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WSTEP

Czasami mamy wszystkiego po prostu serdecznie dosy¢. Irytuje nas
praca, marudzace dzieci, niekonczacy si¢ korek w drodze do domu.
Rzeczy lecy z rak, kawa nie smakuje tak, jak powinna, i mamy ochote
rzuci¢ wszystko chociaz na chwile i hm... wyjecha¢ w Bieszczady?

Czym wlasciwie sa tytulowe nerwy? Etymologia tego slowa wywodzi
si¢ od lacinskiego stowa nervus oznaczajacego dostownie ,nerw”
w sensie anatomicznym i spotykamy je juz w $redniowiecznych
opisach medycznych. A skoro lacina... Z czym to stowo kojarzylo
sie starozytnym Rzymianom? Mozemy przypuszczal, ze nie bylo ono
przypadkowe. Za czaséw Juliusza Cezara jednym z najbardziej
walecznych ludéw, ktéry stawial zaciekly op6r imperium, byli Celto-
wie. Cezar doskonale opisal ich w Wojnze galijskiej. Do najbardziej
zapalczywych i walecznych nalezaly plemiona Belgéw, a sposréd
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6 NEWRY W LAS

nich najzacieklejsi byli Nerwiowie (fac. Nerviz). Ich szal bitewny
przerazal Rzymian. Stad tez sfowo ,,nerwowy” moglo by¢ kojarzone
z kims§, kto tatwo traci wewnetrzny spokdj, wpada w gniew, szal,
reaguje szybko i emocjonalnie. W przypadku wojownikéw takie
~doladowanie adrenaling” pomagalo wygrywac konkretne bitwy,
wiemy jednak, ze na dluzsza mete nie byloby to ani zdrowe, ani po-
zyteczne. Jesli jesteSmy nerwowi przez dluzszy czas, przestajemy
funkcjonowad prawidlowo, nasze rezerwy sa na wyczerpaniu, cialo
i odpornos¢ stabna. Jednak bodzce zachecajace do zycia ,,na obrotach”

naplywaja do nas nieustannie. Czy zatem natura moze nam tu pomoc?

Jestesmy od niej zalezni na kazdej plaszczyznie egzystencji i czy
nam si¢ to podoba, czy nie, stanowimy jej czeS¢. Mieszkamy w eko-
systemach, sami tez jesteSmy ekosystemem dla licznych organi-
zmdéw zamieszkujacych np. nasz uktad pokarmowy. Pomimo post¢pu
cywilizacyjnego ostatnich dwustu lat przez pozostale setki tysiecy
nasze mechanizmy obronne oraz system immunologiczny przystoso-
wane byly do Zycia z dala od miast, w otoczeniu drzew i obfitosci
zwierzat gwarantujacych pozywienie, plynacej wody oraz przygrun-
towej flory bakteryjnej kompatybilnej z organizmami bytujacymi
na naszej skorze i w jelitach. Obecno$¢ roslinnosci oraz strumienia
czy rzeki, odbierana za pomoca r6znych zmystéw, budzi w nas natu-
ralne poczucie spokoju, wysylajac do najbardziej pierwotnych struk-
tur informacje, ze nie umrzemy z glodu ani pragnienia. Las oznacza
bezpieczenistwo, mozliwos$¢ zbudowania schronienia, ukrycia sig, roz-
palenia ognia. W lesnym powietrzu unoszg si¢ substancje, o ktorych
na razie wiemy jeszcze niewiele, ale ktére wdychane przez nas
dzialaja jak ozywczy koktajl na caly nasz organizm. Przez pluca na-
pelniamy nim nasze ciala, pobudzamy odpornos¢, regenerujemy
sity 1 odprezamy sie. , Kgpiac si¢” w lesie, obmywamy sie ze streséw,
trosk, dysharmonii, a napelniamy réwnowaga, dystansem i silg
witalng. Do tego wlasnie chce zaprosi¢ poprzez lekture niniejszej
ksigzki. Przyjrzyjmy si¢, dlaczego uciekliSmy do miast i skad w nich
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WSTEP 7

tyle stresoréw. Rozejrzyjmy sie, co pozostawiliSmy za soba i czy mo-
zemy jeszcze do tego wrocié. Wyruszmy razem pod zielone namioty
liSci, zanurzmy si¢ w przesyconym zywica powietrzu, zaczerpnijmy
pelen haust zdrowia i pozwdlmy, by wszelkie nasze nerwy poszly...
w las!
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ROZDZIAL 1

CIEZKIE POWIETRZE

Dr Kowalski, lekarz rodzinny, usiadf wygodniej w fotelu.
Naprzeciwko niego mloda, zadbana kobieta westchngla i podjela
przerwany watek.

— Nie wiem, panie doktorze, skqd to si¢ bierze. Bardzo boli mnie
glowa i czasem brakuje mi tchu, cos cisnie w klatce, chociaz jak
pan mowi, wyniki mam dobre. Zwykle taki napad przychodzi
znikgd i nie wiem, kiedy si¢ go spodziewac. Do tej pory radzitam
sobie dobrze, chociaz zawsze sig przejmowatam, czy wystarczajqco.
Studia ukoiiczylam z wyriznieniem, dostatam dobrg posade, szybko
awansowalam. Od jakiegos czasu jednak mam wrazenie, ze muszg
robic jeszcze wigcej, szybeief, ze wszystko w pracy mnie przerasta,
trzgsq mi sig rgce. Czasem zamartwiam sig i zupetnie nie wiem czym.
Budzg sig w nocy i brakuje mi tchu, powietrze jest takie crgzkie. ..
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10 NEWRY W LAS
sesksk

Marek opart sig o ramg okna i wyjrzal na ulice. Jedenascie pigter
pod nim sznur samochodow sunqt nieprzerwanie ulicami zalane;
deszczem Warszawy. Pigtnasta. Jeszcze trzy godziny w korporacyi
7 bedzie mozna wracad do domu. Chociaz pewnie zostang papiery
do ogarnigcia na wezovaj 1 jeszcze w ostarniej chwili szef zleci jakas
prezentacfg. Przetarl rekg czolo i nagle poczut znajomy ucisk

w gardle. Nieprzyjemna kula utrudniala przetbniecie sliny,

nie mowiqc juz o zjedzeniu czegos konkretnego. Dzisiaj wypit tylko
kawg. Spocily mu sig rece 1 mimowolnie zaczaql myslec o wieczornym
drinku. Powietrze w sali zrobilo sig nieznosnie cigzkie. Marek spojrzat
na laptopa, na ktirym wyswietlala sig ikona pigcin nowych
wiadomosci. Czas wracal do pracy. Kiedys rzuci to wszystko

1 wyjedzie. Gdzie? Moze na Mazury, skad pochodzi. Moze gdzies
w gory. Kiedys. Na razie byl w niedoczasie i nalezato si¢ skupic.

ks

Takie historie slysze czesto. Od swoich przyjaciol, znajomych i nie-
znajomych. Slysze je, przyjmujac pacjentéw z zaburzeniami leko-
wymi i depresyjnymi, rozmawiajac z kolezankami kolezanek i ich
mezami, u ktérych w pracy zaczelo by¢ za szybko, za duzo i nagle
inne dziedziny zycia tez zaczgly szwankowad. Klétnie w rodzinie,
problemy w zwiazku, brak snu, utrata zainteresowan. Niska sa-
moocena, presja i mordercze tempo. Wzasy coraz rzadziej, urlopy
coraz krétsze, pogon za klientem, za konkurencja, za terminami.
Brak sensu. Apatia.

Wlasciwie tak bylo do niedawna. Teraz odlaczyly si¢ jeszcze stresy
zwigzane z pandemia COVID-19. Troska o siebie i bliskich. Pro-
blemy ze znalezieniem pracy. Zdalna edukacja, zdalna praca, wszy-
scy w domu na jednej powierzchni, napieci jak struny. Nie ma jak
wyjecha¢ na wczasy za granice czy do krajowego kurortu. Pozamy-
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CIEZKIE POWIETRZE 1

kane kina, galerie, sifownie, baseny. Jak o siebie zadba¢? Gdzie szu-
ka¢ ratunku? Legalnie, ale i jako$ efektywnie?

Zyjemy pod ogromna presja. Mam wrazenie, ze z roku na rok coraz
wigksza. Statystyki wskazuja, ze najwiecej zaburzef lekowych (Sred-
nio 6,4% populacji ogélnej) wystepuje w Ameryce Pélnocnej oraz
Europie Zachodniej. Najczesciej pojawiaja si¢ w krajach wysoko roz-
winietych pod wzgledem cywilizacyjnym®. Tam, gdzie zycie toczy
si¢ najszybciej, jesteSmy odcieci od natury, zyjemy w betonowych
labiryntach i szklanych budynkach, nasze naturalne mechanizmy
obronne ulegly znacznemu ostabieniu. Zachorowanie na zaburzenia
lekowe i depresyjne jest warunkowane przez rézne czynniki. Geny
i wrodzone cechy, jak ple¢ zeiska czy rasa biala, oczywiscie odgry-
waja tu wazna role, jednak réwnie istotne jest srodowisko, w jakim
zyjemy. Wsrod najbardziej rozpowszechnionych czynnikéw ryzyka
wymieni¢ mozna niskg samoocene, wczesniejsze trudne doswiadcze-
nia oraz nieprawidlowe relacje rodzinne?. Zgodnie z calosciowym
pojmowaniem zdrowia psychicznego, jakie reprezentuje ekopsy-
chiatria, licza si¢ nie tylko biologiczne uwarunkowania jednostki,
ale tez relacje, jakie tworzymy. Z innymi osobami i ze srodowiskiem.
Nasze otoczenie oraz warunki spoteczne ksztaltuja $wiat, w jakim
zyjemy. Jesli sa zaburzone, pojawia si¢ bieda, bezrobocie, zanieczysz-
czenie $rodowiska, tlok i halas. Sg to niekwestionowane stresory,
wplywajace negatywnie na nasze zdrowie psychiczne. Do najczesciej
wystepujacych zaburzeni lgkowych nalezy fobia spoteczna, zespét
leku uogoélnionego, kiedy zamartwiamy sie bez istotnego powodu
w sposob ciagly, mamy gorszy apetyt, stabiej $pimy. Napady paniki,

Y AJ. Baxter i in., Global Prevalence of Anxiety Disorders: A Systematic Review
and Meta-regression, ,Psychological Medicine” 2012, 43(5), s. 1 — 14.

2 C. Blanco i in., Risk Factors for Anxiety Disorders: Common and Specific
Effects in a National Sample, ,Depression and Anxiety” 2014, 31(9),

s 756 —764.
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12 NEWRY W LAS

czasem tak silne, ze wydaje nam si¢, ze za chwile postradamy
zmysly badz umrzemy. Wszelkiego rodzaju zaburzenia somatyza-
cyjne, kiedy to nasze cialo daje nam zna¢, ze z emocjami dzieje si¢
co$ niedobrego — pojawiaja si¢ bole glowy, plecéw, uczucie duszno-

$ci, ucisku w klatce piersiowej i inne niespecyficzne dolegliwosci.

Od wiek6éw znane jest leczenie uzdrowiskowe r6znych choréb —
od probleméw z drogami oddechowymi, przez dermatologiczne,
az po nerwowe. Wszystkie one w jaki$ sposob wiaza si¢ z funkcjo-
nowaniem ukfadu odpornosciowego. Kiedy mamy do czynienia
z chorobami z autoagresji, nasza immunologia jest ,zbyt pobudzona”,
reaguje obronnie nawet na te czynniki, ktére nie powinny budzié
niepokoju. Organizm zwalcza wlasne komorki. Bywa tez nadak-
tywny, jesli chodzi o kontakt z czynnikami teoretycznie neutralnymi.
Tak si¢ dzieje w przypadku alergii. Co$, co samo w sobie nie jest
szkodliwe, zostaje odczytane jako element, na ktéry nalezy zareago-
wal obronnie — katarem, kaszlem, ztuszczeniem skoéry itd. Co cie-
kawe, zar6wno choroby z autoagresji, jak i uczuleniowe zaostrzaja
sie¢ wtedy, kiedy jesteSmy w stresie. Wigkszo$ci z nich nie sprzyja
rowniez $rodowisko miejskie — suche powietrze, utatwiajace dosta-
wanie si¢ patogendéw do drég oddechowych i zaostrzanie zapalen
skéry. Immunologia jest wiec w Scisly sposob zwigzana z funkcjono-
waniem ukltadu nerwowego. Im mniej streséw nas dotyka, tym lepiej
funkcjonuje nasza odpornos¢, nie bedac ani zbyt staba, ani zbyt silna,
co rowniez jest szkodliwe, bo organizm zaczyna atakowal sam
siebie. Dlatego do sanatoriéw jezdzimy zwykle na tono natury — nad
morze, w gory, do otuliny puszczanskiej. Tam poprawia si¢ nasz stan
fizyczny 1 psychiczny, calo$ciowo dochodzimy do siebie. Uciekamy ze
srodowisk, ktore sami sobie wytworzylismy — labiryntéw betono-
wych ulic, szklanych $cian i stalowych powierzchni. Naszym codzien-
nym krajobrazem dzwigkowym stat si¢ szum samochodéw, odglosy
wydawane przez pociagi, samoloty, telefony komoérkowe, stukot kla-
wiszy laptopéw. A wystarczy sobie przypomnie¢: skad wyszlismy?
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CIEZKIE POWIETRZE 13

Kazdy gatunek ma swoje naturalne srodowisko wystepowania. Kiedy
myslimy o rybach, widzimy morskie fale, kiedy przyjda nam do
glowy zyrafy, w tle jest sawanna, gdzieniegdzie stonie czy gazele,
z ktérymi one wspdétwystepuja. Panda zyje w lasach bambusowych.
Czaple na rozlewiskach. Wszystkie one na drodze ewolucji wytwo-
rzyly mnéstwo mechanizméw, ktére przystosowywaly je i umozli-
wialy im zycie tam wlasnie, gdzie ich miejsce. Mozliwos¢ dlugiego
wstrzymywania oddechu pod woda u foki, dlugie szyje zyraf do
zdobywania pozywienia i szerokiego pola widzenia, waskie dzioby
kolibréw pasujace do kwiatéw, ktorych nektarem si¢ zywia. Glony
w futrze leniwca, ulatwiajace mu maskowanie i wzbogacajace diete.
No i jeszcze ¢ma, ktéra mieszka w jego siersci i w posredni sposéb
poprawia warunki zycia glonom. Zlozone ekosystemy, mechanizmy
przystosowawcze. A czlowiek.... No wlasnie, czy my tez mamy ja-
kie§ naturalne $rodowisko wystepowania? Zanim zbudowali$my...
to wszystko? Mielismy. Musieli§my mie¢, w koncu skads si¢ wy-
wodzimy. Na poczatku byta to sawanna, stad tez nasz dwunozny
styl poruszania si¢. Podobnie jak zyrafa rozgladaliémy si¢ po réw-
ninach, unoszac glowe wysoko i przepatrujac trawy w poszukiwa-
niu niebezpieczenistw i pozywienia. Potem jednak wyruszylismy
na péinoc, do laséw. Od neolitu do jeszcze calkiem niedawna las
stanowil nasze naturalne $rodowisko zycia. Poczatkowo zajmowali-
$my sie zbieractwem i fowiectwem. Latwo przyjrzec sie naszym przy-
stosowaniom w tym zakresie. Kly, typowe dla drapieznikéw, réw-
niez u nas, miesozercOw, sa wyraznie zarysowane. Mocne nogi do
biegania i zdolno$¢ do wchodzenia w symbioze z bardzo wieloma or-
ganizmami. Tymi, ktére zamieszkujg nasza skore oraz jelita. Poma-
gaja trawi¢ produkty roslinne i zwierzece, wspomagajac odpornosé.
Mowa o fizjologicznej florze bakteryjnej. Réwniez nasze zmysly
odbieraja na poziomie pod$wiadomym szereg informacji potrzeb-
nych do tego, aby prawidlowo dzialaly instynkty. Widok czystej
wody oraz jej dzwigk wysyla sygnal: tu nie umrzesz z pragnienia,
prawdopodobnie znajdziesz pozywienie. Lesne otoczenie sygnalizuje:
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14 NEWRY W LAS

mozesz si¢ odprezy¢, masz gdzie zbudowaé schronienie, wdrapac
sie, rozpali¢ ogien, odpoczaé. Schylamy sie, zbierajac grzyby i jadalne
ro$liny. Wraz z nimi do naszego przewodu pokarmowego przedo-
staja si¢ kolejne bakterie, ktére... stymulujg mézg do produkeji
serotoniny. Stajemy si¢ szczg$liwsi i bardziej odprezeni! Jednocze-
$nie inne sprawiaja, ze nasz ukfad odpornosciowy uczy sig, ,kto
wrég, a kto przyjaciel” i ze nie warto na kazdy mikroorganizm re-
agowa¢ od razu goraczka czy katarem. W ten sposob buduje si¢ na-
sza odpornos¢. Tak dzieje si¢ w naturze. GdybySmy podlaczyli so-
bie podczas takiej lesnej wyprawy aparat elektroencefalograficzny,
zaobserwowaliby$my, ze na zapisie wyraZniej zarysowuja si¢ za-
réwno fale alfa, jak i beta. Swiadczy to o tym, ze chociaz wzrasta
nasza koncentracja, to jednoczesnie ro$nie odprezenie. Absorbuja-
ce procesy poznawcze nie mecza nas tak, jak w biurze. W lesie je-
steSmy skupieni, ale jednocze$nie wypoczeci. Tymczasem wraca-
my do $wiata, ktory postanowiliSmy sobie zaproponowaé zamiast
zielonej gluszy. Bardziej schludnego, uporzadkowanego i cywilizo-
wanego. W koficu jesteSmy najwazniejszym, jak nam si¢ wydaje,
gatunkiem, nalezy si¢ nam wiec specjalne traktowanie. I sami
wiemy lepiej, jakie ono ma by¢. Zadna natura nie bedzie nam nic
dyktowad, bo co ona tam wie.

Mamy jatowe pod wzgledem mikrobiologicznym, czasem sterylne
wrecz, niewielkie pomieszczenia, w ktérych mozemy gléwnie sie-
dzie¢. Bo po co mamy sie meczy¢ fizycznie? Przed laptopem i te-
lefonem. Za biurkiem. Poruszamy sie w tlumie na niewielkich
powierzchniach. Co nam to przypomina? Moje pierwsze skojarze-
nie — z00. Miejsce, w ktérym zwierze ma swéj wybieg, czasem
nawet pawilon, troche przypominajacy jego srodowisko, ale nadal
pozostajacy klatka. Druga mysl — laboratoria, gdzie trzyma sig
zwierzeta wyrwane z ich naturalnych $rodowisk w celach do$wiad-
czalnych. Nie maja si¢ gdzie poruszaé, nie wchodza w zadne sym-
biozy, jedza pokarm sztucznie przygotowany przez zajmujacych
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si¢ tym ludzi. Co si¢ dzieje ze zwierzetami w laboratoriach i ogrodach
zoologicznych? Automatycznie wzrasta poziom stresu. Po pierwsze
ze wzgledu na ograniczona powierzchni¢ zyciowa, malg ilos¢ ruchu,
duze zageszczenie oraz nienaturalne bodzce — intensywne $wiatlo,
obce zapachy, halas, dzwigki wydawane przez maszyny. Do tego
ewolucja jeszcze nie przystosowata nikogo, z nami samymi wlacznie.
Zwierzeta w 200, z uwagi na poziom stresu i oderwanie od natural-
nych srodowisk, bardzo cz¢sto maja problemy z wydawaniem na
$wiat potomstwa. Problem ten coraz cze$ciej dotyczy tez ludzi.
Odpowiada za to gléwnie styl zycia — stres, pogon za kariera,
wskutek czego odktada si¢ decyzje o posiadaniu potomstwa na coraz
pdzniej, nalogi, antybiotyki — ale takze dysfunkcje odpornosciowe
izwigzana z nimi tzw. nieplodno$¢ immunologiczna. Zwierzgta
w ogrodach zoologicznych duzo cze$ciej choruja. Zardwno u nich,
jak i u zwierzat laboratoryjnych obserwuje si¢ zachowania zwiazane
z agresjg i autoagresja — wyskubywanie sobie futra, samookale-
czenia, tiki, krazenie wkolo po zamknietej przestrzeni, niepoko;
ruchowy i brak mozliwosci roztadowania napiecia. My wprawdzie
uciekamy do innej klatki ze specjalnym sprzetem do tego celu —
nazwaliSmy ja sitownig lub klubem fitness — nadal jednak, oprocz
mozliwosci angazowania migsni w wysitek, zmienia si¢ niewiele,
bodzce srodowiskowe pozostajg te same. A leniwiec? Leniwiec
w zoo traci glony. Jego futro z zielonkawego staje si¢ szare. Nie ma
w nim motyli, ktére zyly sobie w zgodzie w jego sier$ci w otoczeniu
deszczowych laséw. Dieta leniwca staje si¢ wigc ubozsza. Zwierze
stabnie i zaczyna chorowa¢. Nie ono jedno.

Przyjrzyjmy sie zatem, co zafundowaliSmy sobie w okresie ostatniego
pokolenia. I co réwnolegle zrobilismy $wiatu. Warunki, w jakich
zyjemy, staly si¢ dla nas nieoptymalne, dalekie od tego, do czego
przystosowala nas ewolucja. Z drugiej strony cale srodowisko natu-
ralne ulega stopniowej przebudowie i jesli pewnego dnia zdecydu-

jemy si¢ na powrdt do niego, moze si¢ okazal, ze nie mamy juz
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dokad wracaé. Procesy destrukcyjne toczg si¢ wiec rownolegle —
dotycza naszych mikrosrodowisk oraz planety w ogéle. To ostatni
moment, zeby gwaltownie zahamowa¢ i zacza¢ zy¢ w zgodzie

z naturg. Zanim bedzie za p6Zno.
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