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Fakty ustalone przez wspotczesnych naukowcdw: obcowanie z naturg wzmachia
odpornosé, wyostrza zmysty i inteligencje, a takze poprawia zdrowie fizyczne i
psychiczne.

Chorujemy na zespdt deficytu natury — twierdzi amerykanski pisarz Richard Louv.
Ukut ten termin w 2005 roku, by w ksigzce ,Ostatnie dziecko w lesie” opisac
pogtebiajacg sie przepas¢ miedzy wspotczesnymi mtodymi Homo sapiens a
przyrodg. Tak zdefiniowat nowg dolegliwos¢: ,zanikajgca swiadomos$¢, ostabienie
zdolnos$ci do odnajdywania sensu w przejawach zycia, ktore nas otacza”. Louv
odkryt, ze kiedy zabierzemy dzieci do lasu, ostabiajg sie u nich objawy zespotu
deficytu uwagi, wspotczesnej plagi najmtodszych.

Od tego czasu przeprowadzono wiele badan, ktére pokazaty, ze Louv sie nie mylit.
Dzis wiemy, ze duze okna w klasach polepszajg wyniki standardowych testow u
ucznidéw i zwiekszajg ich szanse na dostanie sie na studia, natomiast ograniczajg
ryzyko, ze dzieciaki wejdg w konflikt z prawem. Pacjenci na oddziale chirurgii w
salach z oknami, za ktérymi sg drzewa, zdrowiejg szybciej niz ci, ktérzy za szybg
widzg Sciane z cegiet. Pierwsi to skarb dla personelu. Potrzebujg mniej lekéw
przeciwbolowych i rzadziej skarzg sie na pielegniarki. Wiemy tez, ze w zielonych
dzielnicach wielkich miast mieszka mniej oséb otytych niz w zabetonowanych.

Louv doszedt do wniosku, ze deficyt natury dotyczy nie tylko dzieci. Na dodatek
ciggle sie pogtebia. Zdaniem amerykanskiego pisarza odnowienie kontaktu ludzi z
przyrodg ma fundamentalne znaczenie dla naszego zdrowia, dobrostanu i ducha, a
takze dla przetrwania cziowieka jako gatunku. Obcowanie z naturg wzmacnia
odpornosé, wyostrza zmysty i inteligencje, poprawia zdrowie fizyczne oraz
psychiczne i dobrze wptywa na relacje spoteczne. Z naturg, a nie z technologig — jak
dzieje sie coraz czesciej. Cudowna wolnos¢, jakg w sferze komunikacji dajg nam
smartfony i tablety, ma swojg cene. Wysokg. Oto rachunek: otepienie zmystowe,
odwrazliwienie, ostabione ciato i umyst.

Beton na zmystach

Odcieci od natury zatracamy coraz wiecej zdolnosci, w ktére wyposazyta nas przez
miliony lat ewolucja. Utrwalamy tez obraz nas samych jako istot podejmujgcych
decyzje pod wptywem mysli oraz uczué. Co sprowadza sie czesto do dziatania pod
dyktando ego, nakrecanego zestawem pragnien wdrukowanych nam przez kulture,
jej instytucje i przesady.

Diane Ackerman, autorka ,Naturalnej historii zmystoéw”, twierdzi jednak, ze umyst nie
znajduje sie wytgcznie w mézgu. Dzieki enzymom wedruje swobodnie po ciele. To
umyst budzi w nas doznania smaku, dotyku, wechu, a jednoczesnie od nich zalezy.
Paranormalne zdolnosci obserwowane u ludow takich jak aborygeni mogg wcale nie
by¢ paranormalne. By¢ moze sg to zdolnosci, ktére ludzki umyst ma na fabrycznym
wyposazeniu, a ktére — zaniedbane — zanikty u wspotczesnego cztowieka. Zanim w



grudniu roku 2004 tsunami uderzyto w nabrzeza Indii, zabijajgc tam ponad 10 tys.
ludzi, ,pierwotni” mieszkancy Andamandéw — cztonkowie plemienia Jarawa — uciekli w
bezpieczne miejsce razem ze zwierzetami z dzungli. Skad wiedzieli, ze zbliza sie
zagrozenie? Odbierali doznania, ktére cztowiek z miasta ignoruje, bo nie rejestruje
ich jego otepiata wrazliwosc¢.

Jay Gottfried z Northwestern University w Bostonie ustalit, Ze w niewielkim stopniu
wykorzystujemy nasze mozliwosci zmystowe, na przyklad wechowe. Nigdy nie
bedziemy zdolni postugiwac¢ sie wechem tak dobrze jak psy, ale mozemy to robi¢
znacznie lepiej niz teraz. Nie jesteSmy w stanie odbieraé ultradzwiekow tak dobrze
jak nietoperze, ale mozemy nauczy¢ sie odczuwac i interpretowac wibracje w ciele —
czyli posigsc sztuke, ktéra zanikta w naszych czasach.

Wielkie ludzkie mozliwosci wechowe udowodnity badania przeprowadzone na
niezastgpionych amerykanskich studentach. Gottfried zastonit im oczy goglami,
zatkat uszy i zatozyt na ich dtonie grube rekawice. Zostawit im puste nozdrza, mozna
podejrzewac jednak, ze wcale nie w trosce o niezbedng dawke tlenu. Chciat, zeby
studenci wachali. Rezultat? Badani szybko nauczyli sie wyczuwac¢ perfumy o
zapachu czekolady z odlegtosci 10 metrow, a nawet podaza¢ precyzyjnie
zygzakowatg Sciezkg wyznaczong przez te won.

Przy okazji wyszto na jaw, ze uzywanie dwdch nozdrzy znacznie zwieksza nasze
mozliwosci odtwarzania obrazu rzeczywistosci za pomocg powonienia. Tak jak w
przypadku oczu, médzg konstruuje dzieki temu poszerzony obraz swiata — to jak
wagchanie w stereo. Studenci z zaklejonym jednym nozdrzem dowiedli tego ponad
wszelkg watpliwos¢. Inny wniosek z tych badan — zdolnosci wechowe mozna
poprawiac. Podobnie jak zdolnosci innych naszych zmystéw.

Nie wyostrzymy jednak zmystéw nad laptopem, przed telewizorem ani w centrum
handlowym. Takie srodowisko sprzyja ich otepieniu. Amerykanie przez 18 miesiecy
badali, jacy Zotnierze najlepiej nadajg sie na saperow. Wniosek: mieszkancy wsi,
najlepiej ci, ktorzy czesto w przesziosci polowali. Majg zdolnos¢ tgczenia gtebi
postrzegania z widzeniem peryferyjnym i innymi niezbadanymi czynnikami, ktére na
razie nazwano instynktem. Zotnierze z miasta, ktorych dziecinstwo uptyneto na grach
komputerowych, widzg swiat ptasko, jakby rzeczywistosc istniata na ekranie.

W ciemnym kacie jaskini

Do najstynniejszej moze metafory w historii filozofii prawa autorskie ma Platon —
filozof grecki, ktory zyt niemal 25 wiekdéw temu w Atenach. Stworzyt on wizje
nieszczesnikow przykutych fancuchami w wielkiej jaskini w taki sposob, ze widzg
tylko cienie postaci ze Swiata na zewnatrz jaskini, odbijajgce sie na jej Scianie dzieki
wielkiemu ognisku. Poniewaz nie widzg samych postaci, wydaje im sie, ze te cienie
sg rzeczywistoscig. Najgorsze dopiero przed nami — Platon twierdzit, ze wszyscy
jestesmy takimi nieszczesnikami. Widzimy poptuczyny rzeczywistosci, a nie nig
samg.

Rozejrzyjmy sie po naszej jaskini, a okaze sie, ze jest jeszcze gorzej. W Singapurze,
gdzie mieszkam, potowa pasazerow metra nie odrywa sie od telefonéw i palmtopéw.
Korzystajg z nich wszyscy bez wzgledu na wiek, z lekkim wskazaniem na miodych.



W sztucznym sSrodowisku wagonikow metra — z ich plastikowymi zapachami i
klimatyzowanym powietrzem — sg skutecznie odcieci od natury. Sami dbajg o to,
zeby nie zauwazac jedynego jej przejawu w tym miejscu — wspotpasazerow. To
wiasnie na uzytek takich ludzi amerykanski paleontolog i pisarz Michael Pyle
wymyslit termin ,wyginiecie doswiadczenia”. Co Platon powiedziatby o pasazerach
singapurskiego metra? Ze nie widzg nawet cieni na $cianie jaskini?

Gdyby spojrze¢ na ten problem oczyma wspotczesnego naukowca, zobaczylibySmy,
ze coraz bardziej zdajemy sie na zmyst wzroku. Kontakt z naturg rowniez dlatego jest
dla nas tak dobroczynny, ze oznacza jednoczesne uzycie wszystkich zmystow.
Uwrazliwiajgc je, osiggamy optymalny stan uczenia sie. Natura to lekarstwo na
zmeczenie umystu: kontakt z nig zwigksza przepustowos¢ mézgu. Juz po godzinie w
lesie czas koncentracji uwagi zwieksza sie o jedng pigtg, poprawia sie tez pamiec i
zdolnos$c¢ abstrakcyjnego myslenia.

Pojecie ,witamina N” opisujgce dobrodziejstwa ptyngce z obcowania z naturg to nie
tylko chwytliwy slogan. By¢ moze najlepiej pokazujg to badania Dorothy Matthews i
Susan Jenks z Sage Colleges w Troi w USA. Na myszach. Te gryzonie dwa razy
lepiej radzity sobie w labiryncie, gdy wszczepiono im bakterie Mycobacterium
vaccae, wystepujacg w glebie. Cudowny efekt podwojenia inteligencji u myszy,
ktérym wstrzyknieto bakterie, mija po paru dniach.

Droga do madroséci wiedzie przez zmysty. Cho¢ sam Platon moégtby sie nie zgodzi¢ z
takim twierdzeniem, na pewno popartby je Budda i filozofowie stoiccy. Budda
wymieniat umyst jednym tchem z organami zmystowymi. Stoicy trenowali sie w
filozofii, by doswiadczy¢ konwersiji, czyli powrotu do zrodet. Albo inaczej dobrostanu,
ktéry bierze sie z odczucia, ze jesteSmy czescig kosmicznego procesu. Twierdzili, ze
w samg nature wpisany jest mechanizm konwersji. Prawa, ktére odkryjemy zmystami
W naszym najblizszym otoczeniu, nie réznig sie od praw rzgdzgcych w makroskali
catym wszechswiatem.

Richard Louv tez zaczat sie zastanawia¢ nad tym zwigzkiem. Po tym, gdy odbyt taki
oto filozoficzny dialog ze swoim kilkuletnim synem

Matthew: Matthew: Czy wiara jest zmystem?
Richard: Nie rozumiem, o co ci chodzi?
Matthew: No wiesz, rodzajem odczuwania wyzsze;j sity.

W tym momencie rozmowa zostata przerwana, prawdopodobnie na skutek
szerokiego otwarcia ust ze zdziwienia przez Richarda Louva, z ktérych chwilowo nie
mogt sie wydoby¢ zaden dzwiek. Czy mamy zmyst duchowosci? — zapytat sam
siebie.

Dzisiaj dla amerykanskiego pisarza odpowiedz na to pytanie brzmi: tak. Jest on
aktywowany poprzez inne zmysty, gdy zaczniemy korzysta¢ z petni ich mozliwosci. W
,Zasadzie natury” Louv przywotuje badania Charlesa A. Lewisa z University of
lllinois, ktore dowodzg, ze rosliny wptywajg na nasze zycie psychiczne i duchowe.
Jak? Wedtug Lewisa jesteSmy czescig zbiorowej srodowiskowej swiadomosci,



produktu milionéw lat ewolucji. Dzielimy z naturg ukrytg swiadomosc, ktéra reaguje
na sygnaty ciata i srodowiska. Problem tylko w tym, ze nie chcemy tego zauwazy¢.

Technozniewolenie

,info-blitzkrieg” — to kolejne chwytliwe pojecie ukute przez zwolennikow ekoterapii.
Bombardowanie milionami bitéw elektronicznych informacji prowadzi do stanu
Swiadomosci, ktory naukowcy nazywajg ,trwatg niepetng uwagg”. Nie wiemy jeszcze,
jakie konsekwencje dla przysztosci naszego gatunku ma nieograniczane zanurzenie
w technologie w latach formowania sie mézgu mtodych osobnikow. Jedna z teorii
gtosi, ze zwalnia — a wtasciwie zamraza sie — rozwoj ptatéw czotowych médzgu.
Wedtug tej teorii komputerowe dzieci rozwing sie emocjonalnie tylko do poziomu
nastolatkbw i nigdy go nie przekroczg. Co rozwing dodatkowo, zeby
zrekompensowac te strate? Nie wiemy. Historia technologii komputerowych jest zbyt
krotka. Ludzie przysztosci mogg by¢ geniuszami uniezaleznionymi od ograniczen
Srodowiska, mogg tez by¢ niedorozwinieci. Jesli teorie stoikow sg stuszne — bardziej
prawdopodobnie jest to drugie. Przynajmniej jesli chodzi o rozwdéj duchowy.

Rytm zycia, jaki wymusza na nas wielkie miasto — ze sztywnymi godzinami pracy,
cyklami dojazdow i powrotéw oraz kulturowym wymogiem punktualnosci — sprawia,
ze ignorujemy nature. Tylko ze w nas wcigz odlicza sie biologiczny, a nie
mechaniczny czas. A to spina mézg. W naturze mézg sie resetuje. Dostownie.
Uwalnia nadmierng ilo$¢ inormacji, schtadza przegrzane nadmierng aktywnoscig
obwody. W naturze wystarczy by¢, a nawet najlepiej tylko by¢. Mieszczuchy zagnane
przez naukowcow na dwa tygodnie do lasu doswiadczaty nieznanego im wczesniej
poczucia spokoju i klarownosci, a takze zwiekszonej kreatywnosci. Grupa kontrolna,
ktéra zamiast chodzi¢ po lesie zajmowata sie w tym samym czasie intensywng
wspinaczkg, miata mniej takich doznan.

Ale nie trzeba wyjezdza¢ do lasu, zeby odczu¢ dobroczynne skutki natury.
Dwadziescia minut patrzenia na zielen sprawia, ze zawartos¢ kortyzolu, hormonu
stresu, w slinie spada o 13,4 proc., jak wykazat w badaniach na 260 osobach z 24
réznych miejsc w Japonii Yoshifumi Miyazaki z Chiba University. Na nasz moézg
dobrze wptywa sytuacja, w ktorej niezbyt duzo uwagi kierujemy na konkretne
przedmioty czy zadania, a jak najwiecej mamy uwagi niewymuszonej. To stan, ktory
mozna nazwac fascynacjg, ceniony nie tylko przez ekoterapeutéw, ale tez
buddystow, ktorzy stworzyli techniki medytacji oparte na nieukierunkowanej
uwaznosci. Zgodnie z zasadg natury Richarda Louva, przysztos¢ bedzie naleze¢ nie
do tych, ktorzy przenikng wszelkie tajniki technologii, ale do tych, ktorzy lepigj
zrozumieja, jak dziata natura i jak zharmonizowac $wiat wirtualny z przyrodniczym.
Nie méwimy juz o harmonii ciata i umystu (mind-body), ale ciata, umystu i Srodowiska
naturalnego (mind-body-nature). To nowe pole dla psychoterapii, ktéra roztozyta na
czesci kazdy element relacji cztowieka z sobg samym, z rodzing i réznymi grupami
spotecznymi, ale zapomniata o relacji ze srodowiskiem. W czasach ogromnego leku i
wypalenia, ktére towarzyszg najwyzszemu komfortowi zycia i bezpieczenstwa w
historii naszego gatunku, to takze nowy obszar dziatania dla coachingu.



