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Streszczenie: Lasoterapia, rozumiana jako swiadome, wielozmystowe przebywanie
w lesie w celach regeneracyjnych, staje si¢ coraz bardziej rozpoznawalna forma
wsparcia zdrowia psychicznego i psychofizycznego. Celem niniejszego artykutu jest
eksploracja zréznicowanych sciezek doswiadczenia lasoterapeutycznego dorostych
uczestnikow, uzyskana na podstawie analizy wywiadow narracyjnych. Badanie uka-
zuje las jako przestrzen o potencjale terapeutycznym, sprzyjajaca redukcji stresu,
napigcia emocjonalnego, leku oraz przecigzenia bodzcami. Narratorzy doswiadczaja
lasu jako miejsca glebokiej introspekcji, regulacji emocji oraz odzyskiwania poczu-
cia bezpieczenstwa i tozsamosci w sytuacjach kryzysowych. Siedem wyodrebnio-
nych $ciezek ukazuje roznorodne formy relacji z przestrzenia lesna — od praktyk
oddechowych i sensorycznych, przez aktywno$¢ fizyczna i survival, po duchowe
i symboliczne przezycia. Wyniki wskazuja, ze lasoterapia moze by¢ skutecznym
narz¢dziem wspierajacym proces samorozwoju dorostych, a takze stanowi¢ warto$-
ciowy komponent dziatan edukacyjnych i terapeutycznych.

Lasoterapia, rozumiana jako §wiadome przebywanie w lesie w celach regene-
racyjnych, zyskuje na popularnosci jako metoda wspierajaca dobrostan psychicz-
ny. Coraz wigcej badan wskazuje na pozytywne skutki kontaktu z natura, szczegdl-
nie w kontekscie redukcji stresu, obnizenia poziomu lgku oraz poprawy ogolnego
samopoczucia (Miyazaki i Motohashi, 1996; Li, 2018; Bielinis, 2020; Ciszek,
2021, Simonienko, 2020, 2021 i 2021a). Niniejszy artykul zostal po§wiecony
tematyce terapeutycznego wymiaru kontaktu z le$ng naturg w zyciu dorostych.
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Poddatam analizie zgromadzone podczas badania wywiady narracyjne, dotyczace
doswiadczen, zwiazanych z cisza, spokojem i ukojeniem, jakie badani odnalezli
w lesnym otoczeniu.

Wspdlczesnos¢, wraz z niespotykanym dotychczas tempem rozwoju technolo-
gicznego 1 naukowego, szybkim rozwojem infrastruktury miejskiej i automatyza-
cja wielu procesow, rowniez zycia codziennego, to czas, w ktorym znaczaca czgsé
ludzkiej populacji zyje w oddaleniu od natury, rzadko majac z nig jakikolwiek
kontakt. Wspotczesny cztowiek, czesto spedzajacy wigkszo$¢ doby w zamknietych
pomieszczeniach, funkcjonuje w srodowisku niemal catkowicie przeksztatconym
i nienaturalnym. Zamknigci w biurach i wiezowcach, przejezdzajacy samochodami
z domowego garazu do centrum handlowego ludzie coraz mniej czasu spedzaja na
$wiezym powietrzu, w otoczeniu natury (Louv, 2020).

Od czasu, kiedy nastgpita intensywna akceleracja postgpu technologicznego,
ludzie masowo zaczeli przeprowadzac si¢ do miast, gdzie czesto zyja w catkowi-
tym odcigciu od natury. W wyniku tych zmian (siedzacy tryb zycia, wielogodzinna
praca przed ekranem komputera, coraz rzadszy, a czgsto nawet w ogole zaniechany
ruch na $wiezym powietrzu) pojawily si¢ choroby cywilizacyjne. Za ich przyczyny
lekarze i naukowcy w duzej mierze uznajg stres, brak rownowagi migdzy praca
a czasem wolnym, siedzacy tryb zycia, nieodpowiednig diete i — co moze si¢ wy-
dawa¢ mniej oczywiste — brak kontaktu z naturg (Ohtsuka, Yabunaka i Takayama,
1998; Kuo, 2015; Li 2018; Bielinis, 2020; Simonienko, 2021 1 2021a).

Oderwanie od kontaktu ze srodowiskiem naturalnym dotyczy rowniez dzieci.
W 2018 roku organizacja Active Healthy Kids Global Alliance przeprowadzita
ocene poziomu aktywnosci fizycznej dzieci w 49 krajach na szesciu kontynentach,
w tym w Polsce. Wyniki dla naszego kraju byty niepokojace — Polska otrzymata
ocen¢ D— (co w szkolnej skali odpowiada ocenie 2—). Oznacza to, ze jedynie okoto
20% dzieci codziennie poswigca przynajmniej 60 minut na aktywno$¢ fizyczna,
taka jak zajecia sportowe w szkole i poza nig, zabawy na §wiezym powietrzu
czy samodzielne chodzenie do szkoty. Czas spgdzany na zabawie w naturalnym
srodowisku stanowi jedynie niewielka czgs¢ tej aktywnos$ci (Wierzbicka 2019;
Louv 2020; Active Healthy Kids Global Alliance, 2022; Preuss i Zaniewska 2022).

Naukowcy wskazuja siedem gtownych powodow spadku aktywnosci fizycz-
nej na §wiezym powietrzu. Nalezg do nich m.in. dtugi czas spedzany przed ekra-
nami, uwarunkowania kulturowe dotyczace sposobow spedzania wolnego czasu,
brak terenéw zielonych w miastach Iub ich niewystarczajaca liczba, przecigzenie
praca, a w przypadku dzieci zajgciami pozalekcyjnymi i obowigzkami szkolnymi,
obawy przed potencjalnymi zagrozeniami w naturalnym otoczeniu oraz r6znego
rodzaju regulacje prawne (Wierzbicka, 2019, Active Healthy Kids Global Alliance,
2022).

Pozytywny wpltyw natury na dobrostan cztowieka jest coraz cze¢$ciej dostrze-
gany, szczegolnie wspolczesnie, gdy ludzie zyjg w rzeczywistosci cyfrowej i izo-
lacji od przyrody. Richard Louv w ksiazce Ostatnie dziecko lasu stworzyl termin



Narracje ciszy i ukojenia: terapeutyczny wymiar lasoterapii w zyciu dorostych 47

»deficytu natury”, na ktéry cierpi wedlug niego wspotczesny cziowiek. Termin ten
odnosi si¢ do sytuacji, w ktorej cztowiek funkcjonuje przez wigkszos¢ dnia w za-
mknigtych pomieszczeniach i przestrzeniach przeksztatconych przez cywilizacje,
nienaturalnych. Taka sytuacja wptywa negatywnie na samopoczucie, prowadzac
do obnizenia nastroju, czasem nawet zaburzen na tle nerwowym, lgkow 1 depre-
sji. R. Louv opisuje w swojej ksigzce badania, ktére potwierdzity, ze sam widok
drzew, zieleni i elementéw przyrody ma pozytywny wplyw na ludzkie samopoczu-
cie i zdrowie (Louv, 2020). Badania byly powtarzane przez kilka lat w szpitalu na
oddziale, na ktorym dokonywano nieskomplikowanego zabiegu cholecystektomii
(usunigcia woreczka zotciowego). Codziennie wykonywano dwa takie zabiegi —
pacjenci po operacji trafiali do dwoch roznych sal. Z okien jednego pokoju widaé
byto korony drzew pobliskiego parku, z drugiego za§ mur budynku naprzeciwko.
Okazato si¢, mimo iz zabieg wykonywal ten sam lekarz, a pacjenci podlegali opie-
ce tego samego zespotu pielggniarskiego, pracujagcego w danym dniu, ze pacjenci
umieszczani w sali z widokiem na drzewa rzadziej prosili o $rodki przeciwbdlowe,
szybciej wracali do zdrowia i otrzymywali wypis ze szpitala niz osoby przeby-
wajace w sali z widokiem na mur budynku. Badanie pokazuje, jak wielki wplyw
na dobrostan, zdrowie i samopoczucie cztowieka ma sam widok natury (Meng
i Wang, 2023).

W odniesieniu do dzieci zabawa na $§wiezym powietrzu, zabawa swobodna,
taka, w ktorej dziecko wykorzystuje elementy srodowiska naturalnego — kamienie,
patyki, mech, liscie, btoto, wode z katuzy, pnie drzew (do wspinania si¢, budo-
wania szatasow itd.), ma okazje stucha¢ dzwigkow lasu — szumu drzew, $piewu
ptakow, deszczu, jest coraz bardziej docenianym dobrem, dostepnym zupetnie
bezptatnie i w sposob ciggly wszystkim dzieciom. Niestety coraz mniej wykorzy-
stywanym. R. Louv w ksiazce Ostatnie dziecko lasu pisze: ,,Wspotczesne dzieciaki
z pewnoscig opowiedzg nam wszystko o amazonskich lasach tropikalnych, lecz
nie o tym, kiedy ostatnio samotnie spacerowaly po lesie albo lezaty na tace, wstu-
chujac si¢ w Swist wiatru i obserwujac przeptywajace nad ich glowami chmury”
(Louv, 2020, s. 62).

Japonska idea kapieli le$Snych (shinrin-yoku)

Japonia to kraj o wyjatkowo duzym zaludnieniu miejskim. By¢ moze to wtas-
nie dlatego tam zaczgto szuka¢ pomocy w powrocie do natury i bada¢ wpltyw przy-
rody na czlowieka z medycznego punktu widzenia. W latach 80. XX wieku Quing
Li rozpoczal badania (kontynuowane przez kolejne dwie dekady) nad efektem
terapeutycznego wptywu lasu na cztlowieka. Badania wykazaty, ze przebywanie
w lesie wplywa korzystnie na ludzkg odpornos¢, wzmagajac aktywnos$¢ i zmie-
niajac stezenie komorek odpornosciowych organizmu (Chae Imai, Matsuyama,
Miyake, Suga i Nakachi, 2021). Japonscy naukowcy badali rowniez poziom korty-
zolu (hormonu produkowanego, gdy cztowiek znajduje si¢ w stanie przewlektego
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stresu). Stwierdzono, ze przebywanie w lesie poprawia psychiczne samopoczucie,
znaczaco redukujac poziom hormonu stresu. Udowodniono, ze juz dwudziestomi-
nutowy spacer w lesie redukuje st¢zenie kortyzolu w $linie az o 60% (Li, 2018).

Shinrin-yoku', czyli japonska koncepcja kapieli leSnych, to forma relaksu po-
legajaca na Swiadomym przebywaniu w lesie i czerpaniu korzys$ci z kontaktu z na-
turg. Nie chodzi tu o intensywny wysitek, ale o spokojny spacer, wstuchiwanie si¢
w dzwigki przyrody, obserwowanie drzew, dotykanie kory czy wdychanie lesSnego
powietrza (Miyazaki, 2018).

Idea ta narodzita si¢ wlasnie w Japonii w latach 80. XX wieku jako odpo-
wiedz na stresujacy, miejski tryb zycia i rosngcg liczbe choréb cywilizacyjnych.
Japonskie Ministerstwo Le$nictwa zaczeto promowacé shinrin-yoku jako natural-
ng metod¢ poprawy zdrowia psychicznego i fizycznego. Badania prowadzone
w osrodkach w Korei Potudniowej, a nastgpnie w USA i krajach Europy potwier-
dzity, ze regularne ,kapiele lesne” obnizaja poziom kortyzolu (hormonu stresu),
wzmacniajg odporno$¢ i poprawiaja samopoczucie. Metaforyczny termin ,.kapiel”
w odniesieniu do lasu ma racjonalne wytlumaczenie — idea kgpieli leSnych to zanu-
rzenie si¢ w lesie przy pomocy wszystkich zmystow. W 2009 roku dr Quing Li ob-
jat przewodnictwo nad Miedzynarodowym Stowarzyszeniem Natury i Medycyny
Lesnej (International Society of Nature nad Forest Medicine). W Korei powstato
kompleksowe centrum terapii le$nej, dostgpne dla wszystkich grup wiekowych.
Idea wydaje si¢ warta opisania: korzysci z kapieli leSnych mogg czerpa¢ ludzie od
poczecia, poniewaz znajduje si¢ tam sektor dla kobiet w cigzy, nastgpnie obszary
przeznaczone dla matych dzieci, dzieci w wieku szkolnym, mtodziezy i mtodych
dorostych, ktorzy poszukujg wigkszej dynamiki i wyzwan w naturalnym otoczeniu
oraz sektor dla 0sob w srednim wieku i dla senioréw, gdzie teren jest tatwiej do-
stepny i1 panuje wiekszy spokoj. Zwienczeniem projektu kompleksowego centrum
terapii lesnej jest las grzebalny, w ktorym istnieje mozliwo$¢ ztozenia prochow
zmarlej osoby, a nastgpnie posadzenia w tym miejscu drzewa jako zywego pomni-
ka, upamigtniajgcego zmartego oraz zamykajacego krag zycia. Podobne centra
zaczely powstawac rowniez w innych krajach, nie tylko azjatyckich, ale takze
w $wiecie zachodnim. W 2012 roku Amos Clifford stworzyt zachodnia alternaty-
we dla japonskich osrodkow kapieli lesnych, opracowal réwniez wtasny program
terapii lasem, zatozyt takze miedzynarodowa organizacje Stowarzyszenie Terapii
Lasem i Naturg (Association of Nature and Forest Therapy). Dzi$§ shinrin-yoku
jest popularne nie tylko w Japonii, ale na catym $wiecie jako sposob na redukcje
stresu 1 regeneracj¢ organizmu (Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa i Miyazaki
2010; Li, 2018; Clifford, 2018; Simonienko 2021).

W tym kontekscie szczegolnego znaczenia nabiera pojecie dobrostanu psy-
chicznego, rozumianego nie tylko jako brak objawow chorobowych, lecz przede

' Shinrin-yoku — z japonskiego ,.kapiel lesna”, ang. forest bathing, kor. sanlimyok, chin. senlin yu

(Li, 2018, Simonienko, 2021).
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wszystkim jako pozytywny stan funkcjonowania jednostki, obejmujacy poczucie
sensu, sprawczos$ci, wigzi z innymi oraz zdolno$¢ do radzenia sobie z trudnoscia-
mi. W literaturze przedmiotu wyroéznia si¢ dwa gldéwne podejscia do rozumienia
dobrostanu psychicznego: hedonistyczne (zorientowane na doswiadczanie pozy-
tywnych emocji i satysfakcji z zycia) oraz eudajmonistyczne, zaktadajace, ze do-
brostan wynika z petnego rozwoju potencjatu cztowieka, samorealizacji 1 Zycia
zgodnego z wartosciami (Ryan i Deci, 2001; Seligman, 2011; Ryft, 1989).

Badania empiryczne wskazuja, ze kontakt z natura — a w szczegolnosci $wia-
dome przebywanie w srodowisku le§nym — moze istotnie wspiera¢ dobrostan psy-
chiczny jednostki. Przebywanie wsrod zieleni obniza poziom kortyzolu, reguluje
cisnienie krwi, redukuje Iek, poprawia nastroj i wzmacnia poczucie wewnetrznej
rownowagi (Capaldi, Dopko i Zelenski, 2014; Pritchard i in., 2020; Li, 2018).
Oprocz tego kontakt z przyroda moze wspiera¢ procesy samoregulacyjne oraz
sprzyja¢ praktykom uwaznosci i glebszej refleks;ji, co z kolei wptywa pozytywnie
na psychologiczng odpornos¢ (resilience) i integracje wewnetrzna (Mayer i in.,
2009).

Roéwniez w polskich badaniach zauwaza si¢ korzystny wptyw srodowiska
naturalnego na zdrowie psychiczne i dobrostan (Izdebski, 2021). Regularny kon-
takt z naturg moze pehi¢ funkcje¢ bufora chroniacego przed stresem oraz wspierac
emocjonalna stabilnos¢ i poczucie sensu — szczegdlnie w kontekscie przecigzenia
miejskim trybem zycia, przebodzcowania i braku ciszy. Przebywanie w natural-
nym $srodowisku, takim jak las, sprzyja takze poczuciu zakorzenienia, przyna-
leznosci i wewngetrznego spokoju, co stanowi wazny komponent psychicznego
dobrostanu w ujeciu zarowno psychologicznym, jak i egzystencjalnym.

Kontekst metodologiczny

Celem badan, ktorych wyniki zostaty przedstawione w dalszej czeSci artykutu,
byto zrekonstruowanie sposobdéw doswiadczania kontaktu z lasem przez osoby
doroste, ktore regularnie uczestniczg w praktykach okreslanych jako lasoterapia.
Gloéwny problem badawczy brzmiat: Jak dorosli uczestnicy lasoterapii doswiad-
czajg kontaktu z lasem?
W celu poglebienia analizy sformutowatam pytania szczegotowe:
 Jakie znaczenia przypisuja uczestnicy lasoterapii swoim doswiadczeniom zwia-
zanym z przebywaniem w lesie?

» Jakie elementy emocjonalne, refleksyjne i cielesne sktadaja si¢ na opisywane
przez nich doswiadczenia?

» Jakie podobienstwa i roznice wystepuja w sposobach przezywania i interpre-
towania praktyk zwigzanych z lasoterapig?

Badania zostaly przeprowadzone w drugiej potowie 2024 roku i osadzone
w paradygmacie interpretatywnym zgodnie z ujeciem Mieczystawa Malewskie-
g0 (2001). Ontologiczne zatozenia dotyczace natury rzeczywistosci spolecznej
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zaczerpnigto z symbolicznego interakcjonizmu, zaktadajacego, ze rzeczywisto$¢
spoleczna jest wytwarzana w procesie interakcji i negocjacji znaczen (Hatas, 2006;
Blumer, 2009).

Zastosowang metodg badawcza byty poglebione wywiady narracyjne, ktore
umozliwily uchwycenie subiektywnych znaczen nadawanych przez uczestnikow
ich doswiadczeniom. Podejscie to oparto na rozumieniu wywiadu narracyjnego
zaproponowanym przez Steinara Kvale (2013), gdzie uczestnicy traktowani sg
jako wspottworcy opowiesci, a wywiad staje si¢ wspolng konstrukcjg narracyjna.

W badaniu wzieto udziat siedem os6b dorostych (cztery kobiety i trzech megz-
czyzn), w wieku od 32 do 61 lat, ktére od co najmniej szeSciu miesigcy regularnie
uczestniczylty w réznych formach lasoterapii, takich jak: kapiele lesne, praktyki
uwazno$ci w lesie, dziatania z elementami terapii sensorycznej i inne. Kryteria
doboru uczestnikow obejmowatly: minimum péiroczne do§wiadczenie praktyki,
réznorodno$¢ form uczestnictwa (praktyka indywidualna vs. udziat w sesjach pro-
wadzonych przez certyfikowanych przewodnikow lub terapeutow lesnych), a tak-
ze deklarowang gotowos¢ do podzielenia si¢ osobistymi refleksjami. Uczestnicy
rekrutowali si¢ z r6znych regionéw Polski i reprezentowali zar6wno podejscie
rekreacyjne, jak i refleksyjne lub terapeutyczne.

Zgromadzony materiat badawczy poddatam wielostopniowej analizie jako$-
ciowej. Pierwszym krokiem byta petna transkrypcja nagran. Nastepnie zastosowa-
fam analize narracyjng o charakterze interpretacyjnym, ukierunkowang na iden-
tyfikacje powtarzajacych si¢ watkow, motywow oraz znaczen. W toku analizy
wyodrgbnitam takie motywy, jak: regeneracja emocjonalna, natura jako przestrzen
refleks;ji, cielesno$¢ i zmystowos$¢, doswiadczanie ciszy i rytmu, poczucie ducho-
wej tgcznoscei z przyrodg oraz tworzenie relacji z przyroda w kontekscie lesnym.
Te powtarzajace si¢ elementy staty si¢ podstawa do rekonstrukcji siedmiu $ciezek
do$wiadczenia kontaktu z lasem, rozumianych jako powtarzalne i znaczace kon-
figuracje przezy¢, praktyk i interpretacji.

Czgs¢ uzytych kategorii interpretacyjnych (np. kapiele lesne, arteterapia lesna)
zostata zaczerpnigta z istniejgcego repertuaru praktyk terapeutycznych i petnita
w analizie funkcj¢ pomocniczych ram interpretacyjnych, nie b¢dac jednak narzu-
conymi apriorycznie. Kazda ze zrekonstruowanych $ciezek ujawniata inny sposob
integrowania lasoterapii w zyciu uczestnikow — zarowno poprzez jezyk narracji,
jak 1 praktyki codzienne.

Przyjete podejscie umozliwito uchwycenie ztozono$ci i réznorodnosci prze-
zywania kontaktu z przyroda oraz znaczenia tego doswiadczenia dla dobrostanu
psychicznego i autorefleksji 0so6b dorostych.

Sciezka do$wiadczenia 1: Kapiele lesne (shinrin yoku)

Kapiel lesna polega na $wiadomym przebywaniu w lesie, zwracaniu uwagi na
otoczenie i angazowaniu wszystkich zmystow. Efektem przebywania w lesie, bez
konkretnego celu, ze skupieniem na chwili obecnej i tym, co cztowieka otacza jest
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redukcja stresu i obnizenie poziomu kortyzolu oraz poprawa samopoczucia. Ka-
piel lesna nie wymaga wysitku fizycznego — kluczowe jest powolne spacerowanie
i uwazna obserwacja przyrody. Osoba zazywajaca ,.lesnej kapieli” nie musi znaé
nazw drzew i ro$lin ani mie¢ szerokiej wiedzy z zakresu botaniki czy przyrody.
Wystarczy zanurzenie wszystkimi zmystami w atmosferze lasu — jego zapachu,
dzwigkach i1 widoku, mozna takze wykorzysta¢ dotyk — wazne jest dotykanie roz-
nych faktur i struktur (kory, mchu, lisci, gat¢zi, kamieni) — czasem nawet smak,
ale ten ostatni wymaga jednak posiadania pewnej wiedzy na temat rzeczy w lesie
jadalnych i niejadalnych.
Pierwszy narrator praktykuje shinrin-yoku od trzech lat:

Las pomaga mi uporzqdkowaé mysli. Kiedy mam trudniejszy moment w Zyciu, zamiast
zamartwia¢ sie¢ w czterech Scianach, ideg na spacer. Czesto po godzinie chodzenia po tym
lesie rozwigzania same mi przychodzq do gtowy. To tak, jakby przyroda uczyta mnie.
Jakiejs cierpliwosci i spokoju, prawda. Lesne kqpiele staly si¢ dla mnie rytuatem — nie
tylko formgq relaksu, ale tez czyms w rodzaju osobistej terapii. (N1)>?

Doswiadczenia pierwszej osoby badanej pokazuja, ze las jest dla niej prze-
strzenig sprzyjajacg refleksji, przemys$leniom i szukaniu rozwigzan codziennych
problemdw. Spacer, co wazne — samotny, sprzyja porzadkowaniu mysli i patrzeniu
na codzienne problemy z innej perspektywy. Las nie ma zadnych oczekiwan. Czto-
wiek zazywajacy lesnej kapieli zaczyna czu¢ ukojenie, plyngce z nienarzucajacego
si¢ towarzystwa natury.

Czasami siadam przy pniu starego degbu i opieram si¢ plecami o jego kore. Mam wra-
zenie, ze ten kontakt z drzewem daje mi silg — nie wiem, czy to tylko autosugestia, ale
czuje si¢ wtedy bardziej obecna tu i teraz. 1o miejsce, gdzie moge naprawde poby¢ sama
ze sobq, bez zadnych bodzcow, bez presji, bez oczekiwan. (N1)

Narratorka ma swoje wybrane, ukochane drzewo. Cho¢ postronnemu obser-
watorowi moze wydawac si¢ to niezrozumiate, nawigzata z nim pewien rodzaj
wigzi. Tak, jak od zarania dziejow cztowiek otaczat si¢ ulubionymi przedmiotami
i tworzyl miejsca o charakterze sacrum, podobnie tutaj — narratorka odnajduje
pewien rodzaj duchowos$ci w kontakcie z natura, szczegdlnie, ze drzewo jest orga-
nizmem zywym i zmiennym. Z jej wypowiedzi wynika, ze przebywanie w otocze-
niu drzewa stanowi zrédto wewnetrznej sity. Prawdopodobnie duzg role odgrywa
w tym przypadku swiadome nastawienie i potrzeba odnalezienia w le§nym zaciszu
spokoju i ukojenia.

Kiedy wchodze do lasu, czuje, jak moje ciato zwalnia, a oddech staje si¢ glebszy. Po-
czqtkowo zawsze towarzyszy mi napigcie, jakby jeszcze echo miejskiego zgietku, ale po

2 Narratorom zostaly nadane numery od 1 do 7. Kazda wypowiedz zostata oznaczona symbolem N,
oznaczajacym ,,narrator” i numerem porzadkowym (przyp. aut.).
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kilku minutach zaczynam dostraja¢ si¢ do otoczenia. Wsluchuje si¢ w szum lisci. Jest
Spiew ptakow, czuje zapach wilgotnej ziemi. 1o dziala na mnie naprawde uspokajajgco,
jakby las wyciggal ze mnie cale nagromadzone zmeczenie i stres. Dziala za kazdym
razem. (N1)

Pierwsza narracja jest to opowies¢, w ktorej las mozna postrzegac jako azyl.
Przestrzen lasu staje si¢ schronieniem przed codziennymi problemami i trudnos-
ciami, a narratorka odnajduje wewnetrzny spokdj posrod drzew.

Sciezka do$wiadczenia 2: Spacery i wedréwki lesne

Spacery 1 wedrowki lesne to potaczenie ruchu fizycznego z blisko$cig natury.
Regularne przebywanie w lesnym otoczeniu nie tylko poprawia kondycje i wzmac-
nia uktad odpornosciowy, ale takze skutecznie redukuje poziom stresu. Co istotne,
taka forma aktywnos$ci moze by¢ dostosowana do indywidualnych potrzeb — od
krotkich, relaksujacych spaceréw po bardziej wymagajace, dlugodystansowe we-
drowki, pozwalajace na petniejsze do§wiadczenie kontaktu z przyroda.

Druga narracja to opowie$¢ o wedrowaniu. Sam narrator przyznaje, ze proces
chodzenia ma dla niego leczniczy, terapeutyczny wymiar. Chodzenie jest czynnos-
cia, ktérg postrzega jako wpierajgcg zdrowie zardowno w obszarze fizycznym, jak
i psychicznym.

Dla mnie las to przede wszystkim ruch. Nie potrafi¢ usiedzie¢ w jednym miejscu, dla-
tego zamiast medytacji w ciszy wybieram dlugie wedrowki. Chodzenie po lesie jest dla
mnie jak oczyszczanie glowy — z kazdym krokiem napiecie opada. Jak tam jestem, to
mam wrazenie, ze... mysli sie porzqdkujq, a ja czuje, ze odzyskuje jakqs wewnetrzng
rownowage. (N2)

Chodzenie byto ewolucyjnie niezwykle waznym elementem codziennej prak-
tyki cztowieka od zarania dziejow. Dopiero wraz z przej$ciem z koczowniczego,
lowiecko-zbierackiego trybu zycia na osiadly cztowiek przestat wedrowac. Re-
wolucja neolityczna stanowita kluczowy etap w dziejach ludzkosci, polegajacy na
stopniowym przejsciu od gospodarki opartej na towiectwie i zbieractwie do syste-
matycznej produkcji zywnosci, obejmujacej zarowno uprawe roslin, jak i hodowle
zwierzat. Proces ten, ktory doprowadzit do uksztaltowania osiadtego trybu zycia,
przebiegatl w r6znych regionach §wiata w zréoznicowanym tempie, a w obrebie
cywilizacji bliskowschodnich miat miejsce miedzy ok. 10 000 a 4000 r. p.n.e.
Oznacza to, ze znaczgco dtuzej nasz gatunek wedrowat, niz prowadzi osiadty tryb
zycia. Co wigcej, nawet po tym, jak ludzie zaczgli tworzy¢ osady i uprawiac zie-
mig, nie przemieszczajac si¢ z miejsca na miejsce, wigksza czgs¢ doby przebywali
w ruchu (Diamond, 2000; Zidtkowski, 2009).

Pierwsze osrodki rolnicze wyksztalcity si¢ na obszarze Zyznego Potksiezyca,
gdzie naturalnie wystepowatly dzikie formy roslin i zwierzat, ktore p6zniej zostaty
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udomowione. Stopniowo nowe technologie i sposoby gospodarowania rozprze-
strzenity si¢ w kierunku Europy, Afryki oraz Azji Potudniowej. Niezalezne cen-
tra rozwoju rolnictwa wyksztalcity si¢ rowniez w innych czesciach $wiata, m.in.
we wschodniej Azji, w niektdrych rejonach Ameryki oraz na Nowej Gwinei, co
swiadczy o wielokierunkowym charakterze tego przetomowego procesu. Dopiero
rewolucja przemystowa i p6zniej technologiczna przyniosty zmiany, wraz z kto-
rymi ludzie przestali pracowac fizycznie, przez wigksza czgs¢ dnia na zewnatrz,
pozostajac w ruchu, a zaczeli siedzie¢ w zamknigtych pomieszczeniach, w catko-
wicie nienaturalnej postawie, przy biurku (Ziotkowski, 2009).

Najbardziej lubie moment, gdy po godzinie marszu przychodzi ten specyficzny stan —
Jjakby wszystko, co bylo cigzkie, nagle zostato gdzies w tyle. Moje ciato pracuje, oddech
sie wyrownuje, a glowa sie rozjasnia. Po takiej wedrowce zawsze czuje sie inaczej —
bardziej lekko, spokojnie. To dla mnie najlepszy sposob na stres, napiecie, a czasem
nawet smutek. Las po prostu dziata. (N2)

Czynno$¢ wedrowania jest bardzo naturalnym sposobem na poprawe samo-
poczucia. Podczas spaceru przez las nasz organizm wytwarza neuroprzekazniki
odpowiedzialne za lepsze samopoczucie, na przyktad serotonine, odpowiedzialna
za uczucie spokoju. Badania wykazaly, ze przebywanie w lesnym otoczeniu przy-
czynia si¢ do obnizenia cis$nienia tetniczego, spadku tetna oraz redukcji poziomu
kortyzolu — hormonu odpowiedzialnego za reakcje¢ stresowa (juz po 20 minutach
spacerowania). Dodatkowo obserwuje si¢ zmniejszenie aktywnos$ci uktadu wspot-
czulnego i nerwowego, co przeklada si¢ na glebszy stan relaksacji organizmu.
Kontakt z naturg sprzyja takze redukcji zme¢czenia, irytacji oraz napigcia emocjo-
nalnego, a ponadto moze mie¢ korzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy
1 metabolizm (Park, Tsunetsugu, Kasetani, Kagawa i Miyazaki, 2010).

Zawsze wybieram mniej uczeszczane $ciezki. Lubig, jak nie wiem doktadnie, dokad
dojde, bo wtedy wedrowka staje si¢ przygoda, a ja moge skupic¢ si¢ na samym procesie,
a nie na celu, prawda? Czasem, kiedy ide przez las, zaczynam zauwaza¢ rzeczy, ktorych
normalnie nie dostrzegam — sposob, w jaki §wiatto przenika przez gatezie, zapach wil-
gotnej ziemi po deszczu, odgtos moich butéw na migkkim podtozu. (N2)

Wedrowka przez las to co$ wigcej niz zwykla aktywno$¢ fizyczna — to do-
$wiadczenie wielowymiarowe, taczace w sobie przygode, ukojenie i glteboka filo-
zofig zycia. Dla jednych jest to ekscytujace odkrywanie nieznanych $ciezek, dla
innych — spos6b na wewngtrzne wyciszenie i odzyskanie harmonii.

Podazanie lesnymi szlakami niesie w sobie element spontanicznosci i nieprze-
widywalnos$ci. Kazdy zakret moze odstoni¢ nowe krajobrazy, nieznane $ciezki pro-
wadzg do ukrytych polan, a zmieniajace si¢ pory roku maluja las w barwach, ktore
nigdy si¢ nie powtarzajg. Wedrowanie pozwala do§wiadczy¢ radosci eksploracji —
zarOwno tej zewnetrznej, jak i wewnetrznej. W odréznieniu od miejskiego pospiechu
w lesie czas zwalnia, a kazdy krok staje si¢ okazja do obserwacji i refleks;ji.
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To, co dla mnie wazne, to to, Ze wedrowanie nie jest sportem. Jest aktywnosciq fizyczng,
przezyciem, doswiadczeniem i nie wiem czym tam jeszcze, ale nie jest w zadnym sensie
sportem z jego agresywnq dynamikq. Sport jest pobudzajgcy, a wedrowanie wycisza.
(N2)

Sciezka doswiadczenia 3: Terapia sensoryczna w lesie

Terapia sensoryczna w lesie polega na §wiadomym do$wiadczaniu otoczenia
z pomoca wszystkich zmystow. Zapach wilgotnej ziemi i igliwia, szorstko$¢ kory
drzew pod palcami, kojacy szum lisci poruszanych wiatrem oraz $§piew ptakow
tworzg naturalng symfonig, ktora wplywa na nastroj i pomaga w odprezeniu. Kon-
takt z naturg pobudza receptory sensoryczne — chodzenie boso po mi¢gkkim mchu,
zanurzanie dtoni w ziemi czy delikatny dotyk roslin dostarczaja bodzcow, ktore
sprzyjaja regulacji uktadu nerwowego. Dzigki temu lesna terapia sensoryczna nie
tylko redukuje stres, ale rowniez poprawia koncentracje, wspomaga uwaznos¢é
i pozwala na glebsze zanurzenie w terazniejszym momencie (Sieradzki, 2013).

Chodze od pewnego czasu regularnie do lasu, zeby sie nasycic¢. (N3)

Trzecia narracja to obraz lasoterapii poprzez doswiadczanie zmystowe. Nar-
ratorka traktuje przestrzen lasu jako obszar uczty dla zmystow.

Dla mnie las to przede wszystkim zmysty. Jak tylko tam wchodze, czuje ten specyficzny
zapach — wilgotnej ziemi, igliwia, czasem grzybow. To jest cos, czego nie da si¢ podro-
bi¢. Lubig dotykac kory drzew, jest szorstka, chropowata, ale w jakis sposob uspokajajq-
ca. Czasem sciggam buty i chodze boso po mchu albo po ziemi — to takie dziwne uczucie
na poczqgtku, ale potem robi sie przyjemnie, jakby cialo sie budzilo. Czesto zamykam
oczy i po prostu stucham — szumu lisci, Spiewu ptakow, trzasku gatgzek pod nogami.
Mam wrazenie, ze moj umyst wtedy zwalnia, ze wszystko sie porzqdkuje. To troche jak
reset, ale nie taki wymuszony, tylko naturalny. Po takim czyms czuje sie bardziej obecna,
skupiona, jakbym wrocila do siebie. (N3)

Trzecia narratorka mieszka na co dzien w miescie i doswiadcza lasoterapii
jako formy $wiadomego wyj$cia poza ograniczenia codziennego zycia zawodo-
wego i przestrzeni miejskiej. Jej praca biurowa, wymagajaca wielogodzinnego
przebywania przed ekranem komputera, sprawia, ze zmysly stajg si¢ stopniowo
mniej wrazliwe na naturalne bodzce. W efekcie pojawia si¢ w niej silna potrzeba
kontaktu z przyroda, ktory nie tylko stanowi ucieczke od cyfrowej rzeczywistosci,
lecz takze pozwala na glebsze zakorzenienie w realnym do$wiadczeniu.

Las staje si¢ dla niej przestrzenig, w ktorej ponownie uaktywniajg si¢ zmy-
sty — intensywny zapach wilgotnej ziemi i igliwia, dotyk szorstkiej kory drzew,
szelest liSci pod stopami czy $piew ptakow pozwalaja na odbudowanie utracone-
go w ciaggu tygodnia kontaktu ze $wiatem materialnym. Doswiadczenie to wigze
si¢ nie tylko z fizycznym pobytem w lesie, ale rowniez z glebokim poczuciem
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autentyczno$ci — w przeciwienstwie do miejskiego zycia, zdominowanego przez
sztuczne bodzce i monotoni¢ zamknigtych przestrzeni, las oferuje jej prawdziwe,
angazujace przezycie. Regularne wedréwki do laséw podmiejskich lub dalsze wy-
prawy poza miasto staja si¢ dla niej sposobem na odzyskanie rownowagi i na nowo
rozbudzenie wrazliwosci na otaczajacy Swiat.

Mieszkam w miescie, wiec zeby pojs¢ do lasu, musze sie troche zorganizowac. Czasem
jade gdzies dalej, poza miasto, ale mam tez kilka ulubionych lasow podmiejskich, do
ktorych moge wyskoczy¢ na pare godzin. Na co dzien pracuje w biurze, spedzam diugie
godziny przy komputerze, w sztucznym swietle, otoczona ekranami i biurowym halasem.
Po calym tygodniu mam wrazenie, ze moje zmysly sq jakby uspione, spragnione praw-
dziwych bodzcow. (N3)

Przestrzen lasu jest w tej narracji obszarem antagonistycznym do przestrzeni
miasta, biura, budynkow. Wszystko, co otacza narratorke na co dzien, jest sztuczne
— $wiatlo, dzwieki, obrazy na ekranie komputera. Las jest wigc dla niej przestrze-
nig realna, takg, w ktdrej widzi to, co istnieje naprawdg, styszy stukanie dzigciola
w kore drzewa, czuje zapach ziemi.

Kiedy wchodze do lasu, nagle wszystko staje si¢ realne — zapach wilgotnej ziemi, sze-
lest lisci pod stopami, chropowata kora pod palcami, spiew ptakow dochodzqcy gdzies
z glebi drzew. Czuje, zZe naprawde tu jestem, ze doswiadczam czegos namacalnego.
W miescie dzwigki sq przytlaczajqce, tu sq harmonijne — wiatr w galeziach, stukot dzie-
ciola, szum traw. Z kazdym krokiem mam wrazenie, ze moje cialo si¢ budzi, ze wraca
mi zdolnos¢ do odczuwania. (N3)

Ta historia ukazuje lasoterapi¢ jako swiadome wyjScie poza ograniczenia
miejskiego zycia i pracy biurowej. Codzienne funkcjonowanie w zamknigtych
przestrzeniach oraz nadmierna ekspozycja na sztuczne bodzce prowadzg do osta-
bienia wrazliwo$ci zmystow. Regularne wyprawy do lasu pozwalaja narratorce na
odzyskanie kontaktu z rzeczywisto$cig poprzez intensywne doswiadczanie zapa-
chow, dzwiekow i faktur natury. Wedrowki staja si¢ dla niej nie tylko forma od-
poczynku, ale takze sposobem na glebsze zakorzenienie w $wiecie i odbudowanie
wewnetrznej harmonii z pomocg zmystow.

Sciezka doswiadczenia 4: Arteterapia leSna

Czwarta narracja to arteterapia lesna, ktora stanowi jedng z form $wiadomego
doswiadczania przyrody poprzez tworcza ekspresje. Tworzenie sztuki w natural-
nym otoczeniu obejmuje réznorodne dzialania, takie jak rysowanie i malowanie
inspirowane krajobrazem, a takze komponowanie mandali z lisci, kamieni, paty-
kéw czy kwiatow. Proces ten nie tylko pobudza kreatywnosc, ale rowniez sprzyja
uwaznosci 1 glebszemu potaczeniu z otaczajacym $srodowiskiem.
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Dziatania artystyczne podejmowane w lesie pozwalaja na swobodna ekspresje
emocji, pomagajac w ich przepracowaniu i regulacji. Obcowanie z organicznymi
materialami, ich dotyk i struktura wzmacniajg doswiadczanie ,.tu i teraz”, jedno-
cze$nie angazujac wszystkie zmysly. Tworzenie sztuki w naturze moze by¢ réw-
niez forma medytacji — skupienie na uktadaniu elementow, obserwacji ich ksztattu
i koloru czy spontanicznej kreacji pozwala na oderwanie si¢ od codziennych trosk
i uspokojenie umystu.

Zawsze lubitam sztuke, ale dopiero kiedy zaczelam tworzyc w lesie, poczutam, ze to
ma dla mnie glebszy sens. W miescie naprawde rysowanie czy malowanie bylo czyms
takim... co robilam przy biurku, na kartce, troche w oderwaniu od swiata. W lesie jest
inaczej — to, co tworze, jest czescig otoczenia, wigc... . Ukladam mandale z lisci, paty-
kow, kamieni, czasem rysuje w notesie to, co widze — kontury drzew, ksztalt mchu, gre
swiatta na sciolce. Czuje, Zze w ten sposob nie tylko wyrazam siebie, ale tez naprawde
tqcze sie z naturg. (N4)

Arteterapia le$na petni wigc rolg zaréwno terapeutyczng, jak i edukacyjng —
uczy uwaznos$ci, wspiera samopoznanie oraz wzmacnia wi¢z cztowieka z przyro-
da, przywracajac poczucie harmonii i wewnetrznej rownowagi.

Najbardziej lubie moment, kiedy siadam na ziemi i zaczynam wybiera¢ elementy do
mojej kompozycji. Dotykam kory, czuje chlod kamieni, migkkosc trawy, tak. Kazdy listek
ma swojq fakture, swoj odcien — natura daje mi nieskonczong paletg barw i ksztaltow...
To mnie uspokaja. Wtedy... wtedy nie myslg o pracy, o codziennych obowigzkach — liczy
sig tylko ten moment, moje rece, materialy, cisza dookola. (N4)

Narratorka traktuje arteterapie lesna jako forme osobistej ekspresji, ktorej
gléwnym celem jest wewnetrzne przezycie tworczego procesu, a nie trwalosé czy
komercjalizacja dzieta. Tworzy przede wszystkim dla siebie, czerpigc satysfakcje
z samego aktu kreacji. Niektore prace zachowuje, przechowujac je jako pamiatki
swoich lesnych doswiadczen, inne wrecza bliskim jako symboliczne podarunki.
Czgsto jednak pozostawia swoje kompozycje w lesie, traktujac je jako czg¢$¢ natu-
ralnego krajobrazu, poddane dziataniu czasu i sit przyrody.

Jednoczesnie dokumentuje swojg twdrczos¢, prowadzac profil na Instagramie,
gdzie publikuje fotografie stworzonych przez siebie lesnych instalacji i rysunkow
inspirowanych przyrodg. Medium to petni dla niej funkcj¢ zarowno archiwiza-
cyjna, jak i komunikacyjng — umozliwia dzielenie si¢ do§wiadczeniami z innymi,
inspirowanie odbiorcow do wiasnych twérczych poszukiwan oraz refleksje nad
relacjg czlowieka z naturg. W ten sposob narratorka taczy dwa §wiaty — efeme-
ryczny charakter sztuki tworzonej w przestrzeni lasu oraz cyfrowg rzeczywistos¢,
w ktorej jej dzieta zyskuja trwalo$¢ 1 szerszy zasieg oddziatywania.
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Kiedy koncze, mam poczucie, ze zostawiam w lesie cos swojego, ale jednoczesnie nicze-
go mu nie zabieram. Mandala z lisci po kilku dniach sie rozpadnie, deszcz zmyje rysunek
na ziemi, ale dla mnie to nie ma znaczenia — wazny jest sam proces, to, co czuje w trak-
cie, tak. Po takich chwilach wracam do codziennosci spokojniejsza, bardziej uwazna.
Jakbym przez sztuke w lesie odnajdywata swoj wiasny rytm. (N4)

Sciezka do§wiadczenia 5: Praca z lesnymi dzwiekami (muzykoterapia
naturalna)

Muzykoterapia naturalna oparta na dzwigkach lasu stanowi jedng z form gle-
bokiej relaksacji i uwaznego do$wiadczania przyrody. Szum lisci poruszanych
wiatrem, §piew ptakow, delikatne dzwigki kropel deszczu uderzajacych o ziemig
czy szmer strumyka tworzg naturalng symfonig, ktora sprzyja wyciszeniu, obni-
zeniu napigcia i1 regulacji rytmu oddechu (Krause, 2013).

Dzwigki lasu mozna odbiera¢ na dwa sposoby: poprzez bezposrednia obec-
no$¢ w naturalnym srodowisku lub poprzez ich nagrywanie i odtwarzanie w do-
wolnym momencie, nawet w warunkach miejskich. Niektorzy uczestnicy terapii
dzwigkowej decyduja si¢ na aktywne stuchanie lesnych odgtosow, pozwalajac, by
otaczaly ich w czasie spaceru i wplywaty na naturalne spowolnienie mysli. Inni na-
tomiast rejestruja dzwieki przyrody przy uzyciu profesjonalnych rejestratorow lub
smartfondw, aby pdzniej moc odtwarzac je jako element wieczornego rytuatu wy-
ciszajacego czy narzedzie wspomagajace zasypianie (Nilsson i Berglund, 2006).

Muzykoterapia naturalna wykazuje pozytywny wptyw na funkcjonowanie
uktadu nerwowego — obniza poziom kortyzolu, redukuje stres i wspiera proces
regeneracji psychicznej (Gasienica-Szostak, 2014). Regularne stluchanie nagran
z dzwigkami lasu moze roéwniez poprawiac¢ jakos¢ snu oraz utatwia¢ koncentra-
cje, stanowigc alternatywe dla syntetycznych dzwickow otoczenia w przestrzeni
miejskiej. W ten sposoéb las staje si¢ nie tylko przestrzenia doswiadczania ciszy
i spokoju, ale takze Zrédtem harmonii dzwickowej, ktora moze towarzyszy¢ czlo-
wiekowi niezaleznie od miejsca, w ktorym sie znajduje.

Regularnie stucham odglosow lasu, co stalo sie¢ mojg ulubiong formq relaksacji. Czesto
ide na spacer do lasu, zeby nagrac¢ dzwigki ptakow, szum lisci, wiatr, a potem odtwarzam
je w domu. To jest Spiew, to jest muzyka. To naprawde pomaga mi si¢ wyciszy¢ i zredu-
kowac napiecie, szczegolnie po stresujgcych dniach w pracy. Zauwazylam, ze jakosé¢
mojego snu si¢ poprawila — spokojne dzwigki lasu pomagajg mi zasngc¢ szybciej i Spie
tez glebiej jakby, nie wybudzam sig. To prosta, ale bardzo skuteczna metoda. Mozna sig
zregenerowac czy odprezyc, nawet jak nie mam mozliwosci, zeby is¢ na spacer. (N5)

Piata narratorka wykorzystuje dzwieki lasu w celach relaksacyjnych. Ponie-
waz sama nagrywa ,,lesng muzyke”, odtwarzane nagrania sg bardzo realistyczne
— stycha¢ na nich szum wiatru w koronach drzew, §piew ptakow i inne dzwieki,
charakterystyczne dla le§nego otoczenia. Narratorka najczesciej wykorzystuje te
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nagrane dzwigki w celu utatwienia zasypiania i osiggania wyciszenia. Pigta narra-
cja to opowies¢ o lesie jako o miejscu kojacym przede wszystkim poprzez dzwie-
ki, ktore moga by¢ styszane tylko wowczas, gdy cztowieka nie otacza hatas. To
historia o stuchaniu ciszy.

Sciezka doswiadczenia 6: Cwiczenia oddechowe w lesie w polaczeniu
z leSng aromaterapia

Szobsta uczestniczka badania opisata swoje doswiadczenie zwigzane z ¢wi-
czeniami oddechowymi przeprowadzanymi w lesie, ktére miaty na celu nie tylko
poprawe kondycji oddechowej, ale réwniez glgbsze potaczenie z natura. W trakcie
pobytu w lesie zwrdcita szczegdlng uwage na jako$¢ powietrza, ktore roznito sig
od tego w miastach — bylo czyste, Swieze i bogate w fitoncydy, substancje wydzie-
lane przez drzewa, ktore posiadajg wlasciwosci antybakteryjne i wzmacniajace
odpornos¢.

Zaczelam regularnie praktykowac éwiczenia oddechowe w lesie, i musze przyznaé, ze to
stato si¢ moim codziennym rytuatem. Zanim zaczynam ¢wiczenia, staram sie skupic¢ na
powietrzu — jest ono naprawde czyste, Swieze i pelne zapachow natury. Wykonuje gle-
bokie wdechy, pozwalajq mi poczué, ze si¢ dotleniam, a kazdy wydech pomaga uwolnié¢
napiecie, ktore zbieralo si¢ przez caly dzien. (N6)

Cwiczenia oddechowe, ktore wykonywata, polegaty na glebokim wdechu
przez nos i powolnym wydechu przez usta. Narratorka zauwazyta, ze ten rodzaj
oddychania w potaczeniu z otoczeniem leSnym miat na nig kojacy wptyw, poma-
gajac jej poczu¢ si¢ zrelaksowang, a takze zwigkszyt poczucie dotlenienia organi-
zmu. Czuta, jak kazda inhalacja pemi funkcje oczyszczajaca — oddech stawat si¢
coraz glebszy, a zmysty bardziej otwarte na doznania natury.

Co wigcej, w trakcie tych ¢wiczen badana korzystata z korzystnego wpty-
wu le$nej aromaterapii. Zauwazyta, ze wdychanie naturalnych zapachoéw drzew,
zwlaszcza sosny 1 cedru, miato bardzo pozytywny wplyw na jej samopoczucie.
Zauwazyta, ze wplywalo to na poprawe jej nastroju oraz sprawilo, ze czula si¢ bar-
dziej zrelaksowana i zharmonizowana z otaczajacg ja przyroda. W szczegolnosci
zapach igliwia sosny dziatal uspokajajaco, redukujac w jej subiektywnym poczu-
ciu poziom stresu i niepokoju. Wdychanie tych naturalnych olejkéw eterycznych
przyczynito si¢ rowniez do poprawy jej ogoélnej kondycji psychiczne;.

Dodatkowo zauwazytam, jak ogromny wplyw na mnie majq naturalne zapachy lasu,
szczegolnie zapach sosny i cedru. Te aromaty majg na mnie uspokajajgcy wplyw —
czuje, jak od razu poprawia mi sie nastroj, a stres i zmeczenie zaczynajq znikaé. Po
kazdej sesji czuje si¢ odprezona, zregenerowana, jakbym natadowata swoje baterie na
nowo. To naprawde dziata. Praca z oddechem w lesie to dla mnie cos wigcej niz tylko
¢wiczenia. Czy to jest mozliwe, ze to forma terapii, ktora pomaga mi odnalezé spokoj
po prostu. (N6)
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Narratorka zaznaczyta, ze le§na aromaterapia i ¢wiczenia oddechowe staty si¢
dla niej codziennym rytuatem, ktéry nie tylko wspiera jej zdrowie fizyczne, ale
réwniez poprawia jej samopoczucie emocjonalne. Po kazdej sesji czuta si¢ bardziej
odprezona, a jej organizm odzyskiwal rownowage — zar6wno na poziomie fizycz-
nym, jak i psychicznym. Jest to zblizone doswiadczenie do $Sciezki piatej, jednak
zdecydowatam si¢ skupi¢ na réznicach, a nie podobienstwach. Gtowng rdznica
miedzy $ciezka do§wiadczenia poprzedniej osoby badanej a szostej narratorki jest
skupienie na niezwykle podstawowym dla cztowieka procesie — oddechu.

Kontrola oddechu jest jedna z najstarszych metod redukc;ji stresu, stosowana
przez cztowieka od tysiecy lat. Juz w starozytnych cywilizacjach, takich jak Indie
i Chiny, praktykowano techniki $wiadomego oddychania, na przyktad pranajame¢
oraz oddychanie wykorzystywane w qigongu. Wspotczesnie techniki te funkcjo-
nujg zarowno jako samodzielna metoda relaksacyjna, jak i element wspierajacy
inne praktyki, takie jak medytacja (Brown i Gerbarg, 2005).

Obecne zastosowania kontroli oddechu obejmujg szeroki zakres dziedzin — od
wsparcia w tagodzeniu bélu porodowego rodzacych kobiet, ulatwiania narodzin
dziecka, po techniki wykorzystywane w stuzbach specjalnych. W tym drugim
przypadku kontrolowane oddychanie pomaga zotnierzom czy komandosom utrzy-
mac¢ wysoki poziom koncentracji i samokontroli w trudnych warunkach. Czgsto
stosowang metodg jest tu zmodyfikowany rytm oddychania, polegajacy na serii
trzech krotkich wdechow i jednego dhugiego wydechu, co po odpowiednim tre-
ningu pozwala zwickszy¢ odpornos$¢ organizmu na stres i zmeczenie (McKeown,
2018). Potaczenie technik redukcji stresu za pomocg $wiadomego oddychania
z kapiela le$ng w przypadku szostej osoby badanej przyniosto strategi¢ osiggania
glebokiej relaksacji.

Sciezka doswiadczenia 7: lasoterapia w formie survivalu

Si6dmy narrator praktykowal lasoterapie w jej najbardziej pierwotnej formie
— poprzez survival i zycie blisko natury. Jego doswiadczenie byto zwigzane z in-
tensywnym kontaktem z dzikim $rodowiskiem, ktore traktowat jako przestrzen do
rozwoju fizycznego i psychicznego. Przebywajac w lesie, angazowatl si¢ w dzia-
lania wymagajace samowystarczalnosci, takie jak budowanie schronien, rozpala-
nie ognia bez uzycia nowoczesnych narzgdzi czy przygotowywanie pozywienia
w warunkach terenowych. Byto to dla niego do§wiadczenie, ktore pozwalato na
oderwanie si¢ od cywilizacyjnych wygdd i konfrontacje z naturg w jej autentycz-
nej, surowej formie.

Najlepiej czuje sig, kiedy jestem gdzies w gluszy, z dala od ludzi, moge wstucha¢ sie
w dzwigki lasu i po prostu dzialaé — czy to rozbijajgc oboz, czy kqpigc sie w zimnym
strumieniu pod golym niebem. To jest taki reset dla glowy. Nie musze mysle¢ o pracy,
obowigzkach, codziennych problemach. Tu liczy si¢ tylko to, zeby przetrwac, a jedno-
czesnie w petni czerpac z tego doswiadczenia. (N7)
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Jednym z kluczowych aspektow jego praktyki bylo czerpanie glgbokiej
przyjemnosci z podstawowych czynnosci, takich jak jedzenie positkow przygo-
towanych na ogniu czy kapiele w jeziorach i strumieniach pod gotym niebem.
Podkreslat, ze ten sposob kontaktu z naturg pozwalal mu na pelne ,,zanurzenie
si¢” w otoczeniu, co wigzato si¢ z uczuciem autentycznej wolnosci i wewngtrznej
harmonii.

Dla mnie las to cos wigcej niz tylko miejsce odpoczynku — to przestrzen, w ktorej na-
prawde czuje, ze zyje. Kiedy rozpalam ogien wlasnymi rekami, gotuje na nim jedzenie
albo buduje schronienie z tego, co znajde wokol, to mam wrazenie, ze wracam do jakiejs
pierwotnej wersji siebie. To jest cos, czego nie da si¢ doswiadczy¢ na co dzien, wsrod
betonu i ekranow. To jest taka jakby wolnosé. (N7)

Ze wzgledu na wymagajacy charakter tej praktyki narrator nie mogt reali-
zowac jej na co dzien — survivalowa lasoterapia wymagata organizacji wypraw
w odludne tereny, z dala od miejskiego zgietku. Wymagato to pos§wigcenia czasu,
planowania i czgsto dtuzszego pobytu w terenie. Mozna powiedzieé, ze jego po-
dejscie przypominato model harcerski, gdzie kontakt z przyroda taczy si¢ z prak-
tycznymi umiejetnosciami i hartowaniem ciala oraz umystu.

Oczywiscie, na co dzien trudno sobie na to pozwolic, bo nie mieszkam w lesie i nie moge
rzucic¢ wszystkiego, zeby zy¢ jak trapper. Ale raz na jakis czas organizuje sobie taki
wyjazd i to jest dla mnie jak oddech. Wracam do miasta z inng energiq, spokojniejszy,
bardziej skupiony. Mam wrazenie, zZe to, co robie w lesie, nie tylko mnie relaksuje, ale
tez uczy pokory i przypomina, co tak naprawde jest wazne. (NT)

Tego rodzaju doswiadczenie lasoterapii byto dla niego sposobem na regene-
racje i ucieczke od codziennych obowigzkéw, a takze na odzyskanie réwnowagi
psychicznej. Opisywal, Zze po powrocie z takich wypraw czul si¢ bardziej spo-
kojny, odporny na stres i wzmocniony mentalnie. Jego $ciezka doswiadczenia
pokazuje, ze natura moze by¢ przestrzenig nie tylko relaksu, ale takze wyzwania
i samodoskonalenia, ktore pozwala na glgboka autorefieksje oraz poczucie jednos-
ci z otaczajacym $wiatem.

Podsumowanie

Analiza narracji uczestnikow badania wskazuje, ze lasoterapia jest wielowy-
miarowym do$wiadczeniem, angazujacym zmysty, emocje, psychike oraz ciato
cztowieka. Poszczegolne $ciezki doswiadczenia wyraznie potwierdzaja pozytywna
role wielozmystowego kontaktu z natura, zgodnie z ustaleniami Bielinisa (2020)
i Simonienko (2021), ktorzy podkreslaja znaczenie bodzcow sensorycznych — do-
tyku kory i mchu, zapachu lasu oraz naturalnych dzwiekdéw — dla osiagniecia stanu
relaksacji i uwazno$ci.
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Sciezka 6, ktora obejmuje $wiadome praktyki oddechowe i aromaterapie les-
ng, oraz $ciezka 7, skupiajaca si¢ na doswiadczeniach survivalowych i intensyw-
nym kontakcie z przyroda, wskazuja na skuteczno$¢ lasoterapii w redukc;ji stresu
1 napigcia psychicznego. Wyniki te koreluja z obserwacjami Browna i Gerbarga
(2005) oraz McKeowna (2020), ktorzy wskazujg na terapeutyczne dzialanie Swia-
domego oddychania i kontaktu z natura.

Emocjonalny wymiar lasoterapii, zwigzany ze zwigkszonym uczuciem spo-
koju i bezpieczenistwa, odpowiada teoretycznym zatozeniom interakcjonizmu
symbolicznego (Blumer, 2009; Hatas, 2006), gdzie las jest przestrzenia wolna od
spotecznych oczekiwan i ocen. Uczestnicy opisujg mozliwos$¢ uwalniania trudnych
emocji oraz doswiadczania pozytywnych stanow, co potwierdzaja rowniez badania
Capaldiego i in. (2014) oraz Mayera 1 wspotautorow (2009), zwracajace uwage na
zwigzek miedzy poczuciem wigzi z naturg a poprawg dobrostanu psychicznego.

Co wigcej, uczestnicy podkreslali wymiar duchowy lasoterapii, ktéry umoz-
liwia autorefleksje oraz rozwijanie uwaznosci — procesy opisywane przez Simo-
nienko (2021a) i Ciszek (2021) jako kluczowe dla pozytywnych przemian w sferze
wewnetrznej. Symboliczne znaczenia cykli przyrodniczych, wskazywane przez
badanych, wpisuja si¢ w perspektywe interakcjonizmu symbolicznego (Blumer,
2009) oraz podejscie Malewskiego (2001) do znaczen tworzacych tozsamose.

Z perspektywy zdrowotnej wyniki badania potwierdzaja korzystny wptyw
lasoterapii na redukcje poziomu kortyzolu, poprawe funkcji odpornosciowych oraz
kondycje uktadu oddechowego i krazenia, co koresponduje z ustaleniami Chae
i wspotautoréw (2021), Parka i in. (2010) oraz Wodzickiego (2021). Szczegodlnie
wyrazne jest to w przypadku technik oddechowych opisanych w $ciezce 6, ktore
wzmacniajg efekt terapeutyczny lasu (Brown & Gerbarg, 2005).

Réznorodnos¢ $ciezek lasoterapii — od spokojnych, indywidualnych praktyk
po wymagajace wyzwania survivalowe — wskazuje na elastyczno$¢ metody 1 moz-
liwo$¢ dostosowania do indywidualnych potrzeb uczestnikéw, co potwierdza Kim
i Shin (2021) oraz Preuss i Zaniewska (2022).

Podsumowujac, wyniki badania potwierdzaja, ze lasoterapia, poprzez integra-
cj¢ sensorycznych, emocjonalnych, psychicznych i fizycznych aspektow doswiad-
czenia, stanowi efektywng strategie poprawy zdrowia i dobrostanu czlowieka, co
znajduje odzwierciedlenie w literaturze przedmiotu.
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NARRATIVES OF SILENCE AND SOOTHING: THE THERAPEUTIC
DIMENSION OF FOREST THERAPY IN ADULT LIVES

Keywords: forest therapy, mental health support, adult self-development, mental
well-being, forest bathing, forest art therapy.

Summary: Forest therapy, understood as mindful, multisensory immersion in the
forest for regenerative purposes, is increasingly recognized as a form of support
for mental and psychophysical well-being. The aim of this article is to explore the
diverse experiential pathways of forest therapy among adult participants, based on
an analysis of narrative interviews. The study presents the forest as a therapeutic
space conducive to reducing stress, emotional tension, anxiety, and sensory overload.
Narrators describe the forest as a place for deep introspection, emotional regulation,
and the restoration of a sense of safety and identity during times of personal crisis.
Seven distinct experiential pathways were identified, encompassing various forms
of relationship with the forest environment — ranging from breathwork and sensory
practices to physical activity, survival experiences, and spiritual or symbolic enco-
unters. The findings suggest that forest therapy can serve as an effective tool for
adult self-development and may be a valuable component in both educational and
therapeutic practices.
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