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			WSTĘP


			W świetle badań nad uzdrawiającym wpływem natury na nasze zdrowie fizyczne iemocjonalne, chyba wszyscy możemy się zgodzić ze stwierdzeniem, że bliski kontakt znaturą łączy się bezpośrednio znaszym dobrostanem. Instynktownie kierujemy się ku terenom zielonym, chociaż nawet nie wiemy, dlaczego tak się dzieje. Jednak dzisiaj sama wiedza otym, że natura dobrze na nas wpływa, już nie wystarczy. To fakt równie oczywisty, co niedoceniany.

			W wielu krajach wysoko rozwiniętych wostatnim stuleciu zwiększyła się liczba drzew zaliczanych do naturalnych pomników przyrody (nie tylko wobszarach zalesionych). WStanach Zjednoczonych oraz niektórych państwach europejskich liczba lasów objętych ochroną została podwojona od chwili ukształtowania się narodu do dnia dzisiejszego.

			Ze względu na zdecydowanie pozytywny fakt, chociaż będący wkontrze do ogólnego trendu, na co wskazują globalne statystki, wszyscy powinniśmy przywiązywać większą wagę do znaczenia terenów zielonych – iprzyrody wogóle – by móc skorzystać zich zbawiennego wpływu na nasze zdrowie idobre samopoczucie. Musimy także postarać się zrozumieć, że wokreślonych miejscach iokolicznościach natura ma nam o wiele więcej do zaoferowania.

			Na razie jednak wróćmy do danych statystycznych. WStanach Zjednoczonych ponad 80% populacji zamieszkuje obszary miejskie ipodmiejskie (takie, wktórych gęstość zaludnienia jest równa lub większa niż 500 mieszkańców na milę kwadratową), apozostałe niecałe 20% mieszka na terenach wiejskich. Wuprzemysłowionych państwach europejskich wartości te wyglądają podobnie, awniektórych przypadkach dysproporcje są nawet większe.

			I chociaż jest prawdą, że wostatnim stuleciu obszary leśne izadrzewione wStanach Zjednoczonych rozrosły się do jednej trzeciej powierzchni całego kraju, to równocześnie amerykańska populacja zwiększyła się trzykrotnie wtym samym okresie. Aprzecież wwielu krajach wzrost demograficzny był wprost proporcjonalny do redukcji terenów zielonych.

			Nie powinniśmy być zatem zaskoczeni ilością globalnych akcji „ratowania świata”, które są bezprecedensowe whistorii ludzkości. Liczne naukowe isocjologiczne badania podkreślają jednoznacznie, jak wielkie znaczenie dla współczesnego człowieka ma utrzymywanie kontaktów, lub ich odnowienie, ze środowiskiem naturalnym, które stanowi ewolucyjną kolebkę wszystkich gatunków. Ajednak swoją postawą udowadniamy, że zkażdym dniem oddalamy się od tej macierzy.

			Nasz związek znaturą osłabł, odkąd nasz styl życia zaczęła cechować wysoka presja społeczna isilne uzależnienie od nowoczesnych technologii, co wostateczności prowadzi nas do problemów zdrowotnych wywołanych wysokim poziomem stresu. Choćby ztego powodu kontakt znaturą jest nam potrzebny.

			Świadomi tych potrzeb architekci, projektanci iagenci biur podróży coraz częściej proponują swoim klientom usługi iprodukty zapewniające możliwość bliskiego obcowania zprzyrodą.

			Jednak ten obecny trend naszego powrotu do natury nierzadko razi swoją sztucznością. Okryliśmy sposób na zmerkantylizowanie natury, konsumujemy ją wbardzo krótkich okresach wolnego czasu, które ztrudem wykrawamy zwypełnionego zajęciami tygodnia pracy lub podczas weekendów, awnajlepszym razie – na urlopie.

			Zdajemy sobie sprawę, że niezależnie od ich intensywności, nasze interakcje zprzyrodą są krokiem we właściwym kierunku. Jednak powinniśmy się nauczyć, jak wykorzystać wpełni naturalną przestrzeń wokół nas. Dzięki znajomości sposobów na wydobycie wszystkiego, co najlepsze, zotaczającego nas świata możemy naprawić szkody, które wyrządziliśmy sobie sami naszym miejskim stylem życia.

			Z lektury tej książki dowiesz się, dlaczego deficyt przyrody wnaszym codziennym życiu jest źródłem poważnych szkód społecznych iwjaki sposób zbliżenie znaturą może przynieść nam ulgę wobliczu powracających stanów chorobowych ilękowych. Nauczysz się także korzystać zogromnego potencjału terapeutycznego, jaki ukryty jest wterenach zielonych; potencjału, który pozostaje wdużej mierze nieodkryty idostępny jedynie nielicznym, tak jakby zjakiegoś powodu był on celowo trzymany wtajemnicy przed resztą społeczeństwa.

			Jednak tak naprawdę nie odkryjemy tu żadnych wielkich sekretów, ajedynie pokażemy, wjaki sposób możemy wzmocnić nasz codzienny dobrostan poprzez połączenie naszego życia ze środowiskiem naturalnym – od lasów począwszy, na roślinach domowych skończywszy.

			Książka ta jest obszernym opracowaniem dotyczącym wpływu drzew, roślin iogólnie rozumianych terenów zielonych na nasze ciała iumysły.

			Terapie lasem imedycyna leśna to nowatorskie metody uzdrawiania coraz częściej stosowane przez psychologów, biologów, lekarzy oraz innych pracowników medycznych, którzy opierając się na wynikach wszechstronnych badań idoświadczeń wyniesionych zwielu dziedzin, potrafią dostrzec wielką leczniczą moc natury iterenów zielonych. Wśród najbardziej innowacyjnych badań ztej dziedziny można wymienić te dotyczące wpływu substancji aromatycznych (monoterpenów) wydzielanych przez drzewa na układ immunologiczny oraz analizę obecności prozdrowotnych jonów ujemnych wokreślonym środowisku atmosferycznym. Granice wiedzy idoświadczeń badawczych otworzyły się nawet na takie zagadnienia, jak subtelne połączenia elektromagnetyczne pomiędzy biosferą aorganizmami żywymi, co pozwala dostrzec, jak na poziomie bioenergetycznym drzewa oddziałują na ludzi iwzmacniają ich poczucie dobrostanu.

			Za pomocą metod opisanych wtej książce możesz zmienić wefektywną formę terapii każde swoje działanie związane znaturą, od zwykłego spaceru na łonie przyrody po zorganizowane zajęcia ogólnorozwojowe czy ukierunkowane na psychofizyczną rehabilitację, jak na przykład hortiterapia, terapia naturą, ekoterapia czy choćby sesje coachingowe lub burze mózgów przeprowadzane wprzestrzeni środowiska naturalnego. Obniżysz wten sposób poziom swojego stresu (który może powodować wiele zaburzeń fizycznych organizmu), anawet zmniejszysz ryzyko wystąpienia chorób serca oraz raka.

			Jako eksperci, którzy zpasją przez lata zgłębiali ten temat, chcemy za pomocą tej publikacji podzielić się naszą wiedzą izaproponować konkretną pomoc wnauce świadomego rozpoznawania iwykorzystywania leczniczych właściwości natury.

			„Wiedza” i„świadomość” to kluczowe pojęcia dla naszej pamięci otym, kim jesteśmy iskąd pochodzimy, ale też kierując się tymi słowami, możemy na nowo odkryć wartość naturalnego środowiska, wktórym żyjemy. Przyroda jest wstanie dać nam owiele więcej niż tylko zwykłą rozrywkę czy ucieczkę od chemicznych, dźwiękowych czy wizualnych zanieczyszczeń.

			Branie kąpieli leśnych, kontakt zdrzewami, zktórymi możemy się połączyć na poziomie energetycznym czy chociażby przyniesienie rośliny do naszego domu lub miejsca pracy jest ważnym krokiem do odzyskania połączenia znaszymi korzeniami iaktem głębokiej troski osamego siebie.

			Mamy nadzieję, że ta podróż sprawi ci radość.

			Miłej lektury!


			1

PIĘTNO NATURY: 
CZY NAPRAWDĘ JEST WIECZNE?


			Z łatwością możemy to przyznać: nasz kontakt znaturą stał się dziś niezwykle rzadkim zjawiskiem. No ico ztego? Życie toczy się dalej… może nie do końca tak, jak byśmy chcieli, ale jednak się toczy.

			Niestety, takie nastawienie pokazuje jedynie, jak bardzo bagatelizujemy ten problem. Lubimy naturę, wiemy, że może wpływać pozytywnie na nasze samopoczucie, jednak tak naprawdę nie są to zagadnienia, którym przypisujemy dużą rolę wnaszym życiu. Oczywiście jest to uogólnienie. Nawet we współczesnym hipertechnologicznym świecie znajdą się osoby, które myślą iżyją inaczej. Wśród ludzi młodych możemy zauważyć wzrastający trend do osiedlania się na wsi, co świadczy oich dużej wrażliwości na sprawy ekologii iśrodowiska. Jednak wciąż postawa taka pozostaje wmniejszości.

			W 2009 roku globalna populacja przekroczyła liczbę 6,8 miliarda: był to rok, wktórym po raz pierwszy whistorii liczba mieszkańców miast przewyższyła liczbę ludności na terenach wiejskich, co według szacunków Worldwatch Institute miało nastąpić wroku 2008. Badania demograficzne wskazują na dalszy przyrost populacji miejskiej wkolejnych latach. Najnowsze prognozy stawiają hipotezę, że do roku 2030 wobszarach zurbanizowanych mieszkać będzie 75% światowej populacji.

			W Europie iAmeryce Północnej odsetek ten został już osiągnięty, areszta świata również pędzi ku urbanizacji. Obecnie na świecie znajduje się co najmniej dwadzieścia (a dwukrotnie więcej, jeśli policzymy większe obszary metropolitalne) aglomeracji mających ponad 10 milionów mieszkańców, zczego przynajmniej dwie położone są na kontynencie afrykańskim.

			Najwyższy czas, byśmy wświetle tych społecznych przemian przestali być bierni izamiast tego postarali się zrozumieć, wjaki sposób wpływają one na nasz związek znaturą. Sami przed sobą musimy przyznać, że nasza obojętność na te zagadnienia bierze się zpodświadomej chęci wyparcia. To podobne nastawienie do tego, jakie wielu znas wykazuje wstosunku do wydarzeń owysokiej randze społecznej: gdy stajemy wobliczu problemów, które wydają się nam być zbyt trudne, wolimy pozostawić je do rozwiązania komuś innemu. Jednak jeśli pozwolimy, by to inni decydowali onaszym losie, możemy skazać się na katastrofalne konsekwencje wprzyszłości.

			Wielu ludzi prowokacyjnie twierdzi, że całe to zainteresowanie sprawami środowiska naturalnego izwiązkiem człowieka znaturą jest zwykłą fanaberią. Inni uważają, że nasz związek znaturą powinien ulec przekształceniu: musi stać się bardziej techniczny, bardziej nastawiony na eksploatację, gdzie liczy się tylko sam efekt końcowy icel, który chcemy osiągnąć, gdzie natura stanie się jedynie narzędziem (żeby nie powiedzieć – produktem), środkiem do osiągnięcia postępu. Zcałym szacunkiem, nie możemy zgodzić się ztakim podejściem: coś wnaszym wnętrzu, jakiś cichy głos mówi nam, że to nie jest właściwa droga. Ale czyj to głos? Być może przemawia do nas ta część nas samych, która przechowuje historyczną (a raczej genetyczną) pamięć otym, kim jesteśmy iskąd pochodzimy.

			Zatem zacznijmy właśnie od tego zagadnienia.

			Przez bardzo długi czas środowisko naturalne było naszym siedliskiem, czy mówiąc dokładniej, naszym domem. Początkowo byliśmy cichymi lokatorami, jednak zczasem do głosu zaczęła dochodzić nasza dominująca natura. Oto kilka faktów – według najnowszych badań antropologicznych rodzaj Homo zamieszkiwał Ziemię około 2,3 do 2,4 miliona lat temu. Abardziej „ludzka” odmiana tego rodzaju, ta, która najbardziej przypominała współczesnego człowieka, występowała około 1 miliona lat temu, mniej więcej wtym samym czasie, kiedy nasi praprzodkowie nauczyli się posługiwać ogniem.

			Gatunek Homo sapiens pojawił się niecałe dwieście tysięcy lat temu na kontynencie afrykańskim, tym samym, zktórego wywodzili się jego poprzednicy na ewolucyjnej drabinie. Wmomencie narodzin nowego rodzaju Homo istniały równolegle dwa gatunki pokrewne: Homo erectus wAzji oraz Homo neanderthalensis wEuropie. Wkrótce potem Homo erectus wyginął, zaś człowiek rozumny ineandertalczyk spotkali się przynajmniej 40 do 50 tysięcy lat temu iżyli obok siebie przez jakiś czas – do momentu wyginięcia tego drugiego.

			Gatunek człowieka rozumnego krótko po jego pojawieniu się na Ziemi pozostawał na kontynencie, na którym się narodził, czyli wAfryce. Wprzeciągu setek tysięcy lat swego istnienia skolonizował najpierw Bliski Wschód, astamtąd przemieszczał się na kolejne terytoria: do Azji Południowo-Wschodniej, Europy, Oceanii oraz Ameryki.

			Przez bardzo długi czas pierwsi przedstawiciele rodzaju Homo tworzyli społeczności zbieraczy imyśliwych, żyjąc głównie ztego, co dawała im natura. Cechą osobniczą gatunku Homo sapiens stało się stopniowe przyjmowanie rolniczego stylu życia. Tak naprawdę pierwsi „zawodowi” rolnicy pojawili się zaledwie 11 tysięcy lat temu. Od momentu poświęcenia się rolnictwu ludzie zaczęli przenosić swoje siedziby zlasów na tereny otwarte. Ostatecznie doprowadziło to do stanu, wktórym wioski myśliwskie zasiedlało jedynie kilkadziesiąt osób, aspołeczności rolnicze liczone były wsetkach mieszkańców. Te nowo utworzone siedliska wymagały zatem owiele większej życiowej przestrzeni.

			Pierwsze miasta, liczące kilkuset mieszkańców, powstały nieco ponad 8 tysięcy lat temu. (Szacuje się, że wtym czasie populacja całego świata liczyła nie więcej niż 7 do 8 milionów ludzi – była to bardzo skromna liczba wzestawieniu z, na przykład, populacją bizonów żyjącą wówczas na równinach Ameryki Północnej). Przez następne 8 tysięcy lat globalna populacja miast stale rosła, nie notowano zasadniczych spadków.

			Po przeanalizowaniu powyższych liczb możemy zcałą pewnością stwierdzić, że chociaż człowiek ostatecznie odwrócił się od lasów isawann wraz zwynalezieniem rolnictwa, to jednak 99,5% czasu swego istnienia jako gatunek spędził wśrodowisku całkowicie naturalnym. Nawet wdzisiejszym świecie znajdziemy społeczności, które żyją jedynie wtakim środowisku. My, ludzie „cywilizowani”, określamy habitat tego typu szeroko pojmowanym terminem „terenów zielonych”, czasem wpołączeniu zbłędnym stwierdzeniem oobszarach „nietkniętych przez człowieka”. Aprzecież powinniśmy pamiętać, że nasz gatunek mieszkał przecież wtym środowisku – iwżadnym innym – jeszcze chwilę temu, patrząc przez pryzmat całej naszej ewolucyjnej historii.

			Możliwe jest więc, że to nasza pamięć genetyczna popycha nas dzisiaj ku naturalnym przestrzeniom. Istnieje wiele fascynujących przykładów, zarówno na poziomie emocjonalnym, jak ibehawioralnym, które można przywołać na potwierdzenie tej tezy.



			Nasza nierozerwalna więź znaturą


			Społeczność naukowa do dzisiaj nie może ostatecznie ustalić liczby kolorów, jakie może rozróżnić ludzkie oko. Raporty zwielu biomedycznych badań podają tutaj wartości od 100 000 do teoretycznie maksymalnej liczby 10 milionów odcieni kolorów. Jednak niewątpliwie barwą, którą człowiek może rozróżnić wnajwiększej liczbie odcieni, jest kolor zielony. Różnice są znaczne: zielony rozpoznajemy wokoło 100 odcieniach, apozostałe kolory, łącznie zpochodnymi, widzimy jedynie wkilkudziesięciu barwach. To zjawisko ma swoje podłoże wewolucji.

			Zielony jest kolorem najczęściej występującym wśrodowisku naturalnym, gdyż jest to barwa typowa dla chlorofilu obecnego we wszystkich pierwotnych irozwiniętych gatunkach roślin korzystających zprocesu fotosyntezy. Przodkowie Homo sapiens, jako że zpewnością nie zaliczali się do najsilniejszych fizycznie ssaków zamieszkujących ówczesną Ziemię, szybko nauczyli się klasyfikować różne odcienie zielonej barwy wśród bogactwa roślinności, tak by odczytywać znaczenie elementów otaczającego ich świata itym samym zwiększyć swoje szanse przetrwania. Taka adaptacja behawioralna przełożyła się na morfologiczne ifizjologiczne zmiany przystosowawcze „systemów bezpieczeństwa” naszych organizmów: jest to piętno natury, które nosimy wsobie po dziś dzień.

			Jeszcze bardziej zaskakująca może być analiza różnicy czasu reakcji organizmu człowieka na nagłe pojawienie się wjego polu widzenia zwierzęcia lub innego poruszającego się obiektu, na przykład samochodu. Ostatnie badania przeprowadzone na Uniwersytecie Kalifornijskim wSanta Barbara wykazały, że nawet ludzie zamieszkali wobszarach zurbanizowanych, którzy bez wątpienia przyzwyczajeni są do niebezpieczeństw związanych zruchem samochodowym wmiastach, owiele szybciej reagują na pojawienie się wich polu widzenia zwierzęcia niż pojazdu mechanicznego.

			Przeprowadzono również badania wśród małych dzieci, które nigdy wcześniej nie zetknęły się zpotencjalnie niebezpiecznymi zwierzętami, takimi jak pająki czy węże. Patrząc zperspektywy poznawczej, dzieci te nie mogły być świadome zagrożenia, ajednak wystarczyła jedynie prezentacja statycznych wizerunków takich zwierząt, by wywołać fizjologiczną reakcję umałoletnich.

			W podobnym eksperymencie za pomocą skomplikowanych technik podprogowych prezentowano dorosłym zdjęcia potencjalnie niebezpiecznych zwierząt (między innymi pająków) wformie ultrakrótkich wyświetleń obrazów przedstawiających dany bodziec na zmianę zneutralnymi obiektami, na przykład kwiatami czy grzybami, tak by osoba badana nie była wstanie świadomie zarejestrować tego, co właśnie widzi. Wykres elektroencefalograficzny wskazywał na występowanie regularnych reakcji stresowych ubadanych wmomentach wyświetlania zdjęć ze źródłami zagrożenia. Jest to dowód na to, że ten pradawny lęk jest mocno zakorzeniony wnaszej podświadomości iwzetknięciu znim owiele trudniej jest nam się kontrolować niż podczas konfrontacji zzagrożeniami będącymi wytworem cywilizacji, takimi jak ostre narzędzia czy broń palna.

			Badania zmysłu słuchu również potwierdzają, że ludzie inaczej rejestrują iodczytują dźwięki natury niż te związane znowoczesnym stylem życia. Na przykład, można by pomyśleć, że sygnał składający się zserii krótkich przenikliwych dźwięków (typowy sygnał alarmowy) bardzo szybko postawi nas wstan pogotowia. Ajednak w2011 roku Journal of the Acoustical Society of America opublikował wyniki badań, zktórych wynikało, że odgłosy zwierzęcych drapieżników takich jak lew, tygrys czy jaguar wywoływały owiele szybsze reakcje ubadanych osób niż jakikolwiek inny dźwięk pochodzący ze sztucznego źródła. Nie oznacza to rzecz jasna, że nagranie zrykiem lwa sprawdzi się najlepiej jako system odstraszający niechcianych gości wnaszych domach, chociaż mógłby to być ciekawy eksperyment.

			Z drugiej strony, dźwięki natury takie jak szumiący strumień czy śpiew ptaków mogą maskować odgłosy ruchu ulicznego czy inne dźwięki miasta, jakie docierają do naszych receptorów słuchowych. Rzeczywiście, wotoczeniu odgłosów natury, szczególnie kiedy uda nam się przywołać je wnaszym miejscu pracy, łatwiej znosimy wszelką uciążliwość związaną zhałasem pochodzącym ze sztucznych źródeł. 

			Wszystko wskazuje więc na to, że dźwięki środowiska naturalnego są tymi, które człowiek preferuje wsposób szczególny.
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Marco Mencagli jest absolwentem studiéw rolniczych i od 25 lat pracu-
je jako agronom. Specijalizuje sie w projektowaniu i utrzymaniu parkéw
miejskich, a takze prywatnych ogroddw, Sciezek i obiektéw uzytkowych
w rezerwatach oraz obszarach chronionych.

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

Czy coraz czeiciej odczuwasz niepokdj i stres,
przyttacza Cie codzienno$¢ i nie wytrzymujesz tempa zycia?
Odpusé i wyjdz na spacer do lasu!

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

Autorzy prezentujq znang od wiekéw i popartg badaniami naukowymi na-
turalng metode walki z dolegliwosciami zdrowotnymi, ktéra pozwala uko-
i¢ nerwy, zwalczy¢ depresje, uregulowaé prace serca, obnizy¢ cisnienie
krwi, zmniejszy¢ agresje, wzmocni¢ uktad odpornosciowy, a takze korzystnie
wptynaé na pamieé. Dzieki tej ksiazce odkryjesz uzdrawiajgce wiasciwosci
drzew i przekonasz sie, jak skutecznie i praktycznie wykorzystac kapiele lesne
oraz bioenergetyczny krajobraz w zyciu codziennym.

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi dowiesz sie:

* jak przytulaé sie do drzew w celach prozdrowotnych,

* jakie rosliny sq bezpieczne, a ktérych warto unika¢,

* ktdére z nich oczyszczajq powietrze w domu i pracy z wszelkich
zanieczyszczen i Wiruséw,

* jakie korzysci zapewniajq jony uiemne wytwarzane przez drzewa,

* jak prawidtowo dotadowaé sie energiq poprzez kontakt z drzewami,
aby pozby¢ sie uciazliwych schorzen.

Przytul sie do drzewa i poczuj si¢ dobrze

Patroni:
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Wykorzystaj uzdrawiajgce kgpiele lesne,
dzieki ktérym wzmocnisz odpornosé, odprezysz sie
i usuniesz negatywne emocje
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