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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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Techniki wyobrazeniowe - dodatkowe techniki utatwigjgce pogtebienie wiezi z naturq,
wptywajgce na subiektywne korzysci ptyngce z terapii lasem, zwiekszajgce swiadomosé
zwiqzku cztowieka z otaczajgcq przyrodqg, pogtebiajgce relaksacje oraz utatwiajgce obser-
wacje wewnetrznych procesow.

Techniki oddechowe - oddychanie na wydtuzonym wydechu lub uwazny oddech; ¢wicze-
nia fe wspomagajg oddziatywania psychoterapeutyczne oraz skutecznie wptywajg na pro-
cesy relaksacyjne, zmniejszajq uczucie napiecia stresu fizjologicznego, pozwalajg na lepsze
dotlenienie, wptywajg na rozluznienie miesni, wspomagajg uwaznosc i koncentracje uwagi,
utatwiajg zasypianie.

2. Efekty terapii lasem

2.1. Korzysci w swietle naukowych badan i doswiadczen

Wartosci ptyngce z terapii lasem jako pierwsi dostrzegli Japonczycy i dlatego Japonia stata sie
kolebkg tej wyjatkowej, odradzajgcej sie stopniowo na catym $wiecie metody, ktérej skutecz-
nosci nie sposdb podwazy¢. Zwtaszcza, ze istnieje szereg wynikdw miedzynarodowych badanh
biomedycznych, potwierdzajgcych spektakularny wptyw lasu na zdrowie i samopoczucie
cztowieka. Naukowcy z Nippon Medical School opublikowali wyniki eksperymentu przeprowa-
dzonego z udziatem kilkudziesieciu ochotnikdw, ktdrzy spedzali okreslony czas (kika godzin)
w lesie i ktérych krew byta poddawana systematycznym badaniom. Okazato sie, ze znacznie
malat poziom hormondw stresu, zas ilos¢ komdrek odpornoéciowych walczgcych z patogenami
(antyrakowych) oraz biatek przeciwnowotworowych znaczgco wzrastata juz po kilkugodzinnym
pobycie w lesie i w takim stezeniu we krwi utrzymywata sie przez kilkka tygodni. | to wtasnie dla-
tego japonscy, ale tez amerykanscy i angielscy lekarze w leczeniu réznego rodzaju zaburzeh
ducha i ciata rownolegle ze srodkami farmakologicznymi zalecajg swoim podopiecznym syste-
matyczny pobyt w lesie.’

Na Szetlandach oficjalnym ,lekiem” na receptach wypisywanych dla pacjentdw cierpigcych
na rozmaite choroby przewlekte sg dtugie leSne spacery i... podstuchiwanie oraz podglgdanie
ptakdw (rzecz jasna bez zaburzania ich spokoju).

Amerykanski biolog Edward Osborne Wilson jeszcze w ubiegtym stuleciu stwierdzit, ze ludzka
potrzeba wiezi z naturg nie jest odkryciem, ale powrotem do tego, co zostato zakodowane
w procesie ewolucji i od czego nie sposdb sie oderwac — istnienie gatunku ludzkiego jest moz-
liwe jedynie w bliskim kontakcie z dzikoscig przyrody i tylko ono warunkuje jego przetrwanie.
Czy my, doroéli, mamy prawo nie zagwarantowac tej bliskosci dzieciom?

Iresztq, pomijajgc profesjonalne, skomplikowane badania, najlepszym dowodem na to, ze las
leczy i dziata terapeutycznie, niech bedzie wspomnienie naszego samopoczucia po poby-
cie w lesie, z ktérego wracamy zrelaksowani, odprezeni, wyciszeni, nierzadko bardzo gtodni...
A to jest dowdd na to, ze wtasnie zrealizowalismy jeden z gtdwnych celdw terapeutycznych.

3 Opracowano na podstawie: http://www.hellozdrowie.pl
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2.2. Korzysci ptynqce z terapii lasem w eliminaciji i tagodzeniu
zaburzen rozwojowych u dzieci w wieku przedszkolnym

Korzysci ptyngcych dzieciom z terapii lasem nie sposéb jest zliczy¢ i wymienié, ale niewagtpliwie
do najwazniejszych z nich nalezq:

obnizenie poziomu siresu poprzez wyhamowanie dziatania uktadu wspétczulnego, odpo-
wiedzialnego za reakcje ucieczki czy walki (Swiadomos$¢, ze w lesie jest bezpiecznie, bo
skoro w nim zyjq i funkcjonujq rosliny i zwierzeta, to znaczy, ze czujq sie tam dobrze, bo majg
schronienie, pokarm i wode, a cztowiek w tym miejscu moze dodatkowo stworzy< ciepto,
rozpalajgc ogien)

roztadowanie emocji i poprawa nastroju
wyciszenie

czerpanie z pozytywnego wptywu drzew (a doktadniej z energii i aromatycznych olejkéw
eterycznych produkowanych przez drzewa iglaste)

wzmachianie poczucia wewnetrznej sity
pobudzenie i orzezwienie (wynikajgce z ujemnie najonizowanego lesnego powietrza)
zmniejszenie poczucia niepokoju, gniewu, znuzenia

eliminacja i kompensacja zaburzen wynikajgcych z dysfunkcji ukladu stuchowego, wzro-
kowego, dotykowego, smakowego, wechowego, proprioceptywnego (czucia gtebokiego)
oraz przedsionkowego; ponadio M. Amos Clifford* wymienia jeszcze cztery dodatkowe
zmysly: czucie odzwierciedlone (mozliwo$¢ odczuwania cudzych odczué), radar ciata
(wyczuwanie tego, co znajduje sie w naszym otoczeniu), czucie wyobrazeniowe (zdolnos¢
stuchania z wyobrazniq) oraz zmyst serca (odczuwanie chwili obecnej; wyczuwanie wyjqgt-
kowej, efemerycznej jakosci danego momentu), ktérych funkcjonowanie znaczgca popra-
wia sie w efekcie terapii lasem.

Nalezy przy tym pamietacd, iz z naukowego punktu widzenia wszelkie uczucia, ktére ludzie ,,zlo-
kalizowali” w sercu, majg swojg prawdziwg lokalizacje nie w sercu, a w mdzgu.

2.3. Dzieci , orchidee” i dzieci ,mlecze” w lesie

Thomas W. Boys, pediatra i psychiatra, autor ksigzki ,,Dziecko orchidea czy mlecz. Jak wspie-
ra¢ wrazliwe dzieci"® na podstawie badan amerykanskiej psycholog Elaine Aron poréwnuje
dzieci do orchideii mleczy. Uwaza, iz ,orchidee” to dzieci o szczegdlnej wrazliwosci sensorycz-
nej, ktdre rozwing sie i zakwitng tylko w sprzyjajgcych warunkach, w otoczeniu akceptujgcym
ich odmienno$¢ i darzgcym bezwarunkowqg mitosciq. Jesli tego nie otrzymajqg, to po prostu
uschng.

W kazdej grupie przedszkolnej z pewnosciq da sie zauwazy¢ dzieci ,orchidee”, ale tez dzieci
~mlecze”, naturalnie silne, odporne na dziatanie réznego rodzaju niekorzystnych czynnikdw,
utrudniajgcych prawidtowy rozwdj. | tu pojawia sie problem: W jaki sposdb zorganizowad zaje-
cia w lesie, aby skorzystaty z nich zaréwno dzieci ,,orchidee”, jak i dzieci ,,mlecze”?

4 Clifford Amos M., Kgpiele lesne, wyd. KOBIECE, Biatystok 2018

5 Boys Thomas W., Dziecko orchidea czy mlecz. Jak wspiera¢ wrazliwe dzieci, wyd. Czarna Owca, Warszawa
2019
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Po pierwsze: dzieci nie nalezy w lesie do niczego zmuszac. Trzeba tylko sprawic, by od czasu
do czasu chciaty w nim by¢, nie baty sie lasu. Reszte zatatwi las — swoim powietrzem, ktére
mimowolnie dzieci bedq wdychaty, kojgcym szumem i szczegdlnym rodzajem ciszy. Pieknem,
na ktére przeciez wrazliwe jest kazde dziecko. A potem — stopniowo, z wyczuciem, profesjo-
nalnie mozna bedzie wkracza¢ na droge bardziej precyzyjnej terapii zauwazonych zaburzen
rozwojowych.

Po drugie: terapia lasem, jak kazda inna terapia, wymaga wielkiej cierpliwosci i czasu. U dzieci
z réznego rodzaju zaburzeniami integracii sensorycznej mogg pojawic sie nieoczekiwane reak-
cje na stymulacje, nieched, ptacz, ogdlny niepokdj. Pierwsze zajecia w lesie nie powinny wiec
sie przedtuzacé, gdyz w takich sytuacjach tylko dzieci ,mlecze” bedq czerpac z lasu ,,petnymi
garéciami”, za$ dzieci ,orchidee” bedq sie niepotrzebnie meczyc.

Po trzecie: terapia lasem moze znakomicie wspierac integracje grupy. Pozwdlmy ,,orchideom”
i ,mleczom” czerpac z lasu, to, czego najbardziej w danej chwili potrzebujg. Pozwdimy ,,mle-
czom" opiekowac sie ,,orchideami”, a ,,orchideom” skorzystac z tej opieki, albo nie. W ten spo-
séb dla siebie samych i dla wszystkich dzieci w grupie staniemy sie papierkiem lakmusowym na
to, czy szanujemy kazde dziecko z grupy, niezaleznie od jego stopnia wrazliwosci, upodoban,
preferencji i problemow.

3. Organizacja zajec¢ terapeutycznych w lesie

3.1. Z kim do lasu?

Fenomen terapii lasem polega na tym, ze las jest jednoczesnie ,terapeutq” i ,salg terapeu-
tyczng”. Jednakze kazda osoba prowadzgca leSne zajecia terapeutyczne z dzie¢mi powinna
mie¢ swiadomos¢ tego, iz w tej terapii nie nalezy specjalnie skupiac sie na faktach naukowych,
nie trzeba stawia¢ diagnozy, nie nalezy uktadac i nie wolno narzucaé planu terapeutycznego.
Jej rola powinna gtdwnie sprowadzac sie do pomocy w zwolnieniu tempa le$nych wedréwek,
pozostawaniu w wiezi z lasem i czerpaniu jego dobrodziejstw wszystkimi zmystami.

Uczestnicy ,lednych kgpieli” nie powinni stanowi¢ zbyt licznej grupy, zwtaszcza, gdy mamy do
czynienia z dziecmi w wieku przedszkolnym (najlepiej, aby to byta grupa sktadajgca sie mak-
symalnie z 5 dzieci, gdyz wéwczas unikniemy dekoncentracji i rozgardiaszu typowego dla tej
grupy wiekowej).

3.2. Inalezienie najlepszych miejsc do terapii lasem

Na szlak leSnej wedrowki najlepiej nadaje sie rowny teren, pozbawiony przeszkdd, o ktére dzieci
tatwo mogtyby sie potkngé. Wzdtuz tego szlaku powinny znajdowac sie przyjemne miejsca
do odpoczynku, z mozliwoscig chwilowego odosobnienia. Wskazany jest las naturalny z jego
bogatg biordznorodnosciq i dominacjg gatunkéw rodzimych. Dobrze bytoby w wyborze frasy
wedrowki uwzgledni¢ takze przynajmniej jedno miejsce z tatwym i bezpiecznym dostepem
do wody (idealny bytby catoroczny lesny strumyk z tatwym dostepem do jego brzegdw) oraz
sgsiedztwo tgki (moze by¢ leSna polana). | rzecz oczywista — powinno to by¢ miejsce, w ktérym
nie stosuje sie srodkdw chemicznych.
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3.3. Co zabraé ze sobg?

Terapia lasem ma to do siebie, Ze nie potrzebuje kart pracy ani zbyt wielu rzeczy, ktére na
0gdt zabieramy na terenowe zajecia z dzie¢mi. Oto lista rzeczy, ktdére oprécz adekwatnego do
pogody stroju i obuwia certyfikowani specjalisci z zakresu terapii lasem zalecajg do zabrania
w plecaku:

Dzieci zabieraja:
dodatkowe ubranie na wypadek nagtej zmiany pogody (peleryne przeciwdeszczowq,
sweterek)
gumowe klapki (jesli mamy na uwadze mozliwos¢ brodzenia w leSnym strumieniu)
matg poduszke z pianki
przekagski i wode
lupe
pojemnik lub torebke na lesne skarby

chusteczki higieniczne.

Terapevuta zabiera:
rzeczy wymienione wyzej
maty zestaw pierwszej pomocy
repelenty na owady i pajeczaki (kleszcze)
fermos z gorgcg wodg
herbatki ziotowe do zaparzenia
kubeczki jednorazowe dla kazdego uczestnika zajeé

telefon komadrkowy (wytgcznie do uzytku w sytuacjach kryzysowych, zwigzanych
z zagrozeniem zdrowia i zycia lub jako aparat fotograficzny)

materiaty do tworzenia sztuki.

3.4. W trosce o bezpieczenstwo

Lista zagrozeh zdrowia i bezpieczehstwa dzieci w zwigzku z ich pobytem w lesie uzalezniona jest
od wyboru $ciezki, na ktérej bedzie prowadzona terapia.

Do typowych zagrozen nalezq:
ro$liny trujgce spotykane na szlakach (np. konwalia majowa, pierwiosnek wiosenny, wawrzy-
nek wilczetyko, pokrzyk wilcza jagoda, cis pospolity, bluszcz pospolity, zawilec gajowy)

mate i duze zwierzeta, ktére mogqg przebywaé w poblizu wedrujgcych dzieci (kleszcze,
komary, mréwki, pszczoty, osy, szerszenie, zmije, chore na wécieklizne lisy, ktére nie bedqg
uciekaty przed ludzmi).
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Nie ma takiej Sciezki w lesie, na ktérej nie istniatyby zagrozenia dla dzieci. Jest jednak wiele
sposobdw na to, by te zagrozenia zminimalizowac lub uczuli¢ na nie uczestnikéw zajec.
Oto podstawowe srodki ostroznosci, sprzyjajgce bezpieczenstwu dzieci w lesie:

bez pozwolenia nie wolno czegokolwiek bra¢ do ust

nie wolno niepokoi¢ zadnych zwierzgt

przed wyprawg na szlak terapeutyczny ubranie powinno by¢ spryskane srodkami odstra-
szajgcymi kleszcze i owady (najlepiej olejkami eterycznymi, a nie repelentami szkodzgcymi
Srodowisku)

koszule i bluzy powinny by¢ wtozone do spodni, a nogawki spodni — do skarpetek
obuwie powinno by¢ wygodne, zakrywajgce catqg stope i siegajgce poza kostki nég

gtowa powinna by¢ zabezpieczona czapkg lub chustkq.

Ponadto po powrocie ze szlaku cate ciato dziecka powinno by¢ sprawdzone pod kgtem obec-
nosci kleszczy i starannie umyte pod prysznicem, a ubrania uprane.

Standardowq praktykg powinno tez by¢ zasiegniecie u rodzicdw informacji dotyczgcych ewen-
tualnych chordéb i alergii u dzieci oraz sposobdw postepowania w sytuacji ich nasilenia. Nie
nalezy tez zapominac¢ o poinformowaniu rodzicéw i dyrekcji przedszkola, dokgd udajemy sie

z dzie¢mi i kiedy zamierzamy wrécic.

3.5. Etapy standardowej sekwencji , kgpieli lesnych”

1. Zaczynamy od wyraznej intenciji zazycia ,.kgpieli lesnej".
2. Uroczyscie wyznaczamy prog bedqgcy poczgtkiem spaceru po lesie.

3. Podczas spaceru zatrzymujemy sie w wybranym miejscu przez co najmniej 15 minut,
eksplorujgc to miejsce wszystkimi zmystami (nie tylko przechadzajgc sie miedzy okre-
Slonymi obiektami, ale tez pochylajagc sie nad nimi, przytulajgc, ktadgc sie na ziemi,
czotgajqc sie ifp.)

4. Dalej spacerujemy powoli, kierujgc do dzieci prosbe, aby zwracaty uwage na to, co sie
wokdt nich dzieje, ale spacerowaty w milczeniu.

5. Odpoczywamy w wybranym miejscu przez co najmniej 20 minut.

6. Przeprowadzamy ceremonie parzenia i picia herbaty, spozywamy przekagski, dzielimy
sie wrazeniami.

7. Konczymy ,lesng kgpiel”, wracajgc do codziennych doswiadczen.

Sqg to oczywiscie ogdlne wytyczne. Opisany schemat dopuszcza twdrcze modyfikacje oparte
na adaptacji do okolicznosci i miejsca. Jak najbardziej wskazane jest uwzglednienie aktual-
nych potrzeb uczestnikdw terapii i ich naturalne, spontaniczne zaangazowanie w przeptywie
wydarzen.
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