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WSTEP

swietle badan nad uzdrawiajagcym wplywem natury na
W nasze zdrowie fizyczne i emocjonalne, chyba wszyscy

mozemy si¢ zgodzi¢ ze stwierdzeniem, ze bliski kontakt
z naturg laczy sie bezposrednio z naszym dobrostanem. Instynk-
townie kierujemy si¢ ku terenom zielonym, chociaz nawet nie
wiemy, dlaczego tak si¢ dzieje. Jednak dzisiaj sama wiedza o tym,
ze natura dobrze na nas wplywa, juz nie wystarczy. To fakt réw-
nie oczywisty, co niedoceniany.

W wielu krajach wysoko rozwinietych w ostatnim stuleciu
zwigkszyla si¢ liczba drzew zaliczanych do naturalnych pomni-
kéw przyrody (nie tylko w obszarach zalesionych). W Stanach
Zjednoczonych oraz niektérych paristwach europejskich liczba
laséw objetych ochrong zostala podwojona od chwili uksztalto-
wania si¢ narodu do dnia dzisiejszego.

Ze wzgledu na zdecydowanie pozytywny fakt, chociaz bedacy
w kontrze do ogdlnego trendu, na co wskazuja globalne statystki,

WSTEP
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wszyscy powinni§my przywiazywac wigksza wage do znaczenia
terenéw zielonych — i przyrody w ogéle — by méc skorzystaé
z ich zbawiennego wplywu na nasze zdrowie i dobre samopo-
czucie. Musimy takze postara¢ si¢ zrozumie¢, ze w okreslonych
miejscach i okoliczno$ciach natura ma nam o wiele wigcej do
zaoferowania.

Na razie jednak wré¢my do danych statystycznych. W Sta-
nach Zjednoczonych ponad 80% populacji zamieszkuje obsza-
ry miejskie i podmiejskie (takie, w ktérych gestos¢ zaludnienia
jest réwna lub wicksza niz 500 mieszkaicéw na mile¢ kwadra-
towa), a pozostale niecate 20% mieszka na terenach wiejskich.
W uprzemyslowionych paristwach europejskich wartosci te wy-
gladaja podobnie, a w niektérych przypadkach dysproporcje sa
nawet wigksze.

I chociaz jest prawds, ze w ostatnim stuleciu obszary lesne
i zadrzewione w Stanach Zjednoczonych rozrosty si¢ do jednej
trzeciej powierzchni calego kraju, to réwnoczesnie amerykan-
ska populacja zwickszyla si¢ trzykrotnie w tym samym okresie.
A przeciez w wielu krajach wzrost demograficzny byt wprost
proporcjonalny do redukeji terenéw zielonych.

Nie powinni$my by¢ zatem zaskoczeni iloscia globalnych
akeji ,ratowania $wiata”, ktére sg bezprecedensowe w historii
ludzkosci. Liczne naukowe i socjologiczne badania podkreslaja
jednoznacznie, jak wielkie znaczenie dla wspéiczesnego czlowie-
ka ma utrzymywanie kontaktéw, lub ich odnowienie, ze srodowi-
skiem naturalnym, ktére stanowi ewolucyjng kolebke wszystkich
gatunkéw. A jednak swoja postawg udowadniamy, ze z kazdym
dniem oddalamy si¢ od tej macierzy.

Nasz zwigzek z naturg oslabl, odkad nasz styl zycia zaczela
cechowac wysoka presja spoleczna i silne uzaleznienie od nowo-
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czesnych technologii, co w ostatecznos$ci prowadzi nas do pro-
bleméw zdrowotnych wywolanych wysokim poziomem stresu.
Cho¢by z tego powodu kontakt z naturg jest nam potrzebny.

Swiadomi tych potrzeb architekci, projektanci i agenci biur
podrézy coraz czesciej proponujg swoim klientom ustugi i pro-
dukty zapewniajace mozliwos¢ bliskiego obcowania z przyroda.

Jednak ten obecny trend naszego powrotu do natury nierzad-
ko razi swoja sztucznoscig. Okryli§my sposéb na zmerkantyli-
zowanie natury, konsumujemy ja w bardzo krétkich okresach
wolnego czasu, ktére z trudem wykrawamy z wypelnionego za-
jeciami tygodnia pracy lub podczas weekendéw, a w najlepszym
razie — na urlopie.

Zdajemy sobie sprawe, ze niezaleznie od ich intensywnosci,
nasze interakcje z przyrods sa krokiem we wiasciwym kierunku.
Jednak powinni§my si¢ nauczy¢, jak wykorzysta¢é w pelni na-
turalng przestrzeni wokét nas. Dzigki znajomosci sposobéw na
wydobycie wszystkiego, co najlepsze, z otaczajacego nas $wiata
mozemy naprawi¢ szkody, ktére wyrzadzilismy sobie sami na-
szym miejskim stylem zycia.

Z lektury tej ksigzki dowiesz si¢, dlaczego deficyt przyrody
w naszym codziennym zyciu jest zrédlem powaznych szkéd
spolecznych i w jaki sposéb zblizenie z naturg moze przyniesé
nam ulge w obliczu powracajacych stanéw chorobowych i leko-
wych. Nauczysz si¢ takze korzysta¢ z ogromnego potencjalu te-
rapeutycznego, jaki ukryty jest w terenach zielonych; potencjatu,
ktéry pozostaje w duzej mierze nieodkryty i dost¢pny jedynie
nielicznym, tak jakby z jakiego$ powodu byl on celowo trzymany
w tajemnicy przed resztg spoleczenstwa.

Jednak tak naprawdg nie odkryjemy tu zadnych wielkich se-
kretéw, a jedynie pokazemy, w jaki sposéb mozemy wzmocnié
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nasz codzienny dobrostan poprzez polaczenie naszego zycia ze
§rodowiskiem naturalnym — od laséw poczawszy, na roslinach
domowych skofczywszy.

Ksigzka ta jest obszernym opracowaniem dotyczacym wply-
wu drzew, roélin i ogélnie rozumianych terenéw zielonych na
nasze ciala i umysly.

Terapie lasem i medycyna lesna to nowatorskie metody uzdra-
wiania coraz czgsciej stosowane przez psychologéw, biologéw,
lekarzy oraz innych pracownikéw medycznych, ktérzy opie-
rajac si¢ na wynikach wszechstronnych badan i do§wiadczen
wyniesionych z wielu dziedzin, potrafig dostrzec wielkg leczni-
czg moc natury i terenéw zielonych. Wéréd najbardziej inno-
wacyjnych badan z tej dziedziny mozna wymienic¢ te dotyczace
wplywu substancji aromatycznych (monoterpenéw) wydzie-
lanych przez drzewa na uklad immunologiczny oraz analizg¢
obecnosci prozdrowotnych jonéw ujemnych w okreslonym
srodowisku atmosferycznym. Granice wiedzy i doswiadczen
badawczych otworzyly sic nawet na takie zagadnienia, jak
subtelne polaczenia elektromagnetyczne pomigdzy biosferg
a organizmami zywymi, co pozwala dostrzec, jak na poziomie
bioenergetycznym drzewa oddzialujg na ludzi i wzmacniajg ich
poczucie dobrostanu.

Za pomocy metod opisanych w tej ksigzce mozesz zmieni¢
w efektywng forme terapii kazde swoje dziatanie zwigzane z na-
turg, od zwyklego spaceru na lonie przyrody po zorganizowane
zajecia ogélnorozwojowe czy ukierunkowane na psychofizyczng
rehabilitacje, jak na przyklad hortiterapia, terapia natura, ekote-
rapia czy chocby sesje coachingowe lub burze mézgéw przepro-
wadzane w przestrzeni §rodowiska naturalnego. Obnizysz w ten
spos6éb poziom swojego stresu (ktéry moze powodowaé wiele
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zaburzen fizycznych organizmu), a nawet zmniejszysz ryzyko
wystapienia choréb serca oraz raka.

Jako eksperci, ktérzy z pasja przez lata zglebiali ten temat,
chcemy za pomocg tej publikacji podzieli¢ si¢ nasza wiedza i za-
proponowaé konkretng pomoc w nauce $wiadomego rozpozna-
wania i wykorzystywania leczniczych wlasciwosci natury.

,Wiedza” i ,§wiadomos$¢” to kluczowe pojecia dla naszej pa-
mieci o tym, kim jeste$my i skad pochodzimy, ale tez kierujac
si¢ tymi stowami, mozemy na nowo odkry¢ warto$¢ naturalnego
srodowiska, w ktérym zyjemy. Przyroda jest w stanie da¢ nam
o wiele wigcej niz tylko zwykla rozrywke czy ucieczke od che-
micznych, dzwigkowych czy wizualnych zanieczyszczen.

Branie kapieli lesnych, kontakt z drzewami, z ktérymi mo-
zemy sie polaczy¢ na poziomie energetycznym czy chociazby
przyniesienie rosliny do naszego domu lub miejsca pracy jest
waznym krokiem do odzyskania polaczenia z naszymi korzenia-
mi i aktem glebokiej troski o samego siebie.

Mamy nadzieje, ze ta podréz sprawi ci rados¢.

Mitej lektury!

WSTEP
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PIETNO NATURY:
GZY NAPRAWDE JEST WIEGZNE?

tatwoscia mozemy to przyznaé: nasz kontakt z naturg stal
Z si¢ dzi§ niezwykle rzadkim zjawiskiem. No i co z tego?

Zycie toczy si¢ dalej... moze nie do kofica tak, jak bysmy
chcieli, ale jednak si¢ toczy.

Niestety, takie nastawienie pokazuje jedynie, jak bardzo baga-
telizujemy ten problem. Lubimy nature, wiemy, ze moze wply-
waé pozytywnie na nasze samopoczucie, jednak tak naprawde
nie s to zagadnienia, ktérym przypisujemy duzg rol¢ w naszym
zyciu. Oczywiscie jest to uogdlnienie. Nawet we wspélczesnym
hipertechnologicznym §wiecie znajda si¢ osoby, ktére mysla
i zyja inaczej. Wéréd ludzi mlodych mozemy zauwazy¢ wzrasta-
jacy trend do osiedlania si¢ na wsi, co $wiadczy o ich duzej wraz-
liwosci na sprawy ekologii i srodowiska. Jednak wciaz postawa
taka pozostaje w mniejszosci.

PIETNO NATURY: CZY NAPRAWDE JEST WIECZNE?
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W 2009 roku globalna populacja przekroczyla liczbe 6,8 mi-
liarda: byt to rok, w ktérym po raz pierwszy w historii liczba
mieszkancéw miast przewyzszyla liczbe ludnosci na terenach
wiejskich, co wedlug szacunkéw Worldwatch Institute miato na-
stapi¢ w roku 2008. Badania demograficzne wskazuja na dalszy
przyrost populacji miejskiej w kolejnych latach. Najnowsze pro-
gnozy stawiaja hipoteze, ze do roku 2030 w obszarach zurbani-
zowanych mieszka¢ bedzie 75% $wiatowej populacji.

W Europie i Ameryce Pétnocnej odsetek ten zostal juz osig-
gniety, a reszta §wiata réwniez pedzi ku urbanizacji. Obecnie na
$wiecie znajduje si¢ co najmniej dwadziescia (a dwukrotnie wig-
cej, jesli policzymy wigksze obszary metropolitalne) aglomeracji
majacych ponad 10 milionéw mieszkaricéw, z czego przynaj-
mniej dwie polozone s3 na kontynencie afrykariskim.

Najwyzszy czas, bySmy w $wietle tych spolecznych przemian
przestali by¢ bierni i zamiast tego postarali si¢ zrozumie¢, w jaki
sposéb wplywaja one na nasz zwigzek z natura. Sami przed sobg
musimy przyznal, ze nasza obojetnos¢ na te zagadnienia bie-
rze si¢ z pod$wiadomej checi wyparcia. To podobne nastawienie
do tego, jakie wielu z nas wykazuje w stosunku do wydarzen
o wysokiej randze spolecznej: gdy stajemy w obliczu probleméw,
ktére wydaja si¢ nam by¢ zbyt trudne, wolimy pozostawi¢ je do
rozwigzania komus innemu. Jednak jesli pozwolimy, by to inni
decydowali o naszym losie, mozemy skaza¢ si¢ na katastrofalne
konsekwencje w przysztosci.

Wielu ludzi prowokacyjnie twierdzi, Ze cale to zainteresowanie
sprawami §rodowiska naturalnego i zwigzkiem czlowieka z natu-
ra jest zwykla fanaberig. Inni uwazaja, ze nasz zwigzek z naturg
powinien ulec przeksztalceniu: musi staé si¢ bardziej techniczny,
bardziej nastawiony na eksploatacje, gdzie liczy sie tylko sam efekt
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koricowy i cel, ktéry chcemy osiagnaé, gdzie natura stanie si¢ je-
dynie narzedziem (zeby nie powiedzie¢ — produktem), srodkiem
do osiagniecia postepu. Z calym szacunkiem, nie mozemy zgodzi¢
si¢ z takim podejsciem: co§ w naszym wnetrzu, jakis cichy glos
méwi nam, Ze to nie jest wlasciwa droga. Ale czyj to glos? By¢
moze przemawia do nas ta cz¢$¢ nas samych, ktéra przechowu-
je historyczng (a raczej genetyczng) pamigé o tym, kim jestesmy
i skad pochodzimy.

Zatem zacznijmy wiasnie od tego zagadnienia.

Przez bardzo dlugi czas $rodowisko naturalne bylo naszym
siedliskiem, czy méwigc dokladniej, naszym domem. Poczatkowo
byliémy cichymi lokatorami, jednak z czasem do glosu zacz¢la
dochodzi¢ nasza dominujgca natura. Oto kilka faktéw — wedlug
najnowszych badan antropologicznych rodzaj Homo zamiesz-
kiwal Ziemie¢ okolo 2,3 do 2,4 miliona lat temu. A bardziej
»udzka” odmiana tego rodzaju, ta, ktéra najbardziej przypomi-
nala wspélczesnego czlowieka, wystepowala okolo 1 miliona lat
temu, mniej wiecej w tym samym czasie, kiedy nasi praprzodko-
wie nauczyli si¢ postugiwac¢ ogniem.

Gatunek Homo sapiens pojawil si¢ niecale dwiescie tysigcy lat
temu na kontynencie afrykadskim, tym samym, z ktérego wywo-
dzili si¢ jego poprzednicy na ewolucyjnej drabinie. W momencie
narodzin nowego rodzaju Homo istnialy réwnolegle dwa gatun-
ki pokrewne: Homo erectus w Azji oraz Homo neanderthalensis
w Europie. Wkrétce potem Homo erectus wyginal, za$ czlowiek
rozumny i neandertalczyk spotkali sie przynajmniej 40 do 50 ty-
sigcy lat temu i zyli obok siebie przez jakis czas — do momentu
wyginiecia tego drugiego.

Gatunek czlowieka rozumnego krétko po jego pojawieniu si¢
na Ziemi pozostawal na kontynencie, na ktérym si¢ narodzil,

PIETNO NATURY: CZY NAPRAWDE JEST WIECZNE?
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czyli w Afryce. W przeciagu setek tysiecy lat swego istnienia
skolonizowal najpierw Bliski Wschéd, a stamtad przemieszczal
si¢ na kolejne terytoria: do Azji Poludniowo-Wschodniej, Euro-
py; Oceanii oraz Ameryki.

Przez bardzo dlugi czas pierwsi przedstawiciele rodzaju
Homo tworzyli spolecznosci zbieraczy i mysliwych, zyjac gléw-
nie z tego, co dawala im natura. Cechg osobniczg gatunku Homo
sapiens stalo si¢ stopniowe przyjmowanie rolniczego stylu Zycia.
Tak naprawde pierwsi ,zawodowi” rolnicy pojawili si¢ zaledwie
11 tysigcy lat temu. Od momentu poswiecenia si¢ rolnictwu lu-
dzie zaczgli przenosi¢ swoje siedziby z laséw na tereny otwarte.
Ostatecznie doprowadzito to do stanu, w ktérym wioski my-
sliwskie zasiedlalo jedynie kilkadziesiat oséb, a spolecznosci rol-
nicze liczone byly w setkach mieszkaricéw. Te nowo utworzone
siedliska wymagaly zatem o wiele wickszej zyciowej przestrzeni.

Pierwsze miasta, liczace kilkuset mieszkaricéw, powstaly
nieco ponad 8 tysiecy lat temu. (Szacuje si¢, ze w tym czasie
populacja calego $wiata liczyla nie wiecej niz 7 do 8 milionéw
ludzi — byla to bardzo skromna liczba w zestawieniu z, na przy-
ktad, populacja bizonéw zyjaca wéwczas na réwninach Ameryki
Péinocnej). Przez nastgpne 8 tysiecy lat globalna populacja miast
stale rosta, nie notowano zasadniczych spadkéw.

Po przeanalizowaniu powyzszych liczb mozemy z cala pew-
noscig stwierdzié, ze chociaz czlowiek ostatecznie odwrdcit sie
od laséw i sawann wraz z wynalezieniem rolnictwa, to jednak
99,5% czasu swego istnienia jako gatunek spedzit w srodowisku
calkowicie naturalnym. Nawet w dzisiejszym $wiecie znajdziemy
spolecznosci, ktére zyja jedynie w takim $rodowisku. My, ludzie
,cywilizowani”, okreslamy habitat tego typu szeroko pojmowa-
nym terminem ,terenéw zielonych”, czasem w polaczeniu z bled-
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nym stwierdzeniem o obszarach ,nietkni¢tych przez cztowieka”.
A przeciez powinni§my pamietaé, ze nasz gatunek mieszkal
przeciez w tym srodowisku — i w 2Zadnym innym — jeszcze chwile
temu, patrzac przez pryzmat calej naszej ewolucyjnej historii.
Mozliwe jest wiec, Ze to nasza pamigé genetyczna popycha nas
dzisiaj ku naturalnym przestrzeniom. Istnieje wiele fascynujacych
przykladéw, zaréwno na poziomie emocjonalnym, jak i behawio-
ralnym, ktére mozna przywola¢ na potwierdzenie tej tezy.

Nasza nierozerwalna wiez z naturg

Spoteczno$¢ naukowa do dzisiaj nie moze ostatecznie usta-
li¢ liczby koloréw, jakie moze rozrézni¢ ludzkie oko. Raporty
z wielu biomedycznych badan podaja tutaj wartosci od 100 000
do teoretycznie maksymalnej liczby 10 milionéw odcieni kolo-
réw. Jednak niewatpliwie barwa, ktéra cztowiek moze rozréz-
ni¢ w najwigkszej liczbie odcieni, jest kolor zielony. Réznice s3
znaczne: zielony rozpoznajemy w okoto 100 odcieniach, a po-
zostale kolory, facznie z pochodnymi, widzimy jedynie w kilku-
dziesi¢ciu barwach. To zjawisko ma swoje podloze w ewolucii.
Zielony jest kolorem najczgsciej wystgpujacym w srodowisku
naturalnym, gdyz jest to barwa typowa dla chlorofilu obecne-
go we wszystkich pierwotnych i rozwinigtych gatunkach rolin
korzystajacych z procesu fotosyntezy. Przodkowie Homo sapiens,
jako ze z pewnoscig nie zaliczali si¢ do najsilniejszych fizycznie
ssakéw zamieszkujacych éwezesng Ziemie, szybko nauczyli si¢
klasyfikowa¢ rézne odcienie zielonej barwy wéréd bogactwa ro-
slinnoéci, tak by odczytywaé znaczenie elementéw otaczajacego
ich $wiata i tym samym zwigkszy¢ swoje szanse przetrwania.
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Taka adaptacja behawioralna przetozyla si¢ na morfologiczne
i fizjologiczne zmiany przystosowawcze ,,systeméw bezpieczen-
stwa’ naszych organizméw: jest to pietno natury, ktére nosimy
w sobie po dzi$ dzien.

Jeszcze bardziej zaskakujaca moze byé¢ analiza réznicy cza-
su reakcji organizmu czlowieka na nagle pojawienie si¢ w jego
polu widzenia zwierzecia lub innego poruszajacego si¢ obiek-
tu, na przyktad samochodu. Ostatnie badania przeprowadzone
na Uniwersytecie Kalifornijskim w Santa Barbara wykazaly, ze
nawet ludzie zamieszkali w obszarach zurbanizowanych, ktérzy
bez watpienia przyzwyczajeni s3 do niebezpieczenstw zwigza-
nych z ruchem samochodowym w miastach, o wiele szybciej
reaguja na pojawienie si¢ w ich polu widzenia zwierzecia niz
pojazdu mechanicznego.

Przeprowadzono réwniez badania wéréd matych dzieci, ktére
nigdy wczesniej nie zetknely sie z potencjalnie niebezpiecznymi
zwierzetami, takimi jak pajaki czy weze. Patrzac z perspektywy
poznawczej, dzieci te nie mogly by¢ swiadome zagrozenia, a jed-
nak wystarczyla jedynie prezentacja statycznych wizerunkéw
takich zwierzat, by wywolac fizjologiczng reakcj¢ u maloletnich.

W podobnym eksperymencie za pomocg skomplikowanych
technik podprogowych prezentowano dorostym zdjecia po-
tencjalnie niebezpiecznych zwierzat (miedzy innymi pajakéw)
w formie ultrakrétkich wyswietleri obrazéw przedstawiajacych
dany bodziec na zmiang z neutralnymi obiektami, na przyktad
kwiatami czy grzybami, tak by osoba badana nie byla w stanie
$wiadomie zarejestrowaé tego, co wiasnie widzi. Wykres elek-
troencefalograficzny wskazywal na wystepowanie regularnych
reakcji stresowych u badanych w momentach wyswietlania zdjgé
ze zrédlami zagrozenia. Jest to dowdd na to, Ze ten pradawny lek
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jest mocno zakorzeniony w naszej pod$wiadomosci i w zetknie-
ciu z nim o wiele trudniej jest nam si¢ kontrolowaé niz podczas
konfrontacji z zagrozeniami bedacymi wytworem cywilizacji,
takimi jak ostre narze¢dzia czy bron palna.

Badania zmyslu stuchu réwniez potwierdzaja, ze ludzie ina-
czej rejestruja i odezytuja dzwieki natury niz te zwigzane z no-
woczesnym stylem zycia. Na przykiad, mozna by pomysle¢, ze
sygnal skiadajacy sie z serii krétkich przenikliwych dzwickéw
(typowy sygnal alarmowy) bardzo szybko postawi nas w stan
pogotowia. A jednak w 2011 roku Journal of the Acoustical So-
ciety of America opublikowal wyniki badan, z ktérych wynikato,
ze odglosy zwierzecych drapieznikéw takich jak lew, tygrys czy
jaguar wywolywaly o wiele szybsze reakcje u badanych oséb niz
jakikolwiek inny dzwigk pochodzacy ze sztucznego zrédia. Nie
oznacza to rzecz jasna, ze nagranie z rykiem lwa sprawdzi sie
najlepiej jako system odstraszajacy niechcianych gosci w naszych
domach, chociaz mégtby to by¢ ciekawy eksperyment.

Z drugiej strony, dzwicki natury takie jak szumiacy strumien
czy $piew ptakéw moga maskowaé odglosy ruchu ulicznego
czy inne dzwigki miasta, jakie docieraja do naszych receptoréw
sluchowych. Rzeczywiscie, w otoczeniu odgloséw natury, szcze-
golnie kiedy uda nam si¢ przywolaé je w naszym miejscu pracy,
tatwiej znosimy wszelka uciazliwo$¢ zwigzang z hatasem pocho-
dzacym ze sztucznych Zrédel.

Wszystko wskazuje wiec na to, ze dZzwigki srodowiska natu-
ralnego sg tymi, ktére czlowiek preferuje w sposéb szczegélny.
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Biofilia

Wrodzona skionnos¢ cztowieka do naturalnych przestrzeni
i dzwigkéw oraz nasza ciekawo$¢, zainteresowanie czy przy-
najmniej $wiadomos¢ innych istot zyjacych obok nas moga by¢
wyjasnione w koncepcji nazywanej biofilig.

Nazwa ,biofilia”, po raz pierwszy uzyta na poczatku XX wie-
ku i majaca wéwczas nieco inne niz dzi§ znaczenie, zostala re-
aktywowana w polowie lat 80. przez harwardzkiego biologa/
entomologa Edwarda O. Wilsona (ojca socjobiologii), ktéry za
pomocg tego terminu opisywal ,nasza wrodzong sklonnos¢ do
pozostawania skupionym na zyciu i wszelkich procesach z nim
zwigzanych”. Biofilia to ,uwarunkowane genetycznie, emocjo-
nalne przywigzanie czlowieka do wszystkiego, co zyje”.

Koncepcja biofilii zaktada, ze czlowiek jako istota, ktéra ewo-
lucyjnie wywodzi si¢ z miejsc bogatych w roslinnosé i réznorod-
ne gatunki zwierzat, posiada gleboko zakorzeniony biologiczny
pociag do tego, co dzisiaj okreslamy ogélnym mianem ,natury”.
Nasz zwigzek z naturg i wszystkim, co mozemy okresli¢ tym
terminem, jest zatem nastepstwem doboru naturalnego. Po tym
kiedy Wilson postawil juz swoja hipotezg, znalazlo si¢ réwniez
wielu innych badaczy, ktérzy zakiadali (a nastgpnie udowadnia-
li), ze szczegblne zamilowanie cztowieka do przyrody ma swoje
podloze genetyczne. Kiedy méwimy o pigtnie odcisnietym przez
natur¢ na pewnych ludzkich zachowaniach czy instynktownych
reakcjach, odnosimy sie bezposrednio do informacji zapisanych
w naszym kodzie genetycznym. Zjawisko to najlepiej moze zi-
lustrowa¢ fakt, ze osoby pochodzace z réznych kultur i krajéw
znacznie oddalonych od siebie geograficznie wykazuja podobne
preferencje w kontekscie wyboru ulubionej przestrzeni zyciowe;.
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Kazdy z nas nosi w sobie te srodowiskowe archetypy juz od bar-
dzo dawna.

Prébujac opisaé taki modelowy habitat czlowieka, siegnijmy
ponownie do prac Edwarda Wilsona. W swojej ksiazce Przyszfos¢
Zycia pisze on: ,Badania przeprowadzone (...) w ciagu ostatnich
30 lat w przedmiocie psychologii srodowiskowe]j konsekwentnie
prowadza do nast¢pujacych wnioskéw: czlowiek woli przebywaé
w srodowisku naturalnym, szczegdlnie w osrodkach o charakte-
rze sawanny czy parku. Lubi, kiedy otwiera si¢ przed nim odle-
gly, otwarty widnokrag z trawiastym, tagodnie uksztalttowanym
terenem, gdzieniegdzie poprzetykanym pojedynczymi drzewami
czy zagajnikami. Potrzebuje réwniez bliskosci jakiego$ zbiornika
wodnego: oceanu, jeziora, rzeki albo strumienia. Stara si¢ osiedlaé
na wzniesieniach, z wysokosci ktérych moze bezpiecznie obser-
wowaé zaréwno teren sawanny, jak i obszar wodny. Krajobraz tego
typu preferowany jest w stopniu niemal absolutnym ponad siedli-
ska miejskie, ktére sg badZ to calkowicie pozbawione elementéw
przyrody, badZ wyposazone w nie jedynie w niewielkim zakresie”.

Autor dodaje, ze nie kazde srodowisko naturalne postrzega-
my jako réwnie atrakcyjne: ,W pewnym stopniu ludzie Zle re-
aguja na taki krajobraz lesny, ktéry ogranicza ich pole widzenia,
posiada zaburzong charakterystyke roslinnosci oraz nieréwna
strukture podioza — krétko méwiac, chodzi o tereny porosnie-
te niskim, gestym lasem mocno zakrzewionym w przyziemnej
warstwie roélin. Czlowiek czuje si¢ najlepiej, gdy przebywa
w przestrzeni, ktéra wydluza jego lini¢ widzenia”. Mozemy tutaj
wysnué¢ wniosek, ze przodkowie naszego gatunku wykazywali
podobne preferencje.

W réznych badaniach dochodzono do podobnych obserwa-

cji; szczegdlnie warto tu wspomnie¢ o dwéch z takich doswiad-
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czeri. W 1993 roku profesor Roger Ulrich z Uniwersytetu Texas
A&M opublikowal pracg, w ktérej opisywal, ze podczas pre-
zentacji réznych modeli krajobrazu naturalnego, te spo$réd nich,
ktére przyporzadkowane byly do kategorii sawann, bardziej niz
inne kojarzyly si¢ badanym ze spokojem i réwnowaga umystu.
Inni amerykariscy naukowcy, John D. Balling i John H. Falk,
zauwazyli, ze podobne tendencje mozna zaobserwowac jeszcze
wyrazniej podczas badan przeprowadzanych w grupie matych
dzieci, ktére w mniejszym stopniu uwarunkowane s3 znajomo-
§cig przedstawianych modeli.

Celem tych prac badawczych bylo okreslenie preferencii $ro-
dowiskowych wsréd oséb z réznych grup wiekowych, ktérym
przedstawiano modele krajobrazu podzielone na pie¢ kategorii
(sawanna, las lisciasty, las iglasty, wilgotny las réwnikowy oraz
pustynia). Wyniki pokazaty zdecydowang przewage wskazan na
sawanne w grupie dzieci od 8 do 11 lat, z kolei dzieci starsze
réwnie czgsto wybieraly las lisciasty (Srodowisko, jakiego mo-
gly juz doswiadczy¢ w bardziej bezposredni sposéb). Te dwa
rodzaje krajobrazu naturalnego byly o wiele bardziej popularne
w badanej grupie niz pozostale trzy: wyglada na to, ze ewolu-
cyjne pigtno natury najsilniej do nas przemawia w dzieciristwie,
a wraz z wiekiem do glosu zaczynaja dochodzi¢ kwestie kultu-
rowe, wiec kierujemy si¢ w strone srodowisk, z ktérymi jestesmy
bardziej oswojeni.

Dryfujgcy zwigzeke

Pomimo wrodzonej skfonnosci czlowieka do $rodowiska natu-
ralnego, zjawisko urbanizacji wywiera na nas jako gatunek coraz
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wiekszy wplyw i nie dotyczy to tylko kwestii mentalnych oraz
zwigzanych z fizycznym samopoczuciem.

Wiemy, Ze z biologicznej perspektywy nie réznimy si¢ zbyt-
nio od naszych przodkéw i pietno natury weiaz jest bardzo sil-
nie obecne w naszych najbardziej podstawowych instynktach.
To genetyczne dziedzictwo ksztaltowane przez setki tysigcy lat
mozemy odnalez¢ nawet we wspélczesnym stylu zycia, ktéry
nie ma juz przeciez nic wspdlnego z zyciem posréd sawann czy
laséw. Nie mozemy by¢ jednak pewni, czy pigtno to nie zosta-
nie w przyszlosci zastapione czyms innym lub czy nie zaniknie
w calosci lub jakiejs swej czesci.

Odbieramy jednak pewne sygnaly, ktére powinny da¢ nam
nieco do myslenia. Jednym z nich jest nasza sktonnos¢ do lekce-
wazenia przyrody. Mieszkamy na co dziert w miejscach, w ktérych
tereny zielone wystepuja w stopniu minimalnym (lub nie ma ich
wecale), wigc mamy ograniczone mozliwosci kontaktu z natural-
nymi sposobami zycia, co w ostatecznosci moze doprowadzi¢ do
sytuacji, w ktérej uznamy, ze takie zycie jest dla nas nieosiggalne,
lub zaczniemy je postrzega¢ w znieksztalconym $wietle.

Lekcewazenie przyrody jest powszechne w dzisiejszym $wie-
cie, wige przyzwyczailiSmy si¢ do mysli, ze nie ma zadnej realnej
alternatywy dla naszego sposobu zycia, a jedynym rozwigzaniem
jest przyzwyczai¢ si¢ do obecnej sytuacji. Jednak ignorowanie
okolicznosci, ktére niepostrzezenie prowadza do chronicznego
stresu, nie jest zadnym rozwigzaniem. Wrécimy do tej kwestii
w dalszej czesci ksigzki. Na razie chcemy podkresli¢, ze ten me-
chanizm adaptacji do nowoczesnego §wiata ma swoja cen¢ — na
przykiad zmniejsza si¢ nasza empatia w stosunku do srodowiska
naturalnego, co wywoluje w nas wiele niezdrowych zachowan,
ktére ostatecznie przeksztalcaja si¢ w niezdrowe nawyki.
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Innym niepokojacym sygnatem jest niecheé, jaka miejskie
dzieci wykazuja w stosunku do natury. Na pierwszy rzut oka
zabawna wydawac si¢ moze sytuacja, w ktérej dziecko reaguje
ze strachem na widok zwierzecia gospodarskiego, na przyktad
kurczaka czy kaczki, ktére okazuje si¢ by¢ zbyt zywotne. Jed-
nak kiedy si¢ nad tym glebiej zastanowi¢, nie ma tu zadnych
powodéw do $miechu: to jeden ze smutniejszych przejawéw
naszego wspélczesnego sposobu zycia, w ktérym nie znajdu-
jemy miejsca dla lesnych spaceréw czy zwyklego wspinania
si¢ po drzewach. Tego typu aktywnosci zastapiliémy naduzy-
waniem telefonéw, telewizji czy komputeréw. Wida¢ z tego,
jak styl zycia moze wplywaé na odcisni¢te w naszym wnetrzu
pietno natury, czy méwigc dokladniej — na naszg genetycznie
uwarunkowang potrzebe¢ przebywania w $rodowisku, ktére
obejmuje naturg.

Obserwacje tego typu doprowadzily do sformutowania kon-
struktywistycznej teorii, wedlug ktérej nasz pocigg do $rodo-
wiska naturalnego jest nie tylko wrodzony, ale tez wzmocniony
przez do$wiadczenia z lat wezesnego dzieciristwa, kiedy to ak-
tywnosci podejmowane w plenerze byly tymi, ktére najbardziej
nas ksztaltowaly i sprawialy nam najwigksza rados¢. Podczas
tych dziecigcych zabaw elementy przyrody (drzewa, kwiaty, taki,
zwierzgta, itp.) aktywnie uczestniczyly w tworzeniu naszego
indywidualnego tta poznawczego, ktére mocno zakorzenilo sie
w pamieci kulturowej kazdego z nas.

W taki sposéb powstala nasza afektywna i emocjonalna wiez
z naturg. Nie postrzegamy natury jako czegos$ obcego, ale jako
cze$é nas samych. To kluczowy aspekt procesu ksztaltowania
osobowosci u dzieci, ktérego konsekwencje towarzyszy¢ im beda
przez cale ich dalsze Zycie.

LECZNICZA MOC DRZEW
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Przebywanie na terenach zielonych jest niezwykle pozytecz-
ne dla dzieci. Przestrzen taka jest niczym sala gimnastyczna dla
mniej sformalizowanych (czyli bardziej swobodnych) zabaw,
ktére wzmacniajg zdolno$ci motoryczne, wspieraja rozwdéj kre-
atywnosci i daja wiele mozliwosci do nauki nowych rzeczy. Prze-
prowadzone badania wykazaly, ze spedzanie czasu w parku lub
innym przyjaznym srodowisku naturalnym pobudza umiejetno-
§ci poznawcze dzieci, zaréwno tych w wieku przedszkolnym, jak
i wezesnoszkolnym.

Doswiadczenia wykazaly réwniez, ze badane osoby zacho-
waly zwigkszong wrazliwo$¢ na srodowisko naturalne nawet po
osiagnieciu dorostosci. Co wigcej, jezeli dziecko nauczylo sie
dostrzega¢ w pelni warto$¢ natury, to pozytywne nastawienie
w stosunku do przyrody przejawiaé si¢ bedzie réwniez w jego
doroslym Zyciu, a takie podejécie zapewni mu znaczne korzysci
zaréwno w sferze mentalnej, jak i fizyczne;.

Na co wiec czekasz? Ruszaj do parku (razem z dzieémi, jesli

je posiadasz) i czytaj dalej!

PIETNO NATURY: CZY NAPRAWDE JEST WIECZNE?

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33ph_ebook

®

GZY NATURA ZANIKA?

prébujmy pomedytowaé. To proste ¢wiczenie, by¢ moze
S znane juz wielu z was, nie wymaga zadnych mentalnych czy

fizycznych przygotowan. Jedyne narzedzie, jakiego potrze-
bujemy, to nasze zaangazowanie.

Po pierwsze, znajdz park lub inng naturalng albo czesciowo
naturalng przestrzen, ktéra ci si¢ spodoba i bedzie dost¢pna.
Dobrym pomysiem moze by¢ powtarzanie tego ¢wiczenia przy
kazdych odwiedzinach w danej przestrzeni, do momentu kiedy
stanie si¢ ono twym pozytywnym nawykiem. Na poczatku wy-
starczy, ze wybierzesz park, do ktérego masz najblize;.

Cwiczenie nie zajmie wiecej niz kilka minut. Potraktuj je jako
krétka, przyjemng przerwe w codziennych czynnosciach, ktéra
w zaden sposéb nie zaburzy ci innych planéw dnia.

Kiedy juz znajdziesz swoje miejsce, powinienes zlokalizowaé
w jego obrebie punkt polozony na wzniesieniu, z ktérego be-
dziesz mial dobry widok na cale otoczenie oraz skad dostrzezesz

CZY NATURA ZANIKA?
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rézne elementy srodowiska naturalnego. Pomysl o sobie nie jak
o widzu, ale raczej jak o wlascicielu tej calej zielonej przestrzeni
i o kims, kto jako jedyny jest w stanie prawdziwie i gleboko do-
cenic jej wartos¢.

Przez pierwsza minute przygladaj si¢ uwaznie swemu oto-
czeniu. By¢ moze zauwazysz elementy, ktére nie beda ci sie po-
dobaé, ale postaraj si¢ skupi¢ na tym, co najbardziej przyciaga
twoj3 uwage.

Czas rozpoczaé wlasciwg prace. Nie wystarczy, by$ podziwial
czy tylko docenial krajobraz, w ktérym si¢ znajdujesz: powi-
niene$ zapamigtaé t¢ scen¢ jako prawdziwie przynalezng tobie,
zobaczy¢ to miejsce ze swojej, bardzo osobistej i dlatego tak
unikalnej, perspektywy. Jak to osiagnaé? Musisz wykona¢ kilka
mentalnych fotografii, tylko dla siebie, ktére pomoga ci zacho-
waé zywe wspomnienia tego doswiadczenia. Aby upewnic¢ sig,
ze o nich nie zapomnisz, wyobraz sobie, ze w pamieci twego
,mentalnego aparatu fotograficznego” koriczy si¢ wolne miejsce
i ze mozesz zrobi¢ jeszcze tylko trzy zdjecia. Musisz dokonaé
rozwaznego wyboru: uwieczni¢ trzy najpiekniejsze sceny, ktére
najlepiej oddadza obraz otaczajacej cie przestrzeni.

Oczys¢ swéj umysl.

W ciggu nastepnych pieciu minut skupiaj sie jedynie na wy-
borze takich trzech sposréd wielu potencjalnych obrazéw, ktére
zachowasz jako osobiste wspomnienie tego krajobrazu. Te trzy
obrazy pozostang w twoim wnetrzu i bedziesz mégl siegaé po
nie w dowolnej chwili, by poprawi¢ swéj nastrdj.

Za kazdym razem, kiedy przygotowujemy si¢ do zrobienia
waznego zdjecia, aktywujemy nasza §wiadomos¢ i prébujemy
dostrzec jak najszerszy plan, jego gleboko$¢, zwracamy uwage
na szczegdly, gre $wiatel i cieni, kontrasty oraz kolory... Tym, co
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przyciagnie nasza uwage, moze by¢ ksztalt drzewa lub krzewu,
migkkos¢ kepy trawy, kontrastowe kolory kwiatéw lub listowia
réznych gatunkéw roélin, biekit nieba lub ksztalt chmur w tle,
obecno$¢ bawigcych si¢ dzieci lub poczucie ukojenia w odosob-
nionym miejscu. Szczegdly sa bardzo wazne: to one buduja uni-
kalno$¢ sceny, ktérg obserwowac mozemy jedynie przez moment.

Pierwszy spust migawki.

Zmiana ujecia. Ponownie przyjrzyj sie szczegétom i wybierz
ten, ktérego nie dostrzegales wezesniej.

Drugi spust migawki.

Kolejna scena warta zapamigtania.

Trzeci spust migawki.

Teraz zamknij na chwile oczy i zobacz oczami umystu wszyst-
kie trzy ujecia. Doceni prace, ktéra wiasnie wykonales, i poczuj
satysfakcje.

To juz koniec ¢wiczenia. Poswieciles trzy dluzsze chwile,
bardziej lub mniej §wiadomie, na medytacje nad picknem przy-
rody i prébowale$ zachowac je w swej pamieci, wzmocnile$ tym
samym swoje wrodzone poczucie przynaleznosci do naturalne-
go $wiata.

Oto wlasnie miales swéj moment krétkiego, ale bardzo kon-
kretnego do$wiadczania natury.

Wptyw, ktéry trudno zignorowac

Niektérzy moga nie chcie¢ sprébowaé ¢wiczenia, ktére opisali-
$my powyzej, poniewaz uznaja je za bezsensowne i glupie. Ale
to tylko potwierdza teze, Ze nasza relacja z naturg jest zaburzo-
na: to, jak powierzchownie i bezmyslnie podchodzimy do jej
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doswiadczania. Brak kompleksowej informacji i wiedzy o tym,
co mozemy zyska¢ na obcowaniu z przyroda, nie pozwala nam
swiadomie korzystac z jej terapeutycznego i uzdrawiajacego po-
tencjalu. W efekcie wzmacniamy w sobie brak zainteresowania
empatycznym przezywaniem natury, co z kolei prowadzi do
takich naszych zachowan i nawykéw, ktére odbijaja sie¢ w nega-
tywny sposéb na naszym mentalnym i fizycznym samopoczuciu.

Zeby pelniej przedstawi¢ wage problemu, postuzymy sie kil-
koma przyktadami.

W wielu anglojezycznych panstwach, w Azji Wschodniej,
a ostatnio réwniez w krajach skandynawskich przeprowadzono
liczne badania dotyczace korelacji miedzy zdrowiem a blisko-
$cig terenéw zielonych. Nalezy podkresli¢ znaczenie tych prac
naukowych, gdyz ich zakres wychodzi poza proste zalozenie, ze
ynatura dobrze na nas dziala”, a zamiast tego skupiono si¢ na
dostarczeniu szczegélowych danych o tym korzystnym wply-
wie przyrody. Wyniki, czgsto odnoszace si¢ do préb badawczych
stanowiacych duzy wycinek populacji, okazaly si¢ by¢ niezwykle
interesujace.

W 2010 roku, w opracowaniu Scandinavian Journal of Public
Health, grupa naukowcéw z kilku duriskich uniwersytetéw pod
kierownictwem profesor Ulriki K. Stigsdotter opublikowala wy-
niki badan przeprowadzonych na prébie 11 238 obywateli Danii.
Celem eksperymentu bylo nie tylko zbadanie wplywu przyrody
na zdrowie, ale réwniez analiza tego, jak jakos¢ zycia (rozumiana
w odniesieniu do stanu zdrowia) taczy sie¢ ze stresem. Wyciagnie-
to niezwykle istotne wnioski: badani, ktérzy mieszkali dalej niz
kilometr od terenéw zielonych (parkéw, laséw, dzikich plaz, itp.),
wykazywali o 42% wigkszg sklonno$¢ do reakeiji stresowych niz i,
ktérzy mieszkali nie dalej niz 300 m od takich terenéw.
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Ponadto okazalo sie, ze ci z pierwszej grupy, ktérzy nie
zglaszali probleméw na tle nerwowym, odwiedzali naturalne
przestrzenie czesciej niz ci, ktérzy okreslali si¢ mianem zestre-
sowanych. To bledne kolo —ludzie pod wplywem stresu nie maja
ochoty na kontakt z natura, co pozbawia ich czynnika przywra-
cajacego réwnowage i tylko poglebia mentalne oraz fizyczne
zaburzenia. Osoby cze¢sto odwiedzajace tereny zielone w rézny
sposéb tlumaczyly swoja potrzebe kontaktu naturg: najczesciej
wymieniano cheé odnalezienia ciszy i spokoju (a takze ukojenia
nerwéw w przypadku tych bardziej zestresowanych), potrzebe
aktywnosci fizycznej i utrzymania dobrej formy oraz podejmo-
wanie spolecznych interakcji.

Niezaleznie od powodéw, wszyscy badani podkreslali, ze re-
gularne spedzanie czasu na lonie przyrody jest korzystne dla ich
zdrowia: chociaz ci, ktérzy obcowali z naturg rzadziej niz pozo-
stali, czesciej doswiadczali stresu. Podobne badania przeprowa-
dzono w wielu innych cze$ciach §wiata: od Australii po Chiny, od
Japonii po Stany Zjednoczone i od Kanady po Wielka Brytanie.
Wszystkie wykazaly, ze wéréd oséb mieszkajacych w poblizu na-
turalnych przestrzeni odnotowuje si¢ mniejszg $miertelno$¢ oraz
podatno$é na zachorowania (Yacznie z rakiem i chorobami serca).

Whyniki tych badan zyskaly potwierdzenie w kolejnych latach
przy uzyciu coraz bardziej zaawansowanych narzedzi do gro-
madzenia i analizowania danych zebranych na okreslonym ob-
szarze i posréd wybranej grupy ludzi. W 2008 roku w 7he Open
Public Health Journal japoniscy naukowcy pod kierownictwem
dr. Qing Li (jednego z pierwszych badaczy, ktérzy analizowali
zbawienny wplyw kapieli lesnych na cztowieka) opisali wyniki
swoich badan przeprowadzonych na szeroka skale w kazdej pre-
tekturze Japonii, ktére wykazaly bezposredni zwigzek miedzy
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duzym zalesieniem w danym regionie a niewielka liczbg zgonéw
w tym obszarze z powodu choroby nowotworowej. Wsréd kobiet
bylo to szczegélnie dobrze widoczne w odniesieniu do nowo-
tworéw macicy, piersi i pluc, za§ wéréd mezczyzn — w przypad-
kach nowotworéw prostaty, watroby oraz okreznicy.

Dane o liczbie zgonéw z powodu nowotworu pluc zebrane
wsréd zenskiej populacji prefektur Tokio i Hiroszima — zalesio-
nych odpowiednio w 36 i 72% — wskazywaly na wyzszy o 13%
odsetek zgonéw w prefekturze z mniejsza iloscig terenéw le-
$nych. Wéréd mezezyzn réznica w liczbie zgonéw z powodu
raka prostaty siegala prawie 20%. Obie te wartosci sg statystycz-
nie istotne nawet po uwzglednieniu liczby palaczy i wskaznikéw
wzrostu populacji w badanych regionach. Tym samym dr Qing
Li potwierdzil zwigzek duzych obszaréw lesnych z mniejszg za-
padalnoscig na choroby nowotworowe.

Jest wiele przyktadéw podobnych badan i przyjrzymy si¢ im
w kolejnych rozdzialach tej ksigzki. Sg one tym bardziej warto-
$ciowe, ze wykraczaja poza eksperymenty przeprowadzane w za-
mknigtej laboratoryjnej przestrzeni, by obiektywnie oszacowa¢
korzysci wynikajace z obecnosci i rozmiaréw terenéw zielonych
na danym obszarze, nie bazujac wylacznie na opiniach czy od-
czuciach mieszkancéw lub oséb odwiedzajacych te miejsca.

Mamy zatem ewidentny dowdd na to, ze powszechny i pogle-
biajacy si¢ proces odejscia od natury stanowi nie tylko potencjal-
ne, ale bardzo realne ryzyko wystapienia powiktari zdrowotnych.
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RAzne oblicza zdrowia

Termin ,zdrowie” odnosi si¢ nie tylko do stanu fizycznego.
W 1948 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia ustalita nastepujaca,
aktualng po dzi§ dzien, definicj¢ zdrowia: ,stan pelnego fizyczne-
go, umyslowego i spolecznego dobrostanu, a nie tylko catkowity
brak choroby czy niepelnosprawnosci”. Zdrowie oceniamy z wielu
perspektyw — fizycznej, emocjonalnej czy nawet spolecznej.

W odniesieniu do jednej z tych perspektyw, wiele badan wska-
zywalo na spoleczne (a takze ekonomiczne) korzysci wynikajace
z lokowania terenéw zielonych w obszarach zurbanizowanych.

Wielu ludzi uwaza publiczne parki za miejsca niebezpieczne,
szczegdlnie w nocy. Jest to po czgsci lek uzasadniony, szczegdlnie
jesli elementy architektury, krajobrazu czy roslinnosci w danym
miejscu ograniczajag widocznos§é lub obszar taki jest niedosta-
tecznie o$wietlony czy nieuczgszczany. Jednak pomimo tych
stereotypow, obecnosé parkéw, ogrodéw i innych terenéw zie-
lonych w miastach Iaczy si¢ ze statystycznie mniejszg przestep-
czo$cig. Swiadeza o tym wyniki wielu badari przeprowadzonych
w Stanach Zjednoczonych (Chicago w 2001 roku oraz Portland
w stanie Oregon w 2012 roku), ktére zestawialy ze soba dane
policyjne dotyczace przestepczosci z odsetkiem terenéw zielo-
nych w wybranych czesciach miasta. Poréwnano ze sobg obszary
miejskie z niewielkg lub nieistniejaca publiczng strefy zieleni
z terenami, gdzie odsetek takich miejsc byt wysoki, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem obecnosci drzew, i okazalo sie, ze ogélna
liczba wszystkich przestepstw (wlamar, kradziezy i napadéw)
byla wyraznie wyzsza w tym pierwszym obszarze. Wnioski s
jednoznaczne. Dla przyktadu, badania przeprowadzone w Chi-
cago wykazaly, Ze tereny pozbawione zieleni odznaczaly sie sred-
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nig przestepczosci wyzsza o ponad 50%, z najwyzsza wartosciag
56% w kategorii ,brutalnych przestepstw”.

Zebrane dane potwierdzily réwniez dobrze znane biologicz-
ne prawo, odnoszace si¢ zaréwno do ludzi, jak i zwierzat: wraz
z kurczeniem si¢ Zyciowej przestrzeni nasilajg si¢ antyspoleczne
zachowania, przejawy agresji sa coraz czestsze, bardziej zaczy-
namy mysle¢ o sobie i ignorujemy potrzeby innych. W obsza-
rach zamieszkanych i wszedzie tam, gdzie brakuje naturalnej
przestrzeni, szczegdlnie tej do uzytku publicznego, nastepuje
powazne zalamanie stosunkéw miedzyludzkich, z kolei obco-
wanie z przyroda dziala uspokajajaco, pomaga si¢ zrelaksowaé
oraz usuwa stres i zmeczenie psychiczne.

Analizujac wyniki badai, mozna dostrzec kolejne dwa kluczo-
we elementy skiadajace si¢ na zdrowie w aspekcie spolecznym.
W dzielnicach ozdobionych szpalerami drzew rosngcych wzduz
ulic, trawnikami oraz duzymi terenami zielonymi ludzie chet-
niej spedzaja czas na §wiezym powietrzu i latwiej pokonuja lek
zwigzany z brakiem poczucia bezpieczenstwa w parkach. Wysoki
poziom kontroli spolecznej wynikajacy z duzej liczby oséb prze-
bywajacych w danym obszarze jest czynnikiem prewencyjnym
zniechecajacym do nieodpowiednich zachowari. Co wiecej, osoby
mieszkajace w poblizu publicznych terenéw zielonych maja moz-
liwo$¢ lepszego poznania swoich sasiadéw i zbudowania z nimi
trwalszej wiezi, poniewaz rozwijajg w sobie poczucie przynalez-
nosci do lokalnej spolecznosci i odpowiedzialnosci za nig.

Istnieje wiele innych badan, w ktérych stawiano podobne tezy,
a ktére réwniez potwierdzily, ze natura dziata jako ,stabilizator
spoleczny” i ulatwia wzajemny kontakt ludziom o réznym sta-
tusie socjoekonomicznym oraz o réznym pochodzeniu. Innymi
stowy, jezeli regularnie obcujemy z naturg, chetniej nawigzujemy
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kontakty z innymi ludZmi, na przyklad gdy siedzimy na tawce
w parku czy spacerujemy alejkami wéréd zieleni.

Pokolenie ekranu

Nie miniemy si¢ z prawda, jesli powiemy, ze w dzisiejszym swie-
cie dla coraz wigkszej cze¢séci populacji przedmiotem, z ktérym
mamy najczestszy kontakt, jest obiekt wyposazony w ekran do-
wolnego typu. Nie chcemy demonizowaé korzystania z kompu-
teréw, smartfonéw, tabletéw, telewizoréw czy innych produktéw
nowoczesnej technologii ani nie negujemy ich przydatnosci,
jednak wszyscy powinni$my sie dobrze zastanowi¢ nad tym, ile
czasu poswiecamy tym urzadzeniom, szczegdlnie w odniesieniu
do czasu, jaki pozostawiamy sobie na kontakt z naturg.

Technologia daje nam dzisiaj dost¢p do informacji w stopniu
o wiele wigkszym, niz mialo to miejsce jeszcze pare lat temu,
i moze znakomicie ulatwi¢ nam zycie w réznych jego aspektach.
Jednak powinni$my pamietaé, ze konsumowanie informaciji jest
obosieczng bronig.

Wedlug statystyk, konsumpcja informacji niezwigzanych
z zyciem zawodowym zwickszyla sie od 1980 do 2009 roku
o ponad 450%: mozna powiedzieé, ze w tym okresie nasze mézgi
przezyly prawdziwe bombardowanie. Europejska agencja Eu-
rostat donosi, ze dostep do internetu w warunkach domowych
zwiegkszyl sie z 41% w 2004 roku do 83% w roku 2015.

Badanie przeprowadzone w 2015 roku wsréd uzytkownikéw
internetu w Wielkiej Brytanii wykazalo ze:
* 96% os6b w wieku pomiedzy 16.a 24. rokiem zycia (czyli pra-

wie wszyscy) korzysta z internetu poza domem (w przypadku
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badanych w wieku powyzej 65 lat jest to 29%), gtéwnie za
pomocy smartfonéw i tabletéw,

* prawie 61% oséb dorostych korzysta z sieci spolecznoscio-
wych (Twitter, Facebook, Instagram, itp.), a 79% spo$réd nich
robi to codziennie lub niewiele rzadziej; oznacza to, ze prawie
polowa dorostych Brytyjczykéw niemal kazdego dnia laczy
si¢ z sieciami spoleczno$ciowymi,

* 76% badanych oséb dorostych przyznato, Ze w ostatnim roku
dokonalo zakupéw towaréw lub uslug za posrednictwem
internetu (w 2008 roku odsetek ten wynosit 53%), czgsto
podkreslajac, ze ten sposéb pozwolil zaoszczedzi¢ im czas
w poréwnaniu z tradycyjnymi metodami zakupéw. (Idealnie
byloby, gdyby ta oszczednos$¢ czasu zostala przeznaczona na
interakcje z naturg, jednak niewiele na to wskazuje).

Powyzsze badanie wskazalo na tendencje, ktére sa wspélne
dla wszystkich paristw wysoko rozwinigtych. A to jeszcze nie
wszystko.

Wedlug wynikéw badaii przeprowadzonych ostatnio
w Stanach Zjednoczonych, okolo 75% pracujacych dorostych
w wieku pomigdzy 18 a 44 lata przyznaje si¢ do regularnego
sprawdzania konta firmowej poczty elektronicznej nawet na
urlopie. W Wielkiej Brytanii nie wyglada to lepiej: w ankie-
tach dotyczacych preferencji technologicznych wypelnionych
przez 500 pracujacych oséb, prawie 60% z nich przyznalo, ze
sprawdza firmowy e-mail na wakacjach, a ponad 40% robi to
codziennie poza godzinami pracy.

Jednak nadmierne uzaleznienie od urzadzen elektronicznych
zwigzane jest nie tylko z naszym srodowiskiem pracy: z ankiety
przeprowadzonej wéréd 2000 dorostych oséb przez firm¢ Du-
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rex wynika, ze 40% badanych wykazuje mniejsza cheé na seks,
jezeli ich partner uzywa telefonu komérkowego w 16zku, a 41%
przyznaje, ze przed zasnigciem oboje wraz z partnerem czgsciej
skupiaja swoja uwage na smartfonach niz na ,czymkolwiek in-
nym’. Biorac to wszystko pod uwagg, latwo wyobrazi¢ sobie, jak
telefony komérkowe moga wyrugowaé naturalne zachowania
7 Naszego zycia.

Nie moze tez zaskakiwac fakt, ze uzaleznienie od technologii
wplywa takze na nasze preferencje behawioralne.

W 2010 roku z inicjatywy sekretariatu Konwencji o Rézno-
rodnosci Biologicznej przeprowadzono ankiet¢ w grupie 10 000
dzieci i nastolatkéw w wieku od 5 do 18 lat pochodzacych
z dziesieciu panstw: Wielkiej Brytanii, Francji, Niemiec, Hisz-
panii, Stanéw Zjednoczonych, Japonii, Chin, Meksyku, Singa-
puru oraz Australii.

Na prosbe o wskazanie aktywnosci, ktére s3 dla nich najwaz-
niejsze, okolo 40% badanych wskazalo na ,ogladanie telewizji
lub granie na komputerze”, gdzie jednoczesnie kwestia ,,ochrony
srodowiska” byla istotna jedynie dla 4%.

Na poczatku 2012 roku dwdéjka naukowcédw z uniwersy-
tetu Maryland School of Business przeprowadzila ekspery-
ment, ktéry udowodnil, ze juz po krétkim czasie korzystania
z telefonu komérkowego osoby badane wykazuja mniejsza,
w poréwnaniu do grupy kontrolnej, sklonnos¢ do zachowan
prospolecznych, czyli takich, ktére nakierowane sg na wspiera-
nie spolecznosci lub innych oséb. Uzytkownicy komérek byli
réwniez mniej zaangazowani w rozwigzywanie werbalnych
testéw, nawet kiedy poinformowano ich, ze kazda wlasciwa
odpowiedZ nagradzana bedzie wplatg okreslonej kwoty na cele
charytatywne.
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Po przeanalizowaniu wynikéw badari naukowcy sformu-
towali wniosek, ze korzystanie z telefonu komérkowego daje
nam poczucie polaczenia z innymi i zaspokaja naszg naturalng
potrzebg przynalezno$ci. Tlumaczy to nasz brak checi do oso-
bistych kontaktéw z sasiadami oraz zanik empatycznych i pro-
spolecznych zachowari. Za tym fizycznym wykluczeniem innych
ludzi z naszego zycia idzie mniejsza empatia, jaka wykazujemy
w stosunku do natury, skupienie si¢ tylko na sobie oraz ostabie-
nie inteligencji emocjonalnej. Nie jest to réwniez korzystne dla
naszego psychicznego i fizycznego samopoczucia.

Jednym z gléwnych Zrédet stresu, zaréwno w ujeciu jednost-
kowym, jak i zbiorowym, jest nadmiar informacji, ktérymi jeste-
$my nieprzerwanie bombardowani. By¢ moze ty sam nie czujesz
si¢ zestresowany, ale wiedz, ze jeste§ w mniejszosci. To nie przy-
padek, ze tak wielu ludzi dzisiaj poszukuje tej tajemniczej recep-
ty na szczgscie. Eva M. Selhub, profesor medycyny z Harvard
Medical School, przeprowadzita badania, z ktérych wynika, ze
wigcej niz trzy na cztery ksigzki wydane po roku 2000 znajdujace
si¢ w ofercie internetowej ksiegarni Amazon ma w swoim tytule
stowo ,szczescie”.

Wedtug profesor Selhub szukamy sposobu na pokonanie po-
wszechnego dzisiaj psychicznego i fizycznego zmeczenia, ktére
dotyka nas, kiedy stykamy si¢ z bodZcami o nawracajacym cha-
rakterze, takimi jak liczne i fatwo dostepne Zrédla informacji.

W ujeciu fizjologicznym, ogladanie obrazu wyswietlanego
na ekranie stymuluje te obszary mézgu, w ktérych znajduja sie
gesto upakowane receptory dopaminy bedacej neuroprzekazni-
kiem wspomagajacym rézne funkcje organizmu i produkowanej
jako nagroda za dazenie do zaspokajania kluczowych potrzeb,
takich jak gléd, pragnienie, aktywnos¢ fizyczna, itp. Przyjemnos¢,
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jaka odczuwamy, kiedy zaspokajamy te potrzeby, jest wynikiem
uwalnianej z mézgu dopaminy. To bardzo pote¢zny ewolucyjny
mechanizm. Ludzie nauczyli si¢, jak rozszerzy¢ jego dzialanie na
procesy wyksztalcone w drodze ewolucji kulturowej: na przyktad
nawet otrzymanie prezentu moze uruchomic¢ ten mechanizm.

Nasz mézg postrzega nadejscie nowej wiadomosci e-mail
czy sms jako taki wilasnie prezent, niespodzianke czekajaca na
odpakowanie.

Wyszukiwanie informacji w internecie réwniez wiaze sie
z oczekiwaniem nagrody: nasz mézg regularnie uwalnia kolejne
dawki dopaminy pod wplywem bodZcéw plynacych z ekranu.

Pomyslmy teraz o ilosci wiadomosci, jakg codziennie odczy-
tujemy na ekranach naszych urzadzen. Przyzwyczajamy sie¢ do
niemal cigglego przyplywu dopaminy, co w koncu prowadzi do
uzaleznienia.

Znalezlismy si¢ w punkcie, w ktérym nie zastanawiamy sie
nad tym, dlaczego jest nam tak trudno wylaczy¢ telefon, nawet
kiedy jestesmy na wakacjach, albo dlaczego musimy sprawdza¢
nasze konta na profilach spolecznosciowych nawet w godzinach
pracy: zawodowe obowigzki sg dla nas obcigzeniem i Zrédlem
stresu, ktére mézg postrzega jako zagrozenie dla naszego dobro-
stanu. Nowy wpis w mediach spolecznosciowych jest prezentem
zapewniajacym nam kolejng dawke dopaminy, ktérej tak bardzo
potrzebujemy w danym momencie. Jednak wszystko to sprawia,
ze coraz trudniej jest nam si¢ skoncentrowaé na obowigzkach,
stajemy sie rozkojarzeni i psychicznie zme¢czeni.

Im bardziej zmegczeni i poirytowani jeste$my, tym bardziej ro-
$nie nasz poziom stresu. Czytanie e-maili dotyczacych pracy za-
wodowej, kiedy jestesmy na urlopie, nie tylko jest $wiadectwem
pracoholizmu: to bardzo konkretny objaw mozliwego uzalez-
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nienia. Ciaglte skupianie uwagi na smartfonach i komputerach,
by uniknaé poczucia ,odcigcia od informacji”, w rzeczywistosci
oddala nas od innych, o wiele bardziej istotnych kwestii, a do-
datkowo zabiera nam bardzo duzo czasu. Z pewnoscia nie taka
jest recepta na szczescie.

Jednak mamy dobrg wiadomo$¢: istnieje lepsza droga. Krétki
jej fragment opisaliémy juz na poczatku tego rozdziatu.
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Marco Mencagli jest absolwentem studiéw rolniczych i od 25 lat pracu-
je jako agronom. Specjalizuje sie w projektowaniu i utrzymaniu parkow
miejskich, a takze prywatnych ogrodow, sciezek i obiektow uzytkowych
w rezerwatach oraz obszarach chronionych.

Marco Nieri to badacz zjawisk biologicznych i specjalista w dziedzinie
ekodesignu oraz ochrony srodowiska. Jest twdrcg bioenergetycznego
krajobrazu, innowacyjnej metody badania wptywu elektrommagnetyzmu
roslinnego na organizm cztowieka oraz projektantem terapeutycznych
krajobrazéw zarédwno we Wioszech, jak i w innych krajach.

Czy coraz czesciej odczuwasz niepokdj i stres,
przyttacza Cie codziennos¢ i nie wylrzymujesz tempa zycia?
Odpusc i wyjdz na spacer do lasu!

Tam odzyskasz energie i spokdj,
zresetujesz umyst i od razu poczujesz sie lepiej.

Autorzy prezentujg znang od wiekow i popartg badaniami naukowymi na-
turalng metode walki z dolegliwosciami zdrowotnymi, ktéra pozwala uko-
ic nerwy, zwalczy¢ depresje, uregulowac prace serca, obnizyc cisnienie
krwi, zmniejszy< agresje, wzmocni¢ uktad odpornosciowy, a takze korzystnie
wptyngé na pamiec. Dzieki tej ksigzce odkryjesz uzdrawiajgce wiasciwosci
drzew i przekonasz sie, jak skutecznie i praktycznie wykorzystac kgpiele lesne
oraz bioenergetyczny krajobraz w zyciu codziennym.

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi dowiesz sie:

* jak przytulac sie do drzew w celach prozdrowotnych,

* jakie rosliny sq bezpieczne, a ktérych warto unikac,

* ktdre z nich oczyszczajg powietrze w domu i pracy z wszelkich
Zanieczyszczen i wirusow,

* jakie korzysci zapewniajg jony ujemne wytwarzane przez drzewaq,

* jak prawidtowo dotadowac sie energig poprzez kontakt z drzewami,
aby pozbyc¢ sie ucigzliwych schorzen.

Przytul sie do drzewa i poczuj sie dobrze
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