zmienity sie moje priorytety, a zdrowie — fizycz-
ne, psychiczne i emocjonalne — stato sie moim centrum zawodowym i zyciowym.

W najtrudniejszych momentach zycia las byt moim wsparciem. Nie dawat rad, nie
zadawat pytan — po prostu byt Cierpliwy i obecny. To wiasnie ta tagodna obecnos$¢ natury
pomogta mi sie zatrzymag, poczuc i znéw stawac na nogi. Wierze, ze las wspiera procesy
leczenia nie spektakularnie, ale subtelnie. Transformuje nas przez cisze, uwaznos¢ i kontakt
z tym, co wieksze niz my sami. Przynosi ukojenie nie tylko ciatu, ale tez umystowi i duszy.
Wszystko to nie jest teorig — to moja droga, doswiadczenie i praktyczna wiedza.

Zapraszam do lasu na kapiel leSng w Kotlinie Ktodzkiej.

Monika Jaromin

PRZEWODNIK
KAPIELI LESNYCH

( +48721552424

www.tyilas.pl

N monikajaromin@tyilas.pl

o Polanica-Zdréj, Duszniki-Zdrgj,
Ladek-Zdréj, Kudowa-Zdréj
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Tyilas.pl to autorska przestrzen stworzona
przez Monike Jaromin - certyfikowana prze-
wodniczke kapieli leSnych (Shinrin-Yoku As-
sociation), coacha zdrowia i zywienia, kobie-
te, ktéra doswiadczyta, jak las moze leczy¢
- tagodnie, cicho, gteboko. Monika Jaromin
tworzy te przestrzen z osobistego doswiad-
czenia — sama przeszta droge od wypalenia
i przewlektego stresu do harmonii, jaka od-
nalazta w lesie i kapielach lesnych. Dzis dzieli

sie tym, co sprawdzone, prawdziwe i bliskie

naturze, prowadzac indywidualne i grupo-
we sesje kapieli leSnych oraz programy dla firm wspierajace zdrowie psychiczne i
redukcje stresu. Zrodzona z osobistej potrzeby ukojenia i wewnetrznej przemiany,
Sciezka Tyilas.pl wspiera tych, ktérzy szukajg wytchnienia od nadmiaru bodzcow,
stresu i pospiechu codziennosci.

Tyilas.pl to zaproszenie do powrotu do siebie, do zdrowia -
krok po kroku, wsréd drzew.
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