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Przedmowa Ruedigera Dahlke

{ Bio-Philia!

“
-

Rzadko zdarza si¢, zebym podczas czytania tak czesto sie dziwit, tak
duzo uczyt i odbierat tres¢ z taka radoscia, jak miato to miejsce pod-
czas lektury tej wspanialej ksiazki. Nieoczekiwanie w moim zyciu
Clemens Arvay udzielit bardzo duzo naukowych gwarancji. Czg-
sto zdarzalo mi si¢ juz wezesniej spanie w lesie, rzadziej na tarasie,
a wickszo$¢ moich ksigzek powstata na podwoérku, gdzies pomiedzy
roslinami. Zawsze pozwalam plyna¢ myslom wolno, spogladajac na
zielen. Na Bali méj pokéj to ogréd z niebiafiskimi roslinami tropi-
ku, jest caly zielony. TamanGa, nasze Centrum na potudniu Austrii
w okregu Suedsteiermark oznacza w przettumaczeniu z jezyka in-
donezyjskiego ,,ogréd Ga(mlitz)”. Gamlitz to nazwa gminy na tym
obszarze. Moim pierwszy marzeniem zawodowym bylo zostanie
ogrodnikiem i zawsze miatem takie uczucie, ze zielen roslin moze
leczy¢. Czutem to, smakowatem tego w formie zielonych napojéw,
koktajli, smoothie, a teraz zostato to udowodnione naukowo. Bar-
dzo mnie to cieszy i dzigkuj¢ Clemensowi Arvayowi za to, ze ze-
brat wiele wspaniatych wlasciwosci i dziatar zieleni, a zrobit to jako
biolog bardzo kompetentnie i przekazat nam, czytelnikom, wiedzg
z naukowa doktadno$cia, z duzym wyczuciem.
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Gdy w roku 1984 $wiat si¢ nie skoriczyl, a Science, najwaz-
niejsze czasopismo naukowe na $wiecie, opublikowalo badania
profesora Rogera Ulricha, miatlem 33 lata i odczutem jako mto-
dy wtedy lekarz catkowicie intuicyjnie, ze Ulrich miat wiele ra-
¢ji oraz zrozumiatem w jakim biedzie zylo wiele naszych klinik.
Ulrich udowodnit, ze samo juz patrzenie na zieleni z okien poko-
ju szpitalnego, spogladanie na drzewa, na naturg, moze znacznie
przyspiesza¢ odzyskiwanie sit po operacji. Badania te wystarczy-
ty naukowcom, bo spetniaty ich kryteria, a wynik byt dla nich
znaczacy. A Ulrich prowadzit je dalej. Pacjenci ,grupy drzew”
potrzebowali po zabiegach chirurgicznych znacznie mniejszej
ilosci $rodkéw przeciwbdlowych, a jesli juz, to byly one stabsze
i znacznie diuzej na nich dzialaly. Pooperacyjne komplikacje
réwniez pojawialy si¢ znacznie rzadziej i byly mniejsze.

Samo postawienie w pokojach roslin doniczkowych przy-
spieszalo wracanie do zdrowia po operacjach i zmniejszato ko-
nieczno$¢ podawania srodkéw przeciwbdlowych. Ale w naszych
klinikach s3 one oczywiscie zabronione, ze wzgledéw higienicz-
nych! Profesor Ulrich udowodnit réwniez, ze samo ogladanie
filméw zwigzanych z natura, czy tego typu zdj¢é, oddziatuje na
chorych wzmacniajaco i fagodzi bol.

Podobnych obserwacji dokonat personel klinik na catym
$wiecie, a szczeg6lnie klinik geriatrycznych. Gdy starsi pacjenci
mogli udawa¢ si¢ do ogrodu, potrzebowali wéwczas mniej niz
inni $rodkéw przeciwbdlowych i antydepresyjnych. A mimo to
w naszych szpitalach pozostato wszystko po staremu, wraz z ab-
surdalnymi na to argumentami.

W migdzyczasie autor niniejszej ksiazki wspaniale przedsta-
wil, podobnie jak profesor Qing Li, istnienie medycyny drzew,
co wszystkich napawa nadzieja. Obawiatem sig, ze prace Ulricha
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pozostang bez echa wobec wielkiej sity ukierunkowanego na zy-
ski przemystu farmaceutycznego, skierowanego tylko na dziatania
zgodne z medycyna uniwersytecka. Profesor Li wykazat wynikami
moczu pacjentéw, jak bardzo atmosfera zieleni i lasu obnizata po-
ziom hormonéw stresu: kortyzolu i adrenaliny. Jeden dzien w lesie
redukowat u mezezyzn poziom adrenaliny o 30%, a drugi nawet
0 35%. W przypadku kobiet adrenalina obnizata si¢ pierwszego
dnia o ponad 50%, a drugiego o ponad 75% w poréwnaniu do
warto$ci wyjsciowej na poczatku eksperymentu. Jakie srodki far-
makologiczne bylyby w stanie co$ takiego spowodowa¢? Spedzenie
czasu w miescie nie skutkowato juz tak pozytywnymi wynikami.

W dodatku dowiedziono, ze atmosfera lasu aktywuje nerw
btedny, ktéry odpowiada za spokdj cztowieka i jego regeneracje.
Decyduje on o odprezeniu si¢ i odbudowie ciata i ducha czto-
wieka. Odpowiada tez za rezerwy, ktére w tym celu gromadzi.
Reprezentuje przy tym archetypowy biegun zeriski naszego we-
getatywnego ukladu nerwowego.

Japoriscy naukowcy, ktérzy badali tamtejszq tradycje kapieli le-
$nych o nazwie Shinrin-yoku, doszli do wniosku, ze dziatanie lasu
ma ogromny wplyw na uwolnienie si¢ od stresu w wewngtrznym
systemie nerwowym czlowieka i obniza poziom hormonéw stresu
zaréwno poprzez oddziatywanie na duszg i umyst, jak i na terpeny
(izoprenoidy), ktére stuza zwlaszcza rodlinom do komunikowania sig.

Komunikacja wéréd roélin byta do tej pory wprawdzie uwazana
za zjawisko mozliwe, ale traktowano jg bardziej w znaczeniu du-
chowym. Juz wiele lat temu nasz ogrodnik, Paul Brenner, opisywat
w swojej ,, TamanGa”, jak $wiadomie wraz z zong komuniko-
wali si¢ oni z roslinami i dowodzit tego, ze uprawiane rosliny
wiedzialy, czego oboje z zong potrzebuja. Wierz¢ mu. Ogrod-
nictwo oraz dobry stosunek do owocédw i warzyw sa podstawa
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zdrowego uprawiania warto$ciowych rodlin. A do tego, gdy
widzimy, jaka rado$¢ sprawiala mu praca z roslinami, co na
podstawie ogrodu TamanGa mozna byto wyraznie dostrzec
wiemy, ze byl on zawsze w doskonalej formie, patrzac z na-
ukowego punktu widzenia, rozumiemy sceptyczne podejscie
do tego zagadnienia naukowcéw i lekarzy.

Sam bytem w Szkocji w ogrodzie Findhorn, widziatem
tam, jak ro$liny na bazie pozostawania w statej komunikacji
z Devas, inaczej méwigc ,,duchami roslin”, owocowaly wspa-
niale, chociaz wyrastaty na stabym, mato zyznym podtozu.

Kiedys zapytalem Cuandero, pewnego peruwiariskiego sza-
mana, skad wie, ze powinien domiesza¢ do psychogennie dzia-
tajacego alkaloidu chacruna inhibitory monoaminooksydazy
o nazwie ayahuasca, aby zapobiec zniszczeniom, jakie ta sub-
stancja wywoluje w zotadku. Odpowiedzial catkiem spontanicz-
nie i wreez rozbrajajaco, ze powiedzialy mu o tym rogliny. Aha!
Gdy pézniej wystal mnie do puszczy, zebym znalazt i przynidst
sobie leczniczg rodling, ktéra miatem zabra¢ ze soba w podréz,
zapewnial mnie, ze rodliny same b¢da do mnie wotaé. Ale rogli-
ny ze mna nie rozmawialy, a tego si¢ wlasnie obawiatem.

Od czasu przeczytania niniejszej ksigzki, wiem jednak przynaj-
mniej tyle, ze rodliny komunikuja si¢ czg$ciowo przy pomocy fe-
romondw, czyli srodkéw zapachowych, i to dzigki nim przekazujg
czlowiekowi niestyszalne kody pochodzace nawet z ich korzeni.
Wiem tez, ze caly las jest jedng wielka wspétdziatajaca i komu-
nikujaca si¢ istotg zywa. Czgsto wspominam swoje przemyslenia
uczynione w puszczy: jak niby inteligentna rodlina mialaby roz-
mawia¢ z lekarzem jezykiem stricte naukowym?

To, ze zywe istoty mogg na siebie dziala¢ leczniczo, wiado-
mo od dawien dawna. Juz Paracelsus wychodzit z zatozenia, ze
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czlowiek i jego mitos¢ sg najwazniejszymi lekami dla ludzkosci.
To, jakie lecznicze dzialanie posiadajg zwierz¢ta, mogtem zaob-
serwowa¢ sam, na przyktad podczas terapii z kotem — Lola, kt6ra
w naszej poczekalni ,pracowata” dla nas, wybierajac $wiadomie
i celowo miejsce na chorych rejonach ciala cztowieka, na kedrych
siadata, a nastgpnie mruczata. Amerykanski profesor James Lynch
takze dtugo dowodzit i przekonywat naukowo, ze psy sg idealnym
lekiem dla pacjentéw o podwyzszonym cisnieniu krwi.

To, ze komunikatywna istota o imieniu ,las” to potrafi,
wiemy takze od koreanskich i japoriskich naukowcéw, ktérzy
dowiedli, ze wedréwki po lesie i obcowanie z natura obnizajg
ci$nienie krwi i uspokajajg czg¢stotliwo$¢ bicia serca. Przebywa-
nie w miescie, w terenie zabudowanym daje wrecz odwrotny
skutek, czyli podnosi ci$nienie krwi. Niniejsza ksiazka podaje
kilka powodéw, dlaczego tak si¢ dzieje.

Ciagle ma miejsce pojawianie si¢ naukowych dowodéw —
cudéw. Wspaniate dziatanie sily zieleni, wychwalane juz przez
Hildegard von Bingen, jest swiatetkiem w tunelu nowoczesnych
badan. Pobyt chorych oséb w lesie wzmacnia w sposéb dajacy si¢
udowodni¢ system immunologiczny, odczytywany na podstawie
zwigkszenia si¢ ilosci tak zwanych komérek zabdjcéw, a w lesie
stajg si¢ one jeszcze bardziej aktywne.

To, ze rodliny posiadaja moc lecznicza, medycyna naturalna
wie od wiekéw. Wie tez, ze pelnowarto$ciowe roslinne jedzenie
moze poprawic stan zdrowia a nawet uleczy¢ choroby najcigzsze,
takie jak rak i problemy ukfadu krazenia. Od lat wiemy o tym
i stosujemy zdrowe jedzenie, Peace-Food. To, ze rosliny tak naj-
normalniej w $wiecie lecza wtedy, gdy ich nie spozywamy, o tym
przeczytatem dopiero w ksigzce Clemensa Arvaya. Zachwycito
mnie to. Oczywiscie wskazuje on takze na aromatoterapi.
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Arvay dowodzi takiej leczniczej komunikacji na wielu ptasz-
czyznach w pod$wiadomosci i w ukladzie immunologicznym.
Rosliny porozumiewaja si¢ z nami poprzez molekuty.

Kiedys nawet udato mi si¢ co$ takiego przezy¢. Nasze drzewko
na Boze Narodzenie zawsze kupuj¢ wykopane z ziemi na krétko
przed $wigtami i zaraz po nich zasadzam je ponownie. Pewnego
razu wziatem takie z dwoma pniami, nikt go nie chciat. Ostatecz-
nie wsadzilem je do ziemi w naszym ogrodzie. Bardzo si¢ zdziwi-
tem, ze po roku jeden z tych pni stat si¢ po prostu galezia, odbit
w bok. Pytanie, co takiego powiedzialy sobie nawzajem komérki
rozwidlajac si¢ dwa metry nad ziemia, ale faktem jest, ze $wierk
posiada juz jeden pieni, drugi wolat odbi¢ w bok i sta¢ si¢ galezia.
Wszedzie rozposcieraja si¢ pola morfogenetyczne, ale wydawato
mi si¢, ze roéliny nie moga ich widzie¢. Teraz juz wiem, ze potrafia
przepicknie pachnieé, chociaz nie posiadajg przeciez nosa, w ta-
kim znaczeniu, w jakim my to rozumiemy. W taki sposéb roliny
zglaszajq innym zblizanie si¢ wroga, pewnego rodzaju agresoréw
i produkujg pasujace do nich przeciwciata. Nawotuja nawet zwie-
rzeta, ktére moglyby im poméc i na przykiad zjes¢ agresora, czego
dowiemy si¢ z niniejszej ksiazki.

Pozycja Clemensa Arvaya jest swoistg kopalnia zawierajacg za-
dziwiajace tajemnice. Czytelnik odkrywa terapig lesng i dowia-
duje si¢, ze korony drzew sa stacjami nadawczymi, ze powietrze
lesne jest ,terpeng antynowotworowa o dziataniu antykancero-
gennym i wzmacniajacym ukfad odpornosciowy, a wdychanie
go dziata jak leczniczy napéj. Juz nawet jeden dzieri spedzony
w lesie wzmacnia w krwi naszego organizmu liczbg¢ naturalnych
komoérek zabojcéw przecietnie o 40%. Lekarz sie wicieknie, nic
nie ma bardziej skutecznego dziatania. Jesli ktos spedzi w lesie
dwa dni, liczba tych komérek wzrosnie o ponad 50%. Ten, kto
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spedzi w lesie choc¢by jeden dzieri nazbiera zdrowych komoérek
zabijajacych we krwi wszystko, co zbgdne i zrobi sobie zapas na
siedem kolejnych dni. Po krétkim urlopie spedzonym w lesie
na tonie natury przez dwa do trzech dni liczba takich ochron-
nych komérek w naszym organizmie wzroénie juz na tyle, aby
wypelni¢ rezerwy na kolejne 30 dni. Gdy si¢ tak zastanowi,
co te komérki potrafig, i ze cala terapia lesna nie jest tylko licz-
ba, ale skutecznym dziataniem podnoszacym ich site o ponad
50%, mogge tylko powiedzie¢ jedno: to oszatamiajace! Nie do
uwierzenia! Poprzez takie wzmocnienie siebie powietrzem le-
$nym zabdjcze komérki usung z naszego organizmu niezliczo-
ng ilo$¢ wiruséw, zapobiegna powstaniu nowotwordw, zwalcza
guzy, ktére juz powstaly. Przychodzi mi tu do glowy tylko jedno
okredlenie: ,las cudéw” i bardzo sig cieszg, ze mogg sobie teraz
siedzie¢ w moim matym lesie tropikalnym i to pisac.

Powietrze lesne, jak udowodniono naukowo, jest wspaniatym
lekiem, do tego najbardziej naturalnym z mozliwych. Juz wiec
nie dziwi to, czego dowodza japonscy badacze laséw, ze obsza-
ry zalesione to miejsca na ziemi, gdzie ludzie rzadziej zapadaja
i umierajq na raka niz w obszarach niezalesionych.

Ksigzka Arvaya opisuje takze i fake $cistego zwiazku psychi-
ki z systemem immunologicznym i ich wzajemnych na siebie
wplywéw. Poprzez oddzialywanie wyobrazni i serii obrazéw,
przechowywanych i wywolywanych w duszy cztowieka, pracu-
jemy nad naszym systemem immunologicznym w terapii cieni
juz od dawna, ale w przysztosci powinnismy odbywac ja w lesie
i uzna¢ matke nature za najlepsza psychoterapeutke na swiecie.

Autor pokazuje jeszcze inne wspaniate mozliwosci oferowa-
ne przez rosliny i naturg oraz to, jak dziatajg one na cztowie-
ka. Jest to wspaniata ksigzka terapeutyczna do samodzielnego
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wykorzystania, méwiaca o terapiach naturalnych z wieloma
warto$ciowymi wskazéwkami i ¢éwiczeniami do wykonania.
Bardzo mnie poruszyto zbudowanie Centrum Medycyny Natu-
ralnej w Johanniskirche w Rottal, w bardzo zalesionym regionie
Niemiec. Wzrosta znacznie che¢é posiadania drewnianego domu.

Ksiazka ta powinna zrewolucjonizowa¢ medycyng. Miatem
nadzieje, ze zrobi to wezesniej Peace-Food. Niestety, na drodze
temu szczesciu stoi cala moc i sita koncerndéw, ktére trzyma-
ja krétko medycyne, polityke i media. Mimo to Peace-Food
ma coraz wigksze rzesze zwolennikéw i buduje wiasnie swoja
moc. Nikt nie potrzebuje profesoréw medycyny do tego, zeby
si¢ zdrowo odzywia¢ produktami pelnowartosciowymi pocho-
dzenia roslinnego. Nie potrzeba tez nam lekarzy do tego, zeby
korzysta¢ do woli z powietrza lesnego, zdobywa¢ energie w le-
sie. Osobiscie uwazam to za pewnik: gdy chodzi o poszczegdlne
(opatentowane i dlatego interesujace dla przemystu farmaceu-
tycznego) alkaloidy, to nie w nich tkwi sedno sprawy. Tu chodzi
o calo$¢, o cate rosliny znajdujace si¢ w lesie, wszystko razem, co
powietrze lesne zawiera, o co$ wigcej niz tylko terpeny. Calos¢
to zawsze wigeej niz tylko suma poszczeg6lnych skladnikéw — to
kwintesencja pracy pod tytutem , Tajemnica energii zycia”. Zy-
ciodajna energia lasu to co$, co nas wzmacnia. Gdzies, kiedys,
w dalekiej przysztosci bedziemy potrafili to zmierzy¢ i jeszcze
wyrazniej pokazaé, ze pobyt w lesie, w dzikim naturalnym §ro-
dowisku lesnym, jest o wiele zdrowszy niz przebywanie chocby
na samym obszarze zalesionym $wierkiem.

Tak samo gdzies, kiedys odkryjemy, ze matka natura ma zawsze
racj¢, a my powinni$my jej doktadnie stuchaé, a nawet poszukiwaé



tej prawdy, ktora przekazuje. Najpickniejsze w tym wszystkim jest
to, Ze nic nas to nie kosztuje, ona obdarza nas tak obficie zupetnie
za darmo. To najlepszy lekarz, najmadrzejszy, patrzacy na nas ca-
tosciowo, cudowny i zdolny do tworzenia cudéw.

Zycze tej ksiazce wszelkiej pomyslnosci, tylu sukceséw, ile jest
drzew w lesie i wszelkich odczuwajacych istot na $wiecie!

Ruediger Dahlke*, TamanGa, marzec 2015

www.dahlke.at

* Publikacje Ruedigera Dahlke dost¢pne sa w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



NATURA I LUDZKA
{ NIESWIADOMOSC

4
Jak roéliny i krajobrazy komunikuja sie z nasza
»podswiadomoscig”, redukujg nasz stres
i wspieraja nasza koncentracje

Ludzka psychika jest produktem plejstocenu, uformowata jq dzikosé, o kto-
rej mozemy powiedzie wszystko, tylko nie to, ze znikneta.
David W. Orr, profesor nauk przyrodniczych

na Uniwersytecie w Vermont, USA%

Wiemy juz, ze nasz system immunologiczny jest systemem zmy-
stéw zdolnych do komunikowania si¢, ktéry stale wymienia in-
formacje z innymi systemami w ciele, na przyktad nerwowym,
hormonalnym oraz z otoczeniem wokdt nas. Oczywiscie, do-
tyczy to takze innych organéw naszego ciata, z nimi jest takze
w stalym kontakcie. W naszym moézgu znajduja si¢ strukeury,
ktére nieprzerwanie tacza si¢ ze $wiatem zewngtrznym i na nie-
go reaguja. Struktury te pracujg catkowicie autonomicznie i bez

% Plejstocen jest okresem w dziejach i historii Ziemi. Zaczat si¢ okofo 2,6 miliona lat temu, a skoriczyt
przed okoto 12000 lat.

% David W. Orr, Love it or loose it — the coming Biophilia Revolution, w: Edward O. Wilson i Stephen R.
Kellert, The Biophilia Hypothesis, str. 437, Island Press / Shearwater Verlag, Wshington, 1993.
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wiedzy tak zwanego ,uzytkownika’. Mozesz sobie oczywiscie
pomysleé: doktadnie tak samo jak w przypadku systemu im-
munologicznego i tutaj wszystko pozostaje bez jakichkolwiek
skutkéw, gdy pomyslimy o lesie, picknej tace czy romantycznym
zakatku.

Wejdzmy teraz w $wiat pod$wiadomosci, w bogactwo archa-
icznych funkcji mézgu, kedre przez miliony lat ewolucji taczyly
nas jeszcze z gadami i plazami. Zblizmy si¢ do naszych rzeczy-
wistych korzeni, naszego pofaczenia neurobiologicznego z na-
tura, z ktédrej si¢ wywodzimy. Czyli méwiac metaforycznie: co
si¢ takiego stanie, gdy nasza stale gotowa do pochtaniania wie-
dzy i do§wiadczenia podswiadomo$¢ zblizy si¢ do swojej matki,
mam tu na mysli ,matke naturg”?

Neuronalne slady historii ludzkosci

Mialem pewne marzenie dzienne. Byto tak realne, ze ciagle pa-
migtam kazdy, nawet najdrobniejszy, szczegdt tego, co wtedy
widzialem. Jeszcze nigdy wezesniej nie przezylem czego$ tak re-
alnego w $wiecie mojej wyobrazni. Szedlem terenem gérzystym
i doszedlem do rozlegltego plaskowyzu. Pomigdzy dwoma jego
koricami znajdowala si¢ zielona faka, na niej rosty pojedyncze
drzewa iglaste. Z lewej i prawej strony laka byta otoczona lasa-
mi, ktére ciagnely si¢ tagodnie daleko poprzez wzgérza. Zapa-
dal wieczér i moglem juz zobaczy¢ na niebie pierwsze gwiazdy.
Lake rozswietlato $wiatto, ktére wydawalo si¢ by¢ jakims sur-
realistycznym, wrecz kontrastem do zapadajacego zmierzchu.
Doszedlem do miejsca, w ktérym drzewa utworzyly wokoét
mnie jakby otwarte pétkole. Wydawato mi sig, ze to miejsce na
mnie czekato. Potozytem plecak na ziemi i popatrzylem w dal
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ponad lasem iglastym. Nagle $wiatto zacz¢lo przybiera¢ na
mocy i skoncentrowalo si¢ na obszarze, w ktérym stalem. Wraz
z nim wérdd drzew pojawita si¢ posta¢, ktdra miata najwyrazniej
przedstawia¢ nature. Byl to starszy mezczyzna z dlugimi siwy-
mi wlosami. Widziatem go tak wyraznie, ze mogltem policzy¢
zmarszczki na jego twarzy. Ukladaly si¢ fagodnie wokét jego ust
i powodowaly, ze miat bardzo dobrotliwy wyraz twarzy. Bez sto-
wa patrzyl na mnie ciepto i z pelnym zrozumieniem. Gdybym
miat stowami opisa¢ uczucia, ktdre ten starszy mezczyzna we
mnie wyzwolil, to byloby to nastgpujace przestanie: , Przybyles
tu taki, jaki jeste$. Jeste$ tu u siebie. Krajobraz, ktéry wokét
siebie roztaczasz to natura twojej duszy”.

Dlugowlosy mezczyzna z milym spojrzeniem wcisnat mi
w dlot mate drewniane pudeteczko, na ktérym ponacinane byly
wzory. Otworzytem je i wyjalem z niego drewniany s¢katy ko-
rzeni. Byl to prezent dla mnie, ktéry miat wyjatkowe znaczenie.
Wyrazat na swéj wspaniaty sposéb, moje zjednoczenie i powia-
zanie z naturg, od ktérej pochodzg. Jestem, tak samo jak drzewa,
zakorzeniony w tej ziemi. Gdy dotykatem tego korzenia czutem
ruch, ktdry jakby wydobywat si¢ z mojego podbrzusza. Bylo to
tepe, silne pulsowanie, ktére przechodzito w fale, a ona poruszata
moim cialem rytmicznie do géry. Czulem, jak narasta we mnie
ta sifa i mialem uczucie, ze z ramion wyrastajg mi konary, keére
kieruja si¢ do gory i dziataja w kazda strong jako anteny. To silne
pulsowanie, ktére wychodzito z mojego podbrzusza, rozprzestrze-
nialo si¢ takze wewnatrz mnie. Czutem, jakby mnie obwiazywaty
naokofo organiczne anteny. Starzec siggnat po moja reke, patrzac
mi przy tym gleboko w oczy. Pragnienie bycia u siebie, bycia
w domu, bycia zaakceptowanym i przyjetym takim, jaki jestem,
bylo bardzo mite, po policzku sptynely mi fzy. I to jest whasnie
rzeczywisto$¢. Lezatem na migkkim dywanie lesnym, catkowicie
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odprezony i pozwolitem na to, aby tzy swobodnie ptynely. To do-
$wiadczenie byto bardzo rzeczywiste. Nike kto przechodzit wtedy
obok mnie, niczego nie zauwazyl. Znajdowalem si¢ w pomiesz-
czeniu wraz z dziesigcioma innymi pacjentami oraz terapeutka,
ktéra delikatnym glosem przypominata nam, ze powinnismy juz
wraca¢ z naszych marzeri dziennych. To byt zwykly czwartkowy
wieczér. Jak w kazdy inny czwartek, tak i wtedy odbywatem prak-
tyke, bo chcialem zosta¢ terapeuta.

»Wez swoj plecak z powrotem na plecy i przygotuj si¢ do
podrézy powrotnej”, powiedziata terapeutka. ,Mozesz jednak
rzeczy z plecaka tutaj zostawi¢”. Zdecydowalem si¢ na to, aby
porzuci¢ wszelkie watpliwosci, jakakolwiek samokrytyke, ktéra
ciggle do mnie wracata, me¢czyta mnie i powodowata rozszcze-
pienia mojej istoty. Skoro w tamtym miejscu ten starszy megz-
czyzna chcial mnie przyjaé takim, jaki jestem, bez jakiejkolwiek
zmiany, ze wszystkimi moimi ranami i narzekaniami, to dla-
czego ja sam nie miatbym tego w sobie zaakceptowaé? Mezczy-
zna pokiwat glowa z pelnym zrozumieniem. Siggnatem po jego
r¢ke. Nie cheialem go opuszczaé. Zamknat oczy i u$miechnat
si¢ tagodnie. Spojrzat na stok. Powinienem juz wraca¢. Co$ we
mnie bardzo si¢ wzbranialo przed opuszczeniem tego miejsca
i widoku tego dobrotliwego starca. Z trudem si¢ zmusitem do
powrotu. Czytatem ze spojrzenia m¢zczyzny, ze on sam oraz to
miejsce zawsze byly i sa czgécig mnie, ze ich tak naprawdg nie
opuszczam. Dopiero wtedy, gdy uzmystowitem sobie prawde tej
mysli, bylem w stanie oderwac si¢ od nich i wrécic.

»Mozesz teraz si¢ odprezyé, wyciagnaé. Oddychaj gleboko,
a nast¢pnie powoli otwérz oczy”. Ja zrobilem to jako ostatni
w grupie. Gdy usiadfem i potajemnie wytartem tzy z policz-
kéw, zobaczytem, ze inni wrdcili ze swoich marzen, catkowicie
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wybudzeni, a ja ciagle jeszcze pozostawatem pod wrazeniem
spotkania ze starcem w raju. Zeby spokojnie kontynuowaé ten
dzienl, musialem wyj$¢ na swieze powietrze. I wrécitem do lasu.
Gdy patrzylem na drzewa, na ich starg poryta szparami kore,
zapytalem je o tego starca. Ciagle jeszcze tu jest, padta odpo-
wiedz. Byl w rodlinach, w graniczacym z nimi strumieniu. I byt
we mnie.

Teraz whasnie jeste$my bardzo blisko fenomenu ,biofilii”, po-
ciggu cztowieka do natury, wewngtrznej tesknoty za nia. Taka
podréz — trans byta wyrazem mojego wlasnego zwiazku z natura,
taka che¢ bycia i obcowania z nig mieszka we mnie gleboko, je-
stem dzieckiem tejze natury, jestem homo sapiens. Obrazy mo-
jej podswiadomosci na zawsze pozostaja w jej wspomnieniach,
w pamieci. Czasami, najczgéciej wieczorami, wywoluje w mojej
pamieci, to magiczne miejsce w przyrodzie i staruszka, kedrego
tam widziatem, i wtedy udaje mi si¢ na nowo cho¢ odrobing
dotkna¢ uczué, ktére we mnie panowaly. Ale co pchngto mnie
w t¢ podréz w glab lasu moich neuronalnych uktadéw scalo-
nych w glowie? Dla mnie osobiscie w calym tym wydarzeniu
dwie rzeczy odgrywaja najwigksza role.

Po pierwsze, mam tylko dla siebie swoje wlasne miejsce w na-
turze, w moim raju. Moje fantazje zostaly pobudzone w bar-
dzo uspokajajacy sposéb: szeroka mita Iaka, ochraniajace mnie
drzewa, zyjacy, t¢tniacy zyciem las i $wiergot ptakéw w nim.
To sg cz¢sci, niejako puzzle, ukladanki o nazwie: efekt biofilii.
Za chwilg zajmiemy si¢ tym, jakie bodZce pochodzace z natury
sa wazne, za jakimi teskni pod$wiadomos¢ cztowieka i w jaki
sposob moga one zafundowaé nam w rzeczywistosci psychiczne
uleczenie czy wyciszenie. Promieniujaca romantyczno$é natu-
ry odzwierciedlata moja tgsknotg za bogatymi w bodZce mile
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miejsca do zycia dla czlowieka. Homo sapiens rozwijal si¢ przez
miliony lat z natury, w naturze i razem z nia. Oczywiste jest
zatem, ze my, z ewolucyjnego punktu widzenia, wewngtrznie
jeste$my bardziej zwiazani i zakotwiczeni w takich miejscach do
zycia zwigzanych z przyroda niz z zyciem miejskim, bogatym
w technologie i nowoczesno$¢. Mierzac tez wymiar czasu trwania
ewolucji, cztowiek zyje zaledwie od kilku sekund w nowoczesnych
miastach i dysponuje zaawansowang technologia. Po prostu, nie
przezyt nigdy czego$ takiego, zeby fantazjowaé o tym, aby pod-
czas takiej podrézy w marzeniu dziennym uda¢ si¢ do miasta, do
hali petnej maszyn, czy co§ w tym stylu. Biofilia jest produktem
ludzkiego pochodzenia. Roger Ulrich, profesor na Wydziale Ar-
chitektury i Nauk Zdrowotnych na technicznym Uniwersytecie
Chalmers w Szwedji, napisat tak: ,,Czlowiekowi pozostata po ewo-
lucji pewna biologiczna potrzeba i ch¢é tworzenia pozytywnych
dtugotrwalych relacji z natura, podczas gdy jego reakcja na miasto
i nowoczesne otoczenie zupelnie nie wykazuje takiej potrzeby™.
To takze jest bardzo trafne ujecie efektu biofilii.

To, ze w naszych mézgach istnieja nieswiadome obrazy domu
sprzed naszej ewolugji, nie jest czyms szczegdlnie dziwnym, tak
samo jak to, ze chodzi w nich przede wszystkim o obrazy niena-
ruszonej, dzikiej wrecz natury i zwiazanych z nig krajobrazéw.
Nie jestem jedyny, ktéry podczas takiej podrézy w wyobrazni
udal si¢ w miejsce, gdzie poczut si¢ bezpiecznie. Terapeutka,
ktéra prowadzita wtedy wraz z nami ¢éwiczenia udania si¢ w wy-
obrazni w taka podrdz, opowiadata mi pdzniej, ze osoby bio-
race w nim udzial bardzo cz¢sto opowiadaly jej o podobnych
,wizjach”. Takie miejsca w wyobrazni, gdzie widzimy duzo

» Roger Ulrich, Biophilia, Biophobia and natural landscapesa, w: Stephen Kellert i Edward O. Wilson
(Hrsg.), The Biophilia Hypothesis, str. 88, Island Press / Shearwater Verlag, Washington, 1993.



nietknigtej natury, bardzo cz¢sto wywoluja najglebsze uczucia,
dotykajg i poruszaja nas w najglebszy mozliwy sposéb. Czgsto
prowadza do leczniczych proceséw psychologicznych oraz do
zrozumienia i glebokiego wgladu w wiele spraw.

Istnieje jeszcze inny, decydujacy punkt, z powodu ktérego ta
podréz—trans tak mnie osobiscie dotkngta i poruszyta. Chodzi
0 tego starszego, wspanialego medrca, ktérego wtedy spotka-
tem. Przyszedt do mnie ,,prosto z natury”, wychylit sie sposréd
drzew, pojawit si¢, jakby byl cz¢scig tego wspaniatego krajobra-
zu i jakby byt jego dusza. Przeplatat si¢ ze $wiatlem, ktére tam
jasniato. Nie moglo to by¢ bardziej oczywiste: starzec z dhugi-
mi wlosami i zbawiennym wyrazem twarzy oznacza pozytyw-
ny aspekt doswiadczania przyrody i natury. Bycie i obcowanie
z natura, z dala od nowoczesnych zdobyczy cywilizacyjnych,
daleko od hatasu ulicy, terroru konsumpcji i przede wszystkim
od oczekiwani przetozonych, dyrekeji czy catego spoteczeristwa,
oznacza dla nas, ludzi, bycie zaakceptowanym, przyjetym taki-
mi, jacy jestesmy. W naturze, w dziczy kazdy z nas jest tylko
jedna z niezliczonych form istot zywych, zywych form istnienia.
Otoczeni jeste$my roslinami i zwierzgtami, grzybami i mikroor-
ganizmami, ktére majg ze sobg wiele wspdlnego: nie oceniamy
si¢ nawzajem i nie mamy zadnych wymagani wobec siebie wza-
jemnie co do tego, jacy jesteSmy czy jacy nie jeste$my. Jeste$Smy
po prostu posréd innych, ztaczeni i splatani z nimi we wszystko
ogarniajacej sieci zycia. Tam nikt nie szuka nigdzie ani w nikim
bledéw czy brakéw, nikt niczego nikomu nie zarzuca. Nikt nie
prébuje zmuszaé kogokolwiek do noszenia gorsetu i nie wymaga
takich czy innych osiggni¢é. W naturze mozemy by¢ tacy, jacy
po prostu jestesmy. Mozemy by¢ leniwi lub pilni i pracowici,



smutni lub weseli, szybcy lub powolni, introwertyczni lub eks-
trawertyczni, heteroseksualni lub homoseksualni, transseksualni
lub aseksualni, silni lub bardzo stabi, mozemy fizycznie odpo-
wiada¢ ideatlom spoteczeristwa, albo mie¢ zupelnie inne formy
ciata. Natura, przyroda, zwierzeta, rosliny, one nas nie oceniaja.
Dokladnie to przekazal mi ten starszy me¢zczyzna podczas mojej
transowej wedréwki w wyobrazni. Popatrzyt na mnie, ze swoim
zbawiennym wyrazem twarzy, ktéry wolny byt od jakichkolwiek
ocen i oczekiwan: ,Jeste$ dobry taki, jaki jeste$. Tu mozesz by¢
taki, jaki jestes”.

Zasadg zycia, kt6rg wyraza natura, jest to, ze mozemy braé
udziat w kregu zycia w petni i bez ograniczen, takze tych, kté-
re mamy sami w sobie. Ten aspekt réwniez doszedt do glosu
w mojej fantazyjnej podrézy, gdy poczulem naturalng site zycia
pulsujacg mocno z podbrzusza w moim ciele, ktéra mnie prze-
nikata, dzigki ktérej rostem, dzigki kt6rej wyrastaly mi z ramion
wspaniale Zywe anteny. Taka symbolika samorozwoju, ktéra
wytworzyta sic¢ w mojej podswiadomosci, byta bardzo silnym
przekazem, czutem ja dostownie. Co za efekt biofilii!

Dopiero po przezyciu tego transu dowiedzialem si¢ z poczy-
nionych dociekan i poszukiwan, ze ,,pozwolenie na bycie takim
jakim si¢ jest” jest podczas obcowania z naturg jednym z najbar-
dziej znanych psychologicznych oddziatywan o mocy leczniczej.
Na pewno wrécg do tego aspektu sprawy jeszcze pdiniej, bo
natura jest najlepszym lekarstwem i najlepsza terapeutka. Na
razie jednak chcg pozostaé przy neuronach, przy zagadnieniach
ludzkiej ewolugji i ludzkiego mézgu. Ciagle jeszcze chodzi nam
o nieswiadomo$¢ i jej potaczenie z natura, ktére tak wyraznie
odczuwatem w moim dziennym transie podrézniczym.



Dlaczego chorujesz?
Bo oddalites sie od natury!

Czy wiesz, ze:

¢ rosliny doniczkowe przyspieszaja rekonwalescencje po opera-
cjach i zmniejszaja konieczno$¢ podawania srodkéw przeciw-
boélowych,

¢ ogladanie filmow i zdje¢ zwigzanych z natura oddziatuje wzmac-
niajaco i tagodzi bdl,

¢ jeden dzien spedzony w lesie zmniejsza ilo$¢ hormondéw stresu
i redukuje poziom adrenaliny,

¢ powietrze wokét drzew ma dziatanie antynowotworowe
i dostownie dziata jak leczniczy napdj,

¢ rosliny komunikuja sie z nami na poziomie molekularnym,

¢ kazda chwila spedzona w lesie wzmacnia uktad odpornosciowy.

Ksiazka prezentuje réwniez inne wspaniate mozliwosci oferowane
przez rosliny i nature. Jest to kompleksowy poradnik zdrowotny,
z ktérego bedziesz w stanie samodzielnie korzysta¢. Znajdziesz
tu zaréwno szczegoétowe opisy terapii, jak i wiele wartosciowych
wskazéwek i ¢wiczen do wykonania.

Odzyskaj wiez z natura!
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