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Wstep

Stuchaj cztowieka doswiadczonego: wiecej nauczysz sie w lasach niz z ksiqg.
Drzewa i kamienie nauczq cie wiecej, niz mozesz otrzymac z ust nauczyciela.

Sw. Bernard z Clairvaux

Las to nie tylko drzewo przy drzewie, zwierzeta, grzyby, jagody, migjsce beztroskiego odpoczynku
i niewyczerpany magazyn rozmaitych débr materialnych.

Las — zwtaszcza taki, ktdry zasiat sie sam i funkcjonuje bez nadgorliwe] opieki cztowieka, jest
ostojg odwiecznych niematerialnych wartosci, takich jok wszechobecna harmonia zycia, tad,
spokdj, rownowaga i cisza przeplatana niepowtarzalnymi koncertami przyrody. Takich wartosci,
ktérych prézno szukaé wokdt supermarketédw, obok ruchliwych ulic czy nawet w najnowocze-
$niej urzgdzonych zaktadach pracy. To taka hurtownia ,,magicznych lekéw”, ktérych za zadne
pienigdze nie zaoferujq najlepsze apteki.

Las — dobro, ktérego brak cztowiek odczuwa jako doskwierajgce ubdstwo.

Las to miejsce, w ktérym dziecko uczy sie nie tylko patrze, ale tez widzie¢ i czué, uczestniczye
w niekohczgcym sie spektaklu natury. Jest ekosystemem wyjgtkowo przyjaznym dziecku.

Las koi, leczy, uzdrawia, relaksuje i przywraca sity witalne, ktérych ludziom coraz czesdciej zwy-
czajnie brakuje i ktére pedzqcy z predkosciq swiatta postep cywilizacyjny niestety w okrutny
sposdb odbiera.

Terapia lasem nie jest czym$ nowym i nie potrzebuje wielkich pieniedzy, o ktére dzisiaj tak bardzo
zabiegamy. Jest stara jak $wiat z czaséw, kiedy jeszcze ludzie nie znali terminu ,terapia”, a pie-
nigdz nie istniat, wiec tez nie rzgdzit wszystkim i wszystkimi. Stanowi warto$¢ na nowo odkrywang
i przywracang. Wszak od niepamietnych czasdw cztowiek i las stanowili nierozerwalng jednosé,
gtebokg wiez materialng i duchowq, z czasem coraz bardziej zatracang.

Jelli wiec chcemy pomédc dzieciom z réznego rodzaju zaburzeniami i mikrodeficytami rozwo-
jowymi, jak najczesciej przebywajmy z nimi w lesie. Niech dzieci chtong las wszystkimi zmystami
i czerpiq z niego to, czego nie jest w stanie zapewni¢ nawet najlepiej wyposazony gabinet
terapeutyczny.

Wszystkim tym, ktérzy wierzg bqdz za sprawq niniejszej publikacji cho¢ troche uwierzq w spraw-
czg moc lasu w terapii réznego rodzaju zaburzeh u dzieci (i rzecz jasna dorostych) dedykuje
wiersz Czestawa Mitosza:

Wiara
Wiara jest wtedy, kiedy ktos zobaczy Wiara jest takze, jesli ktos zrani
Listek na wodzie, albo krople rosy Noge kamieniem i wie, ze kamienie
| wie, ze one sq — bo sq konieczne Sq po to zeby noge nam zranity
Chodéby sie oczy zamkneto, marzyto Patrzcie, jak drzewo rzuca dtugie cienie
Na swiecie bedzie tylko to, co byto I nas i kwiatdw cien pada na ziemie;
A lis¢ uniosg dalej wody rzeczne. Co nie ma cienia, istnie¢ nie ma sity.
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1. Na czym polega terapia lasem
i jakie sq jej rodzaje?

1.1. Ogdlna charakterystyka terapii lasem

Lecznicze dziatanie lasu mozna rozpatrywadé w kontekécie zdrowotnym, religijnym i filozoficznym,
odwotujgc sie do kultury, historii i osobistych doswiadczen. Zawsze jednak nalezy mie¢ na uwadze
to, ze terapia lasem nie jest tylko kwestig wiary, ale wynika gtéwnie z rzetelnej wiedzy naukowej,
przede wszystkim z rozmaitych dziedzin biologii, chemii, fizyki, medycyny, ale tez ... kosmonautykil

W dzisiejszych czasach nastgpit bardzo istotny wzrost troski o higiene, nierzadko przekraczajgcy
granice zdrowego rozsgdku. Tymczasem wedtug teorii ,nadmiernej sterylnosci” wyjatowienie
organizmu z istotnych dla niego mikroorganizmoéw i wynikajgca z tego zbyt mata ekspozycja
ciata na naturalne mikrobiota potgczone z naduzywaniem antybiotykdéw prowadzg do rozwoju
alergii i znaczgco obnizajg odpornos$¢ organizmu (nalezy pamietac o tym, iz odpornose uktadu
immunologicznego cztowieka ksztattuje sie srednio do 12. roku zycia). Negatywny wptyw daleko
posunietej sterylno$ci na organizm ludzki potwierdzajg miedzy innymi badania na stacjach
kosmicznych', gdzie kosmonauci doswiadczajq réznego rodzaju problemdw zdrowotnych wyni-
kajgcych ze sterylnoéci otoczenia i spozywanych positkdw.

Dr Quing Li, autor i zatozyciel Miedzynarodowego Stowarzyszenia Terapii Naturg i Lasem (Asso-
ciation of Nature and Forest Therapy) wymienia najwazniejsze czynniki terapii lasem i opisuje ich
wptyw na organizm ludzki?:

czynniki aerobiologiczne - sqg to réznego rodzaju mikroorganizmy i ich produkty organiczne
emitowane do atmosfery, zupetnie inne niz sztucznie produkowane przez cztowieka w postaci
toksycznych zwigzkdw, dwutlenku wegla, rakotwdrczych dioksyn itp.,

bioaerozole - bezcenne naturalnie wytworzone przez las zwigzki, bez ktérych prawidtowo
nie moze funkcjonowa¢ ani organizm ludzki, ani mikroflora funkcjonujgca na zewngtrz
i wewnaqtrz ciata ludzkiego, bez ktdrej nie ma mowy o prawidtowo przebiegajgcych reak-
cjach syntezy i rozktadu,

Mycobacterium vaccae - bakteria glebowa, z ktérg mamy bezposredni kontakt podczas
spacerdw po lesie; pomaga w zwalczaniu depresji, eliminuje stany wyczerpania, a takze
wspiera walke z réznego rodzaju chorobami skéry wynikajgcymi z autoagresji (atopowym
zapaleniem skéry i tuszczycq).

fitoncydy - (z gr. phton —roélina i tac. caedo - zabijaé) - substancje organiczne wydzielane
przez rézne gatunkiroslin w celach obronnych i komunikacyjnych (np. terpeny produkowane
przez drzewa iglaste: pinen, limonen czy mircen, ktére dziatajg wirusobdjczo, wspomagajgc
walke z infekcjami, bardzo korzystnie wptywajg na prace mdzgu i chronig komarki nerwowe
przed niekorzystnymi czynnikami),

olejki eteryczne - gtéwnie terpeny wytwarzane przez rodliny lesne; wptywajg na uczucie
relaksu, wspomagajgc regeneracije po przezytych sytuacjach stresowych; zwiekszajg subiek-
tywne uczucie komfortu, odprezenia, rewitalizacji, ogdlnego zadowolenia; poprawiajg
odporno$¢ organizmu na dziatanie réznego rodzaju niekorzystnych czynnikéw,

I Biomed, 8 maja 2018r., kategoria Lactoral IBD

2 Opracowano na podstawie: Quing Li, Shirin-yoku. Sztuka i teoria kqpieli lesnych, wyd. Insignis Media, Krakéw
2018
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jonizacja powietrza — ktéra w lasach ma znacznie wyzsze wartosci niz w domach, salach biu-
rowych, na ulicach miasta (najonizowane ujemnie leSne powietrze tgczy sie z czgsteczkami
szkodliwych pytéw i plesni, niwelujgc ich szkodliwe dziatanie na organizm ludzki),

nastonecznienie — indukujgce stan relaksu, korzystniejsze dla zdrowia i bogatsze w widmo
z zakresu $wiatta zielonego i niebieskiego,

mniejsza ekspozycja ciata na wiatr, hatas i wahania czynnikéw srodowiskowych.

Podsumowujgc — nalezy odpowiedzie¢ na zasadnicze pytanie: Na czym polega fenomen dzia-
tania terapii lasem? Na tym, ze wszystkie te czynniki dziatajg na organizm ludzki jednoczesnie,
kompleksowo, nie zaburzajgc sieci zaleznosci mikro- i makroswiata. Las dziata na wszystkie zmysty
cztowieka i na wszystkie wptywa pozytywnie.

1.2. Rodzaije terapii lasem

Dr Quin Li wymienia nastepujgce rodzaje terapii lasem:

Shinrin-yoku — w ttumaczeniu z jezyka japonskiego termin oznacza ,kgpiel lesng” (shinrin to
po japonsku las, a yoku — kgpiel). Ten rodzaj terapii lasem polega na powolnym, milczgcym,
ale bardzo uwaznym spacerze leSnym lub po prostu staniu w atmosferze le$nej przy odpo-
wiednim nastawieniu i czasie tfrwania.

Nie jest w nim istotny dystans ani wysitek fizyczny, nie chodz tez o jakiekolwiek rekordy.
Gtéwnym celem tego rodzaju terapii jest catkowite ,,zanurzenie sie w lesie” i smakowanie go
wszystkimi zmystami, z zachowaniem nastepujgcych zasad:

- na miejsce ,led$nych kqgpieli” wybierz las bezpieczny, o szerokosci pasa leSnego przynaj-
mniej 20 m, pokrywie koron przynajmniej 30% oraz wysokosci drzew przynajmniej 5 m

— spaceruj spokojnie, w wolnym tempie, mozesz sie zatrzymywad; mozesz spacerowad
boso (przynajmniej na niektdérych odcinkach)

— nie zabierqgj ze sobqg telefonu i innych urzadzen elektronicznych, kart pracy i réznego
rodzaju zyciowych problemow

- nie wyznaczaj sobie rekordu wedréwek ani reziimu w postaci ,spacer po lesie 3 razy
w tygodniu po 2 godziny” —raczej spraw, by by¢ w lesie czesto, na miare twoich mozliwo-
§cii postarq;j sie o uwaznos¢ (dla utrzymania dobrej formy wystarczy 20-minutowa ,,kgpiel
le$na” przynajmniej raz w tygodniu)

— jesli mimo wszystko rézne mysli ktebig ci sie w gtowie — pozwdl im spokojnie przeptyngé
i kontynuuj swojg wedréwke po lesie.

Uczestnik takiej ,kgpieli” moze sprawdzac dotykiem fakture mchdw, kory drzew, wgchac
liscie i grzyby, posmakowac lesnej rosy, wstuchac sie w niezliczong ilo$¢ odgtoséw lesnej
przyrody, podziwia¢ feerie le§nych barw. Im wieksza jest bioréznorodno$¢ gatunkowa lasu,
tym wieksza i skuteczniejsza jest dobroczynnos¢ tego rodzaju , kgpieli” (gtdwnie w zakresie
obnizania cisnienia tetniczego krwi, korzystnego wptywu na profil dziatania przywspdtczul-
nego uktadu nerwowego, poprawy stanu psychicznego, regulacii poziomu cukru, aktywo-
wania komérek antynowotworowych oraz podwyzszania odporno$ci organizmu na stres).

Silvoterapia - termin oznacza czerpanie korzysci z przebywania w otoczeniu drzew (spacery
relaksacyjne wérdd drzew, kontakt z korg drzew, wdychanie olejkdw eterycznych produko-
wanych przez niektére drzewa, przytulanie sie do drzew).
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